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СУЗ БОШИ

\озирги кунда давлат сиёсати даражасигача кутарилган «Бар- 
камол авлод тарбияси»нинг егакчи бугини саналган жисмоний 
маданият таълимининг ривожланиши учун инноващюн салох,и- 
я г ва кулай шарт шароитлар со^анинг жа\он етандартлари талаб- 
лири даражасидаги кадрлар тайёрлаш жараёнини такомиллашти- 
ришни такрзо этмокда. Бу жараён халк,аро стандартлар талаблар- 
гп жавоб берадиган дарсликлар, укув кулланмалари ва махсус ил- 
мий назарий адабиётларининг тайёрлаш муаммоси билан боклик, 
на у \озирги кун талаби х,исобланади.

Одатда дарсликларнинг мазмуни унинг яратилиши даври- 
ипнг илмий назарий билимларини уз ичига олади. 
•>1.тиборингизга ^авола кдлинаётган дарслигимизнинг иккин- 
чи (тулдирилган) жилди \ам бундан истисно эмас.

Кадрлар тайёрлашнинг мавжуд «миллим модели» талаблари- 
дан келиб чик,иб, жисмоний маданият, жисмоний тарбия, спорт 
со\аси буйича - жисмоний тарбия факультетарининг талабалари- 
m мулжаллаб ёзилган, 2005 йили чоп этилтн укув жараёнида 
амалда фойдаланилган «Жисмоний тарбия ва жисмоний мадани­
ят» ^мда «Чакэдшк^ача ^арбий таълим» бакалаврлари ихтисосли- 
1ИНИНГ касбий билимларини узида мужассамлаштирган «Жисмо­
ний тарбия назгфияси ва методикаси» дарслига уз вазифасини утаб 
булди.

Юк,оридагилардан келиб чициб Фаргона водийсининг ин­
ститут ва университетларининг бир гуру\ профессор - ук,итув- 
чилари ва магистрлари муаллифлигида «Жисмоний маданият 
назарияси ва методикаси» фани дарслигининг айрим боблари- 
ни со^ага оид инновациялар билан тулдириб эътиборингизга 
\авола к,илинмокда.

Дарсликнинг муаллифлари: I боб - Ю.Махкамов (КДПИ), 
II боб - А-Абдуллаев (ФарДУ), III боб - Ш.Х,анкельдиев (Фар- 
ДУ), IV боб - Х.Болтабоев (НамДУ), V боб - А.Абдуллаев (Фар­
ДУ), VI боб - Б.Усмонов (НамДУ), VII боб - А.Абдуллаев (Фар­
ДУ), Б.М.Носиров (АнДУ), VIII боб - З.Усмонов (ФарДУ), 
IX боб - ААблуллаев (ФарДУ), X боб - Ш.Джалолов (ФарДУ), 
XI боб - Ш.Ханкельдиев, С.Ураимов (ФарДУ), XII боб - И.АТур- 
суиалиев (РЖ1Г, СМК.Т ва МОМД).
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Унда Республикамиз олимлрининг бой иш тажрибаси ва 
хорижий мамлакатларнинг етакчи олимлари JI.П.Матвеев, 
В.М.Видрин, А.А.Гужаловский, Б.Н.Минаев, Б.М.Шиян, В.А. 
Ашмарин, Ю.И. Евсеев, Ж.К. Холодов, В.Ц.Кузнецов, А.А. 
Васильков, А.А, Бишаева ва боцщаларнинг илмий тадорщот- 
ларнинг натижалари, мамлакатимизда соната оид янги яратил- 
ган дарсликлар, укув, услубий кулланмаларининг материалла- 
ридан кенг фойдаланилди.

Охирги йишрма йилликда Республикамизнинг етакчи олим 
лари ФА.Керимов, Э.АСейтхалилов, И.А.Кошбахтиев, Т.С.Ус- 
монходжаев, Р.С.Саломов, Ю.М. Юнусова, Р.Д.Холмухамедов, 
Ш.Х. Ханкельдиев, ААбдуллаев ва бошк,алар томонидан яра- 
тилган, со^а мутахасисларини тайёрлаш сифатига ижобий 
таъсирни курсатаётган - дарсликлар, монографиялар, к;атор ^ у в  
кулланмалар давлат сиёсатига айланган «Бар камол авлод тарби- 
яси»ни амалга оширишда мух,им а^амият касб этаётганлигини 
эътироф этмай иложимиз йук,.

Айнщса, «Фан спортга» номли махсус илмий назарий 
журнални 2004 йилдан бошлаб чоп этилиши мамлакатимиз 
мугахассис ларини факдт диёримизда олиб борилаётган илмий 
тадк,ик;отлари, инновацион дастурларнигина эмас ^орижий 
мамлакатларнинг олимлари олиб бораётган жисмоний мада­
ният ва спорт со^аси янгиликлари билан я^индан танишиш 
имконини бермокда.

Дарсяикда «Жисмоний маданият», «Бошлангач тарбия ва 
спорт тарбиявий иш», «Хотин-кизлар спортини ривожланти- 
риш», «Болалар спорта», «Спорт фааодияти» ва боцща жисмо­
ний маданият ва спорт буйича касбий йуналишларининг бака- 
лаврларини тайёрлаш, уларнинг сифатини халк,аро стандарт- 
лар талаблари даражасига кутаришнинг истщболига оид охир­
ги 20 Йил давомидаги илмий тадкдщотларининг натижалари- 
ни, хорижий мамлакатларнинг жисмоний тарбия ва спорт ама- 
лиётига оид янгиликларини, фанни ук,итишдаги назарий ва 
амалий тажрибаларни умумл аштирилган.

Фикримизча дарслигимиз жисмоний тарбия назарияси ва 
методикаси укув предметининг нисбатан мустакди, лекин, бир- 
бири билан узаро узвий богланган муаммоли циклларини, кас­
бий тайёргарлик жараёнининг илмий-назарий асослари, ама-
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ЛИЙ малака ва кУникмаларига оид мавжуд материалларини узида 
Мужассамл аштирган.

«Баркамол авлод» тарбияси миллат келажаш, ёш авлод са- 
ломатлиги, уни соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти эса 
доматимиз сиёсатига айланганлигини назарда тутиб, дарслик- 
НИНГ 2-жилди жисмоний маданият фани ук,итувчисининг кас- 
Оий-назарий ва касбий-амалий тайёргарлиги, жисмоний мада- 
НИЯТ фанини ук;итиш ундаги инновацион методлар, «Болалар, 
Усмирлар, ёшлар жисмоний маданияти ва спорта», «Оммавий 
оомомлаштириш спорти»га оид мавзуларни тулдирдик, бой- 
итдик.

«^цувчилар жисмоний сифатларни ривожланшриш» бобида 
турли ёщдаги мактаб укувчиларининг ^аракат сифатларини ривож- 
Лянтиршнинг физиологик асоспари ва уларни тарбиялаш методика- 
СИГВ оид янги назарий ва амалий материаллар, хдракат малакалари 
М кУникмаларини шакллашириш, уларнинг захира сини ошириш- 
НИ, каобий тайёргарлик нук̂ гаи назаридан кенгрок, ёритдик.

Дарсликка илк бор «Укувчилар соглом турмуш тарзи жис- 
МО ний маданияти», «Мактабдан тацщари муоссаларда жисмо­
ний тарбияни ташкиллаш», «Катта ёшдагилар жисмоний мада- 
КИЯТи» бобларига урин бердик. Мамлакатимиз Олий укув юр- 
ТЛарининг кадрлар тайёрлаш ДТСларининг талаблари асосида 
дароликни с о \а  йуналишининг, намунавий укув режалари ва 
фаининг укув дастурлари билан мувофшутштирдик. Асосан, 
Олий ва Урта махсус давлат таълими муоссасаларининг талаба 
вшлари, жисмоний тарбия ук,итувчилари, болалар, Усмирлар 
спорт мактабдари тренерлари, жисмоний маданият ва спорт 
ЙУрикчилари ва куп сонли жисмоний маданият ва спорт их- 
лосмандлари учун мулжалладик.

Дарслигимизни ^озирги 'кун со^а кадрларини тайёрлаш 
Жараёнининг мукаммал дарслиги деб даво к;илиш ниятимиз 
ЙУ»у1ИГИНИ эътироф этиб, эътибориншзга \авола 1дилинаёттан 
«Жисмоний маданият назарияси ва методикаси» предметининг 
2 киггоби ^ацидаги хдркандай фикрларингиз учун олдиндан са- 
МИМИЙ миннатдорлигимизни из^ор кдламиз.

Манзилимиз: Фартна шщри, Мураббийлар кучаси, 19 уй.
Фаррона давлат уиивереитетининг уцув-услубий булими.

- 5 -



БИРИНЧИ БОБ

МАКТАБГАЧ А ЁШДАГИЛАР ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИ

Инсон ^аётнинг биринчи етти йиллигида болалар с о р л и р и -  

нинг асосига замин яратилади, \аётий-зарурий ^аракат мала- 
калар ва куникмалари шакллантирилади, таком илл аштир ила - 
ди, жисмоний ривожланиши, жисмоний тайёргарлигининг ай- 
рим жи\атларига таъсир этиш, лозим булса уларни тарбиялаш 
учун керак буладиган шарт-шароитлар юзага келтирилади.

Русий забон олимларимиз Шелованова, Сорочек, Уваров, 
Биковларни тадк^щотлар ин и и г натижалари боланинг жисмо- 
нан чинивдан, чак^он, кучли булиб усиши уз вак,тида, мак,- 
садли, тутри режалаштирилган жисмоний тарбия жараёнини 
йулга куйиш билан борликдигини исботланганлар.

2009-2011 йиллар давомида Республикамиз Олий ва урта 
махсус таълим тизимининг илмий-техник дастури доирасида 
олиб борилган тадк.ик.отлари орцали (Ш.Ханкельдиев, Д.Ша- 
рипова, Т.Усмонхаджаев, А.Абдуллаев, Г.Шахмурова, К,.К,.Жаб- 
боров ва болщгшар) кичик, урта, катта мактаб ёшидагилар, касб 
хунар коллежлари, академик лицей, гимназияларнинг укувчи 
ёшлари жисмоний маданият таълимида узак йуналиш соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданиятини шакллантиришни жис­
моний тарбия жараёнининг бошлангич звеноси - мактабгача 
таълим тизими жисмоний маданиятини такомиллаштиришдан 
бошлаш лозимлигини такидламокдалар.

Бу ёшдагиларнинг жисмоний маданияти, жисмоний тар- 
бияси жараёнининг мо^иятига нотурри ба\о бериш уларнинг 
организмини жисмоний ривожланиши, жисмоний тайёргар­
лигининг курсаткичларини сусайтирибгина крлмай, уларни 
акдий ривожлЕШиишга хам сгитбий таъсири боглигини асосла- 
дилар.

Болалик даврида уларнинг организими кескин ривожлана 
бошлайди. Лекин, организмнинг химоя рефлекси суст ривож- 
ланганлиги учун айрим холатларда касалликларга тез чалина- 
дилар. Шунга кура бу ёшдагиларнинг жисмоний тарбиясини 
вазифаси - уларнинг соглигини сакдаш ва мустадкамлаш, чи- 
ник,тириш, хаР томонлама жисмоний ривожлантириш, гавда-
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ми ф  ри тутиш, умумий ва шахсий гигиена к,оидаларига эътибор 
Осридиган к^илиб вояга етказишдир.

Узбекистон Республикасишинг мактабгача ёшдагилар тар- 
Оиясининг 2010 йилда цабул цилинган концепциям бу ёшдаги- 
ларни: I дан 3 ёш гача булган болалар гуру^лари, 3 дан 5 ёшгача 
цамада 5 дан 7 ёшгача булган болалар гурщларига ажратишни 
таясия цилган.

Амалдаги мактабгача ёшдагилар тарбиясининг «Еолажон» 
Л а влит дастурн кдйд цилинган ёш гурухдарининг анатомо - 
фи шологик хусусиятларини \исобга олиб тузил га н ва мазму- 
минда - юриш, югуриш, сакраш, улок,тириш, тирмашиб чик,- 
Н1И, велосипедда, роликли чангада, роликли конькида юриш, 
югуриш, сузиш, турли хилдаги х^ракатли уйинлар ва бошца 
цаёт учун зарурий энг оддий харакат малакаларини шакллан- 
тириш, муста^камлаш, такомиллаштириш учун хизмат кдла- 
диган \аракатлар, жисмоний машкдар, уйинлар ва бошкдлар- 
ии У шчига олган, хозир к;айта ёзишни так;азо кдлади.

Болаларда ^аракат малакаларини шакллантириш катталар- 
г» иисбатан тез кечади. Узлаштиришда индивидуалликга риоя 
Кил и пса ургатишда к;ийинчиликларга дуч келинмайди. Саба- 
Ои, бу ёшдагиларнинг асаб тизимининг эластиклиги, айшщса, 
к,У п олит билан тормозланишнинг урин алмашинувининг 
ю^орилиги таълим жараёни учун кенг имкониятларни очади.

Волаларда о д д и й  \аракатлар малакаиари за^ирасининг 
бойлиги, кейинчалик мактаб ёшидалик даврида хрсил булиши 
ксрак булган зарурий \аракат малакаларини осон ва тез юзага 
кслиши, шаклланиши, уларни узлаштирилишини осонлаши- 
шига ёрдам бериши ^озирги кун амалиёти, илмий тадкикотла- 
ри орк,али исботланган.

Мамлакатимиздаги ва хорижий мамлакатлардаги мактаб- 
гпча ёшдагилар укув муоссасаларининг тарбияланувчиларини 
жисмоний маданий фаолиягига оид назарий ва амалий билим- 
лари, дастурларига киритилган укув материалларни умумлаш- 
тириш орк,али жисмоний тарбия машгулотларида куйидаги мав- 
|улнрни назарий материал тарзида уцитиш мутахасислар то­
мом идан эътироф этилмокда,. Улар х;озирги кунда мамлакати- 
ми» мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбияси дастуридан урин 
олшпи мацсадга мувофик.
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Мактабгача ёшдагиларнинг д а в л а т  д а с т у  р и 
мазмунига киритилган н а з а р и й  ва а м а л и й м а т е р и  
а л ларнинг мшзулар: менинг танам ва унинг аъзолари - орган- 
ларим; маданий - гигиеник малакалар; фойдали ва зарарли одат- 
лар; мен ва нотаниш одамлар; читщ иш  малакалари; касал 
булганимни кдндай биламан ва энг аввал нима кдпаман, би- 
ринчи ёрдам; ^аракатланишнинг фойдаси; хавфсиз яшаш. му- 
стакдлликнинг илк к;адамлари.

Амалий булим (машгулотлар)нинг мавзулари сифатида урга- 
тиладиган ^аракатлар ясли ва богча тарбиячилари томонидан 
ало\ида карточкалар сифатида тайёрланиб машгулотларда бо- 
лаларнинг узларига, уйда утказиладиган машгулотлар учун эса 
ота-оналарга тарк,атилади: к>оматни тарбиялаш учун \iaunyiap 
комплекси; ясси товонликнинг профилактикаси учун машк,- 
лар; харакат сифатларини тарбиялаш учун машкутр; мувозза- 
нат сакдаш, курк,маслик, чак,к,онликни хис кдвдириш учун 
маищлар; оёк,, к,орин мушакларини муста:^камлаш учун ма- 
miyiap; нафас гимнастикаси; куз учун маищлар; шарлар билан 
согломлаштириш маищлари; ^аракатли уйинлар - югуриш би­
лан, сакраш билан, тирмашиб чик,иш ва боищалар киритилган.

Куйида биз мактабгача ёшдагилар тарбияси мутахасисининг 
касбий тайёргарлиги мазмунига кирувчи мактабгача ёшдаги­
лар таълим дастурининг материалларини беришни мак,садга 
мувофик, деб ^исобладик:

Назарий булим мавзуларининг тахминий мазмуни: менинг 
танам, унинг аьзолари(органларим) мавзуси буйича - к,андай 
кдлиб биз тик турамиз; суякларимиз бир §ири билан к,андай 
бирлашади; к;андай к;илиб сен ^аракатланасан; сени еган овк;а- 
тинг нимага айланади; к,он к;андай айланади; к,он нимага ке- 
рак; нафас олганингда нима содир булади; упканг цандай иш- 
лайди; нималарни хис кдласан(курасан, эшитасан, татиб куриб 
нимани биласан ва \.к. лар); миянг з^щида нималарни била- 
сан.

Маданий - гигиеник малакалар: озодалик деганда нимани 
тушунамиз, ювиниш ва чумилиш; кузинг, кулогинг, тишла- 
ринг, кулларинг, оёкдаринг, тирнок^аринг ва терингни пар- 
варишлашни биласанми; тоза ^аво хак;ида нимани биламиз; 
ясси товон; к,омат; буй, вазн тушунчалари.
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Фойдали №  зарарли одатлар: цизганчивушк, к.изганчик, 
эмаслик; алдаш, алдамчиликнинг оцибатлари; угрилик, тугри- 
лик; ейиш мумкин булмаган нарсаларни огизга олиш; тирног- 
ини чайнаш; бурнини ковлаш; бармогинп суриш; уришкрк- 
лик кдлиш; уришмаслик; талашмаслик; кулларини кирлиги; 
ёмон сузлар мавзулари.

Бола ва бошца одамлар: нотанишлар олдида узини тутиш; 
хавфли \олатлар; танимаганлар билан гаплашиш; танимаган- 
лар кулидан ушлаганда, машинасида айлантираман деганида, 
машинасига к,араб судраганида нима кдшш лозимлиги.

Чинщиш малакалари: турли ,\илдаги оби - хаво шароитида 
сайр кдлиш; арикда, сойда, кулда, денгизда чумилиш; сайр 
пайтида кийиниш; дераза форточкасини очиб ухлаш; хаво, куёш 
нурида тобланиш, сув билан чиникдш машгулотлари ^ацидаги 
бошлангич бшшмлар.

Касал булганимда нима циламан: томогим oFpnca, кулимни 
кесиб олганимда, йик,илганда шилинган жойимни, \осил булган 
гуррани йукотиш учун нима циламан; шамоллаганимда, гор­
ним огриганида нима цилпшим керак булишини билиш.

Харакатлар цилишнинг фойдаси лущидаги мавзулар: гимн- 
стиканинг фойдаси; чидамли, эгилувчан булиш; харакатли ва 
спорт уйинлари ^ак,идаги тушунчалар.

Мустацил х,аётнинг илк одимлари ва у  пип г хавф-хатарла- 
ри мавзулари: уйларингиздаги хавфли нарсалар(тиббий дори- 
лар, электр резедкалари, газ, гугурт ва бопщалар); кучаларин- 
гиздаги хавфли нарсалар; уй хайвонлари; турли транспорт во- 
ситалари; шошкдлокдик оцибатлари; эрта тонгни к,андай бош- 
лаш лозим деган мавзулар дастур таркибига киритилган.

1.1. Мактабгача ёшдагиларнинг х,аётий-зарурий %аракатлари

Мактабгача ёшдаги болалар жисмининг тарбияси асосан 
турли хил мазмун ва куринишдаги харакатлар орцали амалга 
оширилади. И неон жисми тарбияси назарияси ва методикаси 
фанида бу харакатларини %аётий-зарурий харакатлар деб аташ 
Кабул кдлинган.

Хаётий-зарурий харакатлар юриш, югуриш, сакрашлар, тир- 
машиб чик,иш.чар, осилишлар, таянишлар ва бошца к,атор энг
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содца ^аракатларни узида мужассамлаштиради ва улар таълим 
тизимининг барча звеноларида жисмоний маданият дастурига 
укув материали сифатида киритилган. Бундай ^аракатларнинг 
за^ирасини бойлигига кдраб, мактабгача таъл им муассасаси тар- 
бияланувчисига фаол ^аракатланишни ёк,тирувчи ёки унинг 
акси фаол \аракатлардан узини четга тортувчи болалар деб ба^о 
бериш ёки фаркдаш тарбия амалиётидаги одатдаги ^ол тарзида 
к,абул кдлинган.

Одатда, оилада тинч, пассив хдракатлар билан чекланади- 
ган бол ал ар га шух, адракатчан болаларга нисбатан ижобий фикр 
билдирилади. Уларга катталар осойишталигига зарар келтир- 
маслиги муаммоси нук;таи назаридан к.аралади. Утирган жойи- 
дан турмай х,атто, узига як,ин турган уйинчогани ^ам катталар 
олиб беришини талаб к,иладиган, жойидан силжимай узок, ути- 
ришни ёк,тирадиган, кам харакатланувчи болалар фаол бола­
ларга нисбатан жисмоний ривожланиши ва жисмоний тайёр- 
гарлиги, нисбатан ореада к,олиши амалиётда исботланган.

Фаол, \аракатчан болалар к,изикувчан, хаР нарсани узи 
мустак,ил бажаришни хозуюЕ1ЧИ, ёк.тирувчи, нисбатан к,айсар 
феъл- атворни намойиш кдлувчи, ^аракат за^ираси бой, сак- 
раш, тирмашиб чик;иш ва боища ^аётий-зарурий ^аракатларни 
бажаришдан завкданадиган буладилар ва улар кам даракатла- 
нувчиларга нисбатан жисмоний ривожланганлиги ва жисмо­
ний тайёрланганлигини ю^орилиги билан ажралиб турадилар. 
Шунинг учун уларнинг «ута шух» лиги кечирилади, айрим 
оилаларда ва миллатларнинг бола тарбиясида (Япония, Олмо- 
ния ва бодщалар)ги бундай «шух»ликларга меъёр белгилан- 
майди,чегара куйилмайди.

Илмий-тадкдцотлар, кузатишлар ва бу ёшдагилар жисмо­
ний тарбиясига оид бой тажриба кам ^аракатланувчан болалар- 
ни касаликка берилувчан, вазни ёшига нисбатан юк,ори, тери 
ости ёк к,атламининг ^алинлиги, айримларининг эса ишта^а- 
сини яхши эмаслиги ва кейинчалик соглом турмуш тарзи жис­
моний маданияти машгулотларига ута му^тож булиб вояга 
етишларини такидаамокдалар. Бу жидатларни ижобий томонга 
буриш, бундай вужуд сощбларини саломатлигини меъёрида уш- 
лаши учун куп кувват сарфлашига тугри келади. Аслида, бу 
кувватдан кундалик турмуш тарзидаги ижобий ишларда фой-
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даланиш ёки СТТ жисмоний маданияти машгулотлари учун 
сарфлашнинг а\амияти мухимдир.

Узбеки стон уз мустак,иллигига эришгунига кадар халк,и- 
миз хаётининг барча сохаларида миллий омил, миллий к,адри- 
ятлар, анъаналар у ёки бу даражада камситилиб, бу хол усиб 
келаётган ёш авлодни маънавий айник,са, жисмоний тарбияси 
сохасида хам уз ифодасини топган эди. Вахоланки халцимиз, 
бу сохдда асрлар мобайнида жуда бой ва ута к,имматли тажри- 
балар тупланганлигини тадк.ик.отлар орк,али юзага чик,ариши- 
миз заруриятга айланган.

Масалан, улуг мунажжим ва давлат арбоби Мирзо Ул>т- 
бекнинг педагогик к,арашлари дик^атта сазовор булиб, унинг 
«Фарзандингиз соглом ва бакувват булиб усишини истасан- 
гиз, кичик ёщдан ^аракатлантиринг, жисмоний машк^лар би­
лан шугуллантиринг ва чиник,тиринг», деган сузлари хозирга- 
ча уз ахамиятини йук;отгани йук;.

Жахонгир бобомиз, сохибк,ирон Амир Темур узиннг «Ту- 
зуклари»да «К^шин таркибига ёш, янги навкарларни к,абул 
кдпишда уч к,оидага амал ьдилганлиги таъкидданади: биринчи- 
си - соглом ва бакувват булиши, иккинчиси - к;иличдан мохи- 
рона фойдаланиши, учинчиси - ак^-заковатага ва баркамол- 
лиги»га эътибор к,аратган. Ёгоч к,илич ва кдлкрн билан турли 
хил уйинлар уйнаш оркдли жисмоний тайёргарлигини болали- 
гидан бошлаб кщори даражага кутарган болалар, усмирлар бо- 
бокалоннинг сарбозлар ёллашга масъул шахсларининг 
эътиборида булганлиги тарихий манбаларда эътироф этилган.

Мактабгача ёшдагилик даври индивидни фак,ат умумий 
ривожланишидаги мухим давр хисобланмай, жисмоний ривож- 
ланиши, саломатлигини яхшиланиши, х.аракатлари захираси- 
нинг ортиши хамда \аракат маданиятини шаклланишига за- 
мин яратишнинг асосий пойдевори булиб хизмат цилади. Шу- 
нинг учун \ам  «соглом турм уш тарзи жисмоний маданияти- 
нинг пойдевори мактабгача таълим муассасаларида куйилади» 
дейилиши бежиз эмас.



Мактабгача ёшдалик даври борлицни узи учун кенгроц 
очиш, \аётий-:гарурий харакатларни бажаришда ортицча энер­
гия сарфлашдан тийилиш, одатда, асосий харакатлар таркиби- 
да беихтиёр бажариладиган, цушимча, бажарилиши зарур булма­
ган харакатлар ни бажаришдан четланиш билан якунланади. 
Х,аракат захиргшари эса тацчид цилиш, рацс ва бошца харакат­
лар орцали аста-секин ортиб боради.

Х^аракатга ургатиш, дастлаб, узбек оиласида цулни куксига 
цуйиб салом беришдан бошланади. Бунга катталарнинг бир- 
бири билан муомаласини кузатаётган боланинг салом беришга 
тацлиди орцали эришилади. Бунга ухшаш цатор харакатлар - 
рацс, турли ухшатишлар (от миниш, мушукдек турт оёц билан 
юриш, цуёнга ухшаб сакраш ва \.к.)ни бажариш бу ёшдагилар 
Харакат захирасини орттиради.

Тацлид цилиш доимий равишда равон, шикастланишсиз була- 
вермайди. Улар харакатлар таркибида беихтиёр хатолар ёки му- 
шакларни бошцариш тажрибасининг камлиги орцали содир була- 
диган хатоларга йул цуядилар, бу хатолар тацлид цилаётган хара- 
кат техникасининг цийинлиги сабабли хам содир булиши мум­
кин. Масалан, юриш, югуришда сонни талаб даражасида баланд 
кутармаслик цоциниш, туртинишга, бу уз навбатида юриш, 
югуриш малакасини шаклланишида йицилишларга сабаб була- 
ди. Сонни баланд кутариш малакасини эгаллаш эса турли хил- 
даги шу харакатга яцин булган харакатларни такрорлаш орцали 
узлаштирилади. Сонни баланд кутариш харакатларини узлаш- 
тириш воситаси сифатида тацлид цилиш, рацслар ва бошца хара­
катли уйинларни уйнаш давомида амалга оширилади.

Айрим харакатларни узлаштириш орцали юзага келадиган 
малакалар янги узлаштириладиганларини урганишни цийин- 
лаштириши мумкинлиги жисмоний тарбия назарияси цонуни- 
ятларидан бири булиб, ундан купчилик ота-оналар хабардор 
эмаслар. Айрим харакатлар эса узлаштирилиши лозим булган 
Харакатларни осон узлаштириш учун хизмат цилади. Буни фан- 
да «х;аракат малакасини кучиши» деб номланади. Х,аракат мала­
касини кучишига оид бил и мл ар СТТ жисмоний маданиятининг 
билимлари деб цабул цилинган ва унинг мазмунидан хар бир

1.1.1. Тацлид цилиш, рацс ва бошца харакатлар
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ота-она, мактабгача таълим муассасасининг со\а мутахассиси 
хабардор булиши кичкинтойларимизни ^аётий-зарурий ^аракат 
малакаларини эгаллаши ва \аракат за^ирасини ортиши \амда 3 
ёшдан бошлаб жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёр- 
гарлиги даражасини ривожланишига кулайлик яратади.

Бундай х,аракатлар за^ирасини эгаллаш асосан махсус мак,- 
садли машгулотлар ёки катталар, ота-оналар томонидан бажа- 
риладиган ^аракатлар, таркибида айник.са, мусик,а ритми, к,ар- 
сак ритми ёки овозли жисмлар орк;али ижро этиладиган рак,с- 
лар, ^аракатли уйинлар, ота-оналар, оиладаги катталар ишти- 
рокидаги уйинлар билан амалга оширилади. Так^ид к,илишга 
оид ^аракатларни 1-расмда эътиборингизга \авола кдвдик (1- 
расмга к,аралсин).

1 - раем
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Такушд к;илиш \аракатлари турли хилдаги айтишув - 
шеърлар, ритм ни х,ис к,илиш учун царсаклар ёки мусик,анинг 
ало\ида нотаси ритмини такрорлаш билан содца кушик^ардан 
фойдаланиш бу ёшдагиларда кучли \аяжон ва юк,ори эмоцио- 
налликни юзага келтиради.

Кичкинтойингиз учун j^ap куни бажарилиши лозим 
булган мусик,али ритмик Maimyiap жуда му^имдир. Илк бо- 
лалик ёши давриданок; улар мусик;а билан маищларни бажа- 
ришни хуш курадилар. Бу уз навбатида машк^арни бажа- 
ришни осонлаштиради ва бажарилиши к,ийин булган ^ара- 
катларни узлаштирини енгиллаштиради.

Илк ёшлик даври ^аракат за^ирасининг етарли даражада 
ривожланмаганлиги кейинчалик - усмирлик, илк ёшлик, ёшлик 
ва охир ок,ибат катта ёшга утганда уйинлар, ра^сларга оид х,ара- 
катларни бажаришда цийинчиликни юзага келтиради. Маса- 
лан, чиройли мусик;а ёки унинг ритмига мос рак,с \аракатла- 
рига ^аракатларини мослаштира олмайдилар. Ёки бажарган \apa- 
катлари узига ярашмайдиган беухшов ^аракатлар тарзида кузга 
ташланади.

Машкдарни мусик,а садоси остида ёки уларга мослаб ёзил- 
ган шеър, айтишув тарзидаги узига хос ашула, сузларидан фой- 
даланиб бажариладиган ^аракатлар ёки тавугид к,илиш орцали 
бажариладиган маищлар, ^аракатли уйинлар 3-7 ёшли болалар 
^аракат за^ирасини орттиришнинг етакчи воситаси эканлиги 
^озирги кун СТТ жисмоний маданиятининг махсус билимла- 
ри таркибидан урин олган (СТТ жисмоний маданияти номли 
бобга к;аранг).

Болаларга j^ap куни ритмик машцларни бажартириш ма- 
салан, мусикд остида сакраш, югуриш, юриш ёки утириб- 
туриш, унга узингиз ^амро\ булсангиз, болангизни узи сизга 
так^ид килган \олда рак;сга тушишини истаб к;олади, тан- 
ланган мусицанинг о^анг ёки сузлари жуда содда, ритми 
осон булиши мацсадга мувофик;. Тугри танланган мусика 
ва о^анг боланинг бирор ишни бажаришга, машк,ларни яхши 
узлаштиришига ёрдам беради.

Айник,са, янги кунга болани тайёрлаш - уйкудан уйготиш, 
организмни уйку ^олатидан фаол \олатга утишини осонлаш­
тиради. К^ск,а вак,т ичида узини тетик \ис к,илиши учун шаро-
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ит яратади. Шу мацсадца навбатдаги кунни бошлашни, болада 
эрталабки бадантарбия машцларини гигеник гимнастика би­
лан ёки турли хилдаги катта жисмоний юкламаларсиз уйинлар 
Уйнаш, сайрларга одатни шакллантиришнинг ахамияти катта.

1.1.2. Айланма харакатлар

Жисмоний тарбия назарияси инсон жисмининг тарбия 
жараёнида бажариладиган ёки кундалик турмуш тарзи даво- 
мидаги хар цандай харакатлар, у мехнат ёки ишлаб чицариш 
фаолияти харакатими, болани эрталабки гигиеник гимнасти­
ка машцими, ёки бошца согломлаштириш харакатларими улар­
нинг барчаси айланма харакатлардан иборат эканлигини 
гаъкидлайди.

Одатда, хар цандай харакатлар энг аввало ота-оналарга, сунг 
оила катталари, ёши катталашгандан сунг уз тенгцурлари би­
лан ёки уларнинг ёрдамида бажариладиган уйинлар тарзида 
Ургатилади. Махсус адабиётлар тахлили ёки СТТ жимоний ма- 
даниятига оид назарий билимлар ва амалий бой тажриба тар- 
кибида айланма харакатлар орцали жисмоний ривожлантириш 
ёки жисмоний тайёрлаш мацсадида узлаштириладиган жисмо­
ний машцлар гуркуми тизимга солинмаган, улар илмий-наза-

рий асосланмаган. Шунга кура биз 
цуйида айланма харакатлар билан 
бажа риладиган машцларни (2-3-рас- 
мларда тарзида) эътиборингизга хаво- 
ла цилдик. Бу машцлар 3-5 ёшли бо­
лалар учун мулжалланган булиб, у 
онаси ёки оиладаги катталар ёрдами­
да уйин тарзида бажарилади.

Айланма харакатлар бола организ- 
мида мияча функдиясини яхшилай- 
ди. Асосан мувозанат сацлаш, харакат 
координацияси организмнинг мияча- 
сига функциясига боглиц. Айницса, 
бу харакатлар юришни энди бошла- 
ганлар (1-1,5 ёщцаги)лар учун мухим 

2-расм булиб, аввалига танани тик тутиш, илк
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цадамларни цадамлашни бошлашни осонлаштириш учун хиз- 
мат цилади. 2-расмда онаси ёки тарбиячиси ёрдамида гимнасти­
ка таёцчаси атрофида айланиш машци тавсия цилинган.

Бу машц тана скелети мушакларининг айтарли барчасини 
ривожлантириш, харакат координацияси, бугинлар харакатчан- 
лигини янада ошириш, тогайларни эгилувчанлигини ошириш 
учун хизмат цилади.

«Юла» уйинчоиздаги айланиш 
Харакати (3-расм) албатта, илк бо- 
лалик даврида катталар ёрдамида ба- 
жартирилиши лозим. Чунки, бу 
Харакат мияча функцияси учун кат­
та юклама булади. Бошни айлани- 
ши ва харакат координациясини бу- 
зилиши билан якунланадиган машц 
булиб, юцори эмоционалликни юза- 
га келтиради.

Машцни бажаргандан сунг ат- 
роф-теварак бола билан бирга айла- 
наётгандек туюлади. Айланишни 
меъёридан ортиши тик турган бола- 
ни йицилиши айрим х о л л а Р Д а  

меъёридан ортиц айланишни юзага 
келишига сабаб булиши мумкин.

«Куприк» остидан утиш ва куприкнинг оёкдари атрофи- 
дан айланиш (4-расм), харакат координацияси, мушаклар эгил- 
квчанлиги, мулжал 
олиш учун машк,
Хисобланиб, бу хара- 
катни катталар билан 
биргаликда бажариш 
боланинг эмоционал- 
лигини оширади ва у 
кучли цизициш билан 
Харакатланади.

Навбатдаги 5-6- 
расмларда мияча фун­
кцияси, мувозанат са-

3-расм

4-расм
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5-расм 6-расм
кдаш, \аракат-таянч аппарата мушаклари ва бугинларини ри- 
ножлантириш мак,садида бажариладиган машцларни 
эътиборингизга \авола к;илдик,. Бундай ^аракатлар одатда, фа- 
к,ат болани эмас, у билан бирга машк, бажараётган (уйнаётган) 
катталар учун ^ам СТТ жисмоний маданияти машгулотлари- 
нинг воситаси ролини уйнаши мумкин.

1.1.3. Мураккаб д:аракатлар ва уларни янада 
мураккаблаштириш

Бола 1-1,5 ойлик булганда каравотчасвдан 70-60 см нарига \ар 
хил рангли уйинчокдарни осиб куйиш уни муста к,ил \аракатлари - 
интилиш, чузилиш, аник, \аракатлар кдлишга ургатади. Бу уйин- 
чокдарга бефаркдик содир булишини опдини олиш учун осилган 
Уйинчокдарни 30-40 минутдан ортик, осиглиг туриши тавсия этил- 
майди.

Боланинг 3 ойликдан 6 ойликкача булган даврида асосий ва- 
шфа кун тар тиби, уни яратиш ва унга амал к,илишга кдратили- 
иш лозим. Чунки, кун тарти би боланинг ёшига ва унинг узига 
хос хусуси ятларига: куриш ва эшитганини идрок этишни ри- 
вожланишига; кул ^аракатларини ривож ланишига, уйинчокдарг 
ми ола билишига ва ушлашига, кейинчалик эмакггаганида керак 
буладиган хдракатларнинг ривожланишига боглиг буллди.

Болалар умрининг 3 ойликкача булган вадг{1 давомида \V>



куриш ва эшитганини идрок этиш анча такомиллашган була- 
ди. Улар атрофдаги нарсаларни кузатадилар, таниш нарсалар- 
ни бирини-биридан фаркдайдилар, ажратиш цобилияти шакл- 
ланиб булади. Уларга кизицадилар, кулига олишга уринади- 
лар. Шунинг учун уларга шакли, ранги, катта-кичиклиги ва 
вазни билан фаркданадиган турли хилдаги уйинчокдарни бе- 
риш харакатларни бажаришни турли-туманлигига сабаб була­
ди. 3,5 ойлик булган бола бошини турли хилдаги берилган овоз- 
лар, товушлар келган томонга бурадилар, таниш овозларни 
ажратадилар ва эшитиб узининг хурсандлигини намойиш кдла- 
дилар. 5-6 ойликда улар жонланиб харакат киладилар, чапак 
чалалишлар, шух куй овозига караб оёкларини кимирлатади- 
лар, хис-хаяжонини билдирадилар ва уни узи идрок кила бош- 
лайди, натижада харакатлари мураккаблашади ва баркарорла- 
ша бошлайди.

Биз навбатдаги сахифада харакатларни аста-секинлик билан 
мурак каблаштиришга замин тайёрлайдиган тана-скелети мус- 
куллари, бугинлар, пайлар ва алохида мушаклар учун машкдар 
комплексини товсия килдик (7 -11 расмларга каралсин)1.

8-расм

‘Усмонхаджаев Т., Абдуллаев А., ва бошк,алар «Мактабгача ёшдагилар соигом турмуш 
тарзи жисмоний маданиятида гимнастика ва масаж», услубий к ул д ан м а , «Фарюна» 
нашриёт, 2011, 10-16 сахифалар.
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11-расм
Агар сиз эътиоор берган булсангиз, харакат л и уйинлар, ба- 

дантарбия, турли машкларни бажариш - болани \аракатларга 
нисбатан табиий талабини цондира олмайди. Шунинг учун хам 
гимнастика, массаж, уларнинг вужудини чиник,тириш восита- 
ларидан фойдаланиш оркали лозим булган харакат захиралари 
бойитилади ва уларга булган табиий талаб к,ондирилади. Бу- 
ларнинг барчаси боланинг харакат фаолиятини фаоллаштириш- 
га, харакат тарбиясини таком иллаштиришга хизмат к,илади.

1.1.4. ()<)<)ий \иракатлар

Боланинг 4-5 ёшлик даври мустакдл оддий харакатларни 
бажариш имкониятига эга булган давр хисобланади. Улар аста- 
сскинлик билан «асосий харакатлар»ни ургана бошлайдилар. 
Бола кулини дикдатини торгган нарса томон аник, чузади, к,ай- 
тариб олади, ушлаб куради. 4-4,5 ойлик булганда катта одамни 
к,улидан уйинчогини олиши мумкин. Дастлаб бирданига олол- 
май хам к,олиши кузатилади, куллари билан «туртинади».

Бола 4 ойлик булганида биринчи марта корн ига агдарилиб 
олишга уринади, дастлаб у ёнбошига, кёйин к,орнига агдарила-
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ди. Агар бола уйинчок,ни ушлашга урганиб долган булса, унинг 
бу харакати жуда аник; чщади. Худци ана шу уйинчокди ушлаб 
олиш истаги кичкинтойни агдаршшшга ва уйинчок,ни ушлаб 
олишга ундайди. Буларнинг барчаси оёк, ва куллари мускулла- 
рини, кукрак цафасини, к,орин пресси мушакларини яхнш му- 
стахкамлайди.

Дастлаб бирор нарсанинг олдигача эмаклаб бориш учун 
биринчи уриниш муваффациятсиз булади: бола олдинга к,араб 
сурилиш урнига нима учундир орцага кетади.

5 ойлик булганларида аста-секин кулларини уйинчокдарга 
дадил узатадилар, олдин уларни иккала куллари билан, кейин 
битта куллари билан оладилар. 6 ойлик болалар хар бир кулла- 
рида биттадан уйинчок, ушлаб тура оладилар. Буларнинг бар­
часи куринишидан оддий харакатлар деб к,аралсада, аслида бола 
учун мураккаб эканлигини билишимиз лозим.

Болалар уйнашга урганиб, уйинчокдарга к,араб, уларни ол- 
гани талпинадилар, холатларини, вазиятларини узгартиради- 
лар ва бу билан янги харакатларни урганадилар. Бола энди 
к,орни билан ётишга урганади. Беш ойлигида у танасининг 
юк;ори кдсмини тик кулларига таянган холда баланд кутариши 
мумкин. Ш у холатда туриб, атрофидаги нарсаларни кузатиши 
унга анча осон ва к,изик,арли булади.

Бола 5 ойлик булганида оёк^чарини тиззасидан ва санок,- 
сон бугимларидан ростлайди, бирок, хали култигадан ушлаб 
турилгандагина тик туради, 6-7 ойлик булганида эса фак;ат 
кулидан ушласа хам тик туради.

Болалар 6 ойликли давридан эмаклашни бошлайдилар. Бун­
да кафтларига ва тиззаларига тургун таяниб турадилар. Бу ва- 
зият уларни эмаклашга тайёрлайди. Эмаклашдан олдин агда- 
рилиб олиш хам болани эмаклашига йулланма берувчи харакат 
Хисобланиб, 6 ойлик булганида буни бутунлай урганиб олади 
(чалк;анча ётганида к;орнига агдарилиб олади ва аксинча).

Болалар аста-секин 7 ойликдан бошлаб бемалол эмаклай- 
дилар. Айрим гарбиячилар (ота-оналар) бола харакатларининг 
ривожланиши учун энг аввало у мустак,ил угириши, кейин 
эмаклашга урганиши керак, деб хато уйлайдилар. Кузатишлар 
шуни курсатадики, эмаклашдан олдин утиришга урганиш бо- 
ланинг нак,адар нажотсиз эканини курсатади. У  к,орни билан
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(Итшшда йиглайди, индамай бошини куйи солиб, харакат хам 
Килгмси келмай ётади. Буйнининг ривожланмаган мушаклари 
Оошини лозим булган холатда ушлаш имкониятага эга эмас- 
лнгини кузга ташланади.

Утиришга урганиб олган болаларнинг хам, хали узлари утира 
олмпйдиганларининг хам йикдлиб кетмаслиги учун уларнинг 
Он*атрофига ёстик, ёки боцща суянчикдар куйишни афзал кура- 
дилар. Бу уз навбатида бел ёнбош, ор^анинг катта мускули ва 
вопила танани тик тутиш учун хизмат кдладиган мушакларни 
риножланмай ёки суст ривожланишига олиб келади.

Машк, кдлдирилмаган, фаол харакатларда иштирок этма- 
гин, харакатлардаги пассив холат болани утиришга ёки узок, 
1»«кт бир жойда туриб к,олишига мажбур кдлади, бу уз навба­
тида унинг хам жисмоний, хам нерв-психик жихатдан ривож- 
лпнишига ёмон таьсир кдлади.

Аслида, 6 ойликдан 9 ойликкача булган болалар тарбияси 
янги-янги вазифаларни куйиш ва хал кдлиш билан кечиши 
лозим. Кундузи болани ухлатиш билан кун тартибини ташкил 
этиш ва унга одатни шакллантириш, уйинчок,ларни уйнаш 
жараёнига аник, мак,садлар куйиш, мустакдл юришнинг даст- 
лабки боскдчи булмиш - эмаклашга тайёрланади. Сунг 7 ой­
ликдан бошдаб тарбиячининг гапларига тушунувчи, маълум 
жойда турадиган, унга таниш булган нарсанинг номини айт- 
са, уни «к>аерда?»лигини билувчи, уша нарсани топиш учун 
уринувчи, кули билан курсатишдек, амалий харакат малакала- 
ри тулик, шаклланади. «К,аерда?» деб савол куйилса, 9 ойлик 
бола айтилган нарсани к;аерда турганидан к,атьий назар, кузи 
билан кддириб топишга уринади.

Ш у даврдан бошлаб кичкинтой утир, ёт, «чапак чал» деган 
топширикдарни бажаради. Илк бор дастлабки уйинларни уйнай 
бошлайди («чапак чалиш», «бекинмачок, уйнаш», «ушла, ушла» 
ва бошк,алар), нуткд аста-секин ривожланиб боради ва айрим 
товушлардан буганларни айгишга утади. 9 ойлик булганида 
эса янги-янги товушлар чинара бошлайди. Бу даврда уйинчок,- 
лардан фойдаланиш ёрдамида турли уйинларни уйнашни та- 
комиллаштириш мумкин (копток, шар билан уйнаш, юмала- 
тиб, отиб, бир-бирининг ичига солиб, ундан чик;ариб уйнаш 
ва х к )лар.
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Уйинлар болаларга кувонч бахш этади, харакатларнинг 
ривожланишига хам ёрдам беради. 6-7 ойлигида бола хамма 
уйинчокдарни к,андайлигидан к,атъий назар, тахминан бир хил- 
да уйнайди: у кулидан бу кулига олади, уларни уриб та^илла- 
тади, олади, отади ва хоказо.

Бола 8 ойлик булганида уйинчокдарни уриб такдллатади. 
9 ойлик булган бола уйинчоцлар билан энди турли уйинларни 
Хар хил уйнайди. Унда маълум бир натижага эришиш истаги 
юзага чик,а бошлайди: бола кичкина шарларни туплаб халта- 
нинг ичига солиб олгунча тинмай уйнайверади. Йиклаб турган 
шу ёшдаги болани кулига уйинчок, бериб юпатиш осон булади.

Кичкинтой хурсанд булиб эмаклайди. Эмаклаш барча му- 
шакларнинг мустахкамланишига ва харакатлар уйгунлигининг 
ривожланишига ёрдам беради. 9 ойлик кичкинтой мустакдл 
туришга харакат килганидан кейин у тобора дадил туришга, 
таянчни фак,ат бир кули билан ушлаб туришга урганади.

Кейинги боск,ичда бола тусик,, манеж, диван атрофида юра 
бошлайди, аста-секин олдинга юриш санъатини эгаллаб бора- 
ди. Бу билан харакат таянч аппарата мушаклари ва тана скеле- 
тининг йирик мускуллар гурухининг кучи, эгилувчанлиги, чи- 
дамлилиги аста-секинлик билан ривожлана бошлайди ва од- 
дий харакатларни нисбатан равон бажариш малакаси шаклла- 
нади. Масалан, 10-11 ойлик боладан уйинчокди олиб келиш- 
ни илтимос килиш мумкин (албатта, бола унинг номини бил- 
са). Яхшиси, бол ага уйинчок,ни узи урганганидек уйнашини 
айтиш ва унга кдйин булмаган янги харакатни ургатиш керак 
(«ча^алоцни аилала», «кучукчага овк̂ ат бер» ва х к )лар булади. 
Шунда унинг харакатлари тобора хилма-хил була боради. Бун- 
га турли хил уйинлардан восита сифатида фойдаланиш: халк;а- 
ни пирамидага солиш, кубикларни бир-бирининг устига куй- 
ишдек мураккаб харакатларни бажариш муддати бир оз кенга- 
яди. Умумий харакатлар тобора ривожланиб боради. Болалар 
10-11 ойлик булганларида бир таянчдан иккинчисига осонлик 
билан утадилар, тепаликка (учта зинадан иборат баландликка) 
осонгина чикдцилар ва у ердан бемалол тушадилар. Жисмоний 
тайёргарлиги юк;ори болалар 8 ойдан 12 ойликкача булган ва- 
К'гда мустак^ил юришга урганадилар. Юриш, югуриш малака- 
ларини шакллантириш ва такомиллаштириш учун махсус тай-
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ifuton, йулланма берувчи машк,лар, воситалар (учта таянчик,ш 
Моилнмилар -роликли, гилдиракли аравачалар оёк, мушаклари- 
МИ риножлантириш учун мулжалланган махсус жщозлар)дан 
фойдплшшшнинг ижобий таъсири катта.

1.2. Мактабгача ёшдаги болалар 
жисмоний тарбиясининг воситалари

Мактабгача таълим ёши асосан 3-7(6) ёшдалик - илк баш­
лык даврини уз ичига олади. Бу ёш давомида бола организми 
(Улик, ривожланишда давом этиб, жисмоний тайёргарлиги дара- 
жпси ортади, организмнинг хаётий-зарурий харакат малакалари 
Ий куникмаларининг захираси эътиборли даражада ортган була- 
ЯИ.

Мактаб ёшигача болалар жисмоний тарйияси жараёнининг 
йсосий воситалари жисмоний машьутр, табиатнинг согломлаш- 
тириш кучлари, гигеник омиллар саналади. Уларни тарбия жа- 
риёнидаги ахам пяти хозирги кун жисмоний тарбия амалиётида 
исботланган. Юцоридагиларни таъсиридан таищари боланинг 
кунлик харакат фаолияти (хар кунлик харакатлари, раем олиш, 
ЧИ1ИШ ва бошца турли хилдаги уйинлар, мусик,а, жисмоний мех­
мат) шундай режалаштирилиши лозимки, буларнинг барчаси 
унинг жисмоний ривожланишига имкониятни кенгайтирсин.

Чунки, бу ёшдагиларнинг организмининг х,аётий функция- 
лари белгиланган ритм асосида кечади. Инсон бир хил ритмда 
нафас олади, юраги бир хил ритмда уради, онщозони хар 3-4 со- 
итда тизимли равихцца к;абул кдлинган овк,атдан бушайди, ущу- 
нинг кечиши хам маълум ришга буйсунади ва бопщалар. Шу- 
иинг учун ришлилик белгиланган кун тартибга риоя кдлишни 
гацазо этади. Бу ритмларга риоя кдлиш уларнинг организмидаги 
\аракат сифатларини тарбиялаш учун таалук^и булиб, тарбия во- 
ситаларидан самарали фойдаланишга таъсир курсатади.

Мактабгача ёшдагиларнинг органлари ва тузилмалари ва уларда 
ксчадиган жараёнлардан фойдаланиб чидамл илик сифатини ри- 
ножлантириш мак<садга мувофикдир. Юриш, югуриш, сузиш ва 
нслосипедда юршццек машкларни меъёрини тенг баробарга ор- 
тирилса бу сифат ривожланишга юз тутади. Албатга уларнинг 
ёши ва жисмоний тайёргарлиги хисобга алиниши лозим.
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Бу ёшда даракат таянч аппарата эгилувчан булади. Уни 
к,обилиятини сусайтирмаслик учун жисмоний маищларни ёшига 
мос келадиганларини барчасидан фойдаланиш лозим.

Гимнастика машцлари мактабгача ёшдагилар жисмоний 
тарбияси жараённинг асосий воситаларидан бири эканлигини 
илмий назарий ва амалий асоси яратилган.

Машгулотлар давомида куйидагиларга асосий эътибор к,ара- 
тилиши лозим:

- машгулогларнинг мунтазамлиги;
- жисмоний машкдарни ва боища даракат малакаларини 

яхши шаклланиши ва куникмага айланиши \амда саломатли- 
гига ижобий таъсир курсатиши учун машкдарни бир-икки кун 
эмас, к,атор кунлар давомида 2-3 ма%ал такрорлаб турилиши 
лозимлиги;

- эрталабки гимнастика билан шугулланиш, уйинлар уйнаш, 
роликли чанги, оёк^а коньки боглаб юриш ва бошк,а машкдарни 
бажариш, уни узлаштириш мустащамлаш жараёнида юкламани 
аста-секинлик ошириб боришни зарурий кридага айлантириш;

- гимнастика машк^ари кувнок, кайфият бериши учун маищ- 
ларни ва уйинларни х,ар бир боланинг узига мос холда танлаш;

- энг кичик ёшдагилар учун асосан «такдид» маищларидан 
фойдаланиш; - машкдарга кдзикзириш учун болада фаол \аракат- 
ланиш истагани уйготиш, машкдарни бажарганлиги учун уларни 
нисбатан купрок, мак^аш, рагбатлантиришни ах^шяти катта.

Куйида биз 1 ёшдан 3 ёшга тулганлар учун гимнастика 
машкдарининг комплексини тавсия кдлдик.

Бир ёшдан бир ярим ёшгача булган болалар учун гимнасти­
ка машцлари комплекса:
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14-расм 15-расм

1-машк, (12-раем). Кулларни букиш ва ёзиш (\алк,а билан). 
Дастлабки х,олат (д.х.) шерик (бола ёки катта одам) билан ту- 
риб, 6-10 марта такрорланади.

2-мацщ. Д.х. асосий туриш 1-2. Тиззаларни ушлаб мустак,- 
ил равишда утириш ва 3-4да, д.х. к,айтиш. 3-6 марта такрор­
ланади.

3-машк, (13-расм). Умуртк,а погонасини зуриктириб эгиш. 
Машк, к;орин билан (столда ёки к;аттик; кушеткада) оёкугарни 
катта одамга к,аратиб ётк.зиб бажарилади.

4-машк;. Х,алк,а билан чунцайиб утириш. Машгулот дас­
тлабки холатДан турган хрлатда (полда) шерик (бола ёки 
катта одам) билан бажарилади. Катта одамнинг курсатмаси 
билан бола утиради, кейин оёк,ларини ростлаб оёк, учида 
туради. Oeiyiap параллел куйилади. 4-6 марта такрорлана­
ди.

5-машк;. Ростланган оёк,ларни гимнастка таёгигача кута- 
риш. Машк; дастлабки холатдан полда чалк;анча ётганча бажа­
рилади. Катта одам боладан оёкдарини говори кутаришни ва 
оёкдарини узатиб, таёк,ка теккизишини сурайди. 4-6 марта 
такрорланади.

6-машк,. Танани зурик.тириб букиш. Дастлабки хрлат - катта 
одамнинг тиззасида утириш. Болани чап тиззага утиргизиб, 
сонларини катта одам болдирлари билан сицади.

Унг кул кафтини боланинг кррнига куйиш керак. Унг то­
монга скамейкага ёки полга бирорта уйинчок, куйиб куйилади. 
Катта одам уйинчокди олишни сурайди.

Бола эгилиб, уйинчок;ни олади ва дастлабки хрлатга цайта-
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ди. Кейин катта одам чап кули кафтини боланинг белига куя- 
ди ва боладан орк;асига куйиб куйилган уйинчок;ни кутариш- 
ни айтади. Бола танасини оркдга эгиб, бошини тушириб, уйин- 
чокни олади ва яна дастлабки хрлатга кдйтади. Кейин яна шу 
машц кайтарилади, бирок; болани энди унг тиззага олиб ути- 
риш керак. 4-6 марта такрорланади.

7-машк, (14-расм). Утириш. Машк,нинг дастлабки х,олати - 
чалк;анча ётишдан бошланади. Катта одам болага таёк,ни ушла- 
тади (боланинг кафтлари унинг юзига кдраши керак) ва ундан 
таёк, томонга чузилиб утиришини сурайди. 4-6 марта такрор­
ланади,

8-машк,. Танани эгиш ва кутарилиш. Машк; дастлабки х,одат- 
да - катта одамга орк;ани угириб туришдан бошланади. Бола 
уйинчок,ни олиш учун энгилганда унинг тиззаларидан ушлаб 
туриш. 3-6 марта такрорланади.

9-машк,. Тахталар к,иррасида юриш. Машк, кафт гумбазини 
мустах,камлаш, яссиоёкушкнинг олдини олиш учун жуда фой- 
дали.

10-машк, (15-расм). Скамейка (табуретка) тагидан утиш. 
Скамейка полдан камида 24 см баланд булиши лозим. 2-4 мар­
та такрорланади.

Бир ярим ёшдан 2 ёшгача булган болалар учун машцлар ком­
плекса:

1-машк;. Куллар билан х,аракат к,илиш. Машк; дастлабки 
\олатдан скамейкада тик туриб (стулда утириб) кагта одамга 
к;араб туриш билан бажарилади. Бу машк, иккита гимнасти­
ка таёги билан бажарилса кулай булади, таёк,нинг бир учини 
катта одам, бошк,а учини бола ушлаб туради. Ш у таёк^ар 
ёрдамида катта одам боланинг кулларини ён томонларга, 
юк;орига, олдинга ва орк,ага х,аракатлантиради. 6-10 марта 
такрорланади.

2-машк;- Чунк;айиб утириш. Бола катта одам ушлаб турган 
гимнастика таёгани ушлаб, чунк,айиб утиради. 4-8 марта так­
рорланади.

3-малщ. Дастлабки \олатдан - полда ёки скамейкада чалк,- 
анча ётган х,олатдан утиришдан бошланади. Катта одам бола­
нинг кафтларидан ушлаб туриб, ундан угиришни сурайди.
6-4 марта такрорланади.
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4-машк,. Скамейка тагидан утиш. Скамейканинг (табу­
ретки мин г) таги юзаси поддан 24 см баланд булиши керак. 2-4 
Мёр та такрорланади.

5-машк,. Тахта к,иррасида юриш.
6-машк,- Таёкди ушлаб чунк,айиб утириш. 4-6 марта так­

рорланади.
7-машк,. Танани зурик,тириб эгиш. 3-6 марта такрорла- 

ншди.
8-машк,. Гимнастика скамейкасида юриш - поддан 20 ва 24 

см баланд булиши керак.
9-машк,. Умуртк,а погонасини букиш. Машк, дастлабки 

\(Ш>тдан - к,орин билан полда ётишдан бошланади. 2-4 марга 
такрорланади.

10-мацщ. Оёкдарни кутариб, ростлаб узатиш. Машк, даст- 
либки ходатдан чалкднча ётишдан бошланади: бола куллари 
билан скамейкани ёки бошк,а нарсани ушлаб туради, катга одам- 
иинг илтимоси билан узатилган оёкдарини кутаради (иккала 
осгини баравар ва навбатма-навбат кутариб, таёк,к;а теккиза- 
ли). 4-8 марта такрорланади.

11 -машк;. Бир нечта туснкдардан х,атлаб утиш. Полга х,ар 
хил пастрок, нарсалар 1̂ уйилади, бола катта одамнинг сигнали 
билан дастлаб битта-битта к,адам куйиб, кейин кетма-кет кддам 
билан улардан утади.

1.3. Машгулотлар учун машцлар мажмуаси матнини ёзиш- 
нинг тахминий шакли

Махсус адабиётларда мажмуа матнини ёзиш буйича мак­
табгача ёшдагилар жисми тарбияси мутахасисларига к,атор 
тавсиялар таклиф к,илинган. Матн содда, тушунарли тилда, 
шугулланувчининг ёшини \исобга олиб, машк,нинг маз- 
муни, бажаришни бошлашдан олдинги(дастлабки) х,олатни 
ва к,айси мушаклар гуру^и учун мулжалланганлигини узи- 
да ифодалаши лозим (1-жадвалда машгулотларни утказув- 
чи тарбиячилар учун манщлар мажмуасини ёзиш - конс­
пекта матнининг тахминий шаклини эътиборингизга х,анола 
цидик).
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Гимнастика машцлари мажмуасининг 
тахминий матни(конспекти)

1-жадвал

Боартч
№

Боланинг
ёши

Маищнинг номи
Бажарилиш

полати

Маищ давомида 
зайси мушаклар 

муетарсамланади ва 
цайси одатлар 
ривожланади

6. 1 ёшу 
2 ойлик- 
дан то 
1 ёшу 

бойлик- 
кача

I. Узукчалар 
ёрдамида чулларни 
букиш ва яна очиш

Болангиз сизга 
юзма-юз 
туради.

Кул ва елка камари 
учун

2. Тскисланган 
оёкларни
таёкчагача етказиш.

Полда чалцан- 
часига ётади

Ос к панжалар ва 
Корин мушаклари 

учун
3. Тиззаларни 
букмаган нолда 
тананинг тепа 
кисмини кутариш

Стол устида 
туради

Орка ва оёк 
мушаклари 

учун

4. Таёкчага 
тиралган ^олда 
утириб-туриш.

Тик турган 
>;одда

Кул ва елка камари 
учун

5. Таё^ча ёрдамида 
умуртцанн букиш Коринда стади

Елка камари ва курак 
орасидаги мушаклар 

учун
6. Узукчалар билан 
утириш

Болангиз
билан

юзма-юз
турасиз

Оёк ва оёч 
панжалари учун

7. Мустацил 
ёрдамсиз утириш

Чалканчасига
ёгади

Корин мушаклари 
учун

8. Гимнастика 
уриндимнинг 
тагидан эмаклаб 
утиш (ёки хар 
кандай 40 см 
баландликдаги 
буюм остидан 
утиш).

Коринда ёгадн 
болангиз 

билан 
бирга 

бажарасш

Орка, умурща ва оёц 
мушаклари учун

9. Резина гиламча 
ёки махсус 
тренажерлар устида 
яланг осц юриш.

Тик турган 
*одда

Тугри юриши ва оё^ 
мушаклари учун

7. 1 ёшу 
бойлик- 

дан 
2 ёшгача

1. Кулларнинг
айланма
^аракатлари

Полда 
чал^анча- 
сига ётган 

>;олда

Елка камари ва 
кураклар орасидаш 

мушаклар учун

2. Гимнастик Тик турган Елка камари Е«а
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таёкчага тараниб
уТИрИШ

лолда Зуллар учун

3. Текисланган 
ос^ларни тас^чага 
теккизиш

Полда 
чал^анча- 
сига ётган 

лолда

Орка, оё^ 
мушаклари, умурт^а 

погонаси учум

4. Таёь^ча ёрдамида 
умурщанн букиш Полда коринга 

ётган лолда

Орца, оён 
мушаклари, 

умуртка rioFOHacn 
учун

5 .15смкешликдаги 
йулакчадан юриш Тик турган 

лолда

Ясси 
товонлиликнинг 

олдини олиш учун
6. Таёцчани ушлагап 
лолда утнрнш

Тик турган 
лолда

^орин мушаклари 
учун

7. Гимнастик 
уриидиктагидап 
утиш (еки 40 см 
баландликдаги 
исгал гаи буюм 
гагидан)

Тик турган 
Лолда

^аракат 
коорднаациясини 
тарбиялаш учун

8. Тиззаларнииг ва 
оёк панжаларнинг 
ишгироки била11 

угириб туриш

Коринга ётган 
лолда

Орка, оёц 
мушаклари, умуртка 

поюнаси учум

9. Резинка гиламгча 
у стида юриш

Тик турган 
Лолда

Оёк ва оё^ 
панжалари учун

10. Турли 
уступчалардаи 
сакраб утиш.

Тик турган 
Лолда

Оёц ва оё^ 
панжалари учун

2 ёшдан
3 ёшгача

1.Турли
туси1рардан сакраб 
>а'иш.

Тик турган 
лолда

Корин ва оёц 
панжалари учун

2. Кулларни букиб, 
очиш ёки уларни 
айланма ларакатга 
келтириш

Ко ринга ёп ait
Лолда

Ц у п  ва елка камари 
учун

3. Гимнастик 
уридди^ rai идам 
утиш

Коринга ётган 
Лолда

Харакат 
координацияеини 
тарбиялаш учун

4. Таёцчага тиралиб 
утириш

Тик турган 
%олда

Кул ва оёк 
мушаклари учун

5. Оё^харни 
шмнасшк гаё^ча! а 
теккизиш

Тик турган 
Лолда

Харакат 
координадиясини 

гукри шакллантириш 
учун

6 .10 см кенгликлаги Тик турган Ясси
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йулакча устада 
юриш

^олда товонлиликнинг 
олдини ОЛИШ учун

7. Таё^шга 
тирадган >>олда 
утириш

Тик турган 
%олда

Харакатни 
шакллантириш учун

8. 40 см ораливдаги 
туси^лар уствдан 
сакраб утиш

Тиктурган 
^олда

Харакатни 
шакллантириш учун

9. Оёк
панжаларининг 
иштпроки билан 
утириш

Тик турган 
^олда

Ясси 
товонлиликнинг 

олдини олиш учун

10. Резинка гиламча 
усгида юриш

Тик турган 
^олда

Ясси 
товонлиликнинг 

олдини олиш учун

Боланинг кучига, унинг жисмоний тайёргарлигига, айни 
пайтдаги соглигига цараб жисмоний нагрузкани танлаш керак 
булади. Машгулотларнин г давом этиши вак;тига кура жисмо­
ний нагрузкани ошириш ёки камайтириш, тегишли дастлабки 
^олатни (ётиш, утириш, туриш), машкдарни такрорлаш сони, 
уларнинг суръатини, амплитудасини, яъни ^аракатлар кула- 
мини танлаш йули билан юкламани узгартириш мумкин. 
Машкдарни бажариш (юкламани) билан дам олишни навбат- 
лаш, машгулотларга нафас машкдарини киритиш йули билан 
жисмоний нагрузкани камайтириш мумкин.

Ланж, кам ^аракатланувчи ва ^аракатланишни ёцтирмай- 
диган болаларга эмоционал \олатни оширувчи машкдарни ба- 
жартириш тавсия кдлинади. Буйрукдар жарангли овозда, кута- 
ринкиликда беришни ах;амияти катга. Болаларга шундай уйинлар 
ва вазифалар - машкдарни тавсия кдлиш керакки, бунда улар­
нинг узлари ташаббус курсатадиган булсин.

Тиниб-тинчимас, ток;атсиз болаларга нисбатан боищача 
муносабат талаб кдлинади. Бундай болаларга хотиржамлик би­
лан паст овозда буйрукдар бериш методикаси кул келади.

Харакатларнинг суръати уртача ва секин булиши, улардан 
машкдарни аник; бажаришни талаб этил иши лозим. Шух бола­
лар хотиржамлик билан уйналадиган, «.аттик, ^аяжонларга са­
баб буладиган уйинларни уйнатиш мак,садга мувофик, эмас.

Мактабгача тарбия ёшидаги болалар учун айрим машру- 
лотларни 4-8 1сундан кейии янгилари билан алмаштириш бо-
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Лйяарни машгулотларга к,изик,май куйиш и ни олдини олади. 
Мшигулотларни таркибидаги машкларни тез-тез алмаштириб 
туриш \ам тавсия этилмайди, чунки, болалар машгулотларда- 
ГИ мшшутарни хотирасида сакраб к,олишида1 муаммолар пайдо 
булиши мумкин, Уз навбатида бу малакани шаклланишига сал 
бий таъсир курсатиши мумкин.

Жисмоний машкларни ва уйинларни яхши шамоллатил- 
гйн хонада, йилнинг иссик, пайтида эса деразани ёки форточ­
ками очиб куйиб, яхшиси очик; ^авода утказиш лозим. MauiFy- 
лотлар учун кентрок,, харакатларни сик,майдиган махсус кий- 
имлар (труси майка билан, спорт костюми)ни кийдиришнинг 
ижобий томонлари куп.

1.4. Эрталабки гимнастика машцлари ва уларнинг 
тахминий комплексини тузиш методикаси

Жисмоний маилутар билан шугулланишнинг к,айд кдгш- 
нпган машгулот шакли эрталаб ота-оналар фарзандларини ясли 
йки 6oF4a тарбиячиларига топширганларидан, сунг тарбиячи 
ра\барлигида мактабгача тарбия муосса саларининг ички кун 
тпртиби асосидаги курсатилган вак,тда утказилади.

Бир ёшдан уч ёшгача булган болалар учун тахминий эрта­
лабки гимнастика машцлари комплексы:

1-м ащ  Кулларни турлича ^аракатлантириш. 4-8 марта 
такрорланади.

2-машк,. Катта одам ушлаб турган таёк,ни (чамбарни) уш­
лаб чук,к,айиб утириш, 4-8 марта такрорланади.

3-машц. Танани зурик,тириб букиш. 2-6 марта такрорла­
нади.

4-машк;. Скамейка буйлаб кулда чузилиш. Машк, дастлаб­
ки \олатдан - скамейкада унинг четларидан ушлаб ётишдан 
бошланади. Катта одам боланинг сонларидан бугимларини (̂ ат­
тик, эзмасдан ушлаб туради. Бола скамейка буйлаб битта кулда 
чУзилади. Машк, охирида кукрак к,афасининг юк,ори ярмини 
во бошини кутариб хамда кулларини ён томонларга узатиб эги- 
лади. 1-2 марта такрорланади.

5-машк;. Гимнастика уриндиги устида юриш. Баландшги 
иол дан скамейкагача 24 см.

6-маищ. Узатилган оёк^тарни гимнастик таёк^агача кута-
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риш 4-8 марта такрорланади.
7-машк. Умуртк,а погонасини (таёк, билан) зурик,тириб 4-8 

марта такрорланади.
8-машц. Тусикдардан сакраб утиш. 2-4 марта такрорла­

нади.
9-машк. Чунк,айиб утириш. 4-8 марта такрорланади.
10-машк- Скамейка (табуретка) тагидан утиш. Масофа пол- 

дан скамей ка гача 24 см. 2-4 марта такрорланади.
11-машц. Бурчак остида куйилган тахта к;иррасида юриш.
12-машц. Дастлабки ^олатдан - скамейкада чалк,анча ётиш- 

дан утиришга утиш, 3-6 марта такрорланади.
13-машц. Е>ир нечта тусикдан \атлаб утиш. Мактабгача тар- 

бия ёшидаги боланинг жисмоний тарбияси эрталабки гигие- 
ник гимнастика, ^аракатли уйинлар, сайрдан иборат булади.

Эрталабки гимнастика билан ^ар куни шугулланиш керак. 
3 яшар болалар учун 4-5 та такдид тарзидаги машкдар бажа- 
рилса \ам, мактабгача тарбия ёшидаги анча каттарок; болалар- 
нинг эрталабки гимнастикасига бир нечта умумий ривожлан­
тирувчи машкдарни ва пиёда юришни киритиш лозим.

Уч - турт яшарли болалар учун эрталабки гимнастика 
машвулотлари машцларининг тахминий комплексы:

1-машк,. «Лайлак ботк,окда юрибди». Тиззаларни баланд- 
баланд кутариб, елкаларни эса тугри тутиб юрилади. Бола хо- 
нада 1-2 марта айлантирилади. Эркин нафас олинади.

2-машк. «Насос». Оёкдар елка кенглигида, куллар белда. 
Гавдани унгга буриб, айни вак,тда унг кул тиззадан пол га тек- 
кизилади (нафас чик,арилади.) Чап томонга ^ам шундай к,или- 
нади. 3-5 марта такрорланади.

3-машк. «Товук, дон ейди». Чунк;айиб утириб, «ку-ку-ку» 
деб бармокдар полга урилади (нафас чик,арилади). 3-5 марта 
такрорланади.

4-машк- «Чумчук; сакраб юрибди». Иккала оёкда сакранг.
4-5 марта сакраб, кейин 10-12 кдцам юрилади. 2 марта так­
рорланади. Эркин нафас олинади.

5-6 яшар болалар учун эрталдбки гимндстиканинг тахми- 
нии комплексы:

1 -машк,. «Туйнукча». Кулларни тушириб, бармокдар чал- 
каштирилади, бошнинг устига кутариб, туйнукдан к,аралади
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{ИЯфпс олинади), кулларни очмай, пастга туширилади (нафас 
ЧИЦирилади). 3-5 марта такрорланади.

2-мяшк- «Сузувчи». Танани сал олдинга энгаштириб, кул- 
Лйр олдинга узатилади (нафас чик,арилади), ростлаб, куллар ён 
Томонларга узатнлади (нафас олинади). 3-5 марта такрорла- 
Ш *

Л-машк,. «Курбацача». Тиззаларни икки томонга кериб, 
чУнцийиб утирилади, куллар бармокдари олд томондан полга 
0Ш1 тсккизилади, елка тугри туради, бола «вак,-вак,-вак,» дейди 
(Ийфас чик,арилади). 3-5 марта такрорланади.

4-мяшк- «Самолёт к;анотларини силкитади». Кулларни икки 
Томонга ёзиб, оёкдар сал керилади. Тана олдинга унгга ва чап- 
Рй бурилади. 3-5 марта такрорланади.

5-машк,- «Куёнча. Кулларни тирсакдан букиб, кафтлар туши­
рилади. Оёк, учида енгил сакралади. 6-7 марта сакраб, юрилади 
(12-16 кодам), 2 марта такрорланади. Эркин нафас олинади.

Олти, етти ёшдаги болалар учун эрталабки гимнастика 
машгулотлари машцларининг тахминий комплекси:

1-машк,. Турган жойда юриб туриб, тиззани кутариб, ша- 
ииллатиб уриш. 20-30 секунд»

2-машк,. «Катта буламиз». Кулларни олдинга юк;ори кута­
риб, оёк, учида туриб, чузилиш (нафас олинади), куллар ён 
томонлардан пастга туширилади (нафас чик,арилади). 4-6 мар­
та такрорланади.

3-машк- Оёк, учида утириб, тиззалар икки томонга керила­
ди (нафас чик,арилади), турилади (нафас олинади). 4-6 марта 
такрорланади.

4-машц. «Насос». Оёкдар елка кенглигида куйилади, кол­
лар белда туради, унг томонга эгилиб, айни вак,тда кулни оёк;к,а 
тиззадан пастга теккизилади (нафас чик,арилади). Дастлабки 
^олатга к;айтилади (нафас олинади). Чап томонга хам шундай 
цилинади. 4-6 марта такрорланади.

5-машк, «Баланд шо^лардан олма териб, уларни оёгимиз 
остига турган саватга охиста куямиз». Кулларни олдиндан 
юцори кутариб, оёк, учида туриб, чузилиб «олма узиб олинади» 
(нафас олинади), олдинга эгилиб, куллар пастга эркин туши­
рилади, «олма саватга солинади» (нафас чик,арилади). 4-6 мар­
та такрорланади.
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6-машц. Турган жойда сакраш. 6-12 марта такрорланади. 
Юриш га утилади. 20-25 секунд.

7-машк,. Коллар икки томюнга ёзилади (нафас олинади) ва 
пастга туширилади (нафас чик,арилади).

Эрталабки гимнастикадан ташк,ари, мактабгача ёшидаги- 
лар билан гимнастика машгулотлари (даре) угказилади. Уму­
мий согломлаштирувчи вазифалар билан бир к;аторда маипу- 
лотлар пайтида боланинг асосий харакат малакалари ривож- 
лантирилади. Мактабгача тарбия ёшидаги бола гимнастикаси- 
га умумривожлантирувчи машк,лар, шунингдек, к,омат бузи- 
лишининг ва ясси оёкдикнинг олдини оладиган махсус машк;- 
лар албатта киритилади.

Машгулотларда турли жидозлар ва анжомлардан: аргамчи- 
лар, гимнастика таё*угари, коптоклар, ленталардан фойдала- 
нилади. Улар маииулотларни турлига, к,изик,арли ташкиллаш 
имконини беради.

Мактабгача тарбия ёшидаги бола хаётида уйинларга катта 
ахамият берилади. Бола уйин уйнар экан, атрофидаги дунёни 
тушунади, бу унга хузур ва кувонч беради, бола хар томонлама 
ривожланади. Уйинлар вак;тда турли харакатлар, фаоллик на­
моён кдтшш, интизом, к,атьиятлилик каби мущм хислатларни 
тарбиялаш амалга оширилади. Мактабгача ёшидагиларнинг 
уйинларида рахбарлар иштирюк этиши шарт. Ота-оналарнинг 
ховлида, уйда, бовда ёки хиёбонда ташкилланган уйинларда 
узларининг иштирокининг тарбиявий ахамияти катта. Бола- 
ларнинг 3-4 яшарлик даврида тафаккури аник;, диктат барк;а- 
рор булади, шу сабабли, уларнинг уйинлари мазмуни к,и йин 
булмаслиги керак (масалан, «кушлар учиб кетдилар ва инла- 
рига к;айтдилар»), Бу ёшдаги болалар бир-бирларидан узиш учун 
уйнамайдилар. Улар харакатларнинг натижаларига эмас, балки 
узига ^изикадилар.

Уйинлар давомида уни шархлаш, суздан фойдаланиш бо- 
лаларни фикрлашга, ташаббускорликга ургатади. Суз белги- 
ланган вазифани бажаришда сигнал ролини бажариши, лозим 
булса к,иск,а сатрли айтишувлар, шеърлардан фойдаланишнинг 
ахамияти катта. Улар харакат ритмини хис к,илиш, болалар 
нущнинг ривожланишида восита ролини уйнайди.

3-6 ёшдагилар мустакдл уйинлари пайтида хаётда курган-

- 34 -



Лйрмни турли образлар шаклида, расмлар, эшитган эртаклари- 
Айги цахрамонларни кушишни ёк.тирадилар. Уйинларга мусо- 
вйцп элементларини \ам кушиш мумкин (масалан, бирорта 
дирнхтга ким олдин етиб бориш).

Х,аракат уйгунлигини, чак;к,онликни ривожлантирадиган 
Уйинларни хам уйнаш мумкин. Тез югуришга, итк,итишга, 
тусикдардан сакрашга ургатадиган уйинларни уйнаш, уларни 
яети-секин мураккаблаштира бориш билан, харакатларни аник, 
бажариш талаб кдлинишини тарбиявий ахамияти катта.

6 -7 ёшдагиларнинг уйинларига югуриш, сакраш, тирмашиб 
чициш, улок,тиришларни киритиш, харакатларни чиройли, тугри 
М пни к; бажаришни талаб к,илиш шарт кдлиб белгиланиши му- 
tyiM. Уйин кридаларини хам мураккаблаштириш сабр-то^атли,

синиш ва дик,к,ат-этиборл и булишга ургатади.
Мактабгача тарбия ёшидагиларнинг катталари фак,ат уйин жа- 

рнёнига эмас, балки унинг натижасига хам кизи^адилар, шу са- 
Гюбли уларга зшин-мусобакдларни ташкил кдлиш мумкин булади.

Болалар узлари уйлаб то'пган, узларининг ижодий тасав- 
вурлари махсули булган уйинларни уйнашни яхши курадилар. 
Бпъзан уйинни уларнинг узлари узгартирадилар, такомиллаш- 
тирадилар. Бундай холларда болаларга халак;ит к,илмаслик, улар­
нинг хар бир харакатини назорат к,илиш орк,али аралашиш- 
нинг салбий ок,ибатлари катта. Бундай уйинлар жуда фойдали, 
улар ижобий ташаббускорликни, мустакдлликни ривожланти- 
ради ва узлари га ишонч хиссмни тарбиялайди.

1.5. Мактабгача ёшдагилар организминииг чиництириш жа- 
раёни ва унинг воситалари

Бу ёшдагиларнинг жисмоний тарбияси жараёнида организм- 
ни чиник,тириш фак;ат жисмоний юкламаларни нисбатан оши- 
риш орк,али эмас, табиатни согломлаштирувчи кучларидан фой­
даланиш орк;али йулга куйшшши орк,али катта самара беради.

Организмни чиництириш тушунчаси жисмоний тарбия ама- 
лиётида кенг куламда кулланилади. Чиник,тириш %аво(намли- 
ги, цуруцлиги, иссицлиги, совущиги), цуёш нури, сув воситала- 
ридан фойдаланиш орцали йулга куйилади. Атроф-мухитнинг 
Узгарувчанлигига организмни чидаш к,обилиятига к,араб унинг
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чиник,к,анлигига бахо берилади.
Чиництириш - бу асаб тизимини ва бутун организмни таш- 

ци муцитнинг узгарувчан омиллари таъсирига мослаша олиши- 
ни ривожлантиришдир.

Биринчи навбатда, икушм хароратининг узгаришларига 
куникканлиги мухим ахамият касб этади. Тез мослаша олади- 
ган организм совук,, изгарин, шамол, нам завода узининг ис- 
сикдигини тезда бериб куймайди, й^отмайди, унинг акси, орга­
низм цизиса уз иссик^игани жуда тез йук.отиши бу чиник^ан- 
ликнинг курсатгачидир. Ш у жихатни таком иллаштириш чини­
цтириш жараёни деб атади.

Чинициш механизми айтарли даражада мураккаб, лекин, 
унинг айрим элементларини осон тушиниш мумкин.

Совук;, иссик, хакдцаги сигнал (кузгалиш) инсон организ- 
мига асаб толалари келиб тугаган жой - тери, (марказий асаб 
тизими орк,али жунатилган кузгалиш шу ер)да тугайди. Нати- 
жада бош мия ярим шарлари пустлога асаб толалари орк;али 
теридаги к,он томирларига совукда торайиш, иссикда кенгайи- 
ши лозимлиги хакддаги кузпшиш сигналларини жунатилади.

Кон томирларини торайиши ок,ибатида тери юзасидаги ка- 
пилярлардаги иссик; к,он ичкм органларга куйилиб(яшириниб) 
оганизмни тез совушини олдини олади ёки унинг акси, к,он 
томирларининг кенгайиши оркали организм иссикушкни те- 
варак -атрофга сочиб тана тез совийди.

HjyiuM шароитининг иссик, пайтида кучли тер ажралиши 
орк,али кдзиган организм иссик^игини атрофга тер орк,али чи- 
к,ариб унинг совишини тезлаштиради. Бу механизм к;анчалар 
такомиллашган даражада ишласа болалар, катталар организми 
атроф мухитнинг температурасига шунчалик тез мослашади ва 
организмнинг чиникданлиги юкори деб бахоланади.

Хаво воситасида чинициш соф хавода узок; муддат давоми­
да булиш, бинони кучли шамоллатиш ва хаво ванналарини 
к;абул к^илиш орк;али амалга оширилади.

Ёзда ота-оналар болаларни очик; хавода куп булишини 
таъминлашлари лозим. Улар фак;ат сайр кдлиш мак,садида ай- 
ланиб юриш, уйнаш билан чекланмай, даре тайёрлаш, бадиий 
китоб ук,иш, овкатланиш, хатто бир оз мизгиб олишларини 
Хам очик, хавода утказишларини йулга куйиш, камида кунига
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1-5 сопт атрофида(йилнинг фаслини кайси бирини булишидан 
Цйгьий назар) очик; завода булишларини фойдаси цатор тадки- 
цотлир оркали исботланган.

К,иш, кеч куз фаслида болаларини энг иссик; кийимларни 
кийингириб таищарига чикишларига йул куймаслик мактаб- 
гича ёшдагилар оганизмининг иммунмтетига - ташки 
тпьсирларга каршилик курсатиш к.обилиятини сусайишига са- 
биб Охлади. Бундай болалар тез шамоллайдилар ва касал була- 
дилар. Агар оби-^аво ёки бошк,а шароит болани бино ичида 
булишини так,азо этса бино яхши шамоллатилган булиши ке- 
рик. Иложи борича уларни ухлаш хонасининг форточкаси очик, 
бУлиши эътибордан четда булмаслиги лозим.

Болалар яслиси ва богчалари, уйда ота-оналар ра^барлиги- 
ди та ш к ил ланадиган очик; \аводаги jfаво ваннадарини кабул 
К,илиш ярим ялангоч ёки тулик, ечинган \олда утказилади. ^аво 
нппналарини кабул килиш ёзда температура соада +19-20 гра­
дус ва ундан ортик булганда, соат 8 ва 18 ор ал и гида уткзилади. 
\иво ваннасини кабул кдлишнинг дастлабки кунларидаги ванна 
цпОул килиш бирнеча минутдан ошмаслига, бир жойда туриб 
имас, \аракатланиб - юриб, енгил машкларни «эрмак» килиб 
бажариш ёки уйинлар уйнаш билан кабул килиш биз кутган 
натижани беради. Лаби кукариб, елкалари кутарлиб, териси- 
минг туклари тик турса, калтираш содир булса, хаво ваннаси- 
IIи кабул килиш тухтатилиши шарт. Одатда х,аво ваннасидан 
суп г тана намланган сочик билан артилади еки илмилик сувли 
душ кабул килинади.

Сув восшпасида чинициш - танани сув билан артиш, чуми- 
лиш ёки душ кабул килиш шаклида ташкилланади. Одатда эр- 
толабки гигиеник гимнастикадан сунг сув билан тана хулла- 
миб КУРЩ сочик билан артилади. Танани хуллаш аввалига ил- 
милик(30-32 градус) сув билан, сунг унинг дарорати хонанинг 
царорати даражасигача пасайтирилади. Х,уллаш аввалига нам­
ланган лата, кулкоп ёки юмшок материал билан, сунг бир оз 
суви сикилган сочикда амалга оширилади. Охирида каттик, 
КУРУК сочик билан терининг ранги кизаргуича артилади.

Бундай артинишни ба^орда бошлаб, ёз;да давом этгириб, 
куз ва кишда тухтатиш яхши самара берма,йди. Аслида сувда 
чиникишнинг бошладаич воситаси уйкудан олдин оёкни ти-
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зимли ювиш, бунга аввало хона х,ароратидаги сувдан фойдала- 
нилади. Кейинчалик унинг дарорати аста - секинлик билан 
пасайтириб борилади.

Чумилиш - организмни чиник,тиришнинг энг асосий во- 
ситаси булиб ёзни ота-оналар фарзандини сувга ургатишга 6aF- 
ишлашлари керак. Мух,ими болалар сузишни урганадилар, орга- 
низми муста^камланади, упкасининг хизмати яхшиланади, 
ундан тинч хрлатидагига нисбатан 9-10 марта куп хаво утади.- 
Сузиш билан тизимли шугулланиш орк^али эса упканинг 
«Хаётий триклик сигими» ортади. Сузиш организмини гармо­
ник ривожлантиради, чидамлщшгини тарбиялайди. Сузиш х,аво 
^арорати 21-24 градусдан паст булмаган холатда, сувнинг \apo- 
рати эса камида 20 градусдан кам булмаслиги, сувга тушишда 
терининг сат^и терламаган, бир оз иссик; хрлда тез сувга ки- 
риш ва унда доим х^аракатда булиш - сузиш тавсия кдлинади.

Чумилиш, сузишнинг давомийлиги биринчи кунлари 3-5 
минут, чумилиш сезонининг охирига бориб болаларда 10 ми- 
нутгача, катта мактабгача ёшдагиларда эса 15-20 минутгача 
етказилиши мумкин2. Сувдалигида совк,отиш ёки ^алтирок, 
сезилса зудлик билан сувдан чикдб югуриш тавсия этилади. 
Чумилишда сувдан чикдшлар билан узилишлар кдлиш тавсия 
кдлинмайди. Чумилиш ёки сузишдан сунг тери артиб курити- 
лади ва организмни бир оз кдздириб олиш учун бир неча машк, 
бажариш ёки югуриш тавсия кдлинади.

Куёш нури остида чинициш, цуёш ванналари.
Куёш нури остида чиникдш учун цуёш ванналари к,абул кдли­

нади. Агарда куёш нуридан билиб фойдаланилса организмнинг 
модда алмашинуви, оксидланиш жараёни яхшиланади, нати- 
жада оганизмининг усиши ва ривожланишида кескин ижобий 
узгаришлар руй бериши жисмоний тарбия амалиётида исбот- 
ланган.

Мактабгача ёшдагиларга куёш ваннаси фойда келтириши 
учун аввал улар тиббий назоратдан утказилади, оч к,оринга 
куёхцда тобланилмайди, нонуштадан камида бир соат утказил- 
гандан сунг, сояда х,арорат камида 18 градус атрофида булиши

-Усмонходжаеь Т., Хонкельдиев Ш., Абдуллаев А. ва бошкалар «Мактабгача ёшдаги­
лар сомом турмуш тарзи жисмоний маданиятида гимнастика ва массаж» Услубий 
кулланмаси, «Фаргона» нашриёти, 2011 й. 91 бет.
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Мпмрда тутилади. Куёш нурида тобланишни бошлашдан аввал 
1*2 маротаба \аво ваннаси к,абул кдлинади. Куёшда тобланиш- 
иинг бизнинг регионимиздаги энг кулай вак,ти хасида хозир- 
Г'ичи якунига етмаган илмий назарий бахслар давом этмоада.

Жисмоний тарбия амалиётида эрталаб соат 8-11 оралиги 
цуёш иурида тобланиш учун кулай вак,т деб к,аралади. Куннинг 
иккинчи ярмида эса соат 16-18 нинг ораси деб к,абул кдлинган. 
Охирги йиллардаги куёшда кечаётган жараёнлар унинг нурла- 
рининг таъсирчанлигига х,ам таъсирини курсатмокда. Куёш нур- 
Лйри ерга максимал даражада етиб келаётган вакдаа чиникдш 
М(щсадида тобланишнинг салбий окдбатлари катта.

Кайфиятнинг ёмонлиги, узини яхши хис кдлмаётган лайт- 
лпрдаги тобланиш яхши самара бермайди. Асабий, кузгалув 
чонлиги говори булган болаларга тобланишга рухсат берилмай- 
ди. Муаммо узининг тадкдк,отларига мухтож.

Илк бор тобланишни бошлаган болаларнинг бош кийимли 
Оулишнинг ахамияти катта. Куёш ваннаси курук, кум устида, 
тичтадан кдлинган суричада, махсус шолча, полос ёки боища- 
лпр устида оркалаб ётиб к;абул килинади. Ерда ётиб тобланиш 
Ктъийян ман этилади.

Тобланиш биринчи куни 4 минут(кукрак, бел, унг ва чап 
ёнбошлар, хар бири 1 минут дан) куёш нурига тутиб турилади; 
мнктабгача ёшдагиларда тобланиш 10-12 минутгача етказила- 
ди. Тобланишнинг илк кунларида болаларга тулик, ечиниб 
юришлари ман этилади. Фак,ат улар чиникдб улгирганларидан 
сУнггина ечиниб юришга рухсат берилади. Бу ёшдагилар учун 
кунлик тобланиш кунига турт минутданга узайтирилиб уму­
мий вак,ти 30 минутга етказилади.

Жисмоний машцлар, уйинлар ва спорт билан шугулланиш 
маш/у лотлари орцали чинициш. Чинициш фз кат сув, х,аво, куёш 
нури орцалигина эмас, жисмоний машцлар, уйинлар ва спорт- 
Иннг белгиланган тури билан шугулланиш машгулотлари ор- 
цоли хам йулга куйилади.

Жисмоний маищлар ва уйинлар билан шугулланиш пай- 
1'ида нафас олиш чукурлашади ва тезлашади, юракнинг фао­
лияти кучаяди(к,он хайдашни кучайтиради), хавони микдори 
ип озуца моддаларни тукдмаларга етказиб берилиши даражаси, 
жисмоний маищяарни бажариш давомида организмни озуца
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моддаларга э^тиежи ортади, натижада иштаха янада очилади. 
Бу уз навбатида овкатнинг \азм булишини кучайтиради. Шун- 
дай к,илиб жисмоний машкутр билан шугулланишни талаб да- 
ражасидаги овцатланиш билан кушиб олиб (юрилиши организ­
мни усиши ва муста\камла нишида мухдм рол уйнайди.

Жисмоний маииутр билан кам шугулланиш х,азм кдгшш- 
ни ^ам сусайтиради. Бу организмни ривожланишига салбий 
таъсир кдлади, касалликларни келтириб чицариши, модда ал- 
машинувини бузилишига сабаб булиши мумкин.

Жисмоний мацщлар билан тизимли шугулланганларкинг 
юрагининг мушаклари мустащамланади, асаб тизими такомил- 
лашади, юрак фаолиятида иштирок этувчи мушакларни озук,а 
билан таминловчи, уни бошкарувчи к,он томирлари мехдат ёки 
спорт юкламаларига жисмоний маииутр ёки спорт билан шуг- 
улланмайдиганларнин1> юракларининг томирларига нисбатан 
бардошли булади.

Упканинг фаолияти хам яхшиланади. Нафас олиш кукрак 
к,афасининг тула кенгайиши щсобига кучайиб кислордга т^йин- 
ган хавони ютиш \ажми ортади, кукрак кафасининг кенгайтира- 
диган ва торайтирадиган к,овурга аро мушакларнинг фаолиятини 
кучайиши эвазига олган хдво унинг энг чуцур бурчакларигача 
етиб боради. Бошкдчасига айтганда упка вентиляцияси кучаяди. 
Бу «ис гази»ни ораганизмда т^планиб к,олишини олдини олади.

Бир суз билан айтганда асаб тизими, \аш кдлиш органла- 
рининг фаолияти, модда алмашинуви, мушаклар, пайлар, 
бутинларнинг ва бопща органларнинг функцияси, уларнинг 
тук,и маларини фаолиятини яхшиланиши хакдда дарсликнинг 
«Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти» бобида тулиц 
малумотлар берганмиз.

Юкрридагшардан келиб чи^иб мактабгача ёшдагилар укув 
муоссасаларининг тарбиячилари, ота-оналар, болаларининг 
жисмоний ривожланганлиги ва жисмоний тайёргарлигига бе- 
фарк, булмасликлари, фарзандла рининг жисмоний маданияти 
тамал тошини болалар яслиси ва богчасидалигидаёк, куйишла- 
ри лозимлиги давлатимиз сиёсати даражасига кутарилганлиги- 
ни унутмасликлари лозим.



1.6. Мактабгача ёшдагилар уцув - 
тарбия жараёнининг услубиётлари

Хирпкатга ургатиш энг кичик ёшдан бошланади ва хаёт 
керикли хаётий зарурий харакат малакалари, куникмала- 

рйНИ «осондан кдйинга» дидактик принципи асосида, кетма- 
Мтликгп риоя кдлиб, жисмоний тарбия хакдда энг содда би- 
ЛИМЛир, шахсий, умумий гигиена талаблари ва к,оидаларига аста- 
МКМнлик билан риоя кдлишга ургатиш билан кушиб олиб бо- 
рилиди.

Мпктаб ёшигача болалар жисмоний тарбияси умумий уки- 
ТИШ услубиятлари асосида олиб борилади ва укдтишнинг куй- 
НДйгн: онглилик ва фаоллик, кургазмалик, кучига яраишлик ва 
ШНФшвндуаллаштириш, мунтазамлилик, талабалариии аста-се- 
ЙШНлик билан ошириш деб номланадиган жисмоний тарбия 
ШШЬлими жараёнида цулланиладиган услубий принципларига 
Тйинади.

Болани машцлантириш учун танланадиган методлар улар- 
ЩШг даракат фаоллиги даражасини цайдаражада эканлигини
ТВ Кию этади. Хдракатга ургатиш - укдтишни бошлашдан ав- 
МЛ бу ёшдгиларнинг харакат фаоллиги даражасини урганиш- 
НИ ^оидага айлантириш лозим булади.

Улар даракат фаолиги юцори, харакат фаолиги уртача ва 
Цйрикат фаоллиги паст болалар деб гурухларга ажратилади.

Харакат фаоллиги юцори деб хисобланганлар - ижодий фа- 
оллик намоён кдлувчилар булиб, жисмоний машкдарни бажа- 
ришда уларнинг янги вариантларини топиш ва куллаш истаги 
Оилан ёнадилар.

Уртача даракат фаоллигини намоён кдлувчилар - машк,- 
ИИ ижроси (бажариш)да фаоллик курсатадилар. Машк«ларни 
ИУрсатилгандек кдлиб, намуна буладиган даражада бажаради- 
лор. Лекин, мацщларнинг янги вариантларини тузиб уларни 
бажариш ёки уйинларни топиб уйнашда ижодий ташаббус 
кУрсатмайдилар.

Харакат фаоллиги паст деб саналувчи гуруцга кирувчилар - 
тшцлид кдлиб катталарга мурожаат кдлиш, тажриба ортиришга 
уринмайдилар, ижодий ёндошувни хаёлига хам келтирмайди- 
лар.
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]{аракат активлигини хозирги кундаги бщоланишининт
Кайд кдпинган градацияси жисмоний машкдар билан шурул- 
ланувчиларнинг барча ёшдагилари учун хам хос булиб, жисмо­
ний тарбия таълими тизимининг барча бугин ларида фойдала- 
ниш мак,садга мувофик, деб к,аралмокда.

Болаларни харакатга ургатиш услубиётлари. Болани \apa- 
катга ургатишда кургазмалилик, суздан фойдаланиш, машц 
цилиш, уйин ва мусобаца услубиётларидан фойдаланилади.

а) кургазмалилик методидан фойдаланиш орцали бажари- 
лиши керак булган харакатни, кургазмали куроллар воситаси- 
да тушунтирилиб, сунг амалда бажариб курсатилади. Курган 
образларга так^тид к,илиш билан жисимлар, нарсалар турган 
томонлар мулжал к,илиб белгиланиб шу жихозлар жойлашган 
томонга к,араб машклар бажарилади.

б) харакатнинг ижроси гапириб тушинтирилади, сунг, курса­
тилади, буйрук суз ёрдамида берилади, мазмунини гапириш 
билан машкни бажариш «ушиб, биргаликда амалга оширила- 
ди, сухбат к,илиниши мумкин, жавоб бера оладиганларидан 
суралади ва яна боища услубиётлардан фойдаланилади.

в) машц цилиш услубияти - харакатни бажариш шартини 
узгартирмасдан ва узгартириб бажариш(машк килиш), такрор­
лашлар амалга оширилади.

д) уйин ва мусобаца услубиётларидан фойдаланиш бу ёшда­
гилар учун энг самарали услублардан бири хисобланади.

Кайд к,илинган услубиётларни мактабгача ёшдагиларга куд- 
лаш бошк,а ёшдагиларга куллашга нисбатан узининг хусусий 
томонларига эга.

Кургазмалилик методи барча ёшдаги гурухларда ёшининг 
катта-кичиклигига, харакат малакаси захирасининг куп ёки 
озлигига к,араб цуллашда мезон ролини бажаради.

Энг кичик ёшдагиларнинг харакат малакалари захираси 
айтарли даражада камлиги туфайли, уларда машклар %щида 
бирлмчи тасаввурни хосил килиш жуда кийин. Шунга кура 
Харакатга ургатиш учун кургазмалилик услубиятидан нисба­
тан купрок фойдаланилади.

Жисмоний машкларни курсатишдан ташкари кургазмали 
куроллар - расмлар, фотосуратлар, чизмалар, макетлар, видео 
материаллар, секинлаштирилган мультивидеолардан фойдала
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ниш машгулот пайтида машк, техникасини эгаллашни осон- 
Л1Ш1 тиради.

Х,аракатга ургатишда бу ёшдагилар учун «таклид килиш» 
мапнугари говори самара беради. Уша харакатни хайвонлар, 
цушлар ва боища жониворлар харакати мисолида ургатиш, улар­
нинг образига кириш бажаришга к,изик;ишни кучайтириб 
таълим жараёнини фаоллаштиради.

Болалар к,анча кичик ёшда булса бу услубиётнинг фойдаси 
шунчалик юкори булади. Уларда куриш ва жисмларга цараб 
м^лжал олиш кобилиятини ривожлантиришнинг ахамияти катта. 
$ ) навбатида бу бажарилиши кийин жисмоний машкларни бажа 
ришни, узлаштиришни осонлаштиради.

Масалан, баланд осиб куйилган жисмдан ошириб улок,ти- 
риш. Бунда тана орк,ага букилади, тананинг огарлиги оркада 
турган оёк,к;а кжланади, ёки сакраб, осиб куйилган буюмга етиш, 
Уйинчок/шр, бошк,а жисмлар илиб куйиб бажартиришни сама- 
раси юкори булади.

Болаларни машк^арини куркмай бажаришга ургатиш мух- 
имдир. Х,аракат малакасини шакллантиришда ритм, темпни хис 
цилдириш, кушик;, айтишувлар билан уйналадиган уйинларга 
мусика тавсия килинади.

Суздан фойдаланиш услубияти. Болада жисмоний машк 
Хак,ида тугри тасаввур хосил килиш уни куз олдига келтириб 
фикрлашига ёрдам беради. Кургазмалилик ва суз ёрдамида ту- 
шунтириш услубияти иккаласи бирга кушиб олиб борилса, кей- 
инчалик болалар жисмоний машкларини номини эшитиши 
билан ёки ёзилганларини куриши, эшитиши билан машклар­
ни кийналмасдан бажара олиш малакасига эга була бошлайди- 
лар. Тушунарлирок булган суз иборалар билан: куёнга ухшаб 
спкраймиз, каргага ухшаб учамиз, овоз чикарамиз, ритмни хис 
Килдириш максадидаги шерлар (туртликлар,олтиликлар ёки тез 
токрорланадиган мисралар) ва х-к.лардан фойдаланилади.

Болада харакат малакаси, харакат тажрибаси канчалар бой, катта 
б^лса, уларга жисмоний машкни ургатишда суз билан тушунти- 
риш методикасидан фойдаланиш осонрок булади. Характерига кура 
суз уршшшши хар хил этапида турлича булиши табиий.

Ургатишни бошланишида харакат тулик тушунтирилади, 
кейинчалик эса тушунтириш, киска курсатма беришлари би­
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лан алмашинади. Курсатмалар ёрдамида харакатдаги хатолар- 
ни тугирлаш ва огохлантириш ва уларни бахолаш мумкин. Буй- 
рукдар ва курсатмалар мактабгача ёшдагиларда жисмоний ма- 
шкдарни тенг бошлаш, тенг тугаллаш, уни суръатини, ритми- 
ни боищариш,, харакатга йуналиш бериш учун кулланилади. 
Гимнастикада к;абул кдлинган энг одций буйрукдар, машк, му- 
сик,асиз бажартла бошланса, (асосан катта ёшдаги гуруутарда) 
суздан фойдаланиш кул келади. Курсатмалардан эса асосан ки­
чик ёшдаги гурухларда нисбатанкупрок, фойдаланилади.

Купчилик жисмоний маищлар, ашулалар, шеърлар мазму- 
ни айтиладиган вок,еалар ва харакатни бажариш ритмига мос- 
лаштирилиб ижро этилади. Ижро пайтида болаларга акди ху- 
жум, уларни фикрлашга ургатади. Жисмоний машк, мазмуни 
Хакдда тулик, билимга, хаРакатни хис кдлишга имконият яра- 
тади.

Сухбат хам бажариладиган жисмоний машк, хакдда купрок, 
маълумотга, фикрга эга булиш ва жисмоний маилутарни бажа- 
рилиши техникасихакдда лозим булган амалий малакаларга ман- 
баа булиши амалиётда кузатилган. Жисмоний тарбия ва спорт- 
га оид китоблар укдш, расмлар куриш, уйингохларга экскур- 
сиялар ва сайирлар кдлиш давомида хам суздан фойдаланиш 
уларни фикр лашга ургатади.

Маищ метода жуда хам хилма-хил. Ундан фойдаланиш 
укувчиларни фаолиятини боищариш ташкиллаш билан боклик,. 
Мактабгача ёшдагиларда харакатлар, жисмоний маищлар бир- 
варакайига (фрюнтал) хамма учун умумий вазифа куйилиб, бар- 
чани тенг бир хилда бажаришни куллашдан купрок; фойдала- 
нилади, лекин, танланган жисмоний маищлар боланинг ана- 
томик-физиологик хусусиятлари, жисмоний к,обилиятига мос 
тушиши эътиборга олинишини так,азо этади.

Бу ёшда купрок, динамик характердаги маищлар танлаб оди- 
ниши, бир йула куплаб асосий мускул гурухларига хамда шщи- 
вид организмига физиологик таъсир утказа оладиган, чак,к,он- 
ликни, харакат координациясини ривожлантиришга шароит яра- 
тадиган машкларидан фойдаланиш тавсия кдлинади. Бу талаб- 
ларга жисмоний мацщлардан велоеипедда юриш, сузиш, хара- 
катли уйинлар, спорт уйинларининг элементлари билан х.ара- 
катли уйинлар, жисмоний машкдар жавоб беради.
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Мактаб ёшигача булган болаларга статик характердаги жис- 
Моний машклар бериш тавсия этшшайди. Бу машклар нерв 
ПШ ми ва мускулларни тез толдиради, к,он айланиш ва нафас 
Олишнинг ритмини бузади.

'Г^л и к, мус кул киск,ариши(зурик1иши)ни талаб киладиган 
Куч маипухари эса мускул, нерв, бугинларининг ишларини су- 
§МЙ1'иради. Ёши улгайган сари жисмоний машклар узгартири- 
ЛйДИ ва цийинлаштирилади.

1.7. Мактабгача ёшдагилар жисмоний 
тарбиясининг давлат дастури

«Мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбияси дастури» (2014) 
Мйтсриали мазмунига куйидагилар киритилган.

Бир ёшгача булган болаларда катталар ердамида суст х,ара- 
Ktiniup, актив харакат элементлари умумжисмоний машклар 
(жисим билан ва жисимсиз, чалк,анча ётиш, умбалок ошиш, 
Оошни хар томонга буришлар) эмаклашлар, югуришга тайёр- 
лоичи машклар, баландликка ч и р ш  ва энг содца уйинлардан 
фойдала нилади. Бу ёшдагилар дастурида асосий уринни укалаш 
(миссаж) эгаллайди.

Бир ёшдан 3 ёшгача булган болаларда нисбатан кийинрок 
Оулган умумжисмоний машклар, жисмли ва жисмсиз (туп, ёгоч, 
гимнастика уриндиги), асосий харакатлар (юриш, югуриш, 
муьозанат сак^шш машклари, чукурликка сакраш), сафланиш- 
НИНГ энг оддий машклар и (айлана буйлаб юриш, оркама - орца 
(бир колонна), шеренга булиб(ёнма ён) сафланишлар), вело- 
СИпедда юриш, сузишни урганишга тайёрлов машк^ари бери- 
лмди. Дастурда бу ёшдагилар учун керакли харакатли уйинлар 
■в раке машкларига кенгрок жой ажратилган. Олинган уйин­
лар бу ёшдагилар учун коида сининг соддалиги, голибни ани- 
цпашни осонлиги билан фаркланади ва асосан турли образлар 
ТИМСолида, такдид тарзида уйналади (кушлар хайвонлар ва х-к.).

3 ёшдан 7 ёшгача булган болалар аста-секинлик билан муста- 
цил машгулотларга ургатилади, Амалда болалар фаолиятини уюш- 
ТИришнинг «фронтал» метода кулланилади. Масалан, бажарили- 
Ц1И керак булган машкни айрим элементларига купрок эътибор 
берилади. Улокгиришни курсатишда олдин дастлабки ходатга, сунг
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^аракатнинг к,олган элементларига эътибор каратилади.
Болаларнинг бош мия яримшарлари пустлогида «шартли 

алок,а» катталарникига нисбатан тез ва енгил вужудга келади, 
лекин, ^аракатлар тез-тез к;айтариб турилмаса, бундай шартли 
алок,алар муста^камланмайди.

Харакат малакасини мустщкамлаш учун уни куп марота- 
балаб такрорлайвериш, толишини вужудга келтиради. Шунинг 
учун к.айтаришни хилма-хил вариантлардан фойдаланиш мак,- 
садга мувофик, булади.

Маищни такрорий бажаришлар фацат узлаштирилаётган 
материал техникаси х.ак.ида шукулланувчи мукаммал тасаввур- 
га эга булгандан сунг, малакаларини муста^камлаш эса \ар 
хил шароитда - уйин, мусобак,а, турли-хил топширикдарни ба­
жариш шаклида амалга оширилади. «Ким шу маищни яхши 
бажара олади», «Ким байрок,чага тез югуриб бориб к,айтиб кела 
олади», «Тупни ким узокрок.га ота олади» ёки «Мулжални ура 
олади» кабилар. Жисмоний машкдарни ургатишдаги узига ^ос 
услубиятларини узаро муносабатларида \ам намоён булишини 
эътибордан чегда к;олдирмаслик лозим.

Мактаб ёшигачадагиларни ук;итишда такдид кдлиш, куриб 
турган нарсага ухшатиш, пастга, баландга, орк;ага ва х;.к. Деб 
мулжал курсатиш, уйин усулларини турлича вариантларидан 
фойдаланиш ущгтиш жараёнидаги эмоционалликга таъсир 
курсатади.

Бу ёшдагилар учун махсус билимлар видео, мультивидео, 
диофильмлар, кино, мультфилмлар орк,али, мацщнинг мазму 
нини тушунтириш пайтида эшитаётиб, даракат техникасини, 
х;аракатли уйинлар к,оидаларини урганиш давомида эгаллай 
дилар. К,айд к,илинганларни биз урганган усулиётлардан фой­
даланиш орк,ади эгаллйдилар ва шу билан бир к,аторда шахсий 
ва умумий гишенага оид тушунчаларга эга булиб борадилар.

1.8. Мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбияси маииулот- 
ларининг шакллари

Мамлакатимизда мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбия­
си машгулотлари давлат, жамоат ва шахсий болалар уцув му- 
ассасаларида олиб борилади.
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Давлат муассасалари - яслилари, болалар богчалари хал к, 
Дйплит таълими тасарруфида, жамоат муассасалари яслилари, 
болалар богчалари - шахсий яслилар ва болалар богчалари,тур- 
ЛИ хилдаги махкамалар, корхоналар, фермер хужаликлари ва 
бошкдлар томонидан ташкилланмокда.

Давлат муассасалари томонидан ташкилланган яслилар ва 
ёолалар богчалари жисмоний тарбияси жараёнига ясли ёки бог- 
чпнинг мудири(мудираси) рахбарлик кдлади. Жисмоний тар­
бия ишини тарбиячилар олиб боради. Тарбиячилар машгулот- 
Лйрни мусик,ачи, шифокор билан бирга утказишни режалаш- 
ТИроди. Шифокор тарбиячига жисмоний машкларни танлаш, 
унинг меъёрини(жисмоний юкламасини) белгилашда маслах- 
атчи сифатида ёрдам беради.

Ясли ва богчаларда жисмоний тарбия жараёнини амалга 
Ош ириш учун уцув маш/улоти ишклидаги: эрталабки гимнас­
тика, жисмоний тарбия дацицалари, чинщтирувчи муолажа- 
Аир, харакатли уйинлар, экскурсиялар, саёхатлар, байрамлар, 
Яккама-якка ва мустацил машгулотлар тарзида шу ёшдагилар 
учун мулжалланган жисмоний тарбия дастури асосида анъана- 
иий машгулотлар уюштирилади.

Мусща дарслари хам жисмоний тарбиянининг айрим бел­
гиланган вазифаларини хал кдлади. Мусик,а такти, ритмига 
риоя к;илган холда жисмоний машклар, уйинлар ва рак,слар 
И ж рос и орцали тарбия жараёни воситаси ролини уйнайди.

Уцув типидаги жисмоний машклар билан шугулланиш маш- 
Гулотлари асосан болаларни харакатга ургатиш ёки уларни 
умумий таълим мактабидаги укув тарбия жараёнига тайёрлаш- 
НИ мацсад к,илиб ташкилланади. Бундай машгулотлар ясли ва 
бог чаларининг барча ^кув гурухларида мажбурий машгулотлар 
тарзида урта ва катта ёшдаги мактабгача ёшдагилар гурухдари- 
ди ташкилланади. 1 ёшга тулмаганлар учун индивидуал машгу­
лотлар ташкилланади ва уцалаш билан кушиб олиб борилади.

1 -3 ёшгачалар ва ёши ундан катталарнинг укув гурухлари­
да машгулотлар хафтада 3 маротабадан, 3-7 ёшгача булганлар- 
да эса хафтада 1 мартаба 30 минутли жимоний тарбия дарси 
Утказилади. Ёшлари улгайган сари машгулогларнинг давомий- 
лиги 10 дакдкдли машгулотлардан 45 дак,ик;али машгулотлар- 
гпча оширилиб борилиши мумкин.
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Машгулотлар 4 кдсмда - ташкилий, тайёрлов, асосий, якун- 
лов, кдсмларига булиб ташкилланади ва олиб борилади. Улар­
нинг \ар бири узларининг аник; вазифаларини ^ал кдлади.

Жисмоний машкдар осонлаштирилиб, х,аракатли ва сюжетли 
уйин («Урмонга саё^ат», «Цирк сащасида» ва боцща)лар шак- 
лида ташкил кдлинади.

Тарбиячи олдин жисмоний маищларни режалаштириб, 
сунгра унга сюжет(мазмун, мавзу) танлайди. Юриш, югуриш, 
тусикдардан ошиш, сузиш ва очик, завода булиши зарур булган 
вак,т давомида утказилади.

Эрталабки гимнастика тарзидаги машгулот - эрталабки 
овк,атланишдан олдин, болалар уйларида уйкудан тургандан 
сунг гигиеник гимнастика шакли да утказилади. 2 ёшгача 
булганларда бу машгулот индивидуал ёки 5-10 кишилик гу- 
рухдарда, ёши катталарда эса болаларнинг барчаси сафланиб 
умумий утказилади.

Эрталабки гимнастика турли хилдаги юришлар, югуриш- 
лар ва боцща хилдаги маищлар - сакрашлар билан тугалланади. 
Айрим х,олатларда машк, сюжетига, ритмига мослаштирилган 
кушикдар билан утказилади.

Тизимли утказилган жисмоний машкдар, асосан, болалар- 
ни кучини, эгилувчанлигини муста^камл айди, нафас олиш, 
к;он айланиш ва юрак томир тизими ишларини, организмида- 
ги модда алмашинуви жараёнини яхши лайди. Бундан тацща- 
ри эрталабки гимнастика уюшган х,олда яхши кайфият билан 
бошланса, >̂ ар кунги бажарилган жисмоний машк^арнинг 
таъсир кучи, к,оматни тутиш ва жисмоний машк,ларнинг 
соглик,к,а фойдаси х;акддаги элементар илк назарий билимлар- 
ни шакллантиришга йуналтирилади.

Кичик ёшдагиларда жисмоний маищлар кимларга ёки ни- 
маларгадир такдид кдлиш ва х,аётдаги, мултьфилмлардаги сю- 
жетларни уз ичига олиши яхши самара беради. Мапщларнинг 
умумий жамламаси сони 3 дан 6 гача, ёши улгайган сари 8 тага- 
ча купайтирилиб комплекслар бир х,афтага мул жаллаб тузилади 
ва 3-4 кундан сунг кдйинлаштирилиши мумкин, уларни ижро- 
си учун 7-12 дакдк,а давомида вак;т сарфланади. 6-7 ёшдаги лар- 
га эса мактаб дастури материалига якдн булган жисмоний ма­
ищлар тавсия кдлинади. Жисмоний маищлар дозасини уни ба-
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ЙМриш к,ийинл игига к,араб белгиланади. Елка ва буйин мускул- 
Мри учун машгкдар 6-12 марта, к,орин ва бел мускуллари учун 
Мйшк/трни 4-8 марта такрорлаш тавсия кдишади.

Чиництирувчи муолажтар - ясли ва богчалардаги кунда- 
ЛИК ва хаётий шароитдаги чиншдгиришлардан тагщари бола- 
ЙЯР билан махсус ^аво, куёш ванналари, сув билан чинщти- 
ришлар сифатида утказилади. Булардан тацщари айрим муала- 
ЛЮ(процедура)лар борки улар жисмоний мапщлар билан ку- 
щиб олиб борилгандагина натижа беради.

Жисмоний тарбия дацщалари - раем чизиш, пластилин би- 
Лйи ишлаш, х,исоб, нущни ривожлантириш маппулотлари да­
вомида утказилади. Бу машгулот учун 2-3 та жисмоний машк, 
Твнланиб, улар» урнидан турган, утирган ,\олда бажарилади.

Уйинлар - эрталаб соат 10®-1200 ларда ва тушликдан сунг 
^гказилади. Уни мак;сади болаларда бизга маълум булган жис­
моний сифатларини ривожлантиришдир. Харакатли уйинлар­
ни танлашда болаларнинг жисмоний тайёргарлиги, майдон ва 
ундаги мавжуд шароитга эътибор берилади.

Тарбиячи уйинни танлаб олгандан сунг уни куллаш мето- 
дикасини пухта уйлаб, сунгра утказади. Бола учун нотаниш 
уйинларни уйнатиш анча цийинчиликларга сабаб булади. Кат­
ти ёшдагилар учун эса мустак;ил вазифалар берилади. Уйинлар
7-15 дак,ик;агача давом этади ва 5-7 маротаба к,айтарилади.

Сае%ат - нафтада 1-2 маротаба, 2 ёшгача булганлар )-чун 
умннтирилади. Олдиндан саёх,ат жойи, машгулот сценарийси 
ту чилади, жойдаги шароит хреобга олиниб лозим булган жщ- 
(ОДар тайёрлакгади. Ёшига ка раб саёх,ат мудцатини 20 минутда 
1,5 соатгача датом этказиш мумкин.

Жисмоний маданият байрамлари - бай рам тадбирларини 
^гказиш шонли кунлар (янги йил, х,арбийлар куни, навруз, 
Мустациллик, конституция кунлари ва бошк,алар) га багашлаб 
#КИ богчадан мактабга кузатиш, битирув кечаси, тарзида утка- 
1ИЛПДИ. Хар хиш уйинлар, рак,слар, мусик,а билан бажарилади- 
гйн жисмоний машклар байрам дастури сценарийсига кирити-
ЛЙДИ.

Жисмоний машцлар билап индивидуал тугулланиш машгу-
лотлари - тиббий ходим ёрдамида болалар жисмоний тайёр 
гирлигини хисюбга олган \олда утказилади. Бу мацнулотларда
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тана тузилиши:да нук,сони борлар ёки сурункали ^амда, юрак 
томир тизимида касали борларни шугулланиши учун кулай 
имкониятлари мавжуд (даволаш жисмоний маданияти билим 
лари асосида олиб борилади). Машгулотларни давом этиш муд- 
дати даволанишдан чик^анларнинг жисмоний тайёргарлиги да- 
ражасига цараб белгиланади. Машгулотлар давомида шифокор 
масла^ати асосий ролни уйнайди.

Жисмоний машцлар билан мустацил шугулланиш магигу- 
лотлари - бол;зларга узлари яхши курган жисмоний машкдар 
билан маинул булиш имкониятини беради. Бунинг учун тар- 
биячи олдиндан уларга жмхозланган «гимнастика ша^арчаси» 
ёки махсус болалар майдончаси, сузиш х,авзаси, керкли спорт 
жщозлари ва анжомларини тайёрлаб куйган булади.

Машгулот пайтида тарбиячи болаларнинг \ар бирга ало\и- 
да мак,садли, фак,ат у ижро этадигн ролл ар (уй и нл ар, эстафета - 
ларнинг элементлари ва бошк,аларда)ни ажратиб бериши яхши 
самара беради.

Ясли ва болалар богчасида жисмоний тарбия машгулотлари- 
ни ташкиллаишинг умумий иш режаси - тузилиб унда жисмоний 
тарбия жараёшгни жонли утказиш учун тадбирлар белгилан ади. 
Иш режасида экисмоний тарбиянинг асосий мак,сади ёритилади 
ва уни бажарилиши учун аник, вазифалар куйилади. Вазифалар 
гахминан куйидагича булиши: мумкин: сузишни ургатиш, сай- 
ирга чикдш, велосипед, самокат, роликлик конькида юриш, ^ара- 
катли уйинларни ургатиш ва бошцалар. Бунинг учун тарбиячи- 
лар олдиндан лозим булган тайёргарликларини курадилар. Тар- 
биячининг иш режаси жисмоний машкдар билан шугулланиш ва 
машгулотларни ташкиллаш ва утказишнинг умумий услубий 
цоидаларини, укув дастури асосида квартал, ойлар ва ^афталар 
давомида бажариладиган тадбирларни мудцатларини, уларни иж- 
росини йулга куйиш учун маъсулларни белгалайди ва зарурий 
рамкага солади, боищаради. Жисмоний тарбия жараёнини режа- 
лаштиришда болаларнинг жисмоний ривожланганлиги ва тайёр­
гарлиги даражаси эътиборга олиниши шарт.

Ясли ва богчада йилига 3-4 маротаба болалар жисмоний 
ривож ланганлиги ва жисмоний тайёргарлигидаги узгаришлар- 
нинг ^олатиниг ^исоботи йул га купил ади ва булажак укувчи - 
ларнинг мактабига унинг жисмоний ривожланганлиги ва жис-
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MOli ий таёргарлиги ^ак.ида тавсифнома тайёрланиб мактабга 
Цулланма берилади.

Биз куйида болалар учун жисмоний машцлар билан шучул- 
мныш ва машгулотларни ташкиллаш ва утказишнинг умумий 
услубий цоидаларини зътиборингизга ^авола кдядик:

1. Икки яшаргача булган болалар билан утказиладиган ма- 
ЦНушрнинг давомлилиги 10 минутдан ошмаслиги, машгулот - 
Лйр эса х,ар бир бола билан ал о\ида- ал ох;ид а олиб борилади.

2. Каттарок, ёшдаги болалар билан машгулотлар «гуруушр- 
ФШ ажратиш» методида утказилади, бунда «сюжетли уйинлар- 
•тнркибига нисбатан купрок; динамик машк^арни киритиш тав- 
оия кдлинади.

3.Барча мускуллар гурурари навбати билан маипутнтири-
Л Й Д И .

4. Х аРакатларни бола у шаштирганлигининг даражасига 
цараб машк,яар осонидан, енгилидан бошлаб, аста-секинлик 
билан кдйинларига, огирларини бажришга утилади.

5. Хар бир мапиулотга юришни, югуришни, сакрашни, 
ТИрмашиб чикдшни, ^аракатлар уйгунлигини ривожлантира- 
диган ва такомиллаштирадиган машкдарни кушиш зарурият- 
лиги эътиборга олинади.

6. Юкламани аста-секин ошира бориш йули билан мапиу- 
лотларнинг мунтазамлилиги к,оидага айлантарилади.

7. Жисмоний юклама кдйта такрорлаш ва машгулотлар да- 
■омлилигини ошириш йули билан оширилади.

8. Машгулотлар албатта кувонч бахш этиши, эмоционал- 
ликни кутариши, оширишининг ахамияти му^им.

Мактабгача ёшдаги болалар муассасалари мамлакат жис­
моний тарбия тизимининг бошлантч звеноси эканлигини 
эътироф этиб, жамият аъзосини ижодий ме.\натга ва ватан му- 
дофсига тайёрлашнинг пойдевори к;айд кдлинган укув - тар­
бия муассасаларида яратилишини булажак жисмоний мадани­
ят бакалаври ёдда тутиши лозим.

1.9. Мактабгача ёшдагиларнинг жисмоний ривожланиши 
ва даракат сифатлари

Хар ким уз боласини с о е п о м , \аракатчан бакувват чидамли



чак,к,он булиб усишини хохлайди. Лекин бу сифатларни ри­
вожлантириш биринчи навбатда уларнинг харакат активлиги 
билан боглик; эканлигини, шундагина зарурий вазн ва жисмо­
ний ривожланганликка эга булишини билмайдилар. Х,аракат- 
чан болаларни одатда ёк,тирмайдилар хам. Билим олишга ин- 
тилиш, касб-х/нарга эга булишга уриниш талаблари, уни си- 
фатига эътибор бериш давомида кундалик зарурий харакат ма- 
лакалари ва куникмаларини озайиши ва пасайиши табиий, тур- 
муш тарзидаги к,онуниятлардан четлашга олиб келади. Бу уз 
навбатида болаларимиз хаётида узини ижобий ва салбий то- 
монларини намоён кдлади. Ёшлигиданоц мустахкам соглик,, 
жисмоний ривожланганлиги ва тайёргарлигидаги курсаткич- 
ларни юк,ори булишига эришишимиз кейинчалик уларни янги 
юзага келадиган ижтимоий шароит ва мухитга осон мослашиш- 
ларида кдйинчилик тугдирмайди.

Мактабгача ёшдагиларнинг жисмоний ривожланиши. Мак­
табгача тарбия ёши (3-6 (7 ) еш) бола организми мустахкам- 
ланишда давом этади, скелет ва мушаклар тула ривожланади 
Хамда бакувваг була бошлайди, лекин бола анча секин усади. 
Мактабгача ёш даври охирига келиб сут тишлар тушиб, дои- 
мий тишлар чщ а бошлайди. Бола тобора катталар турмушига 
як,ин була боради ва унинг таъсирига учрайди. Бу ёшда бола 
Хали тажрибасизлиги ва купинча уни етарлича назорат кдлин- 
маслиги туфайли салга шикастланиб ц о л а д и . Бола албатта тугри 
режимга риоя к;илиши, куп ишларни узи к,илишга ургана бо- 
риши ва мехнатга ургатилиши шарт.

Бола интеллектуал ривожланиши даражасига кура, шу давр 
охирига келиб мактабга киришга тайёр булиши керак. 3-7 яшар 
болалар куп раем солишни, нарсалар ёпиштиришни, айрим хар- 
фларни, сузларни ва хатто киск,а жумлаларни ёзишни ва ук,- 
ишни яхши курадилар.

Болаларнинг юкумли касалликлари уларда анча куп уч­
райди, бирок, енгилрок, кечади ва камдан-кам холларда асорат 
беради.

Лимфа туцимасининг зур бериб усиши, бурун бушлиги ор- 
тик^арининг шаклланиши тугаши шу ёшдаги болаларда анги­
на, тонзиллит, аденоидлар, гайморит ва боища касалликлар 
пайдо булишига олиб келади, бу касалликларнинг купчилиги

- 52 -



Уткир респиратор вирусли инфекцияларникг асорати ёки кат- 
тик; совкотиш ок,ибати хисобланади. 

j Мактабгача тарбия ёши (3 ёшдан 7 ёшгача)-боланинг ри- 
вожланишидаги энг мухим боск,ич, чунки, бу даврда бош мия, 
организм органлари ва системалари л[ам сифат, %ам функцио­
нал жщатдан такомиллаишди.

4 ва 5 яшар болалар гудак болаларга Караганда бирмунча 
секин усадилар ва бу усиш йилига урта хисобда 4-6 сантиметрга 
тснг булади. Хаётининг 6-7-йилларида буй усиши 8-10 санти­
метр гача тезлашади. Бу буй чузилишининг биринчи давридир.

Мактабгача тарбия ёшининг иккинчи ярмида буй усиши эн­
докрин тизимида функционал узгаришлар булишига (жумладан, 
гипофиз бези функциясининг зурайишига) боглик булади.

Хаётининг 4-йилида тана вазнининг ортиши секинлашади 
ва йилига урта хисобда 1,2 дан 1,5 кг ни, хаётнинг 5-йили 2 кг 
гача, 6-йилда -2,5 кг ни ташкил этади. Хаётининг 6-7-йилига 
бориб бир яшар боланинг тана вазнига Караганда икки \исса 
ортади.

Болалар буйининг усиши ва вазнининг ортиши билан бир 
впктда кукрак кафаси айланасида х,ам узгаришлар содир була­
ди, хаётининг 4-йилида у 0,5-1 см, 5-6 ёшда 2-2,5 см га орта­
ди. Кукрак кафаси айланаси катгалиги боланинг миктилигига, 
унинг жисмоний ривожига боглик булади.

Бола усар экан, гавда пропорцияси хам узгаради. Масалан, 
Хаётининг 7-йилида оёкларнинг узунлиги янги тушлган бола- 
дарникига Караганда уч хиссадан, кУллар-21/2 хиссадан купрок 
ортади, тана эса 2 хисса узаяди. Бу ёшда асосан бола организ­
мининг суяклар тукимаси структураси шаклланиши тугайди.

Умуртца потнасининг буйин, кукрак ва бел булимларида 
физиологик кийшаймалар пайдо булиши хаётининг 1-йилидан 
бошланади ва 6-7 ёшгача давом этади. Мактабгача тарбия ёши- 
даги боланинг скелети маълум даражада TOFaft тукималаридан 
нборат булади, шу сабабли унинг шакли нокулай таъсиротлар 
(тананинг нокулай вазиятда булиши, узок вакт тик туриш, 
Утириш, уриннинг, мебелнинг нокулай булиши) окибатида 
осонгина узгаради.

Кайд килинган хусусиятлар хисобга олинмаса ва бола тугри 
жисмоний тарбия килинмаса, бола коматида узгаришлар пай-
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до булади (бу к,он айланиши функциясига, нафасга ёмон таъсир 
к;илади), суяклар нотугри усади.

Хаётининг 1-йилидан бошлаб ва мактабгача тарбия ёши­
даги давр мобайнида оёц кафти гумбази шаклланади, унинг 
тугри шаклланиши учун эса тегишли машкдар к,илиш, фак;ат 
пошнали пойабзал кийиш керак. Мактабгача тарбия ёшида 
бугимларнинг боглам аппарата анча х,аракатчан булиб к,олади, 
бунга мускуллар, уларнинг богламлари ва пайларнинг катта- 
ларникига Караганда эластик булиши сабаб булади.

Мактабгача тарбия ёшидаги кичик болаларда ёзувчи мушак­
лар етарли ривожланмаган ва анча нимжон булади, шу сабаб- 
ли бола купинча нокулай вазиятда туради - бошини туширади, 
елкаларини к;исади, букчаяди, кукра гини ичига тортади, 5 ёшга 
бориб мушаклар, хусусан оёкдар мушаклари анча ривожлана- 
ди. Мушаклар бакувват булиб к,олади, уларнинг меднат к,оби- 
лияти ортади.

Мактабгача тарбия ёшида бронх-упка аппараты сифат жид- 
атидан тез усади ва такомиллашади. Нафас тезлиги минутига 
26тадан - 22 тагача камаяди, нафас олиш, чукуррок, нафас чи- 
к,ариш эса давомлирок; булиб к;олади.

Ш у ёшдаги болаларда цон айланиши органларида анчагина 
анатомик ва функционал узгаришлар пайдо булади: юрак мас­
саси ортади, шу туфайли юрак к,иск,аришлари кучи ва юрак 
чидамлилиги ошади. Юрак к,иск;аришлари сони минутига 85 
тадан 95 тагача булади.

Артериал босим ёш катта булиши билан деярли узгармай- 
ди: 3-4 ёщца 95/59 мм симоб устунида, 5-6 ёшда 95/58 мм 
симоб устунида, 7 ёшда 97/58 мм симоб устунида булади.

Мактабгача тарбия ёшида марказий нерв системаси морфо- 
логик ва функциионал жидатдан ривожланщцда давом этади. 
Иккинчи сигнал системааси тез такомиллашади, унинг ёрдамида 
сузга шартли рефлекслар пайдо булади. Шартли рефлекслар тез 
пайдо булади, бирок, бирдан мустадкамланмайди ва харакат ма- 
лакалар дастлаб барк;арор булмайди, осонлик билан йук,олади.

Бош мия пустлогида цузтлиш ва тормозланиш процесслари 
осонлик билан тарк,алади, шу сабабли болаларнинг диктата бек,- 
арор, жавоб реакииялари эмоционалрок, табиатга эга булади ва 
улар тез чарчадилар. Шунга кура, маълум даракат малакаларини
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пайдо булиши учун таьсирларни тез-тез такрорлаб туриш керак.
Болаларда :\аракатларнинг ривожланишига маълум тартибда 

жисмоний машклар билан шугулланиш ёрдам беради. Бу ёшда 
югуриш, юриш, сакраш, нарса улок,тиришлар такомиллашади.

3-6 ёшли болаларнинг жисмоний ривожланиш динамикаси- 
нинг узига хос хусусиятларининг та^лили шуни курсатадики, 
мактабгача ёшдагилик даври гуёки согломлик ва тулакрнли 
жисмоний ривожланишнинг пойдевори куйилади.

Мактабгача ёшдаги болаларда тана \али етарлича тургун эмас, 
\аракат имкониятлари ,\ам чекланган. Уларнинг асаб тизими 
тез ривожланади, скелета усиб, мушак тизими муста\камл ана- 
ди, ^аракатлар такомиллашади. Диктат анча баркдрорлашиб, бо­
лалар энг содда ме^нат куникмаларини эгаллай борадилар.

Гавданинг умумий стати,к бецарорлиги хамда динамик им­
кониятлари чекланганлиги 3-4 ёщци болаларга хос булиб, бу 
ёшдаги болаларда гавданинг юк,ори цисми, елка сатх.и мушак­
лари ва букувчи мушаклар нисбатан яхши ривожланган, 3-4 
ёшли болаларда \аракатлар етарлича мувофик; булмагани хдлда 
\аракат фаоллиги юк;ори даражада булиб, бу з^аракатларда йи- 
рик мушак rypyjyiapn иштирок этади. Мазкур даврда узок, муд- 
дат бир хил вазият сацлаб турилса ёки бир хилдаги ^аракатлар 
к^п маротабада такрорланса, тез толик;иш содир булади.

7 ешгача уша туцимасининг тузилиши д;али тула ривож- 
ланмаган \олда булади; бурун йуллари, трахея ва бронхлар нис­
батан тор, шу сабабли упкага х^авонинг келиши бир оз к,и (ши­
рок;, к,овургалар бирмунча к;и:ярок, диафрагма юкррирок, жой­
лашган, шунинг учун \ам нафас олиш царакатлари амплиту- 
даси катта булмайди.

Бола катталарга нисбатан юзаки ва анча тез-тез нафас олади:
3-4 ёшли боланинг нафас олиш суръати - бир дакдаада 30 марта,
5-6 ёшда - 25 марта, катталарда 16-18 мартани ташкил этади.

Болаларнинг юзаки нафас олиши упкада х,аво айланиши- 
Нинг нисбатан ёмон булиши, ^авонинг упкада бир оз туриб 
цолишига олиб келади, усаёттан организм эса тукдмаларнинг 
кислород билан етарлича таъминланишини талаб кдлади. Ай- 
HQH шунинг учун \ам очик; завода утказиладиган жисмоний 
Машклар жуда му^им булиб, улар \аво алмашинишини фаол- 
Лвштиради. 3-4 ёшли болаларда упканинг тириклик сигими
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(УТС ) 400-500 см3 ни, 5-6 ёшда эса 800-900 см3 ни ташкил 
этади.

Мактабгача ёшдаги болаларнинг юрак цон томир тиэими 
фаолияти усаётган организмнинг талабларига яхши мослаш- 
ган, тукдмаларнинг к,он билан таъминланишига булган к'/чли 
эдтиёжни осонлик билан цондиради, чунки боланинг томир- 
лари катталарни-кига нисбатан кенгро^ булиб, улардан к,он 
эркинрок; окдб утади. Бола организмидаги кон микдори кат- 
таларникига нисбатан купрок,, унинг томирлар буйлаб утади- 
ган йули кискарок;.

«Она ва бола саломатлиги» к,омуси маълумотларига кура 
агар катталарннинг томир уриши бир дакщада 60-80 зарбага 
тенг булса, янги тугалганларда у нисбатан тез -120- 140 тага- 
чалиги аникданган. Олта ойликларда 130-135 та, бир ёшга 
тулганларда 120-125, икки ёшлиларда 110-115, уч ёшлиларда 
105-110, турт ёшда 100-105, беш ёшда 98-100, олтида 90-95 ва 
етти ёшга бориб 85-90 марта уриши уртача курсатгич саналади 
деб фикр билдирилади.

Куйида биз 2-7 ёшдагиларнинг жисмоний ривожланган- 
лигининг уртача курсатгичларининг эътиборингизга да вол а 
кдлдик (2-жадвалга к,аралсин - улчовнинг ишончли аник,ли- 
лиги +0,5 см. атрофида).

2- жадвал
Жисмоний ривожланганликнинг 2-7 ёшдагилар 

учун айрим уртача курсатгичлари

Еши Кук .кдфас .аила на Буйи, см Вазни, кг.

2 84-86 12,3- 12,7 50,4-51,4
2.5 93-94 13,5 - 13,9 51.4-52.0
3 95-96 Г S

i
i о ij

J

jV 52,3 - 53,0
3.5 97-98 14,5 - 15,0 53,1 -54,1
4 100-102 15,5 -16,0 54,0 - 55,0

4.5 103-104 16,5 - 17,0 55,0-56,1
5 105-106 17,5- 18,0 56,1 -56,5

5.5 109-110 18,0- 19,0 56,9 - 57.0
6 112-115 20,0-21,5 57,2 - 57,5
7 122-124 23,0-25,0 57,9 - 60,0
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Юрак, асаб бошцарилуеи тако м ил л  аила 1{ эмас, шунинг учун 
унинг кузгалиши тез, к,искаршллар ритм и осонгина бузилиши 
мумкин, жисмоний юклама остида юрак мушаги анча тез то- 
лик,иб к,олади. Лекин, даракат фаолияти узгариши билан бола­
нинг юраги тез тинчланиб, уз фаолиятини тиклаб олиш имко- 
нияти кучли булади. Шунинг учун дам болалар билан ш>тул- 
ланганда жисмоний машк/гарнинг хилма-хиллигига эътибор 
бериш: даракатли уйинларни бирмунча тинч суръатли уйинлар 
билан навбатлаштириш ва болага тез-тез к.иск.а муддатли дам 
олиш учун танаффуслар бериб турилиши лозим.

Мактабгача ёшдаги болаларда 3 ёшгача булган болаларга нис­
батан асаб тизими яхширок, ривожланган булади. Бу даврда бош 
мияда асаб дужайраларининг етилиши жараёни нидоясига етади, 
бош мия тапщи куриниши ва огарлигига кура катта одам миаси- 
га якднлашиб к,олади, бирок асаб тизими дали анча кучсиз була­
ди. Ш унинг учун мактабгача ёшдаги болаларнинг ута 
таъсирчанлишни дисобга олиш, уларга нидоятда эдгиётлик би­
лан муомала щтаиш, узок, мудщатли, огир юкламалар бермаслик, 
\аддан ортик тол ик,тирм асл и к керак, чунки бу ёшда таъсирланиш 
жараёнлари тормозланиш жараёнларидан устун булади.

Болаларда етти ёшгача, гарчи уларда к,он билан 
таъминланиш катталарникидан яхширок; булса-да, суякларнинг 
шаклланиш жараёнлари тугалланмайди. Скелетда тогайсимон 
т^кималар куп булиб, шу туфайли унинг кейинги ривожи руй 
беради, айни вак;тда суякларнинг юмшо*ушги дам шу билан 
тушунтирил ади.

Мушак туцимасииииг усиши асосан мушак толаларининг 
йугонлашиши ^исобига юз беради. Аммо суяк-мушак аппара­
тининг нисбатан куч-сизяиги ва тез толициши сабабли мак­
табгача ёшдаги болалар узок, муддатли мушак зурик,ишларига 
бардош беролмайдилар.

4,5-5 ёшларга келиб болаларнинг даракатлари анча муво- 
фикдашиб к,олади, улар сакраш, тусик,лар оша сакраб утиш, 
тУпни илиш к5'никмаларинп узлаштирадилар.

6 ёшлиларда енгиллик пайдо булиб, югуриш ритми барк,а- 
рорлашади, ён томонга тебранишлар камаяди, улар баландлик- 
Ка, узунликка, тусшутар оша сакрайдилар, коптокни шпионга 
уришни узлаштирадилар, куз билан мул жал олиш кучаяди.
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Мактабгача ёшидагиларнтг катта (тайёрлов) гуруцида- 
гилар кичикларга Караганда гавдаси бакувват, мушаклари му- 
таносиб ривожланган булади.. Юриш ва югуриш чостщаги асо­
сий х,аракатлари аста-секин «автоматиклашув» даражасига ета- 
ди, х,аракатлар мувофиклиги кучаяди, кул мехдатига кобилият 
сезиларли даражада ортади.

Тургунлик ортгани учун оддий мувозанат машкларини, 
чакконлик билан югуришни амалга ошириш осонлашади. Бо­
лалар чидамлирок, була борадилар, бирок, улар дастлабки \олат- 
ларини тез-тез узгартириб, ранг-баранг ̂ аракатларни бажариш- 
лари лозим. Бу ёшда уларнинг фаолияти аста-секин мазмун 
билан бойиб, онглирок, була боради.

Боланинг жисмоний ривожланишига фак;ат тана вазни, 
буйи, боши ва кукраги айланасига ка раб эмас, балки гавда ту­
зилиши, к,адаи-к,омати, оёк, кафти з^ажми ва боцщаларга к,араб 
бах,о берилади.

Кддди-комаг - тана ва бошни унча зурикмасдан эркин ту- 
гиш билан характерланадиган одатдаги вазиятдир. Яхшиси бо­
лани ёнбоши билан тургизиб куйиб, комагини аниклаш ке­
рак. Бундай вазиятда умуртка. погонасинмнг табиий (физиоло­
гик) к,ийшаймалари яхши сезилади.

Умуртка погонаси табиий кдйшаймаси (эгрилиги) нисба- 
тининг ^адцан танщари кийшик ёки етарли булмаслиги к,омат- 
нинг нотугрилигидан далолат беради, бу умуртка погонаси 
функциясининг бузилишига ва бошк,а ёмон ок,ибатларга олиб 
боришидан нишонадир.

Купинча коматдаги нуксонларнинг куйидаги турлари уч- 
райди: букчайган, юмалок орк,а, ясси орк,а, эгарсимон орк,а.

Умуртка п o f o h  ас и н и н г ёнбошга кийшайиши сколиоз деб 
аталади. Сколиоз тананинг нотугри вазиятда булиши ёки та­
нани нотугри тутиш одати натижасида пайдо булади. Сколи- 
озга к линча мускулларнинг нимжонлиш сабаб булади.

Жисмоний машклар билан шугулланиш ва х,аракатли уйин­
лар уйнаш мускулларни, богшам-бугим аппаратини бакувват 
килади, бинобарин сколиознинг йуколишига ёрдам беради. Шу 
сабабли, болани жисмоний маданият машгулотлари билан ило- 
жи борича шугуллантирмаслмкка х,аракат киладиган ота-она- 
лар нотугри иш киладилар. Бу билан улар факат уз фарзандла-
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ри союшгига зарар келтирадилар. Уйда бола овк,атланаёттанда, 
уйинлар уйнаётганда ва маыиулотлар пайтида гавдасини к;ан- 
дай тутаётганига кдраб туриш катта а^амиятга эга.

Кукрак цафасининг шакли. Кукрак «.афасининг конусси- 
мон, цилиндрсимон, бочкасимон булиб, кукракнинг туртиб 
чициб туриши, ясси булиши, ичига кириши кукрак к;афаси шак- 
лининг ^аммадан куп учрайдиган бузилиши ^исобланади.

Кураклар нормада битта чизикда булиши ва орк;адан жуда 
чициб турмаслиги керак. Куракларнинг куйи бурчакларининг 
бир хил хрлатда турмаслиги ёки куракларнинг «.анотсимон були­
ши кукрак кдфаси шаклининг нотугрилигини курсатади.

Рахит, мускуллар сустлиги ва ривожланишдан х;амда усиш- 
дпн умуман орк;ада кщиш кукрак к,афаси шаклининг нотугри 
булишига олиб борадиган энг куп сабаблардан бири щсобланади.

Оёцлар шакли. Оёкдар шаклининг нормал (тугри) були- 
шидан таищари, оёкдар 0 симон булиши мумкин, бу рахит- 
нинг асоратларидан бири ^исобланади, бундан тацщари оёк^лар 
X шаклда х,ам булади, бу аксарият бойлам-бугим аппаратининг 
суст булиши натижасида купинча к,изларда пайдо булади.

Оёцлар кафтининг шакли. Нормал oe*yiap кафти ярим гум- 
баз шаклида булади. Бу пружиналанувни «гумбаз» боглам ап- 
ппрати чузилиши ва мушакларнинг зурик,иши туфайли тутиб 
турилади. Мускул-боглам аппаратининг кувватсизлиги ёки унга 
цуввати кутара олмайдиган даражада огир юк тушиши, шу- 
нингдек, оёк,к,а мос келмайдиган нотугри пойабзал кийиш оёк, 
кафтининг нормал функциясини бузади ва гумбазининг ял- 
пойишига олиб боради.

Оёк, кафти гумбазининг жуда яссиланиши яссиоёцлик деб 
атолади. Яссиоёкушкда оёк, кафтининг нормал функцияси ёмон- 
лошади. Юрганда ва турганда одам дарров чарчаб к;олади, мус- 
Кулларда огрик; туради.

Оёк, кафтини шунчаки куриб, унинг шаклини билиш мум- 
КИИ. Оёк, кафтини к.аггик, нарсага ёки бир варак, к,огозга куйил- 
оа, тушган изидан яссиоёк^ик бор-йуьутиги дарров билинади.

Юцорида к,айд кдлинган бола жисмининг ривожланишига 
Ижобий таъсир курсатувчи СТТ жисмоний маданияти магшу- 
лсггларида белгиланган к,оидаларга риоя кдпиш так,озо этилади.

Боланинг табиий ^аракатчанлиги организмнинг согломли-
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гини билдирадиган му\им курсаткичлардан бири х,исобланади.
Харакат активлиги боланинг биологик эхтиёжидир, бу э\ти- 

ёжни к;ондириш даражаси куп жщатдан организмининг к,ан- 
чалик даражада ривожланганини курсатади.

Х,аракат активлиги муаммоси ^озирги кунда нщоятда ак- 
туал. Бу энг аввало акселерация феномеяи, х;озирги замон бо- 
лаларининг тез усиши ва ривожланиши, шунингдек, гипоки­
незия ва барвак,т спорт гиперкинезияиси (х,аддан ортик, нагрузка 
тушиши) хддисаларининг тобора зурайиб бориши билан бог- 
лик;.

Умуман акселерация - ижобий ^одиса, бирок, купинча унинг 
уйгун булмаган, яьни номутаносиб, носинхрон аломатларини 
куришга тл/гри келади. Бу айрим орган ва системаларнинг бир 
текис усмаслиги ва ривожланмаслиги билан боглик,. Акселера­
ция давомида саломатликда бирор узгариш булганда жисмо- 
ний маищлардан профилактик ва даво мак,садида фойдаланишни 
^амма х,ам яхши билади. Шунга к,арамай, болаларимиз орга- 
низми функциясини х;ар к,андай бузилишлари тобора тарк,алиб 
бораётган гипокинезиям боглик, эканлиги аник^анган.

Болаларда ^аракат танк,ислиги руйи-рост функционал бузи- 
лишларга олиб келмокда. Гипокинезия билан организмда ок- 
сидланиш процессларига ва биохимиявий узгаришлар табиатига 
таъсир курсатадигач купгнна ферментлар активлигининг пасай- 
иши уртасида бевосита бошаниш борлиги к,айд кдлинган. Бу 
бола организмининг шамоллаш «касалликларига ва касаллик 
кузгатувчи микробларга умумий чидамлилиги айтарли сусайиб 
кетиши билан намоён булади. Моторика орк;ада к,олади - кув- 
ват, тезкорлик, чидамлилик пасаяди, вегетатив функциялар яхши 
ривожланмайди, юрак-томир системаси ва нафас органларининг 
функционал имкониятлари диапазони тораяди.

Болаларда л[аракат активлигини оширишнинг энг яхши 
йули, тугри, ёшга мос келадиган жисмоний машкдар, х,аракат- 
ли уйинларни уйнаш билан шугулланишдир. Болага ча^алок,- 
лигиданок; жисмоний машкуирни му^им элементларини куд­
лат ва гимнастика ва массаждан фаойдаланишни бошлаш орга- 
низмдаги физиологик жараёнларни яхшилаш к,обилиятига асос 
була олади.

Жисмоний машцларнинг пигапфичанганлиги \озирги замон
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фани орк;али маълум. Жисмоний мацщларни организмни раг- 
батлантирувчи ва тренировка кдлдиришдан юзага келадиган 
таьсири асосан марказий асаб тизими орк,али амалга оширила- 
ди. Мунтазам равищца бажариладиган жисмоний Mauityiap 
таъсирида функционал имкониятлари узгармайдиган бирорта 
\ам орган ёки тузилмаларимизнинг йук, десак ^ато к^илмаган 
буламиз.

Жисмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний машкдар 
фак,ат с о е п о м  болалар организмигагина ижобий таъсир кдшб- 
гина к;олмай, улар айник;са, нимжон ва касалванд болаларнинг 
организмини функционал ривожланишида хдм мущм а^амият 
касб этади.

Бундай болаларга тегишли дозада ва махсус услубиётлар 
орцали кулланиладиган жисмоний машкдар органлар ва тук,и- 
маларнинг фаолиятини яхшилайди, моддалар алмашинувини 
Узгартиради, оксидланиш жараёнини кучайтиради. Организм- 
нинг шамоллаш касалликларига чидамлилигини оширади ва 
касал организм учун жуда \ам зарур булган бадаллар (компен- 
сациялаш) механизмларни такомиллаштиради.

Магстабгача ёшдагилар жисмоний (щракат) сифатларини 
ривожлантириш. Жисмоний сифатларининг таърифи, уларни 
шакллантириш, куч, тезлик, чак.к.онлик, чидамлилик, мушак- 
ларнинг эгилувчанлиги ва бугинлар ^аракатчанлигини намо- 
ён кдлиш бу инсон организмининг \аётий фаолияти давомда- 
ги зарурият эканлигига оид билимлар мажмуйини дарслиги- 
мизнинг биринчи жилдида (2017) кенг ёритлганлигини 
таъкидлаб мактабгача ёшдагилар жисмоний сифатларини ри­
вожлантириш муаммоларига тухталишни л озим курдик.

Мактабгача ёшидагиларнинг асосий жисмоний сифатлари­
ни ривожлантиришни ёши цинамикаси Б.С.Фарфель (1957, 
1959), Ф.Г.Каэарян (1969), Л.В.Карманова (1971), Н.А.Фомин, 
Б.П.Филин (1980) ва боцщаларнинг тадк^щотлари орк,али очиб 
берилган. Бундай тадщщотлар Республикамизда утказилгани
йУк-

Олимларнинг фикрича, бола цаётининг олтинчи йили куч- 
ни (Г  .М.Касаткина, 1982; В.Н.Новохатько, 1982), жумладан, 
теэлик-кучи к,обилияти ? а̂мда ^аракат тезкорлигини (Н.А.Нот- 
кина, 1980; М.Н.Королева, 1985) тарбиялашнинг кулай(сен-
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ситив) даври \исобланади.
Олти ёшда мазкур сифатларни шидцат билан ривожлаити- 

риш, крбилияги сак^ланиб к,олади ва умумий чидамлиликпи 
тарбиялаш имкониятлари пайдо булади (Н.В.Зимкин, 1956;
В.Г.Фролов, 1977; Г.П. Юрко, А.В.Яшченко, В.В.Белоярцева, 
1976; Н.А.Ноткина, 1980 ва б.).

Т.Ю.Логвинанинг (1991) фикрича, 5-6 ёшли болаларда куч, 
чидамлилик, эгилувчанлик, маконда мулжал олиш каби си- 
фатлар энг кучли намоён булади, асосан угил болаларда ушбу 
курсаткичлар цизларга нисбатан юк,орирок,.

Айрим тадк,ик,отчилар асосий даракат сифатларнинг ри- 
вожланиш даражаси бобида угил болаларнинг к,изларга нисба­
тан устунлиги х,ак,ида фикр юритиб, болаларга жисмоний тар- 
бия жараёнида табак;алаштириб ёндашиш зарурлигини 
таъкидлайдил ар.

Ц.Б.Какабадзе, 1971; З.И.Кузнецова, ва б., 1974; А.Е.Лю- 
бомирский, 1979 ва боищалари етти ёшгача угил бол ал ар ва 
к,изларнинг жисмоний сифатлари ривожланиш даражасидаги 
фарк,и у цадар жиддий эмас, уни жисмоний тарбия воситала- 
рини танлашда эътиборга олиш шарт эмас, деб х,исоблайдилар. 
Баъзилари эса мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбияси 
ва уларнинг СТТ жисмоний маданияти маииулотларида жин- 
сидан келиб чик;иб турлича ёндашиш мак;садга мувофик^иги- 
ни такидлайдилар (М.Н.Королева, 1985; Э.С.Бильчковский, 
1989).

Боланинг мактабгача ёши давомида даракат малакаларини 
шакллантириш учун гамхурлик кдлиш орк,али зарур даражада- 
ги чак,к,онлик, тезкорлик, к;̂ ч ва боцща сифатларни ривож- 
лантириш ота-оналар ва мактабгача ёшдагиларнинг укув му- 
ассасалари олдидаги биринчи навбатдаги вазифалари булиб, СТТ 
жисмоний маданиятининг амалий малакалари ва унинг одо- 
бига оид назарий билимлар пойдевори, даракатлар, машкдар 
бажаришга одат шу ёшдан ш акллантирилади.

Болага тутилганидаёк,, унинг к,онида алощда ривожланиш- 
нинг ирсий дастурлари томонидан жойлаштирилган жисмо­
ний имкониятларнинг тегишли йигиндиси берилган булади. 
Органлар, организм тузилмаларининг биологик етилиши да­
вомида шахсий имкониятлар ривожланиб(Е.А Пимонова (1990),
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Л.В. Карманова(1992) ва бошкдлар), сунгги 20 йил мобайнида 
бодаларнинг жисмоний ривожланишида к;айд этилган умумий 
ижобий йуналишлари (гавданинг барча улчамлари катталашу- 
ни) соясида уларнинг даракат тайёргарлигида сезиларсиз усиш 
кузатилади, бир к,атор курсаткичлар - тезкорлик, тезлик-куч, 
имкониятлари эса нисбатан бир оз пасаяди.

Шунга карамасдан к,атор мутахассисларимиз (Е.Н.Вавило­
на, 1974,1980; М.Ю. Кистяковская, 1980; А.В. Волков, 1981; 
'•i.C. Вильчковский, 1983)жис ионий сифатларни мак^адштар- 
биялашни айнан мактабгача ёшдалик давридан бошланиши 
ижобий натижа беради деб хи собла йдилар.

Мактбгача ёшдагиларнинг жисмоний сифатларидан т щ - 
онлик, тезкорлик, чидамлилик ва эгилувшнликдек \аракат си- 
фатларини ривожлантиришни имкониятлари катта. Сабаби 
^пцида айрим билим ларни , ф икр-м улодазаларни ва 
маълумотларни олдинги булимларда дам берганмиз.

Леви Гориневская мактабгача ёшдаги болалар жисмоний 
тарбияси жараёнида нисбатан узлаштирилиши к^йинрок; булган 
умумжисмонй машкдардан фюйдаланишнинг самараси юк,ори 
булиши ни, айтщеа, уларнинг ясли ва богчаларнинг урта ёшда- 
гилари (3-4 ёш), тайёрлов гурудидагиларида мактаб жисмоний 
горби я дастурининг 1 -синфлари материалига я р н  булган, унга 
тийёрлайдиган маилутардан фойдаланиш п,трирок, булишини 
Утган аердаёк, узининг тадк,ш<;отлар орк,али исботлаган.

Мактабгача ёшдагиларнинг ча^онлиги, тезлиги, ва эги- 
Лувчанлигидек жисмоний (даракат) сифатларини тарбиялаш 
осон кечади. Уларнинг органи змини анатомо-физиологик ху- 
вусиятлари, танаси аъзоларининг табиий ривожланиши бунга 
Цулай имконият яратишини эътиборга олсак, чак,к,онлнк, тез- 
ЯИК, эгилувчанлик сифатларини тарбиялаш имкониятлари бо- 
Шцп сифатларга нисбатан кенгрок,, унинг акси, куч ва чвдам- 
ЛИЛИК даракат сифатларини тарбиялашда эса бу ёшдагиларнинг 
Мвшгулотларида эдтиёткорлик зарурлигини жисмоний тарбия 
•Молиёти дозирги кунда айтарли даражада исботлаб булди.

Лекин, бу сифатларни ривожлантириш умуман тухтатиб 
цУйилмайди, чунки, куч ва чидамлилик элсментлари дар бир 
фра кат фаолияти учун зарур. Бу сифатлар тарбиячини хощш- 
8ИЭ, бошк;а даракат фаолиятлари давомида, энг оддий юриш,
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сакраш, улок,шришдек ^аракатлар таркибида х,ам ривожлани- 
ши кузатилган, ривожланиш тарбиячининг хащшисиз х,ам на- 
моён булаверади. Бу ёшдагиларнинг асаб тизимининг мосла- 
шувчанлиги, жисмоний сифатларнинг барчасини тенг ривож- 
лантиришга яхши имконият яратади. Чунки, асаб тизимидаги 
кузгалиш ва тормозланишнинг уз аро бири иккинчиси билан 
тез урин алмашиниш хусусияти ^али юк,ори даражада давом 
этади.

Айнщса, ^аракатли уйинлар давомида олдиндан режалаш- 
тирилмаган, уйин фаолияти учун зарур булган, ^аракатларни 
бажаришга ryi-ри келади. Табиий равишда бола энг к,иск,а, фурсат 
давомида бири-бирига ухшамаган, хдракатларни уз урнини бо- 
шк,аси билан тез алмашитиришга тугри келади. Бу билан чак,- 
^онлик сифатини осон ривожланиши учун шароит юзага кел- 
ди демакдир.

Асаб тизимининг утказувчи йулларини тезлик намаён 
кдлиш учун кузгалишларини утказиш тезлиги, унга индивид 
мушакларининг жавоб реакцияси орк,али, жисмоний жи^атдан 
катта тезлик намоён кдлиши билан кузга ташланади. Уни машк, 
кдшш орк;али тезлик жисмоний сифатини ривожланиши тез- 
лашади.

К,иск;а вак,т мобайнида максимал тезлик билан югуришлар, 
велосииедда тез ^аракатланиш ва боища тезлик намоён кдлиш 
билан бажариладиган машк^ар тезликни ривожланишига омил 
булади. Бу машк^ларнинг тугри меъёрланиши, уларни вариа 
циялашга тугри ёндошиш бу ёшдагиларнинг жисми сифатла­
рини ривожлантиришда мухим а^амият касб этади.

Мактабгача ёшдагиларнинг буйин, к;орин, орк,а, бел мус- 
куллари кучсиз булиб, куп ^олатларда улар к;оматни шаклла- 
ниши ва ривожланишига салбий таъсир к,илиши кузатилади. 
Шунга кура бу гуру\ мускулларини ривожлантириш учун 
(юриш, югуриш, танани букиб тугрилаш билан бажарадиган 
ва боища) машкдарни танлаб олиш, уларнинг ижроси тезлиги- 
ни орттириш оркдди боища ^аракат сифатларни ривожланти­
ришда эришилган натижаларга нисбатан юк,ори курсатгичга 
эришиши мумкинлиги тарбия амалиётда исботланган.

Мактабгача ёшдаги болаларни машкдантиришни бошлаш- 
дан олдин, уларга уша машк,нинг а^амияти, бажариш техника-
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си \ак,ида уларнинг ёшига мослаб тушинтиришлар ёки уйна- 
лаётган уйинлр давомида оддий, энг содда билимларни бериш, 
умумий ва шахсий гигиена нормалари ва коидалари, узининг 
танасини тарбиялашнинг айрим элементларини ургатиш йулга 
КУйилиши л  озим.

Бу ёшдагиларга жисмоний мацщларни мастуцил узи ёки 
гурух,и билан бирга бажариш ургатилади. Уйинчок^ларга нисба- 
тан муносабат масаласи, ахлок нормаларини ривожланишига 
эътибор, уша ёши учун зарур булган жисмоний сифатларини 
ривожлантириш, ак«лий, а^локий ва эстетик дидни тарбиялаш 
билан кушиб олиб борилиши - танининг тузилиши, к,оматини 
тик тутиб юриш, ^аракатларини эркин хамда чиройлилиги, 
кийим бошини тутиш ва бошкаларга оид бошлангич тушунча- 
лар бериш мак;садга мувофик;.

Мактабгача ёшдагиларни акдий к°билиятларини ривож­
лантириш, эъти борли булиш (диккатни туплаш)га одатни шакл- 
лантириш, тез урганиш - кабул килишга ургатиш, тушунча 
\осил булишини шакллантириш, фикрлаш, тасаввурни юзага 
кслтириш жисмоний тарбия жараёни мазмунига айлантирил- 
сагина унга самарали деб ба^о бериш мумкин булади.

Мавзу буйича тестлар 

1. Уцув типидаги жисмоний машклар билан шугулланнш 
мяшгулотлари мактабгача ёшдагиларнинг цаси гурухидагилар 
учуй утказилади?

A. Катга (тайёрлов гугущ) ёшидагилар учун утказилади .
B. Урта ёшдагилар учун.
C. Барча ёшдагилар учун.
Д. 3-5 ёшдагилар гурухвдагилар учун.
Е. 3 ёшга тулмаганлар учун.
2. Индивидуал машгулотлар кимлар учуй утказилади?
A. 1 ёшга тулмаганлар учун ташкилланади.
B. 2 ёшдан катталарга.
C. 3 ёшдан катталаргаёшдагилар учун.
Д. 4 - 5 ёшдагилар учун .
Е. 6-7 ёшдагилар учун.
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3. Маииулотлар дафтасига неча марта утказнлади?
A. 1-3 ёшгачалар ва ёши ундан катга укув гуруддарида даф- 

тада 3 маротаба.
B. 3-7 ёшгача булганларда эса дафтада 1 мартаба 30 минутам.
C. Ёшлари улгайган сари маипулотлар тизимли утказилади. 
Д. Хафтада бир марта
Е. Хафтанинг душанба кунларида.
4. Бу сшдагилар «Алпомкш» ва «Барчиной «  саломатлнк 

тести ни топширадиларми?
A. 6 ёшдан бошлаб топширадилар.
B. Фак;ат сакраш маищларини топширадилар.
C. Фак;ат улоцтириш маш^ларини топширадилар.
Д. Умуман топширмайдилар.
Е. Фак,ат «моккисимон» югуришни топширадилар.
5. Мактабгача ёшдагиларнн каддн-коматинн анивдаивда 

болаиннг мнда туришидан фойдаланадилар ?
A. Ёнбоши билан тургизиб куйиб.
B. Деворга суяб куйиб аникдайдилар.
C. Буй улчагич рейкасига суяб куйиб.
Д. Кулини ёнга кутартириб куйиб.
Е. Гимнастика деворига осилтириб куйиб.

Муставдл таълнм маипулотлари учун мавзулар

1. Мактабгача ёшдагиларнинг даётий зарурий даракат ма- 
лакалари ва куникмалари ва уларни задирасини ошириш.

2. Мактабгача ёшдагиларнинг ёши гурудларининг тасни-
фи.

3.Жисмоний ривожланишининг узига хослиги. 
4.Эмизиклик ва илк болалик даврининг жисмоний тайёр-

гарлиги даражасининг таснифи.
5. Такдид кдлиш даракатлари уларнинг жисми тарбияси- 

нинг воситаси сифатида.
6. Бир ёшдан уч ёшгачаларнинг маинулотлари учун танла- 

надиган ва тавсия цилинадиган жисмоний машкдар комплек- 
сини тузишга куйилган талаблар.

- 66 -



Реферат.чар ва курс ишларн мавзулари

1. Мактабгача ёшдагиларнинг \аракат фаоллиги.
2. Акселерация, гиподинамия, гипокенизия тушунчалари 

№1 уларни мактабгача ёшдагиларда кечиши.
3. 5-7 ёшдагиларнинг жисмоний ривожланишини узига 

хослиги.
4. Мактабгача ёшдагилар машгулотларида жисмоний юк- 

лпма.
5. Мактабгача ёшдагилар машгулотларида жисмоний си- 

фатларни ривожлантириш.



ИККИНЧИ БОБ

УМУМИЙ ТАЪЛИМ МАКТАБИ УКУВЧИЛАРИНИНГ
ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИНИ ШАКИЛЛАНТИРИШ

Мактаб ёшидаги болалар жисмоний маданиятини шакл- 
лантириш жараёни биз педагоглардан мактаб укувчилари би­
лан ишлаш жараёнида уларнинг жисмоний маданиятини асо- 
си, унинг мазмуни, структураси, воситалари, ташкиллаш ша- 
киллари, ^аётий зарурий ^аракатларга \амда жисмоний машк,- 
лар билан шугулланишга ургатишнинг методларига оид мах- 
сус касбий назарий ва касбий амалий билимларга эга булишни 
талаб к,илади.

Мамлакатимизда сифати \алк,аро меъёрларга жавоб бера- 
диган 11 йшшик мажбурий таълим жорий этилди. Президен- 
тимиз х,ар томонлама ривожланган, жисмонан сорлом  ва 
маънавий баркамол авлод тарбиясини Узбекистонни ривожла- 
нишида вазифалардан бири даражасига кутарди.

Жисмонан ^ар томонлама ривожланишнинг пойдевори 
мажбурий таълим жараёнининг барча бугимлари (мактабгача 
ёшдагилар, мактаб ёшидагилар, касб-хунар коллежлари, олий 
таълим тизими)да жисмоний маданият таълими, жисмоний тар- 
бия жараёни тарзида узлуксиз йулга куйиш стратегиясини иш- 
лаб чикди ва уни амалга оширмокда.

2.1. Мактаб ёшидагилар жисмоний маданиятининг мацсади, 
вазифалари ва уларнинг ёш гурщлари

Мактаб ёши «болалик», «иккинчи болалик», «усмирлик» 
ва «илк ёшлик» даври деб гурузданиб укувчи жисмининг шак- 
лланиши, ривожланиши, жисман *;ар томонлама тайёргарлиги: 
кучи, чидамлилиги, чак;к,онлиги, тезкорлиги, эгилувчанлиги 
деган курсаткичларда цис^а вацт ичидаги кескин узгаришлар- 
ни содир булиши билан кечади. Бу давр катга ёшдалик ва цари- 
лик давридаги жисмоний ^олатини ёшига муносиб даражада, 
касалликларсиз, фак;ат физиологик к,ариш билан кечишига таг 
замин булиб хмзмат к,илади.

Жисмоний баркамолликга замин тайёрлаш фак,ат жисмо-
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НИй ривожланганлик ва жисмоний тайёргарлигини яхшилаш, 
уни уз ёши талаблари даражасида ушлашни билишдек, УКУВ- 
чилик даврида эгаллаган жисмоний билимлари билан боглиц.

Мактаб ёшидагилар жисмоний маданияти ва жисмоний тар- 
бияси жараёнининг мацсади аста-секинлик билан укувчиларни 
жисмоний камолотга эришти-риш ва шу аснода уларни хаётга, 
мжодий ме^натга ва Ватан мудофасига тайёрлаш %амда уларни 
соплом турмуш тарзи жисмоний маданияти (СТТЖМ) сощби- 
М айлантиришни назарда тутади.

Укувчилар жисмоний тарбияси ва жисмоний маданиятини 
Шакллантириш жараёнида умумий ва хусусий вазифалар дал 
Цилинади. Умумий вазифалар - билим бериш, жисман тарбия­
лаш ва уларнинг оганизмини жисмоний маданият воситалари 
оркали сорломлаштиришдан иборат. Хусусий вазифалари эса 
жисмоний тарбиядан Давлат таълим стандарти (ДТС) тав- 
сия цилгап дастурдаги урта махсус умумий давлат жисмоний 
тарбия таълими вазифалари булиб, улар:

1) укувчилар организмининг соглигини мустадкамлаш, 
ривожлантириш ва чиник.тиришдек С ТТЖ М  одобига эга 
к,илиш;

2) турли хилдаги меднат фаолиятига тайёр булиш учун ёши 
ма эгаллаётган касб-дунарига хос булган даракат сифатларни 
ривожлантириш;

3) даёт учун зарурий даракат мал акал ари ва куникмалари- 
НИ ривожлантириш ва даётий фаолиятининг кейинги даврида 
керак буладиганлари билан куроллантириш;

4) укувчиларга умумий урта таълим меъёрида жисмоний 
Маданиятга оид янги назарий жисмоний билимларни бериш ва 
уларни йилдан йилга такомиллаштириш;

5) укувчиларни жисмоний машкдар билан мунтазам шуг- 
улла нишга к;изик;тириш ва унга тургун одатни шаклланти- 
риш;

6) укувчиларни жисмоний маданият фаоллари к;илиб шак- 
ЛЛантириш ва бу билан уларда ташкилотчилик кобилиятини 
Юэага келтириш.

7) жисмоний тарбияни маънавий тарбиянинг элементлари - 
Я^ло^ий, рудий, эстетик ва меднат тарбияси билан боглаш, к,ад- 
рмят ларимизга оид вазифалари билан биргаликда укувчиларни
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ёшини улгайиши, жисман тайёргарлигини ортишини эътиборга 
олиб, уцитишнинг айрим боск,ичларида зарурий тузатишларни 
кдлиш, анпкдиклар киритиш ва боища тан тарбиясига оид к;атор 
вазифаларни х,ал кдлиш мажбуриятини юклайди.

Хар бир индивид, энг аввало, бировга ухшаши билан эмас, 
балки аксинча, боища бировга ухшамаслиги билан ажралиб ту- 
ридш, шунинг номи индивидуум деб аталиши, яна хам содца- 
рок, килиб айтадиган булсак, шахс-индивид деб аталиши фанда 
цабул кдлинган. Хар бир шахе, индивид учун фак,ат узигагина 
хос булган «ички бебщо дунё» тизими характерлидир.Уз навба- 
тида бу хар биримизнинг вжудимиз - организмимизга хам хос- 
дир.

Мактаб ёши куйидаги 3 хил гурухга - кнчик, у рта ва капа 
мактаб ёши деб ажратилади ва уларнинг .\ар бир ёшининг ана- 
томо-физиологик хусусиятлари хисобга одиниб таълим тарбия 
жараёни йулга куйилади. Касаллиги туфайли ёки жисмоний 
камчилиги мавжуд булган укувчилар учун алохида дастур асо- 
сида махсус тиббий гуру% тузилиб макнул от (дарс)лар ташкил- 
ланади.

Мактаб ёшининг (6 (7), 10 (11) ёшдалик вак;ти) 1-4 синф - 
ккчик мактаб ёшидагиларнинг организми табиий ривожланиш- 
да булиб, биз уни жисмонан хаР томонлама гармоник ривожла- 
нишини йулга куйиш им из учун энг кулай давр хисобланади.

Энг аввало жисмоний ривожланганликнинг жихатлари: 
марказий асаб тизими боищаруви хизмати, %аракат-таянч ап­
параты фаолияти, юрак-томир, нафас олиш органлари ишини 
янада ривожлантиришга эътибор к,аратилади. К,оматни тугри 
тутиш, ташци куриниш устида ишлашга ургатиш бу ёшдаги- 
ларда мухим ахамиятга молик таълимий ишдир. Бу жараёнга 
шахеий ва умумий гигиена цоидаларига оид билимларни куш и б 
берилиши билан укувчи жисмоний маданиятини бир жихати, 
жисмоний ривожланганликни шакллантириш йулга куйилади.

Мактаб у ку вч ил ар и н и н г 12-15 ёшлиги даври - у рга мак­
таб ёшндалик (5-9 синф) даврида организм кескин ривожла- 
нади. Жисмоний машкухар билан шугулланиш машгулотлари 
усаётган ёш организмга сезиларли таъсир курсатиши билан ум- 
рининг бошк,а даврларидаги жисмоний мапщлар билан шугул­
ланиш машгулотлардан ажралиб туради. Шунинг учун хам ин-
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Оон умрининг бу даврига жисмоний сифатларни ривожлани- 
Шига цулай имкониятларни юзага келтириш давр деб царалади 
Кв цатор спорт турлари билан мак,садли шугулланиш учун рух- 
оат берилади.

Жисмоний тарбия жараёнининг жисмоний билимлар бе-
рыт вазифаси - даётда учрайдиган даракат малакаларини раци- 
011 ил техникасини, гимнастика, енгил атлетика, спорт уйинла- 
РИ, велосипедда юриш ва бопща к;атор спорт турлари, спорт 
1Иктикасига оид бошлангич назарий тушунчаларни беришдан 
Иборат.

Бу ёшдагиларда асосан «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус 
Тести нинг талаблари ва нормаларини топширишга тайёрлаш 
Й̂ л га куйилади. Жисмоний машкдар билан шугулланиш на- 
ТИжвсида спорт мадоратини ошаётганлигини, жисмоний мада- 
Миитни жамиятдаги роли ва модиятини тушунтириш йулга куп­
ил иди.

Аста-секинлик билан укувчиларнинг ташкилотчилик к,оби- 
лиятлари такомиллаштирилади. Мусобак,а цоидалари узлашти- 
рилиди, дакамлик к,илиш мал акал ар и ривожлантирилади ва чи- 
НИЦтириш мак;садида табиатнинг согломлаштирувчи кучлари- 
ДАН фойдаланиш ухитилади.

Катта мактаб ёишдаги (16-18) умумтаълим мактаби, ака­
демик лицейлар, гимназиялар ва касб-дунар коллежларининг 
Уцувчиларининг организми уларнинг ёши улгайган сари таби- 
ИЙ риважланишининг механизми очилади. Жисмоний мада­
ният жараёни эса табиий ривожланишни янада кучайтиришга 
ЙУналтирилади, унга хизмат кдлади.

Жисмоний машк^ар билан тизимли шугулланиш таълим 
Тичимининг шу ёшдагиларини иш к,обшгаятини яхшилаш, тур- 
Муш тарзи давомидаги асосий даётий-зарурий даракат фаоли- 
ЯТЛари учун чидамлилик задираларини ошириш, уз танасининг 
|ЬЭОларини боцщара олиш, куч, тезкорлик, чак^онлик ва бош-

даракат сифатларини дар томонлама жисмонан гармоник 
(РИЯОЖлантиришни чукурлаштиришга эътибор к,аратилади.
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2.2. Мактаб уцувчилари организминииг анатомо - физиологик
хусусиятлар ва оргттмининг жисмоний ривожлании

Умумий таълим жараёни давомида х,ар бир укувчи узининг 
вжудини анотомияси ва физиологиясининг уз ёшига хос хусу- 
сиятлари, жщатларини билиши, организминииг хрлатнни «эши- 
та билиш»га ургатилиши мактаб жисмоний маданияти фани- 
нинг узак талабларидан бирига айлантирилиши давр талаби 
булиб, давлат таълим стандартларида кдйд кдлинииш лозим.

Организм табиий усиб борар экан, унинг функционал им- 
кониятларини ошиб бориши базасида олдин эгалланган ^ара- 
кат малакалари за^ирасига таянган ^олдаги янги ва кейинча- 
лик эгалланиши лозим булган даракат малакалари учун пойде- 
вор яратилади. Бу ёшдагиларга жисмоний маданият сохдсидаги 
билимларини бойитиш, спорт тренировкаси назарияси асосла- 
ри, уз-узини назорат к,шшши к,оидаларини билишга оид би- 
лимларни бериш ма^садга мувофик,.

Организмнинг усииш ва ривожланиши - бу мураккаб жараён 
булиб, хужайраларда содир буладиган модда алмашинуви билан 
боглик,- Хужайраларни купайиши, шаклланиши, етилиши ва 
хужайра таркибига кирувчи тузилмаларни такомиллашуви, воя- 
га етиш учун манбаа х,исобланади. Инсоннинг умри давомида- 
ги организминииг тарак^иёти бир нечта бос^ичларни утади. 
Одам \аётини ёшга цараб боск,ичларга ажратиш, олимлар томо- 
нидан турли классифика-цион схемаларда намоён этилган.

XIX-XX асрлар чегарасида Н.П.Гундобин(1906)нинг «Хар 
хил ёшдаги болаларни хусуеиятлари» деган асарида онтогенез- 
нинг даврларга ажратиш учун жадвал тузишга биринчи маро- 
таба уринишлар кдшнган.

Онтогенез деб, л(ар бир организмнинг оталанган тухум дав- 
ридан бошлаб токи организмни улиш давригача булган циклига 
айтилади.

I960 йилларга келиб В.А.Нагорний ва унинг шогирдлари 
онтогенез таравдиётини учта даврга ажратишни тавсия к,илди- 
лар ва х,озирги кунда шу схемадан фойдаланилмокда:

Усиш даври - бу даврда организмнинг бутун морфологик, 
физиологик ва биохимик тизимлари шакяланади.

Етуклик даври - бутун организмнинг мавжуд биологик ху-
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сусиятлари тулик, етилади, ривожланади ва маълум вацт мо- 
байнида узгармайди.

Кексайиш даври - тана .^ажмлари кичиклашади, маълум 
физиологик функциялари сусаяди.

Морфология, физиология ва биохимия муаммолари буйи- 
40 Утказилган бир нечта илмий конференцияларда инсон шах- 
сини тугалишгача (эмбрионал) ва тугилишдан кейинги ри- 
Южланишнинг даврларини умумлаштириб ишланган жадвал 
цоэирги кунгача узининг а\амиятини йук;отгани йук,. Унга кура 
Инсон онтогонези уз жадвалининг мазмунвда куйидагиларни 
Мужассалаштирган: Инсоннинг онтогонези (чизмаси дарслик- 
НИНГ I томи, 44 са^ифасида 3-расмда берилган)3

1. Чак,алок,лик даври - 1-10 кун;
2. Кукрак эмиш(эмизиклик) даври - 10 кундан 1 йилгача;
3. Илк болалик даври - 1 ёшдан 3 ёшгача;
4. Биринчи болалик даври - 4 ёшдан 7 ёшгача;
5. Иккинчи болалик даври - 8-12 ёшгача (у т л  болаларда), 

8-11 ёшгача (к,изларда);
6. Усмирлик даври - 13-16 ёшгача (угал болаларда), 12-15 

|шгача (цизларда);
7. Балогат ёши даври - 17-21 ёш (ушл болаларда), 16-20 ёш 

(цичларда);
8. Етилган давр (1 боск,ич) - 22-35 (эркакларда), 21-35 (аёл- 

Лирди); (2 боск;ич)-36-60 (эркакларда), 36-55 (аёлларда);
9. Кексалик даври - 61-74 ёш (эркакларда), 56-74 ёш (аёл-

т т ) ~
10. Кдрилик даври - 75-90 ёш (эркаклар ва аёллар);
И . Узок; умр курувчилар - 90 ёш ва ундан юк,ори.

**' Мпктаб ёши даврида организмнинг жисмоний етуклиги да- 
РШКПСИ айтарли даражада паст булади. Бу даврда физиологик по- 
УЩЦИалнинг шаклланиши узининг «чук^иси» томон ривожла- 
(ИДИ. Организмни реактивлиш максимал даражага етмаган, ар- 
ПрИАЛ босимнинг оптималла шмаган, крннинг таркибида кис- 
ИрВДга бойлик меъёриталаб даражасида шаклланмаган булади.

Л.П. «Теория и методика физической культуры», учеб.для институтов физической 
М «ФиС», 1991, стр.
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Бу вацтга келиб турли хилдаги мушаклари гуру\ининг ри­
вожланиши илк ёшлик ва ёшлик даври учун лозим булган да- 
ражада ривожланиб улгурмайда. Аста секин тананинг массаси 
ортади, кучи, \аракат тезлиги ва бонща курсаткичларида ри- 
вожланишга томон кескин узгариш кузга ташланади. Х̂ аракат
- таянч аппаратининг хизмати эса турли хилдаги параметрлари 
буйича такомиллашиб улгуради. Тезлик курсаткичлари ва мус­
кул к,иск,ариши кучининг шаклланиши бир маромда кечмай- 
ди. Агарда, турли хилдаги мускулларнинг нисбий кучи 17 ёшга 
етганда шаклланиб улгурса, мускул цисцариш тезлиги ундан 
олдинрок, шаклланиб улгуради.

Ук,увчилик даврида организмнинг диапазони нисбатан 
юк;ори даражада, иш крбилияти ортиб, функционал фаоллик- 
нинг кутаринкилиги даражаси сакданиб к;олади. Укувчилик 
даври унинг организмини ва умрининг психо-физиологик щм- 
да х,аракат имкониятларини ривожланишида ёшлик даврига 
утишнинг чегара этапи деб к,аралади. Ёшлар бу даврда зур бе- 
риб укиши, ме^нат к,илиши, касб-^унар эгаллаши ва илм фан 
билан шугулланишлари учун зарурий имкониятлари даври деб 
к,араш к,абул цилинган.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани укув- 
чиларнинг жисми маданиятини мазмунини ифодалашда» жис­
моний тарбия», «жисмоний тайёргарлик», «жисмоний ривож- 
ланганлик», «жисмоний ривожланиш», «жисмоний тайёргарлан- 
ганлик», «шугулланганлик»дек бошк,а цатор атама ва тушунча- 
ларга таянади. Башариятнинг умумий маданиятини бир к;исми 
хдообланган жисмоний маданият таркибидаги «жисмоний рн- 
вожланганлик» тушунчаси $з мазмунида - шахсни, индивид орга­
низмини аста - секинмис билан табиий шаклланиши, танасининг 
ташци куриниши, шаклини узгариши, вжудинтг аъзоларини хиз­
мати, уларни ёшига цараб мутаносиб узгариб боришини уз ичига 
оладиган куп йиллик педагогии жараённи мужассамлаштиради.

Жисмоний ривожланиш даврини жисмоний тарбия назари­
яси фани уч даврга ажратади:

а) максимал, интенсив ривожланиш даври (мактабгача ёшда- 
лик, мактаб ёши даври);

б) ривожланишни нисбатан стабиллашган (барцарорликга 
эришган) даври;
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в) жисмимиз имкониятларини секин аста пасайиш даври.
Бу даврлардаги ривожланиш жараёнларининг мазмуни та- 

виптнинг объектив цонуниятлари асносида кечади. Улар: «Орга­
низм ва унинг яшаш шароитини бирлиги»; « Организмнинг хиз- 
Мвти ва тузилишининг узгаришларини бир-бирини тацозо эти- 
ты*; *Ораганизмдаги мщдор ва сифат узгаришларини аста- 
Фвкинлик билан кечиши» ва боища объектив табиат крнуният- 
Лври булиб улар жисмоний тарбия назарияси ва унинг амалиё- 
ТИ учун ^ам хизмат к,илади.

Мактабдаги, мактабдан ташк;арида ташкилланадиган жис­
моний маданият ва спорт мапнулотлари болалар, усмирлар, 
ЙШлар организмини гармоник ривожланишига салбий таъсир 
ЦИлувчи ёки организминииг у ёки бу функциясида зарур булма- 
Гои узгаришларни юзага келтирувчи х>олатларни пайдо були- 
Шини олдини олади, органларидаги т^ималарни усиши учун 
Кери к буладиган энергия (кувват)ни боища х^аётий жараёнлар 
учун сарф булиб кетишига йул куймаслик учун хизмат килади.

Жисмоний машк^ар ёки кундалик турмушдаги меднат жа- 
рпёиида юк,ори интенсивликдаги фаолиятларга ута берилиб кет- 
Мнслик мураббий ёки инсон жисмоний тарбияси мутахассиси, 
отп-оналарнинг дшдат эътиборида булиши ва бу билан «Хамма 
НПрсада меъёр булиши» к,оидасига риоя к,илиш мактаб укувчи- 
Лйри жисмини ^ар томонлама баркамоллиги учун заминдир.

Жисмоний машк^ар ва спорт тренировкаси жараёнидаги 
Меьёрли жисмоний юкламалар организмни усиши ва вазни- 
НИнг Улчамини ёшига мувофик, шаклланишига олиб келиши 
ОЯирги ун йилликнинг к,атор илмий-тадкик,отлари оркдли ис- 
Оотланди.

Хозирги кунда умумий таълим мактаби, касб хунар кол- 
Двжлири, академик лицейлар ва гимназияларда табиий жисмо- 
ИИЙ ривожлан ганликни бошцариш, касби - хунари ва танлан- 
ГЯН спорт турига оид жисмоний ривожланганликни йулга куюв- 
<||| махсус йуналтирилган машгулотлар ташкиланмокда. Улар 
•рцали укувчи танасидаги жисмоний ривожланганликга оид 
МУцсонлар, салбий томонга ошшларни олди олинади ва про- 
фнлоктикаси йулга куйилади. Куй ид а жисмимиз ривожланган- 
ДИГИНИ намоён к,илувчи мушаклар гурух;ини тарбиялашнинг 
Мммунини эътиборингизга х,авола кдядик.
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Тананинг емса-камар, бел ёнбош ва бошца цисмларишнг му- 
шакларини ривожлантириш. Инсон организмининг тана скеле­
та мушаклари йирик ва майда мушаклар деб гурухданади. Улар- 
ни организмнинг к,айси к,исмида ва к;андай жойлашганлигини 
билиш, елка-камар, бел-ёнбош, \аракат-таянч аппарата мушак- 
ларини ривожлантириш ^ак^даги бошланшч билимларга эга 
булишнинг а^амияти катта. Уларни мукаммал ривожланишига 
эришиш орк,алигина к,адди к,омматни, тацщи куринишини \авас 
кдпадиган даражага етказиш мумкин (16-расмда тана скелета- 
нинг асосий мушак-ларининг расмини бердик).

1.Делтасимон мускул. 2. Ор^анинг кенг мускуллари. 3. Дум- 
тзани устки %иррасидаги мускуллар. 4. Сонни икки бошли муасули.
5. Икрасимон мускуллар. 6. Трапециясимон мускул. 7. Елкани икки 
бошли мускули (бицепс). 8. Елканинг уч бошли муасули (трицепс).
9. Кукракни катта мускули. 10. Крриннинг щийшиц мускули.
11. Крринни тугри мускули. 12. Сонни турт бошли мускули.

16 - раем
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Хар бир киши узининг касби, турмуш тарзи, кунлик фао- 
Лияти давомида билиб билмай узининг танаси мушакларининг 
Хизматидан фойдаланади. Уларнинг бйз учун бажарадиган фун- 
Кциясини билиш, тасаввурга эга булиш жисмоний ривожлан- 
ганлигига оид билимлар сирасига киради. Асосий йирик тана 
скелета мушакларини вужудимизда кдндай жойлашганлигини 
билмай туриб, уларнинг хизмат фаолиятини яхшилаш учун 
Машк, кдлиш мак,садида жисмоний машк^арни танлашда хато- 
ликларга йул цуйиш мумкин.

Гявдамнзнинг бошца иускуллари

17-раем
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Елка-камар мушаклари деганда биз елканинг икки бошли 
мушаги (бицепс), 17-расмда 1-номер билан белигланган; 
кукрак-калит суяги мушаги (2); трапециясимон мушак (3); 
дельтасимон мушак (4); кукракнинг катта мушаги (5); елка­
нинг олдинги са'щи мушаги (6); елканинг уч бошли мушаги 
(14) деб номланадиган мушакларни назарда тутишимиз ва улар- 
ни танамизнинг цайси к,исмида жойлашганлигини куз олди- 
мизга келтираолишимиз лозим булади.

Бел-ёнбош мушаклари. Улар: к;орин пресси мушаклари (7); 
орца-ёнбош мушаклари (12); орк,анинг кенг мушаги (13) деб 
номланадиган мушаклар гурудига айтилади.

Х,аракат таянч аппараты мушаклари. Улар: соннинг ол­
динги сатхи мушаклари (8); соннинг орца сащи мушаклари 
(10); икрасимон мушаклар (9) ни уз ичига олади. 17 -расмдаги 
танамизнинг йирик мускулларини ривожлантириш маищла- 
рини бажаришнинг самарадорлиги биз куйида тавсия к,илган 
\ар бир шугулланувчи билиши лозим булган мушакларнинг 
купчилигини жалб к;илинишига боглик;.

Шугулланиш учун маипугар комплексини танлащ, тузиш- 
да машкдар кетма - кет барча асосий мушак груздарини к;ам- 
рашини эътиборга олишга гугри келади. Мак,садли машк/га- 
нишни осонлаштириш ма^садида танамизнинг боцща мушак- 
ларини жойланишини ва уларнинг хизмати \ак,ида белгилан- 
ган даражадаги тушунчаларга эга булиш индивиднинг жисмо­
ний маданиятидан далолатдир (17-раем).

1. Кукрак-у'мров-суримсимон мушаги тери остида юза жой- 
лашганлиги сабабли хдмма одамларда аник; сезилиб туради; икки 
томонлама к.нск.арганда умуртк;а погонасининг буйин були- 
мини эгади, бир томонлама к;иск;арганда эса бошни к,арама- 
к,арши томонга буради. Бу мускул бощнинг ^аракатига боглик, 
булган барча гимнастика маипухари вак,тида ишлаб туради.

2. Погоняли мушаклар ичкарида жойлашган булиб, олдин­
ги \амда урта к,исмга булинади. Кукрак к,афаси \аракатлан- 
майдиган булганида улар бир томонга эгилади ва умуртк,а пого- 
наси устининг буйин к,исмини олдинга эгиб, гавда \ар томон­
га бурилганда унинг вертикал ук; атрофида айланишига ёрдам 
беради.
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Елка камари мушаклари
3. Кукрактинг катта мушаклари бевосита кукрак териси 

Остида жойлашган. У кулни гавдага як,инлаштиради ва елкани 
ИЧкари томонга буришга ёрдам беради.

4. Олдинги тишснмон мушаклар асосан куракни орк.ага ва 
Олдинга тортади. Кдшчбозлик спортида олдинга ташланиб ра- 
Пира санчиш вак,тида бу мускулнинг фаолияти айницса я к, кол 
Намоён булади.

5. Дельтаснмон мушаклар елка териси остида жойлашган 
ОДпиб, гавданинг говори к,исмини фаолиятини таъминлайди 
Ва спортчининг гавдасини безаб туради. Бу мушак бир неча 
цисмга: олдинги, урта ва орца крсмга булинади. Олдинги к;ис- 
МИ к#лни олдинга кутаради, урта к,исми уни орцага тортади ва 
Орца кием и кутарилган елкани орк̂ ага тортади. Огир юкни ол- 
динга-юкррига кутаришда дельтасимон мускулнинг иши як;к;ол 
Намоён булади.

мумушаклари
6. Икки боты и мушак (бицепс) елканинг олд к,исми юзаси- 

Да бевосита тери остида жойлашган булади. Масалан, турникда 
чУзилаётгамда у кулни букади, шунингдек, курашиш вацтида 
рициб гавдасини ь^исишда иштирок этади.

7. Уч бошли мушак елканинг орк̂ а юзасида жойлашган 
булиб, масалан, машкларни бажариш вак^ида таяънишда, штан­
га кутаришда ва бокс тушиш вак,тида, муштни тугри уришда 
цУлни кучли равишда букувчи хисобланади.

8. Бармоцларии букувчи юзада ва ичкарида жойлашган 
^амда билак буйлаб чузиладиган мушаклар барча бармок; су- 
ЯКЛарини ва бармоцни букади, шунинг учун бармокдар би- 
Лан ушлаб бажариладиган маииутр ва^тида унинг а^амияти 
Катта. Айтиб утилган мускуллар ор^асида гирсак мускули ва 
умуман бармок^! ар ни букувчи мускул жойлашган.

Оёк, мушаклари
9. Кагга думба мушаги сонни букади, тос суягининг кияли- 

ГИНИ узгартиради. Юриш х,амда югуришда бу мушак катта 
а^миятга эга. Бу мушакнинг остида яна иккита катта: сон- 
ИИНГ танщи ва ички томонга бурилишида иштирок этадиган
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урта думба мускули, бу мускул билан бирга ^аракатланадиган 
хдмда тос суягининг уз томонига бурилишига ёрдам берадиган 
кичик думба мускули бор; бир оёкда турганда бу нарса айник,- 
са сезилади. Мускулларнинг айтиб утилган бу груштаси гавда- 
ни тугри тутишга ёрдам беради.

10. Соннинг гурт бошли мушаги соннинг олдинги щеми 
юзасвда - бевосита гери остида жойлашган булиб, одам гавда- 
сидаги энг кучли мушаклардан бири ^исобланади. Бу мушак 
тизза бугимида оёк;ни тугрилайди ва югуришда, сакрашда з̂ ам- 
да бошк,а к,атор енгил атлетика машгутарини бажаришда актив 
иштирок этади.

11. Чузиц мушаклар соннинг олдинги ички юзасида бево­
сита тери остида жойлашган. У  оёкдарни чашштиради ва сон- 
ни ташк,и томонга буради.

12. Соиниаг икки бошли мушаги орк,а юзада жойлашган 
булиб, тиззани букади.

13. Соннинг ички юзасида жойлашган даракатга келпгирув- 
чи - узун, кагга ва кичик мушаклар группаси. Бу мускуллар, 
масалан, кулоч отиб сузишда, оск«лар бир-бирига яцинлашган­
да сонни бирлаштиради.

14. Болдириниг узуи кичик мушаги болдирнинг ён томони- 
да юза жойлашади. У товонни бушаштиради ва уни танщарига 
итаради.

15. Болдирнинг олдинги катга мушаги болдирнннг юзасида 
жойлашади ва товонни кутаради.

16. Болдирнинг уч бошли мушаги болдирнинг орк,а юзасида 
жойлашган булиб, болдир ва япалок; мускуллардан иборат. Уч 
бошли мускул оёк; учида кутарилишга ёрдам беради ва маса­
лан, югурувчи ёки сакровчи одам оркддан депсинишида ^амда 
велосипедда юришда айницса му?уш а^амиятга эга.

17. Товон мушаклари товон гумбазини сакутаб туради ва 
товонни дукирлатиб босмаслик имконини берали

18. Бел-орца фасцияси (энг як^ол куринадигани). Барча 
мускуллар югща, нозик пуст-фасцияга уралган булиб, фасция 
мускулларнинг нозик таянчи х.исобланади. Фасцияда аловдда 
мускуллар хдм, уларнинг бутун группалари ;̂ам тупланган. Фас- 
циялар мускулларнинг хилма-хил фаолиятига кура усади ва му- 
ста^камланади \амда уларнинг кушимча аппарата ?^исобланади.
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Корин гуппи мушаклари
19. Крриннинг тучри мушаклари гавдани олдинга эгади.
20. Ташки кийшик мушаклар умуртк;а погонаси устунининг 

•гилишига ва унинг к,арама-к,арши томонга, масалан, гавда 
олдинга энгашганда айланишига ёрдам беради. Бу мускул та- 
гида крриннинг ички цийшик, мускули, ундан чукурровда 
кУндаланг мускул жойлашган. Улар гавдани олдинга энгаш- 
Тиришда иштирок этади ва гавданинг ^аракати билан боклик, 
булган барча гимнастика машкдарини бажариш вак,тида иш- 
лайди.

Кнорин гушти мускулларининг барчаси ички органларни 
тугри тутиб туради, уларни ^имоя к;илади, гавдани чиройли 
С^лишига ёрдам беради х,амда физиологик жараёнларни купи- 
до, хусусан, нафас олишда ^ам иштирок этади.

Гавданинг орк,а мушаклари
21. Трапециясимон мушак бевосита тери остида жойлаша- 

ди. У куракларни умуртк,а погонаси устунига як,инлаштиради. 
Уларни юкорига кутаради ва пастга туширади. Бир томони к,иск,- 
органда бошни тегишли томонга энгаштиради, юзни эса кара- 
мп-карши томонга буради. Таяъниш машк^арини бажаришда 
Су мускуллар фаолияти сезиларли даражада кузга ташланади.

22. Ромбсимон мушак трапециясимон мушак остида жой­
лашган булиб, уртага ва юцорига йуналган кия чизик, буйлаб 
Куракнм умуртк,а погонаси устунига як,инлаштиради. Бу мус­
кул таранглиги (тонуси)нинг пасайиши ок,ибатида инсон та- 
Иасини тик тута олмаслиги, бопщачасига букриликга томон 
ОГИШИ юзага келади. Айник,са, ёш утгандан сунг одамда бук- 
рнлик аломатларини кескин куриниши юзага келади.

23. Орк;анинг кенгайган мушаги елкани танага як;инлашти- 
рйди ва кулни ичкарига айлантириб орк,ага тортади. Осилиш, 
ТОбраниш ва боцща осилиш билан бажариладиган мапщларни 
вКЖйришда танани говори кугаришдек ва боцща гимнастика 
МАШЦдарини бажаришга хизмат келади.
* Хулоса к,илиб шуни айтиш лозимки, жисмоний ривожлан- 
ПЖлик х;ак,идаги билимлар умумий таълим мактаби укувчила- 
рИНИнг соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятини шакл- 
Лвнишида асосий восита сифатида роль уйнаши жисмоний тар-
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бия амалиётида исботланган.
К,айд кдпинган мушакларни, шакли-шамошшни чиройли 

ва кучли кдлиш учун зарур булган жисмоний машк^арни тан- 
лаш ва улардан фойдаланиш махсус билимларга эга булиш та- 
лабини куяди.

Хар к,андай даракат фаолияти ёки мушаклар ишида к,айд 
кдлинган мушаклар иштирок этади. Уларни ишлаши давоми- 
да \осил буладиган белгиланган мивдордаги кувват фацат мус- 
куллар иши учун сарфланмай танамизнинг ички аъзоларини 
фаолияти учун ^ам сарфланишини дарслигимизнинг биринчи 
к,исмида ёритганмиз.

Одатда бажариш учун куч талаб к,иладиган бирча жисмо­
ний машцлар юк,орида к,айд цилинган асосий тана-скелети 
мушакларини ривожлантиради. Улардан амалда фойдаланиш 
ёки танимиз мушакларини ривожлантириш учун махсус ти- 
зимли машгулотларга к^атнашиш тиббий курикдан утгандан 
сунг, 13-15 ёшдан бошлаб рухсат этилади. Чунки бу ёшга ке- 
либ организмнинг жисмоний имкониятлари за^ираси, х,ара- 
катлар таркибидаги «куч», «куч - тезлиги»,»куч -чидамлили- 
ги»ни талаб к,илувч и машкдарни бажаришда дуч келиши мум- 
кин булган к^ийинчиликларни енгиш имконияти айтарли да- 
ражада ортади.

Энг мухами тана скелета ва уни бир бирига богловчи тук,и - 
маларнинг пишик^иги кучаяди, мушакларни юкламаларга чи- 
дами меъёрига етади. Суякларнинг пишик^игини ортиши бел­
гиланган тартибда давом этиб унинг таркиби лозим булган 
даражадаги муста^камликка эга була бошлайди. Жисмоний 
машкдар билан шугулланиш ёки ме\нат жараёнидаги нисба­
тан катта жисмоний юкламалар, зурик^ишлар к^илиш имкония- 
тига эга булади.

Маш^ланиш жараёни мактаб ёшининг барча гурухдарида 
«аста-секинлик», «талабларни ошириш жараёнидаги боскдчма- 
бос^ичлик», «узлуксизлик», «кетма-кетлик»дек дидактик крида- 
лар ва тренировка талабларига риоя кдгшшни так,озо этади. Бу 
Коидалар мактаб жисмоний тарбия дастуридан урин олиши 
^озирги кун талабларидан биридир.

К,иск;а вак;т давомида кучли, чидамли, чак,к,он, тезкор булиш 
\о^иши, шошилинч юкори натижага эришишга уриниш, ^искр
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фурсат ичида узгаришларни куришга интилишнинг салбий 
оцибатлари инсон умрининг сунгги даврида намоён булиши 
жисмоний тарбия, спорт амалиётида исботланган.

Спортда ёки тана куринишини чиройли *дилиш учун циск,а 
фурсатда юк,ори натижаларга тез эришиш мак;садида фойдала- 
ИИлаётган «анаболиклар», турли хилдаги «стероид»лар эса усиб 
Шоклланаёттан организмга рта зиён келтириши, кутилмаган 
О^ибатлар, ёмон функционал узгарищларни юза га келтириши 
Илмий тадк.ицотлар орцали эмас, оддий жисмоний тарбия ва 
Спорт мураббийлари амалиетида ^ам куп учрамоцда.

Организм \али мослашиб улгурмаган Катта дозадаги жис­
моний юкламаларни режалаштириш, уни бажариш жисмоний 
ривожланиши курсат кичлари, жисмоний тайёргарлиги нати- 
Жоларига катта зиён етказибгина к,олмай шугулланувчилар 
Органлари ва тузилмаларининг ривожланишига, уларнинг фун- 
Кииясига \ам салбий таъсир курсатадй. Тез касалланиш, жис- 
МИмиз аъзоларини нук,сон билан ривожланиши, айрим мушак- 
ЙВр ёки танам из к«исмларини ривожланишидаги номутаносиб- 
Лик фак;ат х.аракатларнм бажаришда эмас, айрим ^аётий - зару- 
рИЙ фаолиятларни ижросида ,\ам цийинчиликлар, зарур булма- 
ПН муаммоларга сабаб булиши амалиётда исботланмокда.

Хцракатп maHHH-annapamuHtt ривожланганлиги. Тана ске- 
Л4ТИ ва мушаклар асосий ^аракат-таянч аппарата булиб, био- 
ЛОГИК ёцшмиз (у ёки бу ёш гурухига) хос ривожланганлиги 
ДЛражаси билан фаркданади.

Скелет суйкларини купи кичик мактаб ёшида \али суякга 
айланиб улгурмаган, айницса, умуртк;а дали кучейз ва 

Щ^йсунувчан, юмшок, булади. Ок,ибатда меъёридан ортик, жис- 
МОНЙ юкламалар ёки етарли булмаган даракат активлиги к;омат- 
ЦИ бузилиши ёки у муртк,ани к,ийшайиши (сколиоз)га сабаб 
Володи ва кейинчалик букрайиб к,олиш ёки елкани букчайи- 
|ЙМ(сутулост)га сабаб булиши мумкин. 18-расмда умуртца noFo- 
ЦАОИНИ бузилиши касаллиги (сколиоз)ни куринишини бердик.



18 - раем
Скалиозлар (умуртцаниш цнйшайишлари):

а) унг томонлама щийшайиш; б) чап томонлама щйшайиш;
в,г) S-^срфисимон цийщайиш.

Шунинг учун крматни тугри тутиш, уни «позаси»га \ар доим 
эътибор бериш талаб кшшнади. Партада, столда утириш, китоб 
сумкаси, унинг тасмасини узига мослаб кутариш, кескин деп- 
синишлар, ерга баланддан сакраб тушишлар, унг ёки чап oejyiap 
учун берилган юкламаларни бир хилда булмаслиги, тос к,исми- 
ни О Ш Ш 1, жойидан силжиб ёки ^ийшайиб усишга сабаб булади.

Гавданинг пастки к^исмига бериладиган меъёрдан ортиц 
жисмоний юкламалар, агар тогайларни суякка айланиши тута- 
маган булса ёмон ок,ибатларга олиб келиши мумкин. Масалан, 
жисмоний юкламаларнинг меъёрига хавдан ортик; эътибор бе­
риш «ясси оёкдак» (плоскостопия), оё*утарни шаклини $зга- 
ришига сабаб булиши жисмоний тарбия амалиётида исботлан- 
ган. Куй ид а биз оёкдар ва унинг кафтларининг шаклларини 
эътиборингизга х,авола кдлдик (19-расм).

19 - раем
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Оёкдар шакли
а) меъёрда ривожлангани; б) Х-симон шакли; в ) О-^арфиси- 

Шш шакли. Ое/у кафтининг шаюги; г ) меъёрда ривожлангани; <)) 
Нисбатан туларок; е) ясси кафт.

Суякларнинг мушаклар билан богловчилар ва пайларни 
Мпшц цилдириш, уларни пишик,лигиини оширади ва уларни 
«уикларга ёпицщок^гигини кучайтиради. Суякха пи шик, ёпиш- 
Гйк иайлар, мушаклар, скелетни, ички органларини гашки 
Ил.сирлардан саклаш к;обилиятини оширади, бугинларни мус- 
П1\кпмлийди. Уз назбатида бу жисмоний ривожлананлик лара- 
шаснни юцорилши, жисмонан баркамоллик деганйдир.

Индивидуал ривожланишнинг энг дастлабки этапларидаёк 
Мушакларни нисбатан тулацопли ривожланганлиги к,адди- 
цомигни, ташк,и куринишни дифференциал шаклланганлиги 
Оилян боглиц. Суяк ва мушакларнинг тук,ималари параметри- 
НИ $пгариши органйзмнинг прогрессив усиши, шаклланиши 
арк^ли намоён булади.

Оёк, ва кулларни - д[аракат таянч аппараты деб номлаш 
ЦйОул кдшнганлигини биласиз. Уларнинг ривожланганлиги 
Индивиднинг буй и - басти, к;адди-к,оматининг келишганлиш, 

оёк^арининг жисмига нисбатан симмегрияси, танаси- 
иинг узунлиги билан оёкдари ва кулларининг бир бирига му- 
|юфнк/1иги (танаси узун, оёк,ларини калта ёки унИнг тескари- 
ОИ эмаслиги) оркхти кузга ташланади.

Х,йракат-таянч аппаратидаги номутаносиблик: тизза суяш- 
ИИмг узунлиги, сон суягининг калталиги ёки унинг акси; - 
«Пки суягининг узунлиги; тирсак суягининг калталиги ёки унинг 
*Кси; кафтимиз суякларининг, бушнларнинг катталиш; бар- 
МОК, суяклари ёки унинг бутнларйни калтали ги ёки уларнинг 
Чвсюфиси \аракатларимизни бажаришда, айник.са, уларнинг ифо- 
Иишшда узига хосликни юзага кеЛтиради. Шунйнг учун х,ам 
Цйракатларни узлаштириш усуллари \ар индивид учун бир хил 
булиши ^аракатни урганишда к,ийийчилик тугдиради.

Уз организмининг ривожланганлиги х;ак,ида ги 1ушунчаларга 
РГН булиши тенгдошига узининг жисмоний ривожланганлиги 
*Урспткичларини солиштириб, турли хилдаги \аётий - зарурий 
Прокат малакалари ёки жисмоний машк/трпи бажаришдан
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кутилаётган натижалардаги фарк,нй табиий эканлигини тушу- 
ниш ймконини беради. Масалан, тизза, сон суякларининг 
улчамларини генгдошининг кдйд килинган аъзоларига нисба­
тан узунлиги гариш. югуришдаги кдцамлариинг улчамларш а 
кура фарк;ни юзага келтиради. Уз навбатида бу кддамлар час- 
тотасйнинг катта ёки кичиклигига таъсир к,илади. Кддами кат- 
танинг цадамл аш частотаси цадами кичикнинг кадамлаш час- 
тотасидан табиий равишда паст булиши, бу уз навбатида таз- 
лик намоён кдгшш ̂ аракатларини бажаршцда фаркга сабаб були- 
ши назарий билимлар булиб, соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданиятининг соЕПомлаштириш машгулотлари, спорт трени- 
ровкаси машгулотларида алоадца эътибор талаб кдяадиган ин- 
диви.шинг хусусиятлари саналади.

Харакат-таянч аппаратидаги ривожланишни урганишга оид 
тад1дик,отлар илуни курсатмокдаки, инсон организмнинг фун­
кционал фаолияти таркибидагн салбий томонга узгаришлар 
асосай даракат-таянч аппаратадан бошданаётганлиги, оёк, букин- 
лари, суякларда содир буладиган деформаииялар - к;адци-к,омат- 
ни, умуртцанинг ^олатини узгаришини тезлаштириши, мушак 
толаларининг хизмат фаолиятини сусайиши билан юзага кела­
ди. Организминииг мушакларини умумий массаси умримиз 
давомида доиыпй узрапплда булиши вазнга доимий таъсир 
курсатади.

Е.С.Яковлевнинг илмий-тадкдщотлари орк,али янги туг- 
илган чак@лок?тнг мушаклари унинг танасининг умумий мас- 
сасикй 23,3% ни, 15 ёшли усмирл арники эса 32,6% ни, 18 
ёшдагй ёшларнинг танасининг умумий массасини 44, 2 % ни 
ташкил цилишини курсатмокда. Онтогонезкинг бирламчи дав­
рида мушаклар бошк,а органлар ва тук,ималарга нисбатан тез 
ривожланади. лекин бундай прогрессив ривожланиш бир те- 
кисда кечмай 15 ёшга борганда мушаклар массаси 9% га (^ар 
йили 0.6% данга), 15 дан 18 ёши оралигида 12 % га (х>ар йили 
4% данга) ортиши аниьушнган.

Бундай узгаришлар тизимли жисмоний машк,, спорт билан 
ш} гулланувчил арда сезиларли даражада булиб, мушаклар то- 
ласинйнг йугонлигн билан фар*утниши кузагилган. Мушак­
лар толасининг йугонлашиши 30-35 ёшгача давом этиши та- 
дк,ик,отлар орк,;олн исботланган. Шунга кура мушак толасининг
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айнщ са харакат таянч аппарата мушаклари, масалан елканинг 
икки бошли мушагининг кундаланг кесими 5-9 мартагача ор- 
тиши, узунасига усиши 23-25 ёшгача давом этишини унут- 
маслик лозим. Умрнинг к,олган даврида уша эришилган мик,- 
дор ва сифат курсатгичларни пасайтирмай ушлаш жисмоний 
маданиятининг согломлаштириш ёки оммавий спорт машгу- 
лотларининг асосий вазифасидир.

2.3. Жисмоний ривожланганликнинг даражасини аницлаш, 
назорат цшшш ва уни тарбиялашни бошцариш

Хар бир укувчи узининг жисмоний ривожланганлиги да­
ражасини тавсифлаш малакасига эга булиши шарт. Жисмоний 
ривожланиш организмни эмбрионал ривожланиши давридан 
бошлаб, умрининг сунгги кунларигача давом этадиган табиий 
жараёнлигини эътиборга олсак, унга таъсир этиш бошцариш 
имконияти мавжуд ва улардан фойдаланишни билиш фойда- 
дан ^оли эмас.

Тарбия жараёнида жисмоний ривожланиш хар доим хам 
бирдек, меъёрли, текис кечмайди нуцсонлар юзага келади. Уни 
тузатиш (коррекциялаш), тугрилашлар жисмоний машцлар 
билан шугулланиш машгулотлари орцали амалий ишлар тар- 
зида олиб борилади. Масалан, цоматни чиройли ушлаш, юриш
- туришини чиройли, узига ярашган даржасига эришишда та- 
нимиз аъзоларини симметрик ривожланганлиги мухимдир.

Мушакларни хЗДДан ортиц ривожланганлиги ёки уни акси, 
яхши ривожланмаган мушаклар жисмимиз ривожланиши гар- 
мониясини йук,га чицаради.

Суякларни шаклланиши, усиши жараёнларини тез кеч шли 
ёки ортда цолиши, ривожланишида кескин узгаришларга сабаб 
булиши, айникса, усмирлик даврида бу х°лат узининг салбий 
томонлари билан аник; кузга ташланади. Суяк туцималаридаги 
айрим етишмовчиликлар ёки унинг гошшк^шгини ортик,чали- 
гии хам айрим айрим фаолиятларни ижросида узининг салбий 
томонларини курсатади. Бундай нуцсонлар жисмоний ривож­
ланиш жараёнига лозим булган тузатишлар цилишни так,озо 
этади ва улар жисмоний тарбия жараёни ёки согломлаштириш 
жисмоний маданияти маштулотларида тузатилади.
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Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизимининг барча зве- 
нолари-да уз жисмининг ривожланганлиги даражасини тенг- 
курларига нисбатан солиштириб ба^олаш учун тавсия кдяин- 
ган давлат стандартлари мавжуд. Лекин мавжуд стандартлар- 
даги талаблар ва нормалар мамлакатимиз умумий таълим мак- 
таблари укувчиларининг жисмоний ривожланганлиги даража- 
си нормаларини ишончлилигини кафолатлайди деб айтиб 
булмайди. Чунки ижтимоий шароит, х.алк, турмуш тарзини ях- 
шиланиши бу курсатгичлардаги узгаришларга сабаб булади.

Жисмоний ривожланганликнинг айрим курсатгичлари - 
буй, вазнни шаклланишида ^озирги кунга келиб муаммолар 
ижобий \ал булаётганлигининг сабаби мамлакатимиз а^олиси- 
ни ижтимоий шароитини яхт иланиши деб хулоса бераётган 
социологлар, псщологлар, физиологлар ва педагогларнинг 
фикрларини эътиборга олсак, жисмоний ривожланганлик 
курсаткичлари дозирги кун талаби даражасида. Лекин, фак,ат 
укувчиларгина эмас жамиятимиз аъзоларининг катта ёшдаги- 
лари х,ам узларининг жисмоний ривожланганлигини бахрлаш- 
га оид махсус назарий билим ва амалий малакаларга эга булиш- 
лари лозимлиги хрзирги кун талабидир.

Махсус адабиётларнинг тахлили ва со^а мута,\асислари ама- 
лиётининг тажрибалари жисмоний ривожланганлигини аник,- 
лаш ва ба^олашда синалган уч хил гурувдаги курсатгичларнинг 
аншуташ ва уларни умумлаштириш орк,али бахрлаш усулидан 
фойдаланиш яхши натижа бериши ва бу усул жисмоний тар­
бия амалиётда кенг таркдлганлигини гувох,и булдик. Улар: «са- 
ломометрик», «саломоскопик», «физиометрик»  деб гурухданади.

Саломометрик курсаткгичлар - тананинг узунлиги ва 
унинг массаси, кукрак к,афасининг айланаси, гавданинг ай­
рим аъзолари (сон, тизза, тирсак, елка суяклари ва боцщалар)- 
ни тугри чизикди улчамини уз ичига олади;

Саломоскопик курсатгичлар - кукрак к>афасининг шакли, 
унинг орк;а щеми, оё^ар, оёк, кафти, к,омати рельефи ва му- 
шакларнинг пишикдиги, тери ости дага ёг котлами даражаси, 
терининг эластиклиги, куз сок,к;аси - о^-к;орасининг рангини 
тозалиги, жинсий балогатга етганлигининг белгилари (муйлаб, 
култда ости ва боцща жойдаги сабза урган юнглар ва \.к.лар).

Физиометрик курсатгичлар - упканинг тириклик сигими
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(УТС), динамо метрик курсатгичлар (кафтлар, умуртца h o f o - 

наси кучи) ва боищалар.
Бундай улчамлар оркали жисмоний тарбия амалиётида жис­

моний ривожланганликга бахр беришни икки усулиётидан 
фойдаланилади. Улар «генираллаштирувчи» ва « индивидлаш- 
тирувчи»  деб номланади.

Генираллаттирувчи тадкицот усулиёти куп сонли тадциц 
цилинувчиларнинг жисмоний ривожланганлиги курсатгичла- 
рининг улчамини умумлаш тириб уртача курсаткич чицариб 
ривожланганликга ба\о берилади.

Индивидлаштирилган улчов орцали ривожланганликни 
Улчаш бир ёки бир неча индивид ёки тадк,ик,от гурутувда улар­
ни умри давомида тадк,ик,от к,илиш асосий вазифа цилиб куйи- 
лади ва улчов давом этщрилади.

Буйнинг усиши, органлар, тук,ималарнинг дифференция- 
си, улчамини узгариши, уларнинг функционал такомиллашу- 
ви бегиланган даражада вужудимиз умумий тузилмаси билан 
Узаро узвий борланган. Буйни усишининг жадаллиги ва уни 
давом этиши болалар, усмирлар ва ёшлар хдмда цизлар нинг 
ижтимоий-ицтисодий яшаш шароити билан бевосита боглик;.

В.К Бальсевич, В.А.Запорожнов (1987) ва В.В.Бунак (1994) 
ларнинг тадк,ик,отлари орцали буйнинг усиши эркакларда 25 
ёшгача давом этиши кузатилади деб фикр билдирилган. Гене- 
раллаштирувчи тадцицотлар натижаси буйнинг усиши цизлар- 
да 17-18 ёшга бориб тухташини, ёшларники 19 ёшгача давом 
этишини курсатмокда.

Фонда жисмоний ривожланиш курсаткичлари таркибида- 
ги усиш босцичларини ривожланишини « прогрессив», «стабил- 
лашган»  ва «регрессив» даврлари деб фаргуташ к,абул цилинган.

Щунга кура тананинг улчами болани турилгандан сунг бир 
ёшга тул ган давридан бошлаб улчанади. Уртача йиллик усиш 
бу даврда энг юцори 19 дан 25 см.гача оралигида булади.

Тана массасини ортиши эса угил болаларда 7-9,6 кг, к,из- 
ларда 7,5-9,2 кг. гача, кукрак цафасининг айланасининг орти­
ши эса уртача 11-13 см.ни ташкил этиши кузатилмокда. Жис­
моний ривожланишидаги огишларни юцорида цайд кдшнган 
курсаткичларини такдослаш орцали аник,лаш мумкин.

М.И. Курсунская 4-8 ёшдагиларнинг йиллик усишини
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урганган. Бу ёшда тананинг уртача йиллик усиш 8 см. дан 5-6 
см. гача пасайиши, яъни усишни секинлашиши, тана массаси 
эса уни тескариси - 4 ёшдалигида 1,94-2,12 кг дан аста секин 
ортиши ва 8 ёшга борганда бу курсатгич 2,50-2,87 кггача кута- 
ршшшининг мумкинлиги кузатилмокда.

Мактаб ёшидагилар (7 ёшдан 15 ёшгачалар)нинг танаси­
нинг тотал улчамини ортиши динамикасини тахдили, улчам- 
ни « сакрашлар»  тарзидаги - «ортиб борувчи», «камаювчи», «ма- 
ромли кечувчт деб номлаб уларни бирини - биридан фаркда- 
нади.

Тананинг узунлиги, унинг массаси, кукрак к,афасининг ай- 
ланасини уртача нисбий Усиши угил болаларда 12 ёшга бориб 
стабиллашиши кузатилмокда. Г.П .Сальниковнинг 
маълумотларига кура (6) 7 ёшдан 15 ёшгача булган 3 миллион- 
дан оргик, болалар ва усмирларнинг танаси (гавдаси) нинг ин­
дивидуал улчаш оркдли утказган улчовнинг йиллик динами- 
каси «сакрашлар», «бир маромда», «пасайиб борувчи» ва «тез 
узгарувчи» тарзидаги хилма х,илликда ривожланиш содир була- 
ётганлигини курсатди.

Мутахассисларнинг фикрича тананинг улчамини «сакраш­
лар» тарзида катталашуви барча ёшдаги, жинсдаш мактаб ук>- 
увчилар гур>%парининг 45-75 % да содир булар экан. Маълум 
улчам бирнеча йил узгармай туриб бошца ёшга утганда кескин 
узгаришларга юз тутиб, улчамда кескин узгаришлар содир були­
ши ^озирда сир эмас.

Буйи, тана массаси х;амда кукрак к;афасининг айланаси 12 
ёшли угил болаларда нисбатан стабил тезликда ривожланиши 
кузатилмокда. К,айд к,илинган тана улчамларининг 13 ёшгача 
булган кизларда тотал ривожланиши гезлиги нисбатан юк;ори- 
рок;. Тадк,ик,отлар тана узунлиги учун нисбий уртача усиш 12- 
14% ни, тана массаси учун - 7,6-17,3%, кукрак кафасининг 
айланасини ортиши - 9-14,2% ни ташкил к;илишини курсатди.

К,изларнинг танасининг узунлигини ортиши 13-15 ёш ора- 
лигида 10,5-8% гача секинлашувини, тана массасига максимал 
даражадаги кушилиш цизларнинг 11-14 ёшдалик даврига, 
кукрак *;афасининг айланаси эса 11-15 ёш оралигига тугри ке- 
лар экан.

Тана узунлиги, массаси, кукрак цафаеининг айланасини
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нисбатан усиши 7 ёшдан 13 ёшгача булган кртзларда юкрри 
даражада, усмирларда эса к,айд к,илинган курсатгичларини тез 
ортиши, усиши даври 13-15 ёш оргии гида кечи ш и тадк,ик,отлар 
орк,али кузатилмоада.

Хулоса кдпиб шуни айтиш лозимки, мактаб ёшидагилар- 
нинг харакат таянч органларини шаклланиши - суяк скелет!i, 
мушаклар, пайлар ва бугинларни богловчи (уловчи пайлар)лар 
Укувчи ёшлар организмининг усиши, ривожланиши учун му\им 
а\амият касб этади.

Тананинг узушшгини етарли эмаслиги, айницса, гавданинг 
айрим булаклари, уларнинг цисмлари улчамини му век}) и к, \ол- 
да узгариши кичик, урта, катта мактаб ёшидаги болалар орга- 
низмини морфологиясини белгилайди. Мущми бу ёшдагиларни 
организмини ривожланиши, такомиллашиши учун берилаёт- 
ган кувватни боища жараёнлар учун сарфланишига йул куй- 
масликдир. Жисмоний тарбия жараёни, уни ташкилловчи мута 
хассисининг а соси и диктат эъгиборини уша энергияъни уз 
Урнида ишлатиш, ортицча жисмоний юкламалар, жисмоний 
машкларни бажаришдаги интенсивликни меъёрини бошцара 
билишга царатшшши лозим.

Машкларни бажаришдан сунг укувчиларда юзага келадиган 
«хуш ^оллик» - кутаринки кайфияг, кайфи чошик, кувватни уз 
Урнида сарфланганлигининг аломатидир. Укувчиларни эмоци- 
оналлигини ,\исобга олсак, уларни уйинлар ва машкдарга ута 
берилиб кеташи оцибатида хужайра, тук,ималарни усиши, ри­
вожланиши учун юзага кеяаётган кувваши уринсиз сарфлани- 
шини содир булишига олиб келади. Бундай долатдан цочиш ма- 
Ксадида укувчилар машгул булаёттан \аракат фаолиятини улар- 
га сездирмай енгилрог бошца фаолиятига алмаштириш усулла- 
ри, усулиётлармдан фойдаланишга тугри келади. Шуниниг учун 
машкланиш жараёиини тузилиши ёки уни ташкиллаш махсус 
билимларни тацозо этади. Аслида бундай билимлар ва уларни 
эгаллаш таълим муассасаларидаги академик дарсларининг асо- 
сий мацеади ва вазифаларига айлантирилиши лозим.

Кизларни 7-8 ёшда кафгпи кучи шу ёшдаги угил болалар- 
никидан тахминан 5 кг.га паст холос, 11-12 ёшга борганда бу 
фарк 10 кг.га етади. Булардан таищари 11-12 ёшгача цизлар- 
нинг кукрак к,афаси айланаси угил болаларникидан 1,2-2 см.га,
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упкаиинг ^аётий тириклик сиг им и эса 100-200 см’.га кичик 
булади. Шунинг учун циклик ва куч билан бажариладиган ма- 
шцларни бажаришдаги юкяамалар кизлар учун бир мунча озай- 
тирилиши талаби куйилади .

Болалар жисмоний ривожланганлиги даражасининг курсат- 
гичларидан яна бири нафас ва юрак-томир тизимининг физио- 
логик цолатидтр. Меъёрида ривожланган организмнинг фун­
кционал ривояо!а нган л и гининг яна бир белгиси ёши утган сари 
унинг ташки нафас частотасининг пасайишидир. Тугри нафас 
олиш саломатликнинг курсаткичларидан биридир. Уз-узини 
назорат цилишда Шманге ва Геннинг синов усулидан фонда ла- 
нилади. Усулнинг мазмуни: утпрган хрлатида уч марта чукур 
нафас олинади . Туртинчи марта нафас олингач, бармок,лар би­
лан бурунни сгщиб, нафас чи^армай турилади. 7-9 ёшдаги бо­
лалар 25-35 секунд,, 10-13 ёшдаги болалар эса 35-55 секунд 
нафас чик,армай тура олишлари нафас олиш тизимининг 
меъёрли ривожла нганлигидан далолатдир. Нафасини узок, вак;т 
давомида туги б тура олмаслик к,он айланиш органларининг 
нормал даражада эмаслигидан далолат беради. Н.А.Шелков ил- 
мий тадкдк,отларининг маълумотлари асосида мактаб ёшида- 
гиларнинг наф>ас ритмини эътиборингизга завода кдлдик(нав- 
батдаги са^ифага к,аралсин).

Ташки нафас 7-ёшларда минутига уртача 23 мартага, 8- 
ёшга утганда 22 марта, 9-ёшларда 21 марта, 10-ёшлиларда 20 
та, 11 ёшга бор ганда 19 мартага пасайиши кузатилмокда. 7 ёшда 
163, 8 ёшда 170, 9 ёшда 230, 10-11 ёшдагиларнинг бир нафас 
^авоси 254 мл.ни ташкил цилишини тад^икртлар орк,али ани- 
Кланган. Киаларинг курсатгичлари угил болалар никидан нис­
батан паст.

Мускул зурикуиши эвазига бажариладиган ишлар, жисмо­
ний машку lap билан шугулланиш м аш гул отл ар ид а кичик мак­
таб ёшидагиларнинг нафас частотаси 60-70 мартагача кутари- 
лиши мумкин, катталарники эса мувофик, х,олда 20-40 оралиг- 
ида булиши жисмоний ривожланганлиги даражасини нормада 
эканлигидан далолатдир.
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Нафас олиш тезлиги
3-жадвал

Еши Нафас олиш тезлиги
7 23
8 22
9 21 Болалар организмида 0 2
10 20 га эхтиёж нисбатан
11 19 катта шунга кура улар
12 18 тез нафас олади ва

13 18 чикаради. Сабаби

14 17 уларнинг упкаси

15 17 хджмининг

16 16 кичиклигидир.

17 16
Катта

ёшлилар
16-18

Юракнинг тузилиши ва вазнфалари. Тирик организмнинг 
\аёти юракнинг биринчи уриши билан ёки фанда одций кдлиб 
айтилганидек, унинг биринчи цисцариши билан бошланади 
\амда мияга охирги цон куйшшши ва юрак мускулларининг 
охирги цисцариши билан тугайди.Бизнинг ^аётимизни сак̂ лаб 
турган, уни к,иск,артирувчи ёки узайтирувчи бу толмас ме^нат- 
каш аъзонинг иши х,ар бир индивидда турлича булади.

Ёш йигит юрагининг ишлаши кекса одам юрагининг иш- 
лашидан, касал юракнинг ишлаши соглом юракникидан, машк, 
Килинган юрак машк, цилинмаганидан фарк, цилади. Бу цону- 
ниятларни билиш учун юракнинг тузилиши х,амда юрак цон - 
томирлари тизими деб, умумий ном билан аталувчи юрак би­
лан к;он - томирлар тизими ишлаши х^цида аник, тасаввурга 
эга булиш жисмоний машкутр билан шугулланиш жараёнида 
му\им а^амият касб этади.

Кдзил цоннинг катта к,он айланиш доираси буйлаб одам- 
нинг бутун танасини айланиб чициши учун \аммаси булиб 23 
секунд керак булади.

Олимлар одамнинг бутун цони тахминан 5 литр эканлиги-
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ни ва у юракдан бир минутга к;олмай аланиб утишини, бир 
сутка ичида эса юрак ^онни бутун гавда буйлаб 1500 мартадан 
2000 мартагача айланиб чщиши учун ^айдашини аник^адилар.

Юрак мускуллари бир кеча-кундузда к,арийб 100 ООО марта 
кдок,аради. Ана шу давр ичида юрак к,онимизни томирларга 
\айдамай, уни бирорта цистернага куй ганда эди, бу цистерна- 
да 6 тоннадан 8 тоннагача к,он йигилган буларди.

Вазни атиги 300-400 граммгина келадиган кичкинагина 
юрак шу кадар катта ишни бажаради. Юракнинг огирлиги шун- 
чалик енгил булсада, у уз фаолиятини одамнинг кун буйи к;ил- 
ган ишининг тахминан 1/10-1/15 улушига тенг даражада ку- 
чайтира олади, бошк,ача кдяиб айтганда, юрак мушаклари та­
нанинг бошк,а аьзоларига к,араганда уртача огирлик бирлиги 
^исобида энергияни 10 баробар ошира олади4.

Юракнинг дардга чалинишида, унинг даракат к,обшшятла- 
ри OFHp иллатлар натижасида бевак,т ихцдан чикуиб к,олишида 
аксарият инсоннинг узи айбдор булиши, уз навбатида бу эрта 
Кариш ва бевацт улимга сабаб булиши исботланган.

Агар \аётда камдан-кам учрайдиган тугма юрак-томир ти- 
зими камчиликларини ^исобга олмасак, ^озирги замон фани 
юрак касаллиги пайдо булиши ва авж олишида энг аввало асаб 
ва эмоционал бузилишлар, жисмоний томондан хдцдан ташк,- 
ари зурщиш, турли йул билан за^арланиш, биринчи галда спир- 
тли ичимликлар ва никотин задарлари, овк,атни куп истеъмол 
кдшш орк;али семириш, модда алмашинувининг издан чнки­
ши уни функционал фаолиятини бузилишга олиб келувчи асо- 
сий сабаблардир. Шамоллашдан келиб чик,адиган юкумли ка- 
салликлардан тортиб то ревматизмгача булган касалликлар 
купинча юракнинг \асталанишига сабаб булади.

К,он айланиш, к,он юрадиган тизимида к,он ^аракати орга- 
низмни барча тущмалари ва ташки му\ит уртасидаги модда 
алмашинувини таъминлайди ва ички мух,итни маромда ушлаб 
туриш - гемостаз ролини бажаради. К,он айланиш тизими тук,- 
ималарга, кислород, сув, оке ил, углеводлар, ёг, минерал мод- 
далар, витаминларни етказиб беради ва уларни парчаланиши

4 Хонеклдиев Ш., Абдуллаев А., ва боцщалар «Умумий таълим мактаби укувчилари- 
ни соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти», Укуъ услубий кулланма, «Фаргона» 
нашриёти, 2011, 163-са\ифа
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орцали ишлаб чицарган ис гази карбонад ангидрид ва бошца 
шрарли мах;сулотларни чикариб ташлайди. Укувчи организми­
нинг функционал тайёргарлиги ва функционал фаоллигига 
к,араб саломатлигига ба\о берилади. Организмнинг функцио­
нал заифлиги уни кунлик х,аётий - зарурий ^аракатларни 
меъёрли бажарилишига салбий таъсир кдлади.

Асаб тизими, нафас олиш аъзолари, к,он айланиш, юрак 
томир тизими, модда алмашинуви, дазм кдлиш органлари, суяк 
склети ва унинг мушакларининг хизмати функционал гайёр- 
гарликнинг даража сини юзага келтиради. Функционал заиф- 
лик, айшщеа, мушакларнинг меъёрли ривожланмаганлиги кун­
лик даётий жараёнларни нормал даражада кечишига салбий 
таъсир курсатади. Бундай индивид узининг ёшига муносиб 
даражадаги зарурий \аракат фаоллигини намоён кдлаолмайди. 
Натижада гиподинамия, гипокенизия ва бошк,а касалликларга 
осон ва тез учрайди («Х,аракаг фаоллиги меъёрлари»га оид ма- 
тсриалларни «СТТ жисмоний маданияти» бобида кенгрок, ёрит- 
ганмиз).

Юрак массасн ва унинг \ажми жисмоний ривожланиш жа- 
раёнида шаклланади. Юрак мушаклари ва уларни цон билан 
тпминлайдиган томирлар ривожланади, унинг массаси 10 ёшга 
бориб тутилгандаги массасига нисбатан 2 мартага катталаша- 
ди. 11 ёшга бориб юрак деворларининт цалинлиги икки марта­
га ортади, лекин юклама микдорини ани^ашда шошмаслик 
чпрур. Юракнинг марфологик шаклланиши 20 ёшга бориб тулик, 
|угалланади. Ёши катталашган сари юракни цисцариш часто- 
таси секинлашади. 78 ёшга борганда цисцариш частотаси урта- 
ча 80-92 атрофида, 9-10 ёшдалик даврида минутига 76-86, 11 
ёшда 72-80 мартага киск,арса юрак кдсцариши частотаси (ЮК.Ч) 
да нук,сон йук, деб цараш мумкин5.

Котик мактаб ёшидагиларнинг юраги жисмоний кжлама- 
ларга тез ва енгил мослашади. Шунга царамай уларнинг кдск;- 
цриш ритми, артериал к,он босимида кескин узгаришлар содир 
булиши мумкин. Аслида, бу ёшдагиларнинг юраги жисмоний 
юкламалардан сунг узининг функционал \олатини к.иск.а вак,т

’Медицинские основы физического воспитания в формирования здоровья и гармоничного 
ця шития детей и подростков. Рекомендация созданной программы по пропаганде спорта и 
1ДО|ювья в Центральной Азии. Ташкент. 2003 г. Стр 6.
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ичида тез тиклаш крбидиятига эга эканлиги билан катта ёшда­
гиларнинг юрак функциясини тикланишидан фаркланади.

Организм к;анча ёш булса уни систолик кон ̂ айдаши юк;ори 
булмайди. Чунки юракнинг \ажми бу ёшда хали катта эмас. 
Шунинг учун унчалик катта булмаган юкламаларда хам ЮК.Ч 
си жуда тез ортиб кетиши кузатилади. Мушаклар зурик,иши 
пайтида 8-11 ёшлиларнинг ЮК.Ч си минутига 200-220 гача 
кутарилиши табиий хол деб карал иши лозим. Лекин кислород- 
ни максимал сарфлаш (КМ С) даражаси катталарникидан 2,5 
мартага кам. Шунга кура уларнинг юрак кискаришининг са- 
мараси юк,ори эмас, тез кискарса ,\ам кам микдорда кон \ай- 
дайди.

Тадк,ик,отларнинг курсатишича маромли интенсивликда, 
доимий югуриш тренировкаларида 7-8 ёшдагилар ^ам катта 
хажмдаги жисмоний юкламаларга чидаши мумкин. Уларнинг 
цон айланиши, нафас ритми юкламалардан сунг тез тиклани- 
ши кузатилган.

6-7 ёшдагиларнинг \аракатчанлиги н и юкорилигининг са- 
баби уларнинг бош мия ярим шарлари пустлогини шакллани- 
шини хали тугалланмаганлигидадир.Бу ёшда марказий асаб 
тизимида (МАТ)даги кузгалиш жараёни тормозланишидан ус- 
тунлиги ^али сакданиб цолади.

Агарда бола узок; вацт харакатланишига шароит йук, жойда 
Колиб кетса, унда мускул зурикиши даражаси пасаяди, дикка- 
ти сусаяди, тез чарчаш ^олати юзага келади. Даре тайёрлашдан 
бош тортади, аклий фаолиятидан тез чалгийди. Шунга кура 
уларнинг танаффуслардаги туполончшшги ва шухлигини та­
биий деб к,аралиши лозим. $'кув кунининг 2-3 дарслари ора- 
лигида зтоштирилган танаффуслар, жисмоний маданият пау- 
залари ёки дак,ик,аларидек СТТ жисмоний маданияти машгу- 
лотларини кун ёки укув кун и таркибига киритилиши фойда- 
дан холи эмас.

Бу ёшга келиб организмни ташки му^итнинг зарарли 
окибатларига карши тура олиш кобилияти деярли кучайган 
булади.

11 ёшга борганда оёцларнинг актив усиши содир булади.
Тана массасштнт катталаниши бу ёшда к°нуният булиб, 

куйидаги даражада содир булади: 10 ёшгача вазни уртача 2 кг
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даига ортса, буни меъёрида деб к,аралиши лозим. К^йида биз 
вашни щсоблаш формул асини бердик5.

Масалан, болани ёши 7-9 орашгида булса 10,5+2хп фор- 
муласидан фойдаланилади. Унда 10,5+2 бу бир пил да танаси- 
нинг массаси; «п»-эса боланинг ёши деб к̂ абул цилинган. Бунда 
биз боланинг уртача массаси 10,5 +2 ни х 7 ёшга. Натижа 
10,5+14=24,5 кг. булади.

Ёши 10 дан ошган болалартшг вазни их5-20 формул ас и 
орк,али ечилади. Бунда,,п»- боланинг ёши. Маслан, бола 12 
ёшда уртача

12x5-20=60-20=40 кг.га тенг деб >;исобланади. Буйига ние- 
Gar бериб вазнни аншутшнинг боища усуллари \ам мавжуд.

Биз куйидаги 4-жадвалда кадди-крматинп цайси rypyxja 
киришини щсобга олган \олда ишланган буйинннг узунлиги 
150 см.дан 180 см. гача булган к,и зларнинг «Астеник», «Атле­
тик», «Гиперстеник* гуру^ига тааллуцяи ва йнгитларнинг 155 
см .дан 185 см. гача булганларни тахминий вазнининг меъёр 
тарзидаги «кг» лари ни бердик (4-жадвалга к,аралсин)6.

4- жадвал
Тана вазнининг тахминий нормалари 

Тана улчамининг катталашиши ва %аракат-таянч аппа ра-

(О ш *р Иигитлар

Буйи
(см)

Вазн (кг) Буйи Вазн (кг)
Астеник
кадди-
комат

Атлетик
кадди-
комат

Г и перстей и 
к  кадда- 

комат

(см) Астеник
кадди-
комат

Атлетик
кадди-
комат

Гиперстени 
к  кадда- 

комат
150 47 52.5 56.5 155 49 56 62

155 49 55 62 160 53.5 60 66

160 52 58.5 65 165 57 6.3.5 69.5

165 55 62 68 170 60.5 68 74

170 58 (4 70 175 65 7 г. 78

175 60 66.5 72.5 Ш) 69 75 81

180 63 69 75 185 73 70 85

* м  с д и ц и н с к и е  основы физического воспитания в формирования здоровья и гармоничного 
р ш и и ги н  детей и подростков. Рекомендация созданной программы по пропаганде спорте и 
УМЧ’онья в Центральной Азии. Ташкент. 2003 г  Стр 6.
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тининг такомиллашуви нафас юрак-томир тизимингиз билан 
ботиц. 7 ёшдан 14 ёшгача булган даврда юрак ва нафас орган- 
лари - упканинг \ажми икки мартага катталашади. Органлар- 
нинг фаолията нисбатан тежамкор, юракнинг киск,ариши час- 
тотасининг пасайишига к,арамаи удан к,он томирларига ишлаб 
чик,арилаёттан крннинг умумий микдори ортади. К,оннинг тар- 
кибидаги оз и к, моддалар ва кислород тут^ималарга етказиб бе~ 
рилгандан сунги уларни парчаланишидан мушаклар иши ёки 
органларимиз фаолиятига сарфланадиган энергия юзага кела­
ди. Бу кувватни кучайтириш учун эса турмуш тарзида кунлик 
оптимал фаол харакатланишни одатта айлантириш лозим булади.

\1ашк курган, маинуинган юракнинг щсцариш частота- 
си камаяди. Шунингдек нафас ритми хам пасайди ва унинг 
чукурлиги ва х.ажми ортади. Нафас чукурли ги ва нафас \ажм и 
^ацида олдинги бобларда маълумот бердик.

Усмирлик даври хаки да лозим булган билимларга эга 
булмаслик жисмоний ривожланиш даражасига салбий таъсир 
к,илиши мумкин.

Чунки бу давр жинсий балогатга эришилади. 11-14 ёш тана 
аъзолари кескин ривожланади. Вазн бу ёщда 4-5 кг.гача, буй
4-8 см.гача, кукрак кафаси айланаси 2-5 см.гача усиши, орти­
ши, кенгайиши мумкин.

Бундай узгариш к^зларда >тил болаларга нисбатан икки 
йил аввал содир булади. Тосларини кенгайиши, суякларини 
мустахкамланиши, умурткасининг эгри ва бугрилиги шаклла- 
ниб булади, умуртк,а погоналарпдаги тогай кисмининг купрок 
Кисми суякга айланиб булади.

Вазн факат буй и и усиш эвазига эмас, мушакларни иугоп- 
лашиши хисобига ортади. Асосан юкори ва пастки органлар 
(елка-камар, хзракаг-таянч аппарата) нинг ихаклланиб були­
ши эвазига ортади. Угил болаларнинг абсолют ва нисбий му­
шак кучи (1 кг) ортади.

Тана вазнининг бундай усиши сабабли (абсолют кучни 
усмаслиги) бу ёшдагилар осилиш, таяъниш тирмашиб чирш  
машкдарини бажаришга *угйналадилар.

Усмирлик даврида юрак мушаклари мустахкамланадн, 
юракни уриши хажми ортади, вегегатив нерв тизимининг ри­
вожланиши ва бошкарилишини яхшиланиши хисобига нафас
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частотаси камаяди.
Буларнинг барчаси IV-VIII синф укувчиларини етарли да- 

ршкадаги юк,ори жисмоний юкламалар билан ишлашини удда- 
сидан чикдшини курсатса-да, ук,итувчи, шугулланувчининг узи 
*>6лон уйлаб юклама танлаши лозим. Нозик ривожланиш дав­
ри ни хавфли томони шундаки, балорат даври организмда кес- 
кин узгаришларни юзага келтириши мумкин. Харакат коор- 
динацияси кдсман бузилиши, юракнинг улчамини катталаши- 
ши орк,ада к,одиши мумкин. Натижада крн томирларини уси­
ши, деворини зурирушшарни кутара олмаслиги, натижасида иш- 
лиётган мушаклар етарли даражадаги к,он ва озук>а моддалари 
билан таъминлашда муаммолар юзага келиши мумкин.

Бу давр рухиятдаги катта узгаришларни юзага келтираци. 
Тормозланиш ва кузгалиш жараёнида номутганосиблик - узи- 
IIи тута олмаслик, ута таъсирчанлик, «вак,тидан олдин к,ариш», 
У жни ёш бола эмаслигини исботлашга уринишлар килади.

Айникра, балогатнинг иккинчи аломатларини юзага кели­
ши сабабли узини курсатиш, бопщалар эътиборига тушиш, кузга 
кУринишга уринишлар кучаяди. Спорт амалиётида эса хали 
цурби етмайдиган жисмоний юкламаларга кул уришлар к,или- 
ши о^ибатида ривожланаётган аъзоларни шикастлаш, ёки шу- 
гулланишдан безиш, хохишни сусайишига сабаб булади.

Бу даврда суяклар кескин уса бошлайди. Буй баландлашиб 
«пкселерат»лар сафи орта бошлайди. Табиийки, мушаклар бу 
даврда суякларнинг чузилиши ортидан йугонлашишга улгур- 
майди.

Демак, мушакларнинг толасини ингичкалиги сабабли куч 
намоён килишда айрим тенщурларига тенглаша олмаслик со- 
дир булади, айрим буйи пастлар курсатган натижаларни хам 
курсата олмаслик содир булиши, уз харакатларидан к,оник,мас- 
ликдек салбий холатлар юзага келиши мумкин.

Ёшлик, илк ёшлик (15-17 ёш) даврига келиб орган ва ту- 
шлмаларни шаклланиш ва ривожланишдаги тезлик, кескинлик 
нисбатан пасаяди. Айримлари усишида, шаклланишда узлари- 
дан узиб кетган тенгдош к,изларининг жисмоний ривожлан- 
шнлиги курсаткичларини кувиб етадилар, лекнн, айрим холат- 
ларда узиб кетиш хам содир булиши кузатилиши мумкин.

17 ёшга бориб суяк ва мушаклар тизими шаклланиб булади.
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Усмирлик даврида букувчи, эгувчи мушакларни ривожланиши 
юк,ори булган булса, 17 ёшга етиб «тугриловчи», олдинги хрла 
тага кайтарувчи мушакларни яхши ривожланиши содир булади.

Бу ёшда мушаклар умумий вазннинг 40%ни ташкил к;шш- 
ши керак. Лекин, кукрак (туш) суягини х;али етилиб улгурма- 
ганлигини хисобга олиб, жисмоний юкламаларни елка-камар 
цисмига беришда э^тиёткорлик талаб кдлинади. Катта мактаб 
ёши - мушаклар кучи ва чидамлиликни машк, к,илиш - трени- 
ровкалари давридир.

Чидамлиликни ривожлантириш учун берилаётган кдолар 
учун юкламалар уларни вазни даракат координацияси, даракат 
активлиги нисбатан сусайганлигини щсобга олиб юкламани 
уйлаб танлашни, талаб нормаларини топширишга пухтарок, тай- 
ёрланишни такрзо этади. Танани ута силкитадиган мацщлар 
нисбатан камайтирилиши лозимки, уларни жинсий аъзоларини 
ривожланишига салбий таъсир курсатиши мумкин.

Бу ёшдагилар СТТ жисмоний маданияти, оммавий спорт, 
катта спортга оид назарий билимлари, кдозикишлари говорили- 
гини хисобга олиб, улар билан ишлашда бажариладиган ^ар 
бир даракат, назарий фикрларимиз узининг кучли базаси асо- 
сида, хдр бир ^аракатни етарли даражада аргументлаши, улар­
ни жисмоний ривожланганлик, жисмоний тайёргарлик учун 
лозим булган назарий асосни яратишга хизмат к; ил иши керак.

Куйида жисмоний ривожланганлик курсаткичларини аниц- 
лаш, назорат цияишга оид маълумотларни эътиборингизга заво­
да цилдик.

Аввало юрак фаолиятини назорат кдшшни билишимиз ло­
зим. Бунинг учун эрталаб уриндан турмасдан олдин томир ури-

шини санаб куринг. Унг 
кулингизнинг тургга бар- 
m o f h h h  чап кулингиз- 
нинг билагига куйинг.

Томир урушини са- 
наш 10 секунд давом 
этиб, кейин олтига 
купайтирилади (20- 

20-расм. раем).
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Эртаяабки маищлар тугаган-дан кейин х̂ ам томир уриши 
цпйта саналиб орадаги фарцга к,араб жисмоний юклама ^ажми- 
Ни орттнриш ёки камайтириш лозимлиги хдк.идаги хулосага 
кслинади.

Мускулларнинг усиши ва тарак;к,ий этишини мунтазам ра­
ни шда кузатиб бориш учун ойда бир марта ва бир вацтда 

улчамини, вазни хдмда тинч ва к;иск;артирилган ^олатда 
кУкрак кдфаси экскурсияси, буйин и, елка айланасининг узун- 
лигини, шунингдек, биЛак, букса ва болдирнинг айланаси улча- 
мини олиш тавсия кдшнади. Буй ва вазнни улчаш учун мак- 
тнбдаги мавжуд буй улчаш асбоби ва тарозидан фойдаланиш 
мумкин. Бошк,а айрим аъзоларнинг айланаси узунлиги санти- 
мстрли лента билан улчанади.

5-жадвал
Тинч цолатда томир уришнинг уртача мщдори
Ёши Бир минутда томи 

угил болаларда
) уриш микдори 

кизларда
7 82 88
8 81 84
9 79 81
10 76 78
11 75 78
12 74 77
13 75 77
14 72 76
15 72 76
16 70 74
17 67 73

К#л кучи, гавда мушаклари (умуртк,а погонаси) кучи ди- 
нпмометрлар билан жисмоний тайёргарлик куч сифатини на- 
юрат к,илиш мак,садида улчанади.

Узини-узи назорат к,илиш учун 3-4 та жисмоний машк, 
тпнланиб уни 2-3 ой машк, к,илгандан сунг олдинги натижа 
билан охирги натижа солиштирилади.
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Турган жойида узунликка сакраш, чузилиш, ётган ^олатда 
гавдани кутариш, навбат билан унг ва чап оёк«ларда чуккайпи 
утириш каби харакатлар юк,орида айтиб утилган машк^ар сп 
фатида танланиши мумкин.

Уз-узининг назорати ^ак;идаги барча курсаткичлар дои мин 
равишда ёзиб борилади.

2.4. Умумий таълим мактаби уцувчиларининг жисмоний 
сифатларини тарбиялаш

Жисмоний маданият назарияси ва амалиёти таркибидаги 
жисмоний тарбия жараёнининг асосида «инсонннинг даракат 
фаолияти учун энг мухим а^амиятга эга булган жи\атлар, улар 
инсоннинг тугма мероси тарзида генлари орк,али наслдан на- 
слга утадиган - куч, тезлик, чидамлилиги, чакдоштиги, бугин- 
лари харакатчанлиги ва мушаклари эластиклиги деб аталади- 
ган «жисмоний сифатлари» ётади» (J1.П.Матвеев, 1991)7.

Бу жараённинг негзида индивиднинг « жисмоний тайёр- 
гарлиги»ни йулга цуйишга царатилган. Жисмоний таёргарлик 
ва унга оид умумий хамда махсус адабиётларда укувчиларнинг 
жисмоний тайёргарлигига ба\о уларнинг кучи, тезлиги, чидам­
лилиги, чаццонлиги, бутнлари харакатчанлиги ва мушаклари 
эластиклигидек курсатгичларининг даражасига к,араб берилади. 
Булар шугулланувчининг «даракат сифатлари» ёки «жисмоний 
сифатлар» деб номлаш кабул к^илинганлиги дарслигимизнинг 
биринчи жилдида тулик, ёритилган.

Лекин, айрим муаллифлар (Ф.А. Керимов, 2004;0,В. Гон­
чарова, 2005; И. Кошбахтиев, 1994) инсон жисмининг к,айд 
кдлинган сифатларни жисмоний к;обилиятлар деб хам атамок,- 
далар. Аслида к,айд к,илинган сифатларни, бирини бири билан 
кушилишидан юзага келадиган, фаолиятни бажарищда намо- 
ён буладиган умумий жихатни «жисмоний к,обилият» деб аташ 
тугрирокдир.

Кичик мактаб ёшидаги укувчиларнинг жисмоний сифат­
лари табиий ривожланади. Лекин бу ривожланиш маълум ёшдан 
бошлаб айримларини илгарилаб кетиши, айримларини эса ке-

7 Матвеев J1. П. «Теория и методика физической культуры», учеб.для институтов физической 
культуры. М -  «ФиС». 1991, стр. 15.
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Чикиброк, ривожланиши содир булиши мумкин. Сабаби ижти- 
Иоий шароитнинг, турмуш тарзи, жисмоний мехнат, овцатла- 
ЦИШ ва к,атор бошк,а факторларни хар бир оилада, жамиятда 
Турличалигидир.

Бундан тацщари индивиднинг - болалар, усмирлар ва 
ёшларнинг организмини индивидуал жисмоний ривожлани- 
Шидаги ёки харакат сифатларининг тарбияланиши билан 6 o f - 

ЛИК организмнинг биологик, физиологик, биомеханик ва бош- 
Кп хусусиятлари хам булиши мумкин.

Тад цик,отларнинг натижаси мак,садга мувофик, холДа уюш- 
ТИрилган машгулотлар харакат сифатларини ривожлантириш - 
дм исосий рол уйнашини исботламокда. Харакатга ургатиш би­
лан жисмоний сифатларни ривожлантириш жараёни узаро уз­
кий бокшк,. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг куйидаги 
хусусиятлари мухим ахамиятга эга. Улар:

- жисмоний сифатларни турли ёшдагиларда турлича ри- 
йож л а н га нл и г и н и янги харакат малакаларини узлаштириш, 
шпкллантиришда эътиборга олишнинг мухимлиги;

- харакат сифатларини ривожланиши оцибатида организм­
нинг функционал крбилиятини яхшиланиши ва кучайиши;

- жисмоний сифатларнинг айримларини белгиланган ёшда 
ривожланишини нотекислиги - ореада крлиши, ёки илгарилаб 
кс гишини узлаштириш жараёнига салбий таъсир курсатиши;

- жисмоний сифатларини меъёрли ривожланишидан четга 
бурил ишини содир булишига йул куймаслиги хусусияти;

- жисмоний сифатларни ривожлантириш учун ортик,ча мех- 
нит, энергия сарфлашга йул куймаслик хусусиятларини жис­
моний сифатларини ривожлантиришда эътиборга олиш лозим 
булади.

Илмий - тад^икртлар натижалари, мактаб жисмоний мада- 
нияти амалиёти дарсларда фак;ат давлат дастури тавсия щглган 
машк^ар билан шугулланиш билан чекланган болалар билан 
шу ёшдаги, уша синфнинг мактаб спорт секцияларида шугул- 
данган спортчи болалар орасида жисмоний сифатларни ривож- 
ланишида кескин фарк, юзага келаётганлигини такидламокда.

Спорт секцияга к,атнашганларнинг 10 ойлик машк«лари да- 
вомида шугулланган болаларнинг кафти, умиртк,а погонаси- 
нинг кучи 4-6 ва 8-10 кг булган булса, факсах дарсда шугул-
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ланганларники 2-3 ва 4-6 кг дан ошмаганлиги аникданган.
Демак, махус йуналтирилган машгулотлар жисмоний си­

фатларни ривожлантиришда катта рол уйнашини исботлаш шарт 
эмас.

Куч, чидамлилик, чаццонлик, эгилувчанлик, тезликни ри- 
вожлантиришт уша сифатлар учун мос, талабга жавоб бера- 
диган машкларни танлаб, унинг меъёри, боланинг ёши, жин- 
си хамда жисмоний тайёргарлигига ^араб белгилансагина жис­
монан гармоник тарбия тугри йулга куйилади.

Харакатга ургатишда жисмоний сифатларни х,ар бирига 
мослаб машкларни танлаш ва улардан мацсадга мувофик фой- 
даланиш билан харакат сифатларни ривожлантиришда кузлан- 
ган мак,садга осон эришиш мумкин. Йуналтирилган мак,садли 
машклар билан эса айрим жисмоний сифатлар алохида ажара- 
тиб ривожлантирилади.

Масалан, акробатикадаги олдинга думбалок ошиш машки 
чакконлик ва танини бошкараолишни тарбиялайди. 30 метрга 
тез югуриш тезкорликни ва х-К- Шунинг учун биз уларни уша 
сифатини ривожланишига омил булади, десак хато килмаган 
буламиз. Лекин, жисмоний машкдарни бажартириш учун тан- 
ланган методикаси караб айнан шу машкни боища жисмоний 
сифатларини ривожлантириш учун восита кил и б фойдаланса 
Хам булади.

Теннис тупини бир маромда ерга уриб туришимиз олди- 
нига чакконликни тарбияласа, уни кучлирок уриб, сунг илиб 
олишни машк кил сак, куч ва харакат координацияси тарбия- 
ланади. Шу машкни бажариш мухлатини 30-20 сонияга чузсак 
(ерга уриб турсак), чидамлилик тарбияланади. Бу билан жис­
моний машкларни максадли бажартириш методикаси жисмо­
ний сифатларни ривожлантиришда асосий омил эканлигини 
исботлашга хожат йук.

2.4.1. Уцувчиларнинг чаццонлик сифатини ривожлантириш.

Инсон узининг бу харакат сифатига хар кунлик хаётий, 
касбий, спорт ва бошка фаолияларида зарурий эхтиёж сезади. 
Хал и умуман бажариб курмаган, нотаниш ёки кутилмаганда 
жавоб харакати килиш лозим булган холатларда зарур булган
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Црракатни бажара олиш ёки янги, хал и бажарилмаган харакат- 
Лирии бажаришга тез мослаша билиш жщатларига эгалик чац- 
Цонлик деб номланадиган харакат сифати эканлиги дарслиги- 
М итинг биринчи жилдидаги «харакат сифатларини ривожлан- 
Вфиш» бобида мукаммал берганмиз (2017).

Мактабнинг жисмоний маданият дарслари харакат сифат­
ларини тарбиялашга оид махсус билимлар бериш вазифасини 
Jgi-i килиш, уни ривожлантириш, укувчи организмида чак.к.оп- 
Ликни ривожланганлиги даражасини аникдошни билиш ва бах- 
отшщек амалий малакаларга ургатади.

Чащонлш I -IV  синф уцувчиларида кейинги синфдагиларга 
НИсбатаМ осон ривожланади. Бу нерв жараёнидаги кузгалиш 
билан тормозланишни тез урин алмаша олиши даражасига 6 o f - 

ЛИК- Маълумки, бу ёшдагиларда уз аро нерв алмашинуви тез 
кечади ва бу жараён уларда самарал прокдир.

Масалан, харакатли уйинлар воситасида чакконлик уйин 
д/шомида хал и узи учун номаълум харакатни кугилмаганда бош- 
цп \аракатга алмаштиришга тугри келиши билан, киска ваь;т 
ичида узи хали бажармаган харакатнй бажаришга тутри кели- 
111И оркали ривожлантирилади. Бу харакат реакцияларни нама- 
ён цила олиш нерв мускул аппаратида кузголиш ва тормозла- 
мишни тез урин алмашинувини тацазо этади. Урин алмаши- 
иув \арбир индивидца турличалиги, кузголишни нерв толала- 
рида хар кимда турлича тезликда утиши билан боглнк- Шунга 
кУра хам чакконлик даражаси хаммада турлича деб бахолаймиз 

«Кун ва тун» уйини воситаси билан чакконлик сифатини 
йхши ривожлантириш, кутилмаганда ижроси амалага ошири- 
лодиган буйрукларни бажариш билан йулга куйилади. Уйин 
царакат координацияси ва чакконликка хос харакат захираси- 
ни бойитиш ва буйрукларга буйсунишни тарбиялайди.

Усмирларда чащонлик бош ка харакат сифатларига нисба- 
тон анча ривожланган, уларда кузгалиш билан тормозланиш- 
иинг урин алмашинуви табиий равишда тез булади. К,°лавер­
са, бу ёшдагиларда организмни ривожла ниши суръатининг 

ута юкори. ЛекиН, уларга олдинги ёщдагиларга нисбатан 
огиррок нисбатан координация талаб киладиган, бажариш 
нисбатан кийинрок, маищлар тавсия килиниши максадга му- 
вофик-
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Тупни иргитиб оёк^и кутариб уни остида кулда корсак чалиб 
тупни или б олиш ёки 360°га айланиб илиш, хилма-хил мувоза- 
нат сак,лаш машкдари, таниш булган ркнларнинг кдйинлашти- 
рилган вариантларидан фойдаланилади. Чак,к,онликни тарбиялаш- 
да спорт уйинларининг восита тарзидаги а\амияти катта. Спорт 
ма йората ни ошириш мак;садида м утахасислаштирил ган спорт тре- 
нировкалари, машгулотлар орк,али чак^онликни ривожпантириш- 
ни мак,сад кдлиб белгилаш яхши натижаларни беради.

Катта ёшдаги мактаб уцувчиларида купрок; гавдани бош- 
к,ариш, тусшутрдан ошиш, таяниш ва осилишдек огир жис­
моний юкламалар билан боглик; машкдар, тана вазнидан фой- 
даланиш ок,али бажариладиган, жисмоний тарбия давлат дас- 
гури материалларидан, нисбатан купрок, дастурнинг гимнас­
тика булими материаллари бу ёшдагилар учун восита цилиб 
танлаш мак,садга мувофик,. Спорт уйинларининг барча турла- 
ри катта мактаб ёшидагиларда чак,к,онлик харакат сифати ёки 
Харакат координациясини тарбиялашда етакчи воситалар роли- 
ни уйнаши амалиётда исботланган. 1-чизмада чак,к,онликнинг 
намоён булишидаги таркибий элементлар ифодаланган.
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2.4.2. Уцувчилирди тезлик харакат 
сифатини ривожлантириш.

Тезлик намоён к,илиш тана аъзолари ёки унинг айрим 
б^лакларини чегараланган вак,т ичида тез х,аракатлантира олиш 
тушинилади. Харакат таянч-аппаратлари - сон, тизза бугамла- 
рини, болдир, оёк кафтини тез харакатлантириш юришда, югу- 
ришдаги муайян тезликни юзага келтиради.

Албатта ул арни бирини бир и билан богловчи мушаклари - 
МИ1, пайларимиз, уларга кулалиш сигналларини элтиб берув- 
чи утказувчи йуллар ва бошцаларнинг фаолияти хам булардан 
истасно эмас. Тезлик умумиш ва махсус тезлик деб иккига аж- 
ратилишини бмламиз.

Ута юк;ори тезлик талаб кдладиган спринт масофаларидан 
\озирги замон тренировка машгулотларида тезлик сифатни ри­
вожлантириш учун такрорий югуриш маш^лари тарзида фой- 
дпланиш тавсия килинмокда. Аввалига масофанинг 25 фойи- 
1ИИИ босиб утишни такрорлашлар билан машк килишни бош- 
лаш мактаб ёшидагилар учун энг кулай юклама, восита ва ме­
тод деб каралмокда.

Кичик мактаб ёшдаги угил болаларда 8-10 ёшдан бошлаб 
тезлик урта ёшдагиларга нисбатан яхши ривожлана бошлайди. 
10 ёшга борганда бу сифатнинг захираси анчагина катталаша- 
ди. Шуйиллар мобайнида тезликни уртача ортишининг меъёри 
боища ёшдагиларга нисбатан юкодш булади. К^изларда бу доби­
ли яг болаларникига нисбатан сустрокдир. Тезликни ривожлан­
тириш учун уларни нисбатан купрок; машкдантириш фойда- 
лики, бу билан уларнинг бош мия ярим шарлари пустлогидаги 
тезлик марказларида хосил буладиган излар чукурлашади.

Тезликни ривожлантириш учун куйидаги машклар тавсия 
цилинади. 7-8 ёшдагиларга куриш оркали, овоз сигналларига 
Уз вактидаёк, кескин жавоб беришн билан боглик \аракатлар. 
Уз урнини тез топиб олиши тарзида уйналадиган хаРакатли 
уйинлар, эркин югуриш ва боища кескин харакатлар орк,али 
тезлик ривожлантирилади.

Уйинларни уйнашда тезкорликка 11уналтирилган вазифалар кун- 
ипади. 3-4 синфларда эса 20-40м. ли масофани тез вакт ичида босиб 
Утиш, »мокисимон»югуриш ва зстафеталардан фойдаланилади.
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Усмирларда тезлик кичик ёшдагиларга нисбатан яхши рн- 
вожланади, к,изларда эса уни тескариси. 12 ёшдан бошлаб бол;!- 
лардаги тезликни ривожланишнинг к?яя чизига нисбатан паст* а 
томон огади. Сабаби уларнинг организми ёр босиш жараёнша 
берилади, эгилувчанлик ва мосланувчанлик нисбатан сусаядп. 
Нерв жараёнларининг кучи, таъснрчанлиги ортиб кетади. 14 ёшга 
келиб тезликнинг ривожланиши айтарли сусаядп.

Булар учун тез бажариладиган жисмоний машкдар танлаб 
олинади. Танланган манмутар yia юцори теля и к билан бажарп- 
ладиган маппутр булиши шарт. Лекин, тезлик учун машкдор- 
ни \ар доим бир маромда, куп марота балаб гакрорлайвериш 
улар организмвда шу тезлик учун шартли рефлекс >;осил були- 
шига олиб кел иши мумкин. Унда тезликни ривожланиши кес­
кин сусаяди. Ок;ибати «тезлик баръери (тусиги)» :\осил булиши 
билан тугайди. Шунинг учун машкдарни турли хилдаги шаро- 
итда, хилма хил, узгарувчан тезликда бажариш, баландликга, 
ундан пастга к;араб югуришлардек машкдар тавсия кдлинади. 
Бу тавсияга эътиборсизлик шугулланувчида тезлик рефлекс» >- 
ни )^осил булишига сабаб булади. Стартдан сум г теачикка юза­
га келган рефлекс индивидца бир хил, узгармас суръатдаги стар! 
тезлиги, масофа буйлаб стериотип тезликни юзага келтиради. 
Тезликни ривожлантиришга бериладиган машк, тезлик-кучи- 
ни талаб кдладиган булиши макралга мувофиц.

5-6 синфларда тезликни ривожлантириш воситалари сифати- 
да 6-9 этапли эета феталардан кеш рок, фойдаланилади. Ёшлар ва 
кдзларда тезликни ривожлантирадиган машкларга мослашиш то  
кечади. Кдзларда тезлик ёшларникига нисбатан анча паст рм- 
вожланган булади. Улар учун характерли восита к,илиб 80 - 100 
метрга югуриш, эсгафеталардан фойдаланиш тавсия кдлинади.

Тезликни ривожланишига тусцинлик цшладиган омиллар: 
а) толивдан мушаоарга тезликни талаб цишадиган машк^лар- 
ни бажартириш; б) эмоционал хрлатни говори кутармайдиган 
жисмоний машкухар, уйинлар ва блшк,а тезликни талаб кдил- 
майдиган маилкуюнишдаги фаолиятлар; в) тезликни ривожлан­
тириш максадида х,али намоён кдлинмаган ёки уни бажариш­
га мослашиб улгурилмаган тезликдаги машк,ии бажариш би­
лан тезкорлиюни ривожлантириш; г) тезлик намоён кдлишда 
иштирок этмайдиган мушакларни «бушаштиришни билмас-
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лик», узига аввалги тезликдан тез югураман деб рухий вазифа- 
лпр цуйишдан фойдаланмаслик.

Хулоса цилиб шуии айтиш лозимкн, тезлик, тезкорлик хар 
Оир укувчи органлари ва тузилмаларнинг шу сифатни намоён 
цилиш учун сафарбарлик жидатининг даражаси ва уларнинг 
цпйси физиологик, психиологик типларга мансублиги хдмда 
ота-боболар мероси(генлар) билан узвий боглик, (2-чизма).

2-чшма.

2.4.3. Уцувчиларда куч харакат сифатини ривожлантириш.

Анатомия, спорт физиологияси, спорт психиологияси, спорт 
метрологияси ва бошк,а мутахасислик фанларнинг маълумохларига 
таяниб шуни айтиш лозимки, тана скелет, унинг мушаклари, 
уларнинг богловчиларининг ривожланганлиги хам да мушак то- 
лоларининг йугонлиш мъёрида булса шу жисм сохиби кучли мус­
кул зури^иши намоён кдлиши жисмоний тарбия жараёни ама- 
лиётида хам амалий хам илмий исботланган.

Лекин, фак;ат куч сифатини ривожлантиришга, мушаклар 
голасини катта лаштиришга йуналтирилган алохида машгулот- 
ларинг якуний натижаси салбий ок,ибатлар сабабчиси булиши-
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ни укувчи талаба-ёшларга ук,тирилиши, уларнинг атлетизм, 
атлетик гимнастика мацщларини мутахасис масла^ати билан 
бажаришларини билишлари фойдадан хрли эмас.

Меъёридан ортик, мушакларни йугонлаштириш, унинг ку­
чини орттириш кунлик хдётий даракат фаолиятларни бажаришда 
айрим хщатларда индивиднинг зиёнига ишлаши мумкин. Ма­
салан, елканинг икки бошли мушагини чиройли куринишга 
эга кдлиш, меъёридан ортик, кучини ривожлантириш мак,са- 
дидаги машкдар, мацнулотлар окдбатида, оддий жисмоний иш 
шароитида х,ам кетмонни, \ам болтани, лопаталарни синдира- 
диган, гавдасининг куриниши беухшов, ^аракатлари купол 
индивидни шаклланиши олиб келади. Стандарт улчамда ти- 
килган кийим - бошлар \ам унга мос келмайди, айник,са, ^ара- 
катларидаги чирой х,ам салбий томонга узгариши содир була­
ди.

Кучни ривожлантириш учун катта дозадаги жисмоний 
юкламалар 14 ёш га тулгандан сунг,»тош кутарувчилар»клуб- 
лари, «атлетлар гимнастикаси» клублари, «штангачилир» клуб- 
лари, «армрейслинг» клублари, «атлетизм» ва бошк,а тана му­
шакларини ёки жисми кучини ривожлантириш спорт секция- 
ларига к,атнаш орк,али эришилади.

С.И. Гальпериннинг илмий тадк;ик;отлари тажрибасининг 
натижалари шуни курсатдики, кичик мактаб ёшдагиларда куч 
имконияти унчалик баланд эмаслигини (7-8 ёшдаги болалар 
кулининг кучи 2,5 кг атрофида), кдзларда эса бу сифат айтар­
ли даражада суст ривожланган, шунинг учун уларни жисмо­
ний мацщлар билан шугулланиш машгулотлари давомида «куч- 
тезлиги»ни талаб циладиган машк т̂ар билан нисбатан куп банд 
кдлмаслик тавсия кдлинади.

/-// синфларда жисмоний машк^ар асосан жисимсиз, фак,- 
ат машк, бажараётган аъзоларини \аракатлантирувчи даракат- 
лар(асосан УРМлар, \аракатли уйинлар)ни бажариш орк,али, 
I I I -IV  синфларда эса нисбатан каттарок, юклама тушадиган - 
жисимларни кугариш билан бажариладиган маииушр танлан- 
ди. Резина туплар, гимнастика таёк^ари, енгил тулдирма туплар, 
уларни отиш, илиб олиш билан бажариладиган машкдардан 
фойдаланиш яхши самара беради.

1-II синфларда асосан танани тугри тутиш учун к,орин,
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кУкрак, бел ёнбош мускулларини ривожлантиришга эътибор 
цоратилади. Чунки, уларда танани тугри тутиш малакаси \али 
старлича ривожланмаган булади.

9рта мактаб ёшидагиларда кучни нисбатан сезиларли да- 
рожада ривожланганлигини кузатиш мумкин. Бу ёшдагилар­
нинг мускулларини аста-секинлик билан статик ишларни ба- 
жиришга мослаш, изометрик режимидаги фаолиятларга жалб 
Килиш узининг ижобий самарасини бариши амалиётда исбот- 
линган. Кул, елка мускулларшшнг кучини яхши ривожланти­
ришга имконият кучайиб, спорт снарядлари ва жих;озларида 
Оижариладиган машк^ар доираси кенгаяди.

14-15 ёшга бориб к,изларда жисмоний ривожланиш хамда 
жисмоний сифатлардан кучни ривожланиши ушл болаларга 
нисбатан орк,ада крлиши кузатилади. Бу балогат ёшининг ху- 
сусий томонлари билан боглик; табиий ривожланишнинг жщ- 
итларидан биридир.

Кучни бу ёшдагиларда ривожлантириш узок; вак,т давом 
>гмайдиган, уз кучи билан бажариладиган, «тезлик-кучи» сарф 
цилувчи интенсив машкдар орк,али, V-VI синфларда 1-2 кило- 
фаммли чарм тупларни иргитиш, илиш, канатга тирмашиб 
чициш, огирлиги 2-3 кг.ли тупларни улок,тиришдек маппутар 
билан ривожлантирилади.

V II-V III синфларда олдинги синфлардаги мациугар «тез- 
лик-кучи»ни куллаш билан индивидуал хусусиятини хисобга 
олиб, организмга тушадиган жисмоний юкнинг микдорини 
ошириб бориш билан амалга оширилади.

Юцори синф (IX -X I) уцувчиларида эса огир юк ташиш, кута- 
риш, узунликка, баландликга сакраш, уло^тириш, тортишма- 
чок; уйинлари, кураш техникасининг элементларини урганиш 
ва боища к,атор к,аршиликларни енгиш билан боглик; жисмо­
ний машкдардан фойдаланиш орк,али ривожлантирилади. Куч 
сифатини ривожлан тириш бошк,а харакат сифатларига нисба­
тан узининг хусусий томонларига эга.

Катта хажмдаги жисмоний юкламалар белгиланган дара- 
жадаги жисмоний тайёргарликни утгандан сунг, к,исман булсада 
махсус жисмоний тайёргарликни эгаллагандан кейингина, куч- 
ли мушак зурик.ишларига рухсат бери лади. Катта юкламаларга 
Утиш фак,ат организмнинг «ишга киришувчанлиги» \o.iarn -
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нафас, юрак-томир, асаб-мушак тизимининг фаолияти йулга 
куйил гандан сунг рухсат этилади. Махсус жисмоний таёргар- 
ликсиз катта юкламалар кутилмаган салбий о^ибатларга сабаб 
булиши мумкин.

Мускул массасини оширишни тезлаштириш учун шутул- 
ланувчини максимал натижа курсатишда иштирок этадиган 
барча жидатларини тулик; жалб кдяа олишини урганиш му^им. 
Одатда бундай вазифалар «максимал юкламатардан фойдала­
ниш билан амалга оширилади. Уларни маищ килиш бори йуги
2-3 мартали уринишлардан утмаслига лозим. Уринишлар ора­
ли ги (интервали) 4-8 минутли тикланиш - дам олиш билан 
амалга оширилиши тадк;ик;отлар орк;али исботланган*.

Одатда бундай вазифалар «максимал юклама»лардан фой- 
яаланиб. маищ килиш усулиёти билан боглик,. Бундай маищ- 
ларнинг маищ кдлишда бори-йуги бир ёки икки мартали ури- 
ниш кдлинади. Уринишлар сони купайиб кетган такдирда маищ 
(даракат) ни максимум уч мартагача такрорланади. Маищни 
такрорлашдаги уринишлар оралми 4-8 минутли дам билан че- 
гараланишидан хозирги кун амалиётда куп рок, фойдаланилмо- 
кда. Кдйд кдлинган маищлар нисбатан енгил, асосий маищга 
ухшамаганлари алмаштириб бажариш купрок; фойда беради9.

Жисмоний кобилиятлар билан боглик, вазифаларни х,ал 
кдлиш учун статик машцларл&н фойдаланилади, болщачаси- 
га уни изометрик маищтар ^ам деб номланади. Бундай мацщ- 
ларда куч намоён кдлиш мушаклар толасини узунлигини узгар- 
тирмай зурикд ш эвазига содир булади. Улар 5-6 сек. давомида 
мушакларни максимал зурицтириш бор кувватини сарфлаш 
билан бажарилади. Бундай машк л̂ар узининг танаси огирлиги 
каршилигини енгиш билан бажариладиган машкдардир.

Бундан таищари максимал нж кутариш имкониятининг 60- 
90% билан боцща та ищи царшиликларни енгиш мацщларидан 
фойдаланиш \ам замонавий тренировкаларда яхши самара бер- 
мокда. К,айд кдлинган к,аршиликлар билан маищланиш пайти- 
даги мацщларни такрорлашлар, к,айта бажаришлар фонда бери- 
ши бош ка усуллардан ^аршиликларни мивдорига к,араб 4-6, 8-

* Богданов Г. П. «Школьникам - здоровый образ жизни», - М.: ФиС, 1989 г, 68 ст.
’ Чернявский В. Д «Физкультура ва саломатлшс». -  Т.: Ибн Сино номидаги нашрвт, 1990. 89 
еаъифа.
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10. 12-15 мартали такрорлашлар билан бажаришнинг самара- 
дорлигини говори эканлиги \о:шрги кунда исботланган.

*Портлаш кучи» деб номланувчи куч стартдан чик,иш, штан- 
тнп силташ ва бош^а бирданига кескин масалан, кескин тезлик 
цосил к?ииш - стартдан чикишлар, футбол чини турган жойидан 
ткпаниши, штангани силтаб кутаришдек харакат.; ар ни бажарищда 
шрур булади. «Портлаш кучи»ни катта булмаган (каршиликлар- 
ни (максимумнинт 20-40% вазни)ни максимал гезликда такрор- 
лаб машк; кдлиш билан ривожлантирилади. Кескин югуришлар, 
нолейболчини зарб бериш учун сакраши, курашчини усул кул- 
лп1 идек харакатлари восита сифатида кулланилади.

Куч чидамлшигини ривожлантириш учун одатда мушак­
ларни «додлаши», «войдод» деб бацириши ёки «мушаклар фа- 
рсди» усулидан фойдаланилади. Машкни мушаклар тамоман 
бажаришга ярамай колгунгача такрорлаш усулини куллаш би- 
лан такрорлашлар сонининг 20-30 мартагача етказиб, уриниш- 
ларни бир неча бор такрорлашлар килиш билан куч чидамли- 
лиги к°билиятини ривожлантиришга эришиш мумкин. Кучи 
бор лекин фаолиятини узок бажара олмайдиганлар учун зарур, 
керак булайдиган жихат куч чидамлилигидир. Бу сифатни ри- 
вожлантиришда индивиднинг куч максимумини 40-60% атро- 
фидаги юклама билан машклантириб, куч кобилиятини оши- 
риш учун макрадга осон эришиш чозирда тулик, синалган.

Мушаклар кучини ривожлантириш билан ички органлари 
фаолиятини яхшиланишига эришилади. Тенгдошларига нис­
батан куч талаб килувчи машкларни бажарищда кийинчилик 
булиши мукаррар. Айрим холатларда бу ёшдагилар тенгкурини 
камситишига чидаолмайди. Унга узининг катъиятини, ирода- 
ли эканлигини намойиш килишни ургатиш лозим булади. 
Мустакдл, куч талаб цилувчи машкларни бажариш учун буш 
вак;тини хар бир дакикасини юкорида кайд к,ил инган усуллар- 
дан фойдаланиб сарфланса 3-5 ой оралигида натижа ни х<’с 
цилиш мумкин. Лекин тез натижага эришаман деган ният би­
лан ортикча уринишлар килиш, кувватни сарфлаш фойдасиз. 
Бошланишида машгулотларда бир оз кийналиш сунг бажарган 
машкдар яхши кайфият, хуищоллик келтириши ижобий узга- 
ришлардан далолатдир.

Максимал кучни ривожлантириш методикасига оид инно-
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вацилар кулами хдаирги кунга келиб деярли кенгайган.
Масалан, О. В. Гончарова (2005) *.максимал куч»га - асаб- 

мушак тизими максимал цисцарганда намоён циладиган катта 
куч деб таъриф бериб, уни ривожлантириш - максимал ури­
нишлар методикаси ва такрорий - серияли уринишлар методы- 
косищи фойдалзнишни тавсия к,илди ва уни ёшлар кучини 
ривожлаитиришдаш афзалликларини исботлади10.

Бирнчи услубиётда -  маищлар максималдан 90-95% огир- 
лик билан, бир уринишда 2-3 марта бажарилади. Уринишлар 
ораси 3-5 дац. Дам олиш билан 2-4 марта бажарилади.

Иккинчи услубиёт орк,али максимал куч - машгулотлар да- 
вомида маълум микдордаги уринишлар кдаиш тарзида амалга 
оширилади:

- 1-уриниш, огирлик вазни максималдан 90% - 3 марта 
бажарилади;

- 2-уриниш, вазн 95% -1 марта;
- 3-уриниш, вазн 97% -1 марта;
- 4-уриниш, вазн 100% плюс 1-2 кг.-1 марта.

Жами турт уриниш билан чекланиш мумкин. Биз фа^ат 
к,авд кдлинган услубиёт билан чекландик.

Махсус адаблётларда турли ёшдагиларнинг максимал ку­
чини ривожлантириш методикасига оид материаллар кенг ёрл- 
тилган.

Максимал вазн, уринишлар сони, уринишлар орасидаги 
интервал, дам олиш - ишлаган мушаклар гуру^ини бушашти- 
ришга оид билимлар со^иби куч даракат сифатини ривожлан- 
тиришда хатоларга йул куймаслиги амалиётда исботланган.

2.4.4. Уцувчиларда чидамлилик даракат 
сифатини ривожлантириш.

Чидамлиларгина ^аётнинг турли синовларига дош беради. 
Чидаш сабрни юзага келтиради, бу жщат сох1иби доимо опти­
мистик рувда булади, \аётдан нолимай з̂ аёт кечиради.

10 Гончарова О. В. «Ёш спортчиларни жисмоний кобилнятларпни ривожлантириш 
ToinKeirr, ЁзДЖТИ нашрёт-матбаа булими, 2005. 78-сщифа.
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Чидамлиликнинг турфа хилдаги таърифлари мавжуд. Улар­
нинг энг соддаси дарслик муаллифларининг «Укувчилар соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданияти» укув к;улланмасида бе- 
рилган11.

Кулланма муаллифлари чидамлилик бу «организмни чар- 
Чашга царши тура олиш цобилияти» деб тарифлашни тавсия 
цилганлар. Чарчаш физиологияси ва унинг намаён булиши 
яломатлари хак,ида дарслигимизнинг биринчи жилдида тулик, 
Маълумотлар берганмиз. Аслида, чарчаш - узок, вак,т давомида- 
ш огир фаолият натижасида организмни бажараётган ме^на- 
тига (ишига), у ак^ийми, жисмонийми, рухий лаёк,атини па- 
спйиши деб каралади. Аклий ёки жисмо ний иш давомида чар- 
чпш маълум вактига бориб узининг аломатларини намоён к,ила- 
бошлайди ва толиш содир булади.

Чарчаш ва толишнинг физиологик механизми - аломатла- 
ри фаолият давомида мушакларни к,иск,ариш кучини пасайи- 
шидан бошланади.

Чидамлиликнинг ривожланганлиги ва намоён булиши дара- 
жаси цуйидаги омилларга боглщ: инсон организмидаги мав­
жуд энергетик за^ираларга; организм тузилмалари - юрак - 
томир, нафас, мушак, марказий асаб тизими ва бошкдларнинг 
функционал имкониятларига; к,айд кил инган тузилмаларимиз- 
нинг фаоллашуви, ишга киришуви ва уларнинг тез мослашао- 
лишига; организмни энергетик захираларини тежаб ишлата оли- 
шига; физиологик ва рухий функцияларни кислород етишмов- 
чилигига тургунлиги; шахсий-рухий хусусиятлар (тириш 
Ко*ушк, катъият, мак,садга интилиш) ва боища омиллар бу си- 
фатни намоён булиши жихатини белгилайди. Бошланишида 
чидамлиликнинг умумий чидамлилик сунг махсус чидамлилик 
деб номланадиган кетма-кетлик билан тарбиялаш йулга куйи­
лади.

Умумий чидамлилик аралаш харакатланишлар - юришни 
югуриш билан навбатлаштириб, секин, маъромли, интенсив- 
лиги (суръати) юк,ори булмаган харакатлар тарзида узоц бажа- 
риш билан ривожлантирилади.

Чидамлилик харакат ёки мехнат фаолиятини узок, бажара

11 Ш. Ханкельдиев, А. Абдуллаев ва бошкдлар. «Укувчилар соглом гурмуш тарзи 
жисмоний маданияти», услубий кулланма. «Фаргона» нашрёти, 2011, 55 сахифа.
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олиш крбшшяти сифатида, нафас олиш билан бог лиц. Узок, 
муддатли жисмоний фаолият давомида максимал кислород ал - 
машинуви содир булади. Кимда кислород алмашинуви юк,ори 
булса, унинг организми чидамли булади.

Кислород алмашинувининг катталиги, унинг х,ажми, мик,- 
дори, нафас тизимининг таркибига кирувчи нафас кучи, унинг 
чуцурлиги билан ботик,. Булардан ташк,ари юрагимизнинин i 
к,иск,ариш частотаси, к,иск,аришнинг куввати, иш ёки даракат - 
ни бажаришга юрагимизни реакцияси, юрак к,иск,ариши боси- 
ми (ЮКБ) пульс босими деган тушунчалар чидамлилик к,оби- 
лияти курсатгичлари булиб, укучи жисмоний маданиятининг 
назарий асоси х,исобланади.

Умумий чидамлилик махсус чидамлиликдан жисмонии 
юкламани чегараланган вазифани бажаришга йуналтирилма- 
ганлиги билан фаркданади. Махсус чидамлилик спорт манну- 
лотларида танлаб олинган спорт тури учун зарур саналган жих,ат 
х,исобланади ва касб, спорт тури, жисмоний машк; ёки даракат 
турининг талабларига жавоб бериш учун куйилган талабларни 
х,ал к;илади.

Масалан, компьютер оператори экран олдида соатлабути- 
ради. Харакат фаолияти бир хил - пассив, доим утиради, катта 
дозада кувват сарфлайдиган ёки талаб к,иладиган ^аракатларни 
бажармайди. У  экран олдида узок, утирувчан булиши зарур. 
Мабодо оператор шундай махсус узок, утира олиш чидамлили- 
гига эга булмаса, самарали меднат кдла олмайди. Одатда «ути- 
рувчанлик»ни ривожлантиришга оид махсус йуналтирилган ма- 
шгулотлар, машкдар, танлаб машк, килиш учун машгулотлар 
утказилади.

Баскетболчининг чидамлилиги волейболчиникидан фарк- 
ланади ва \.к. Касб, хунарга оид чидамлиликни ривожланти­
риш х,ам узининг хусусий томонларига эга. Махсус чидамли­
лик айнан шу касб учун зарур даракат малакаларини ривожлан 
тиришни назарда тутади.

Чидамлилик ва тезкорлик к;обилиятларини машк, к,илди- 
риш, уни янада ривожлантириш, аввалига уларни ало^ида аж- 
ратиб, сунг бирга кушиб комплексли ривожлантиришни так,о- 
зо этади. Чидамлиликни ривожлантиришнинг таркибий к,ис- 
ми элементларини 3-чизмада бердик.
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Чидамлилик к,обшшяти табиат ином этган дастур - ота- 
омп, авлод-аждодларимиздан мерос, уни тарбиялаш ёки ри- 
иожлантириш асосан катта мактаб ёшдалик давридан йулга 
цУйилиши мак,садга мувофик, 16-18 ёшдан бошлаб говори спорт 
ннтижаларини мак,сад к,илиб чидамлиликни ривожлантириш 
мумкин.

Восита сифатида узок, муддатли маромли харакатлар (3-чиз- 
м«)дан фойдаланилади. Маъромли харакатлар сифатида бир хил 
циклли, цикл такрорланмайдиган (ациклик), аралаш булакларни 
йигиндисидан та ш к ил топтан жисмоний машк^дар ёки бошк,а 
кУринишдаги харкатлардан фойдаланилади.

Уларнинг энг самаралиси бир циклни такрорланиши би­
ли н давом этадиган энг оддий, мактабга, бозорга ва Go ища 
кундалик хаётдаги лозим булган пиёда юришдир. Юришда 
«.адамлар улчами турлича булса хам бир маъромли харакат цик- 
нини узок, такрорлаш мумкин.
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Унга кушимча - югуриш, сузиш, велосипедда ^аракатла- 
ниш, эшкак эшиш, кдшда чан гида юриш, коньки кийиб чо- 
пишлардек к,атор боища х,аракаглар, машк^арни чидамлилик­
ни ошириш мак,садида бажариш мак;садга мувофик,.Спорт уйин- 
ларининг бу сифатни ривожлантиришдаги етакчи воситалиги- 
ни унутмаслигимиз керак.

Узок, муддат давомида бир хил <\аракагн и гакрорлаш орга­
низм учун кислород истеъмолмни кучайтиради. Хужапралар 
фаолияти учун озук,а ташиёгган к;он таркибига сингдирилган 
кислород озук,ани парчалаш учун тукдмаларимизда реакцияга 
киришади ва ундан х,осил булган энергияни мушаклар фаоли- 
ятига сарфлайди.

Демак, чидамлиликни шакллантириш учун бажарилаётган 
узок, муддатли х,аракатлар нафас олиш ва уни чик,аришга оид 
билимларга эга булишни так;азо этади. Нафас х,ажми, унинг 
кучи, чукурлиги, саёзлиги, нафас частотасидек тушунчаларга 
мактаб жисмоний тарбия дарслари, согломлаштириш ёки спорт 
тренировкалари, м у ш гул отл а р и да махсус билимлар сифатида 
эгалланади.

Айник,са, мушаклар ва бошк,а органларни к,он билан 
таъминловчи юрак, уни функиияси, юрак к;иск,ариши кувва- 
ти, юракни кайд кдлинган жисмоний юкламаларга реакцияси, 
к,он томирларимиз фаолияти \ак,идаги билимларсиз нафак,ат 
чидамлилик, боцща жисмимиз сифатларини гарбиялашда таълим 
жараёни кдйинчшшкларига учрашимиз эх,тимолдан холи эмас.

Чидамлиликни тарбиялаш магикдорини бажариш MaiuFV- 
лотларнинг охирги кдсмида амалга оширилиши к,онуниятдир.

Чидамлиликнинг ривожланганлиги даражаси ^озирги кун- 
да унинг ташки ва ички курсатгичлари орк,али бах,оланади.

Даврий машкдарда чидамлиликнинг таищи курсатгичлари:
- масофани босб утиш учун олдиндан вак,т белгилаб шу 

вак,т ичида уни босиб утиш билан ёки бир соатли муддат даво­
мида югуриш ёки 12 дак,икал и Купернинг тести орцали:

- узок, масофани оз вак,т сарфлаб ёки олдиндан даракат 
тезлигини белгилаб (масалан, 6,0 м/с тезликда, одатда уни па- 
сайтирмай югуриш).

Чидамлиликнинг ички курсатгсичлари - организмнинг чар- 
ча-ган \олатида марказий асаб, юрак - к°н томирлари, нафас

- 118 -



ти шмлари, ички ташки секреция безларидаги узгаришлар да- 
ражаси билан боглик ва шулар оркали ба^оланади.

Куч-чидамлилигини машкни такрорлаш микдори билан, та­
нин инг \олатини маълум муддат у нартирмай ушлаш (статик- 
имметрик) оркали, куч талаб циладиган машкни энг кам 
нацтда бажариш билан чидамлиликнинг ташки курсатгичлари 
йникпанади.

Теглик-чидажгилнги. Х,аракатни белгиланган тезликда бош- 
циларга нисбатан узокрок, ушлай олган спорт1! и ёки шугулла- 
нуичи чидамли хисобланади. Табиийки, машцнинг тури ва уни 
бажаришни давом этиш вакти тезликка боглик;. У  канчалик 
юк,орн булса уни бажриш вакти шунчалик киска булади ёки 
унннг акси.

Чидамлилик 1 -II синф-уцувчиларида энергий сарф килиб ба- 
жариладиган жисмоний машкларни бажаришни узощюк да­
вом эгтириш оркали тарбияланади. Х,аракатли уйинларни уйнаш 
\им бундан мустасно эмас. Ёши улгайган сари бу сифат х;ам 
табиий ривожланиб боради. Болаларда кнздарга нисбатан бу 
сифат унчалик яхши ривожланмайди.

Усмирларда чидамлилик 300-400 метрга югуришни юриш 
билан алмаштириб ёки уша масофани бир хил белгиланган 
сураътда югуриш (белгиланган вакт ичида маълум масофани 
босиб у ш ш )лар  ёки велосииедда юриш, сузит, эшкак эшиш 
машклари оркали, \авоси тоза, манзарали жойлар, айникса, 
адирли, тогли худудларга экскурсиялар, сайрлар, саёхатлардан 
восита сифатида фойдаланиш билан ривожлантириш тавсия 
Килинади.

Кунлик, тунаб цолиш (туризмнинг бошлангич малака ла- 
рини бериш) билан утказиладиган тадбирлар факат усмирлар 
нигина эмас, катта мактаб ёшидагилар чидамлилигини тарби- 
ялаш самарадорлигига ижобий таъсир килади.

IX -X I синфларда хам шу машкларнинг тезлигини нисба­
тан орттириш оркали бажариб ривожлантирилади. Х аракатли 
Уйинлар, спорт уйинларидан баскетбол, футбол, кул тупи, во­
лейбол, регби ва боища спорт турлари юкори синфларда бу 
сифатни ривожлантириш учун асосий воситадир.
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8-жадвия
Толиш (чарчаш)нинг ташки аломатлари

Аломатла
ри

Толиш даражаси
енгил ахамиятли жуда катта

Ючининг 
терисини 
ранги ва 
танаси

Кизиллиги 
унчалик 
\ам кун

эмас

Ахамиятли
даражада
кизарган

Кескин кизариш, 
окариш, лаби рангини 

бироз кукариши

Терловчанлик Куп эмас. 
купрок юзи

Кучли, бош и ва 
танаси

Жуда кучли, туз чикиб 
кетади

Нафаси
Бироз

тезлашган,
маромли

Ахамиятли 
даражада 

тезлашган, 
айрим холларда 

огзи билан 
нафас олади

Кескин тезлашиши, 
юзаки, х,ансираб кдлади

Х,аракати Бузилмаган Ишонарли эмас
Чайкалиш, 

гандираклаш, харакат 
координациясини 

бузилиши, оёк- 
кулларида калтираш

Диккати Хатосиз
Буйрукларни 
бажариш да 

ноаникликлар

Буйрукларни 
бажаришда сустлик, 

купинча такрорий 
буйрукдан сунг

Узи ни хис 
килиш

Шикояти
йук

Чарчагани 
хакида 

нолийди, 
хансираш ва 

бошкалар

Кучли чарчаш, 
оёкдарида огрик, бош 
айланиши, хансираш, 

кулоклари 
шангиллайди, бошида 
огрик, кунгил айниши 

ва бошкалар
-1 2 0  -



2.4.5. Эгилувчанлик харакат сифатини 
уцувчиларда ривожлантириш.

Мактаб ёшидагиларда эгилувчанликнинг таърифи, унинг 
Намоён булиши, уларни укувчилар организмида ривожланган- 
ЛШининг даражаси, унинг хиллари (актав ва пассив), организ- 
Мнмнг маълум бир булагидаги, кисмидаги ёки асосий мушаклар 
|уру\ида намоён буладиган эгилувчанлик хак,идаги маълумотлар 
билан дарслишмизнинг биринчи жилдида танишдингиз.

Болалик даврининг жисмоний маданияти учун уларнинг 
мушаклари эгилувчанлигини ошириш, ривожлантириш муам- 
Моси асосий саналмайди. Лекин, мушаклар, уларни суякга 6 o f - 

Ловчилар (пай ва бошк,алар)нинг эгилувчанлиги учун махсус 
чУ»иш машкухари тавсия к^иинади ва уларнинг ёрдамида ри- 
«ожлантирилади. Чунки, болаларнинг п аил ар и, бугинларни 
богловчиларининг эгилувчанлиги даражасини паст булиши 
илмий тадкдцотлар орк,али исботланган.

Крида тарзида суст эгилувчднликнннг курсаткичлари фаол 
л  и лу вчанли к н и к; i га нисбатан юк;ори булади. Эгилувчанлик­
нинг курсаткичларини аник/шшни хаР бир укувчини билиши 
шарт, Чунки ёш утган сари унинг даражаси атарли даражада 
писайиши к,онуниятдир.

Болаларнинг эгилувчанлигини ривожлантиришда махсус ма- 
шкдар бушнлар ва мушакларни суякга богловчилари учун мулж&т- 
лониши лозим. Айницса, ота-оналар, оиладаш катгалар ёрдами 
билан ёки узи бажара оладиган чУзиш, эгилиш, букилиш ва бо- 
шца цатор машкдардан фойдаланиш хам самара беради.

Мушак ва богловчи аппаратларимизни яхши «ишлагиш» 
учун харакатнинг йуналишини, амплитудасини узгартириш, 
унинг дастлабки холатии ёки харакатнинг бошк,а деталларини 
влмаштириш, харакатни бажарилишига кичик нестандарт узгар- 
тиришлар киритиш эгилувчанликни ривожлантиришда яхши 
натижалрни беради.

Эгилувчанлик учун танланган машкдар ва машгулотлар 
Узларининг махсус талабларини уртага ташлайди. Масалан, со- 
вук кунлари ёки хаво хали тула к,изиб улгурмаган пайтда му­
шаклар, улар Гюгланган бугинлар катта амплитудада харакат- 
ларни бажаришга мажбурланмаслиги керак.
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Мушакларни меъёридан ортмц чузиш ёмон оцибатларга олпо 
келади. Мушаклар пайларни узилиб кетиши ёки «чузилиб к,оли 
ши»га йул куймаслик нинг ягона йули уларга куйиладиган та- 
лаблар меъёри, чегарасини билиш билан боглик,. Эгилувчанлнк 
машвутрини бажаришга х,али тайёр булмаган мушак тол ал ар, i, 
пайларнинг, бириктирувчи тукдмаларнинг толалари, к,он ёки 
бош ка махсус чузишга ёрдам берадиган суюк^иклар билан 
таъминланмай туриб чузиш, буриш ва ^.клар, меъёри, юклама- 
си нук,таи назардан катта булган «иш»ларни бажариш билан эги­
лувчанликни ортиши эмас, унинг пасайиши ва бошк,а салбип 
оцибатлар юзага келиши амалиётда исботланган.

СТТ жисмоний маданияти таркибидаги согломлаштириш 
тренировкаларида, айницса, болалар учун ташкилланганлари- 
да эгилувчанликни ривожлантириш малпугарига купрок 
эътибор берилиши максадга мувофик,. Чунки, жисмоний тай­
ёр гарликнинг бу жирата айнан болалик даврида самаралирок,, 
ривожлантирилиши нисбатан осонрок, кечадиган даврдир.

Бу сифатни ривожлантиришга энг цулай ёш кичик мактаб 
ёшидир. Бунда мускуллар, бутинлар х,аракати, уларнинг чузи- 
лувчанлиги катта ёшдагиларга нисбатан яхши булади. Шунинг 
учун х,ам бу ёшдагиларда анъанавий эгилувчанлик маищлари- 
дан ташцари айрим харакатли уйинлар орк,али х,ам эгилувчан­
ликни ривожлантириш мумкин.

Усмирларди бу х,аракат сифати кичик мактаб ёшдагиларги 
нисбатан бир оз сусайган булади. Шунинг учун буларга жисмо­
ний маданият дарсларида эгилувчанликни ривожлантирувчи 
жисмоний машкларни купрок, бажартириш мак,садга мувофик;.

Эгилувчанлик машкдарини бажариш эх,гиёкорликни талаб 
келади. Чунки натижага тез эришишга шошган усмир машк, 
а\амиятини билмай мускулларни, буишларни меъёридан ор- 
тик, зурик,тириб куйиши ок,ибатида уларнинг толасини, 6 o f - 

ловчи пайларни чузиб куйиши, умри давомида тузалмайдиган 
жаро^атлар, шикастланишларга олиб келиши мумкин.

Кащта мактаб ёшдагилартг иложи борича купрок, эгилув- 
чанликни ривожлантирувчи машгулотлар ташкиллаш лозим 
булади. Эгилувчанликни тарбиялаш методикасини жисмоний 
сифатларни ривожлантириш бобида туларок берганмиз. Бу си­
фатни ривожлантиришда ицлим, х,аво намлиги ва боища фак- 
торларга эътибор беришнинг ахамияти му^им.
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Хулоса цилиб шуни айтиш лозимки, мактаб уцувчиларп 
пинг жисмоний маданияти ва уни таркибида амалга оширила- 
диган жисмоний тайёргарлик жараёни инсон организмидаги 
зарурий харакат сифатлари хацидаги бошлангич билимлар СТТ 
жисмоний маданиятининг амалий малакалари ва назарий би 
лимларининг асоси хисобланади. Х,ар бир шахснинг жисмоний 
цобилиятлари даражаси хасида аник, белгиланган бил им га эга 
булиши уни жисмоний маданият сохибига айланиши учун за- 
мин тайёрлайди.

2.5. Мактаб уцувчиларининг жисмоний тарбиясининг восита­
лари ва орган ишни ишга тушириш

Укувчиларнинг жисми тарбиясида асосан: уйинлар, гим­
настика, спорт, туризм(жисмоний машцларнинг тарихий клас- 
сификацияси); жисмоний(харакат) сифатларини ривожланти- 
рувчи машк^ар гурухи, ^аракатни, жисмоний машцни тузили- 
шига кура классификациясига кирувчи машцлар «Алпомиш» 
ва «Барчиной»саломатлик тести машцлари, энг асосийси - жис­
моний тарбиядан умумий таълим мактаби давлат дастури маз­
мунига киритилган машцлар жисмоний тарбияси воситалари 
сифатида укув тарбия жараёнида фойдаланилади.

Уларга жисмоний тарбиянинг навбатдаги воситалари - та- 
биатнинг соглом лаштирувчи кучлари (сув, хаво, куёш нури) 
ва гигиеник омиллар(шахсий ва умимий гигиена омиллари)ни 
бирга кушиб фойдаланиш мамлакатимиз жисмоний тарбия ти- 
зимининг амалиётида кенг куламда фойдаланилади.

Кичкк мактаб ёшн (6 (7) - (10)11)дага болалар жисмоний 
тарбияси учун етакчи восита цилиб асосий гимнастика, %ара- 
катли уйинлар (Жисмоний тарбия дастури материаллари), Ал­
помиш» ва «Барчиной» саломаттк тести маищлари, роликли 
конькида, велосипедда юриш, экскурсия ва саёщт %амда таби- 
ат цуйнида уйналадиган уйинлар ва жисмоний машцлар олин- 
ган. Бу ёшдагиларга сузиш, теннис буйича мунтазам мацпулот- 
ларни уюштириш мумкин. Соклиги ёмонлашган болаларга махсус 
маппулотлар - даволаш гимнастикаси ёки махсус тиббий гурух 
дастури асосида алохида машгулотлар йулга куйилади.

Кичик ёшдагиларга нисбатан огирроц машцлар билан, та-
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Нани боцщариш, «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус тести ма- 
Шцлари, тусщдардан ошиш, жамоа булиб уйиаладиган хдра- 
кптли уйинлар (осонлаштирилган цоидалар асосида) ва боища- 
Лир олинада.

Бу ёшдагиларда жисмоний тарбия воситаси сифатида спорт 
Уйинларига, гимнастика, енгил атлетика, роликли конькида 
юриш, югуришдек спорт турлари билан шугулланиш оркали 
юкори спорт натнжаларга эришиш мумкин.

Туристик походлар, пиёда юриш, кросслар \амда ба\аво ку- 
кяламзорлар, далаларда уйналадиган, айникра ^арбийлаштирил - 
itin уйинлар жисмоний тарбия жараёни учун кенг куламли во­
сита сифатида фойдаланиш билан укувчиларнинг \аётий~зару- 
рий амалий харакат малакалари захирасини бойитиш мумкин.

Бу ёшдагилар (касб-хунар коллежлари, лицейлар, гимна- 
чиялар) учун асосий ва спорт гимнастика си ва боцща спорт 
турлари восита булади. Синфдан тапщари маииулотлар, Укув 
материалини узлаштирилиб булингандан суш и у^ув чоракла- 
ридаги дарсларда «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тести 
тиркибидаги машцлардан жисмоний тайёргарликни йулга куй- 
ишда восита сифатида фойдаланиш билан уларнинг жисмоний 
тайёргарлиги даражаси меъёрий нормаларига мос тушишини 
жисмоний тарбия жараёни учун вазифа кдлиб белгиланади. Бун- 
дан тацщари саломатлик тести таркибидаги сайр ва саёхаглар, 
туристик походлар, я шил майсазор, кукаламзор, цир ва адир- 
ларга уюштирилган чикишлар дастуридаги турли хилдаги уйии- 
лар, мусобацалар \ам  тарбия жараёни учун восита ролини уйна- 
шининг амалий ахамиятини исботлашга хожат йук-

Мактаб укувчиларининг жисмоний тарбияси жараёнининг 
асосий воситаси жисмоний машк^арга тухталамиз.

Жисмоний машкдар билан тизимли шугулланиш таълим 
ти шмининг барча укув муоссасалари укувчи ёшларининг иш 
цобилиятини яхшилаши, кунлик акулий, жисмоний харакат 
фаолиятлари учун зарур саналган чидамлилик за^ираларини 
ошириши, уз танасини боищара олиши, жисмннинг ривожлан 
ганлигига мацеадли таъсир курсатиши, куч, тезкорлик, чацк,- 
онлик ва боища харакат сифатларини хар томонлама гармоник 
ривожлантирншида асосий восита ролини уйнайди.

Турли хилдаги жисмоний машцлар организмга турлича
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таъсир цилади ва улар жисмимиз \аракат цобилиятларини ло­
зим булган ёки имкон даражасида намоён килишга маълум 
талабларни куяди. Одатда биз жисмоний машкларни таъсир 
даражасига цараб куч талаб кдлувчи жисмоний машкдар ёки 
тезлик намоён цилишни талаб цилувчи маищлар ва боищалар 
деб фаркдаймиз.

Шундай хрлатлар булалнки, бажарган ^аракатларимизни 
нима учун айнан курсатилганидек цилиб бажариш лозимли- 
гини ёцтирмайрок, кабул циламиз. Чунки, бу ка гор факторлар- 
га ооглик,. Улар жисмоний юклама, кайфият, к,оринни оч ёки 
тух^шги, анжомлар, жш,озлар, шароит ва бошца жи^атлар ва 
воситаларга богликдигини эътибордан четда цолдирмаслик 
жисмоний тарбия воситаларини таъсирчанлигига ижобий таъсир 
к^лиши амалда исботланган.

Жисмоний машк, оркали организмга тушадиган жисмоний 
юклама меъёри организмнинг жисмоний тайёргарлигига му- 
вофик, булиб, бажаришда киминчнлик туглирм дса, машгулот- 
дан сук г уни таъсирини тез х;ис цилинади.

Жисмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний машцни 
таъсирчанл ишни ортирувчи навбатдаги факторлардан бири 
укувчнинг ру\иятидир. Машгулотларга киришишда кайфият- 
нинг яхши эмаслигини сезган жисмоний маданият уцшувчи- 
иси ёки спорт мураббийси, дархрл дарсга, машгулотга режа- 
лаштирган юклама меъёри ва унинг маинулотдаги умумий цаж- 
мига эътиборнш царатиши зарур. Чунки юкламанинг хддцан 
оргшутиги кайфиятга салбий таъсир курсатади. Мажбурлаб, 
курцитиб ёки \аёли бошца кузгатувчи билан банд булганда 
шутуллантириш ёки шугулланиш кутилган самарани бермас- 
лиги жисмоний тарбия амалиётида исботланган.

Жисмоий машцлар билан шугулланиш да \аракат фаолия­
тини бажариш учун «организмни ишга киритиш» жараёни (уни 
щизитит» - разминка) зарурий даражада булмаслиги, манну- 
логлардан сунг мушакларда огрнцни юзага кел тирада. Мушак- 
ларда огриц хосил цилиш режалаштирилган машгулотлар, ма­
нт кл ар бундан истисно. Асосий юкламаларнинг увидан утказа- 
диган мушакларга зарурий даражадаги цонни етказиб берили- 
ши, жисмоний иш бажараётган мушак туцимасига озица мод- 
дани етиштириб беришидан ташцари мушак толаларини цизи-
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Тпди. Кдзиган мушак толалари х,аракат фаолияти ёки харакат 
вктида содир буладиган эшилиш, чузшшш, тортилиши, к,оти- 
риш ва бошцаларни ижросида ортицча зурициш цилиш, кувват 
«црфлашда тежамкоррок, булади ва мушак толасининг бу хусу- 
оимтини х,исобга олиш зарур.

Органларни ишга тайёрлаш разминка булиб, у икки хил 
Оулади. Умумий ва махсусразминка. Умумийси барча аъзоларни 
Ишга тайёрлайди. Махсус разминка айнан бажарилиши лозим 
Оулган ^аракат, маищни бажаришда иштирок этадиган мушак- 
лнрнигина фаолиятини бажаришга тайёрлайди. Асосий хизма- 
ти ишни бажарадиган мушаклар гурух;ини зарур даражадаги 
цон билан таминлаш.

Жисмоний тарбия жараёни воситаларининг самарадорли- 
гига таъсир циладиган факторлардан бири машцларни бажа­
риш учун яратилган ёки танланган шарт-шароитлар х,исобла- 
нпди. Масалан, жи^озлар, анжомларни талаб даражасида эмас- 
лиги, югуриш учун танланган йулка, кутариш учун танланган 
штанга, гир, гантел, кум тулдирилган к,оп ва бошцаларни шуг- 
улланувчи учун кулайлик тугдирмаслиги, турли хилдаги сал- 
бий оцибатлар, \иссиётлар сабабчиси булиши мумкин.

Югуриш машци товон олди - оёк, кафтида оррик,ни юзага 
кслтиради ва бу билан шу гулл анувчининг жисмидаги х,аракат 
цобилиятларини намоён кдлишга салбий таъсир цилиши мум­
кин. Унга сабаб эса оёк, кийими югуриш йулкасининг цаттик,- 
лиги, асфальтланганлиги, шагал ётцизилганлиги, хдвонинг ис- 
сик, (совук;)лиги ва бошцалар булиши мумкин.

Бажарилаётган жисмоний машцлардан мацсадли фойдала­
ниш хакддаги бошлангич билимларимиз х,ам жисмимиз хара- 
кати цобилиятини намоён цилишга ижобий таъсир курсатади, 
жисмоний цобштоятларни намоён к,илиш орцали организмни 
ишчанлигига таъсир цилади.

Узок, вацтли (ацгшйми ёки жисмоний), маълум интенсив- 
ликдаги жисмоний ишни бажариш давомида организм маълум 
даражадаги ишчанликни намоён цилиши зарур. Ишчанлик- 
нинг юк,ори даражасига эришиш учун вжудимиз аъзоларини 
зарурий тайёргарлиги - нафас, юрак-томир тизими, к,он айла- 
ниши ва бошк,а функционал жараёнларни организмда кучай- 
тирмай жисмоний машцларни бажариш учун жисмимиз к,оби-
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лиятларидан тулиц фойдаланишимиз цийин кечади.
Организм габиий ривожланиши билан унинг функционал 

имкониятларини ошиб боришини муцаррарл игини \исобга ол- 
сак, жисмоний тарбия воситаларини бу жараёндаги ролини 
а^амияти четда цолмаслиги лозим, улардан зарурий харакат ма­
лакаларини шаклантиришда фойдаланишдан олдин эгалланган 
\аракат малакалари за\ираси базасида янги, кейин эгалланиши 
лозим булган харакат малакалари учун пойдевор яратилиши, 
ёшни катталашиши билан уларнинг хил и, меъёри, интенсивли- 
гини танлаш узига хос хусусиятлари билан фарцланади.

Бу ёшдагиларда жисмоний тарбия воситаларидан фойдала­
ниш, жисмоний маданият со^асидаги билимларини бойитиш, 
спорт, соиюмлаштириш тренировкаси асослари, уз-узини на­
зорат цилиши цоидаларига, жисмоний билимларни уцитиш 
уларнинг умрини урта, катта ва царилик даври йилларида 
соглом, касалликларсиз яшаши учун организмининг фаолия­
тини назоратта олишида зарур булади. Бунда умумий таълим 
мактаблари, касб-хунар коллежлари, лицейлар, гимназияларнинг 
укувчи ёшлари учун асосан ДТС тавсия цилган жисмоний тар­
бия дастурининг булимлари - гимнастика, енгил атлетика, спорт 
уйинлари(баскетбол, волейбол, гандбол, футбол) материаллари 
етакчи вое ига ролини уйнайди.

Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари, гигиеник омил- 
л ар дан уцувчилар жисмоний маданияти воситаси сифатида 
фойдаланишга оид материалларни дарслигимизнинг уцувчи- 
лар «Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти» бобида кенг- 
рок, танишасиз.

2.6. Укувчилар жисмоний маданият 
маш/улотларининг шакллари

Со\ага оид умумий ва махсус адабиётлар, мамлакатимиз 
жисмоний маданият тизими ва амалдаги жисмоний маданият 
ДТСлари, уцувчиларининг жисмоний тарбияси машгулотла- 
рининг цуйидаги шаклларини умумий таълим мактабларида 
фойдаланишни тавсия цилади. Улар: - уцув ишлари тарзидаги 
машгулотлар синфдан ташцари ишлар шаклидаги машгулот­
лар (мактаб жисмоний маданият жамоаси(МЖМЖ) томони-



дан ташкилланадиган, уцув купи таркибидаги согломлашти- 
puut машгулотлари, мактабдан ташцари муассасаларщт ма- 
шгулотлар, оиладаги жисмоний тарбия ва жисмоний мадани­
ят машгулотлари, давлат ва нодавлат уцув спорт муассаса-
ла/шдаги машгулотлар деб номланадиган машгулот шаклла 
ридан фойдаланилади.

Кдйд кдлинган машгулотлар шаклларининг модели укув­
чиларнинг «Умид ни^оллари» спорт уйинлари мусобацалари 
дастурита кирувчи спорт турларининг тренировка машгулот­
лари билан бойиди (5-чизмага каралсин) ва ундан кенг кулам- 
да фойдаланилмоцда.

5-чизма

Мактабдан ташцари ущт спорт муассаларида - уцув-спорт 
трени ровкалари, спорт треннровкалари, укув - спорт трени­
ровка ннгнн лари, сннов-назоратм мусобацнлари (цайд цилин- 
ган тренировка машгулотлари мазмунига оид материаллар дар- 
слчкнинг «Спорт тренировкасининг асослари» бобида берилган) 
шаклидаги машгулотлар, согломлаштириш мацсадидаги 
*соРломлаштирти тренировкаси» машгулотлари ташкиллана­
ди ва укувчилар мактабдан ташцари укув спорт муассаларда 
дарсдан сунг шугулланадилар.
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Бундан ташцари оилада жисмоний машцлар билан шугул­
ланиш машгулотларининг турли шакллари («Оилада жисмо­
ний тарбия машгулотлари» мавзусига царалсин) ташкиллана- 
ди ва утказилади. Кдйд цилинган машгулотлар уцувчи жисмо­
ний тарбияси жараёнининг ало\ида бугинидаги машгулоглар- 
нинг шакллари ^исобланади.

Кайд цилинган жисмоний тарбия жараёни машгулотлари, 
уларнинг мазмуни ва тузилгашшинг уз apci узвш!лиги, бири- 
ни иккинчисига уланиши, машгулотларнинг оралигини цисца 
ёки жуда кенг булиб кетмаслиги, шугулланувчининг организ­
мы ни жисмоний юкламалардан сунг тикланиши даражаси, ол­
динги мацпулотдаги жисмоний юкламанинг таъсири соясига 
навбатдаги машгулог юкламасини тушишидан содир булади­
ган таъсирни тупланиши, машгулотни ташкиллаш учун шаро- 
итни, инвентар, жи^озларни мавжудлиги, мутахасиснинг кас­
бий назарий ва амалий тайёргарлигидек бошца цатор жщатлар 
махсус адабиётларимиз (Б.ААшмарин, 1978; Л.П.Матвеев, 1991; 
Ф.А.Керимов, 2004; Ю.М.Юнусова 2005; А.Абдуллаев, 
Ш Ханкельдиев, 2009 ва бошцалар)да уз ифодасини топган.

Маслан, академик Л.П.Матвеев узининг жисмоний мада­
ният институт ларининг талабалари учун ёзган дарслишда(1991) 
жисмоний маданият машгулотларини «ас&сня» машгулотлар 
(даре гмакли) ва даре типига ухшамайдигап бошца машгулот­
лар деб гуру)у1ангаи. Машгулотларнинг цайд цилинган гурух- 
ланиши х1аракатларни уцитиш жараёнида асосий ёки асосий 
булмаган шаклларини танлашни мутахасмс учун осонлашти- 
ради. Машцланиш жараёнида ривожланаётган, тарбияланаёт- 
ган сифатларни, организмнинг функционал хрлатига самара- 
ли таъсир доираси цулай машгулот шаклларидан фойдаланиш 
имкониятини беради.

Умумий таълим мактаблари, мактабдан ташцари муас- 
сасалар, оила ва бошца нодавлат уцув-спорт муассасаларнинг 
^амкорлиги ва уларда ташкилланаётган жисмоний машцлар 
билан шугулланиш MauiFy лотдари орцали д а ш т  буюртма- 
си»ки бажариш «...жисмонан баркамол авлод тарбияси» ягона 
давлат тарбия тилимига умумлаштирилган.

Мактабдан ташцари муассасалар эса уз таркибида - «Бо- 
лалар спорт мактаблар (БСМ)», «Болалар уемилар спорт мак-
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raG (БУСМ)лари>, «Олимпиада за^иралари спорт мактаб (03- 
СМ)лари», «Олий спорт мадорати мактаб (ОСМОМ)лари», 
«Марказий спорт секциялари» шунингдек, спорт иншоатлари, 
сув ^авзалари, истиро^ат боглари, маданият уйлари, болалар 
техник клублари, нодавлат уцув спорт базаларини узида му- 
Жассамлаштиради. Улар уз навбатида укувчилар учун жисмо­
ний маданият тугараклари, спорт секциялари машгулотлари 
\амда согломлаштириш тренировкаларини йулга цуяди.

Оилада жисмоний маданият машгулотларининг шаюыари 
гурлича булиб, улар - эрталаб уйдаги эрталабки гигиеник гим­
настика, жисмоний тарбиядан уй вазифасини бажариш маш- 
гулоти, умумий таълим фанларидан даре тайёрлаш давомидаги 
жисмоний маданият дацицалар, паузалари, мустакил шугулла­
ниш машгулотлари (тренировкалар), катталар, ота - оналар 
билан дам олиш кунларидаги актив дам олиш мацеадидаги 
ша^ардан ташцарига сайир-саё^атлар, уйцудан олдинги сайр- 
лар ва бош к, а машгулотлар тарзида узининг мазмуни ва таш­
кил этиш методикасига эга.

Юцорида цайд цилинган укувчиларнинг оилада утказн- 
ладиган жисмоний машцлар билан шугулланиш машгулот- 
ларининг тузилиши, мазмуни, уларни ташкиллаш, утказиш 
мактаб уцув куни режимида утказиладиган машгулотлар тар­
зида ташкилланади. Оилада ташкилланадиган эрталабки ги- 
гиеник гимнастика машгулотларини ташкиллаш методика­
сига оид материал дарслигимизнинг «Уцувчилар c o r jio m  тур- 
муш тарзи жисмоний маданияти»бобида эътиборингизга хаво- 
ла цилганмиз.

Умумий таълим мактаби укувчиларнинг жисмоний мада- 
ниятини, жисмоний тарбиясини амалга оширишла фойдала- 
ниладиган асосий машгул от шакли - мактаб жисмоний тарбия 
дарсидир. Мактабда даре жадвали орцали мажбурий уцитила- 
диган жисмоний маданият дарсидан бошца цуйидаги машгу­
лотлар утказилали. Улар: «дарегача гимнастика», укув куни- 
нинг иккинчи ярмидаги умумий таълим фанларининг дарсла­
рида утказиладиган «жисмоний маданият дацицалари», «уюш- 
тирилган танаффуслардаги уйинлар», «спорт кунгил очиш тад- 
бирлари», «куни узайтирилган мактаблардаги оммавий жис­
моний маданият машгулотлари», «мактаб спорт секциялари>-
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даги машгулотлар, «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тес­
ти талаблари ва нормаларини топширишга тайёргарлик маш­
гулотлари, «спорт байрам лари», «мусобакалар», «кувноклар ва 
зукколар» учрашувлари, «саломатлик кунлари», «спорт кунла- 
ри», «соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти кунлари» ва 
боища ж и с м о н и й  маинугар билан шугулланиш машгулотлари
- тарзида укув куни таркибида ташкил кюшнади. Умумий 
таълим мактабларида бу машгулотларга алох̂ ида аник, вазифа- 
лар куйилиб уларни \ал  к,илиш йулга куйилади.

2.7. Уцувчтар жисмоний маданияти машгулотларининг 
даре шаклини ташкил этиш ва дарснинг вазифалари

Мактаб жисмоний тарбия дарси (уку» ишлари) - укувчи 
жисмоний тарбиясини ташкиллаш машгулотларининг асосий 
шаклларидан бири булиб, мактабнинг уцув режасида жисмо­
ний маданият дарси сифатида, укув хафтасининг икки кунига 
(дарслар оралоти кетма-кег - душанба, сешанба кунлари кун- 
илмай), даре оралигидаги кунлар тенг цилиб куйилиши цоида- 
га айлантирилиши лозим. Барча синифлар ва укув гурухушрида 
даре жадвали асоеида мажбурий, мактаб «Жисмоний мадани­
ят» дарси шаклида, махсус маълумотга эга булган мутахасис 
томонидан утказилади ва жисмоний маданият давлат дастури 
уцув материалини уцитиш жараёни йулга куйилади.

Махсус адабиётларда умумий таълим мактабида жисмо­
ний маданият дарсига куйидагича таъриф берилган: «даре - 
жисмоний маданият машгулотларининг тизимли шакли булиб, 
у  ёши, жисмоний ривожланганлиги ва жисмоний тайёргарлиги 
бир бирига яцин контингент билан, белгиланган вацт 
(30,35,40,45,60,80 дацица) ичида утказилувчи, дастур мавзула- 
рини уцитишнинг мажбурий маииулотидир» (Б.А Ашма­
рин, 197 8).

Жисмоний маданият дарси умумий таълим мактаблари, 
академик лидейлар, гимназиялар, касб-дунар коллежлари, олий 
укув юртлари, ва бошца укув муассасаларидаш машгулотлар- 
нинг бошца тштларидан узининг умумий макради ва дарсда 
х,ал цилинадшан умумий ва хусусий вазифалари билан фарц- 
ланади.
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Уцув ишлари умумий таълим мактабида тахсил олиш йил- 
лари давомида олиб борилади, у бир ёки бирнеча йииллик эмас. 
Мазмуни ва ташкилланишини турли туманлиги билан харак- 
терланадиган амалдаги жисмоний маданият дарслари турли 
чилда туркумланади \амда жисмоний тарбия таълимининг бу 
йуналишвдаги белгиланган а ниц вазифаларни х,ал цилади. Дар­
снинг мацсади эса уцув чорагининг цатор дарсларида, уцув 
чоракларида хамдаги уцув йили давомида хал цилиниши бел- 
гилаб цуйилади. Дарснинг умумий ва хусусий вазифалари эса 
\ор бир дарсда хал цилинади.

Дарслардаги уцитилиши лозим булган уцув материали ол- 
дин уцитилган, ургатилган харакатлар билан ва кейин уцити- 
ладиганлари узвий богланишда булиши, бошцачасига аштанда 
\аракат техникасининг асоси, звенолари ёки уларнинг айрим 
цисми, уша цисмининг булаги(детали) узаро богланган були- 
шиии тацазо этади. ХаРакатлар алохида тузилмалар тарзида узи- 
нинг техникасининг асоси, звенолари ва унинг деталларидан 
ташкил топиши жисмоний маданият назариясининг цонуни- 
ятларидан биридир.

Х,аракатларни уцитиш - узлаштириш узига хосликга эга. 
Шунинг учун уларни уцитадиган хар бир даре узининг тузи- 
лишини мавзуга мослаб алохида режалаштиришни тацазо эта­
ди ва харакат, жисмоний машцтарни ургатиш услубиётларини 
цУллаш, тайёрлов ва йулланма берувчи машцлардан мацеадли 
фойдаланиш, бошцачасига айтганда дарснинг мазмунини иш- 
лаш - режалаштириш белгиланган гизим асосида йулга цуйи- 
лоди. Жисмоний маданият дарсларининг характерли томонла- 
ридан яна бири уни махсус тайёргарликка эга булган мутахас- 
сис томонидан ташкиланиши, жисмоний ривожланганлиги ва 
тайёргарлиги тахминан бир-бирига яцин контингент билан бир 
Нсча йилга мулжалланган дастур асосида уцитилиши хамда 
маълум тизимга солинган жадвал асосида ташкилланишидир.

Академик Л.П. Матвеевнинг (1991) дарслигида «...жисмо- 
иий маданият дарси умумий жисмоний маданияти, касб-хунар 
жисмоний тайёргарлиги ва танланган спорт тури буйича спорт 
махоратини ошириш мацеадидаги академик машгулотларнинг 
тизимли ва нисбатан тежамли, самарали шаклидир» деган 
таърифи хам мавжуд.
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Жисмоний машцтар билан шугулланиш машгулотларининг 
асосий шакли \исобланган дарсни жисмоний тарбия жараёни- 
нинг бошца типик машгулот формаларидан фарцини билиш- 
нинг а^амияти му\нм. Жисмоний машцлар билан шугулла­
ниш машгулотларининг дарсдан ташцари шакллари дарсга тац- 
цосланганда улар узининг даврийлиги, тизимли эмаслиги, фа­
цат бир маротабалилиги ёки индивидуаллиги билан академик 
дарслардан фарцланади.

Одатда машгулотларнинг юцорнда цайд цилинган дарсдан 
ташцари шакллари дарсни бойитади ва уни хусусий ва умумий 
вазифаларини \ар томонлама хал килишда. уларни тулдириш 
учун цушимча омил сифатида хизмат цилади. Дарсдан ташца­
ри, оилада ташкилланадиган ёки мактабда синфдан ташцари 
вацтда ташкилланадиган машгулотлар уцувчиларнинг жисмо­
ний маданияти буйича маълум даражадаги талабларини цон- 
диради холос. Мамлакатимизнинг умумий таълим мактабла- 
ридаги жисмоний маданият дарслари ДТСлари талаблари би­
лан мувофицлаштирилган.

Жисмоний тарбияда уцитиш жараённинг якуний натижа- 
лари «Жисмоний маданият» дарслари орцали олиб борилади- 
ган уцув-тарбиявий ишларнинг сифати билан боглиц. Бунга 
хар бир даре замиридаги цатор вазифаларни хал этиш билан 
эришилади.

Хозирги замой жисмоний маданият дарсларида таълим бе­
риш (уцитиш), тарбиялаш ва сомомлаштиришдек умумий ва- 
зифалар >̂ ал цилинмоцда. К,айд цилинган умумий вазифалар 
таълим жараёнининг «таништириш», «узлаштириш», «мустщ- 
камлаш», «такомиллаштириш» деб а ниц белгиланган таълимий 
этапларининг талаблари асосида дарснинг хусусий вазифалари 
тарзида \ал цилишга йуналтирилган.

Дарснинг таълим бериш вазифалари болаларни жисмоний 
тарбия дастури да тавсия цилинган машцларни - таништириш, 
узлаштиришга, урганилган машцларни муста^камлаш ва тако- 
миллаштиришга, шунингдек, уларга оид эндигина шакллана- 
ган малака ва куникмаларни мустахкамлаш, такомиллашти- 
ришга \амда урганилган машцларни гурли шароитда амалиёт- 
да цуллаш малакасига эга булиш ва уларни тенщошларига урга- 
тишни билиш талабини цуяди.
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Таълим вазифаларини рационал \ал кдлиш жисмоний тар­
бия дастуридаги укув материалларини изчил ва муставкам 
Узлаштириш билан тугалланади.

Таълимнинг айрим вазифаларини \ал этиш учун нисбатан 
узок, вак,т ёки к,атор кетма-кет дарслар зарур булади. Айрим ва­
зифаларни \ал кдлиш учун эса бир дарснинг узи кифоя к,илиши 
мумкин. Шундай х,олатлар \ам кузатиладики, белгиланган ком­
плекс вазифаларни х,ал кдлиш давомида х,ал кдлиниши лозим 
булган хусусий ва боища хил вазифалар х,ам уз узидан \ал були­
ши жисмоний тарбия таълими жараёнида кузатилган.

Масалан, арк,онга маълум усулда тирмашиб чик,иш(\аётий- 
зарурий х,аракат) ва уни бажаришдаги х,аракатлар кетма-кетли- 
гини бир дарснинг узида техник жих,атдан мукаммал урганиб 
олиш мумкин эмас. Бу умумий вазифа, буни ?̂ ал кдлиш учун 
кетма-кет туркум дарслар лозим булади.

К,олаверса, уни узлаштиришда самарага эришиш учун шуг- 
улланувчини \аракат координациясининг ривожланганлиги х,ола- 
ги, жисмоний тайёргарлигининг меъёрий даражаси, индивиднинг 
Узлаштириш - х,аракатларни мувофикдаштира олиш крбилияти- 
нинг кщорилиги, курганини цабул кдла билиш жих,ати, узлаш- 
тирилаётган х,аракатга ухшаш ёки унга якдн х,аракат защралари- 
нинг укувчида мавжудлиги етакчи а\амият касб этади.

Арк,онни оёкдари билан ушлаб тирмашиб чикдшни бир 
дарсда ургатиш мумкин. Бу кичик хусусий вазифалиги учун, 
уни мазкур дарснинг аник; хусусий вазифаларидан бири сифа­
тида ^ал кдлинади. Юцоридагилардан таищари укувчиларни 
жисмоний тарбия ва спорт, согликди сак т̂аш, чиник,тириш, 
жисмоний машкларни тугри бажариш ^акддаги назарий би- 
лимларини ошириш х,амда жисмоний ^аракатлар техникасини 
назарий ва амалий малакаларига оид тушунчаларни бериш, 
уларни кенгайтириш, бойитиш оркали хам таълим жараёни­
нинг вазифалари ижобий \ал кдлинади.

Жисмоний маданият дарсларида фак,ат жисмоний тарбия 
таълими эмас, балки инсоний фазилатлар - эътиборлилик, уз 
дик^атини боищара олиш, интизом, ирода, саранжомлилик, 
мацсадга интилиш, мустакдллик ва кдйинчиликларни енгиш- 
даги к,атьият ва боищаларни кушиб тарбиялаш жисмоний тар­
бия таълимига куйиладиган етакчи талаблардир.
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Жисмоний маданият дарсининг согломлаштириш вазифа­
лари х,ам тарбия вазифалари каби хар бир дарсда хал этилиши 
лозим. Жисмоний маданият дарсларини тугри уюштириш ва 
утказиш, тегишли кийим бош билан шугулланишни, машгу- 
лот жойларида зарурий санитария-гигиена холатини сацлаш ва 
риоя кдлиш, дарсларни очи к, хавода цуёш нури, хаво намлиги 
ва бошца воситалардан фойдаланиб утказиш, согломлаштириш 
вазифаларини ижобий хал этиш имкониятини яратади.

Согломлаштириш вазифалари тарбиялаш, бил им бериш ва­
зифалари билан цориштирилиб юборилишига йул цуйилмас- 
лиги лозим. Согломлаштириш жараёнида жисмоний сифат­
ларни ривожлантириш вазифа цилиб цуйилмайди. Согломлаш­
тириш жараёнида харакат сифатларини тарбиялашни вазифа 
цилиб белгиламаслик бу жисмоний маданият назариясининг 
цонуниятларидан биридир.

Мактаб жисмоний тарбия дарслари вазифаларини пухта 
уйланганлиги, унинг мазмуни ва тузилишини мантицан уз 
аро богланган кетма-кетликдаги восита ва методларини тан- 
лаш ва амалда цуллашни хам олдиндан белгилаб олишнинг 
имконини беради.

Мактаб дарси жисмоний машцлар билан шугулланиш ма- 
шгулотларининг уюштириш ва утказиши нуцтаи назаридан 
бундай машгулотларнинг бошца хилларидан айтарли даражада 
цийин. Чунки шугулланувчи укувчиларнинг таркиби - ками- 
да 30-35 нафар аралаш уцувчилар (ушл болалар ва цизлар)дан 
иборатлиги, уларнинг организмини индивидуаллик нуцтаи 
назаридан бирини бирига ухшаш булмаган хусусиятлари, жих- 
атлари ук,итувчига хар бир дарсни утказишдан аввал самарали 
изланишлар цилиш талабини цуяди.

Крлаверса, уцитувчи цуйилган вазифаларни %ал цилишнинг 
энг осон йулларини топишга %аракат цилиши, айнан шу дарсга 
фойдаси булмаган, ахамиятига кура кераксиз шаблонлардан 
цочишининг мухимлиги, олдин утказилган дарсларнинг тахли- 
ли натижалари, хамкасбларининг умумлаш тирилган бой таж- 
рибаси, инновациялардан, янги педагогик технологиялар, услу­
бий адабиётлардан фодаланиши одатга айланиши заруриятдир.

Жисмоний маданият дарсининг самарси купинча уцитув- 
чининг уцув ишларини ташкиллаш ва утказиш учун тузган
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режаларининг уаётийлиги, шугулланувчилар фаолиятини таш­
киллаш учун танланган усуллари ва услубиётларининг, ши 
жойидаги мавжуд жщозлар ва спорт анжомлари, уларнинг тех­
ник созлиги, мавжуд спорт иншоатларидан самарали фойдала- 
на билиши, ицлим шароити, айницса, ^ароратини ^исобга оли­
ши, укувчиларнинг жисмоний ривожланганлиги, тайёргарли­
ги даражасини, уларнинг ёши, индивидуал хусусиятларини 
\исобга олишидек жи^атлари билан боглик;.

Дарсни уюштириш ва уни моддий-техник таъминланганлиги 
деганда цуйидагилар: - машгулот жойида тиббий ва гигиена 
шароитини яратиш ва унга риоя цилиш; моддий-техник жи\- 
атдан таъминлаш -жихрзлар, анжомларни талаб даражадалигп; 
дарсда уцувчилар фаолиятини ташкиллаш услубиётларини гугри 
таилаш орцали цуйилган вазифани эффектли хал цилиниши 
назарда тутилади.

Дареутказишнинг тиббий-гигиеник шароити уз ичига: дарс­
да жисмоний машцлар билан шугулланишда юзага келадиган 
сокломлаштириш эффектини, бир бутун комплексли тадбир- 
ларнн, тиббий гигиеник \ола.тни уз ичига олади.

Машгулотларни утказиш жойининг цатъиян белгиланган 
тиббий-гигиеник нормаларга мувофицлаштириш, спорт зали 
учун Jfаво ХАроратининг энг маъцули 14° -16°С да булиши, 
такаффусларда майдонларга сув сепилиши, спорт залларияинг 
шамоллатилиши ва бошцаларни дарснинг согломлаштириш 
вазифасини хал цилиищаги а^мияти бециёс.

Инсон упкасидаги одатий ха во айланиши(вентиляцияси)- 
\аво алмашиши минутига 4 дан 6 л. атрофида, юцори интен- 
сивликда бажарилаётган машцтарда (югуриш, спорт уйинла- 
ри) организмни \аво ютиши 10 л. ва ундан ортиц даражадан 
ошиши мумкинл игани эътиборга олсак машгулот жойларида- 
ги тоза \аво унинг таъминланганлигини ахам пяти муэуим. 
Шунга кура иложи борича дарсларни очиц давода олиб бориш 
талаби цуйилади.

Айницса, залдаги жихшлар, анжомлар. матлар (гиламлар), 
полни тозалиги доимий диццат ва эътиборни талаб цилади. Х,ар 
бир дарсдан сунг залнинг поли намланган лапа билан, шу- 
нингдек жи\озлар, матларни артиб чициш зарурияти мавжуд. 
Машгулотлар тугагандан сунг эса шугулланилган жой \ам то-
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запашни талаб цилади. Чунки тозаланмаган зал шугулланувчн 
соглигига катта путур етказади. Энг аввало нафас йули, бадан 
спорт кийимларини кирланишига сабаб булади.

Дарсни моддий техник таъминлаш деганда, дарснинг ол- 
ги мал зичлишни таъминлашга, цуйилган комплекс вазифа - 
ларни тулацонли ,\ад килишни кафолатлашга имкон беради­
ган, етарли даражадаги уцув-тарбня жихозлари, анжомлар ва 
машгулот утказиладиган жой назарда тутилади.

Хозирги кунга келиб деярли барча мактабларнинг жисмо­
ний тарбия уцитувчиларининг ташаббуси билан спорт заллари 
ва спорт майдонлари, бир вацтни узида бир неча укувчи шуг- 
улланиши мумкин булган нестандарт жи^озлар, анжомлар ва 
тренажерлар билан жщозланмоцда. Бундай жихоз ва анжом- 
лардан фойдаланиш даре зичлишни ахамиятли даражада юкори 
цилиб ташкиллашга имкон берибгина цолмай, машгулотлар- 
даги самарадорликга хам ижобий таъсир курсагмокда.

2.8. Жисмоний маданият дарсининг мазмуни

Машгулотларни, у хох мактаб жисмоний тарбия дарси була- 
ди-ми, ёки спорт машгулотими, согломлаштириш трениров- 
касими, цандай машгулот булишидан цатъий назар унинг ту- 
зшшшини цонуннятлари хацмда фикр юригишдан аввал, жис­
моний маданият дарсларига оид низомлардаги педагогик ка- 
тегорияларни аниклаш, тушуниб етиш тацазо этилади.

Чунки, «...на жисмоний тарбия таълими (уцитиш) жараёни 
амалиётида, на жисмоний тарбия назарияси мазмунида «дар­
сининг мазмуни», «дарснинг тузнлиши»дек таянч тушунча- 
ларни аниц мгшмуни хацида тизимга солинган фикрлар яцин 
йилларгача хам айтилмаган эди» деб ёзади профессор А.Н.Хан12.

Атоцпи француз маърифатпарвари Ж.-Ж. Руссо (1712-1778) 
ва таницли швецариялик демократ-педагог И. Г. Песталоцци 
(1746-1827)ларнинг педагогик гоялари таъсири натижасида 
Олмонияда жисмоний тарбияга ахамиятли даражада урин 
берилган янги типдаги («филантроплар» деб номланган) - «ин- 
сонни севувчилар мактаблари» очилиб бу мактабларда жисмо-

12 Хан А Н., «Теория урока физической культуры», учлюсоб., изд. Саратовского университе­
та. 198v. стр.9.
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ний тарбияга эътиборли даражада ахамият берилди. Филант- 
роплар мактабларида аста секинлик билан Олмонлар гимнас­
та каси кенг ва тез тарцалабошлади.

Унинг асосчилари Фридрих Людвиг Ян ва унинг издошла- 
ри мактабдаги умумий таълим фанларига гимнастикани а\ами- 
ятга малик даражадаги цушимча машгулот сифатида царай бош- 
ладилар. Кейинчалик гимнастика машгулотлари жисмоний 
маданият дарсига айланди. Унинг даре сифатида шаклланиши 
нинг тарихи гимнастика машцнарини бажариш тарзидаги ма­
шгулотлар билан бошланди ва сунг ало\ида даре машгулоти 
юзага келди.

Унинг оргинал тизимини Швед драматурги ва жамоат ар- 
боби Пер Генрик Линг ишлаб чицди. Лекин, гимнастика тар­
зидаги машгулот ^али даре сифатида узининг аник, тузилиши- 
га эга эмас эди. Бир оз вацг утгандан сунг П. Г.Лингнинг угли 
Яльмар Линг, педагоглар Тернгрен, Балк, Норландер ва бо- 
шцалар асос солган «танаффусларсиз», «аста секинлик», «икки 
томонламалилик» принципларига риоя цилинган холдаги даре 
режалари ишлаб бердилар. Сунг цайд цилинган принципларга 
таяниб асосан гигиеник вазифаларни \ал цилишга йуналти­
рилган даре (чизма)си тузилди.

Бундай схемаларнинг куплаб вариантлари такомиллашти- 
рилди ва хрзирги кунга келиб дарснинг туртта асосий компо- 
нентларининг умумлашмасидан - даре конспекты матшга ки- 
ритилган жисмоний машцлар, дарсда уларни бажариш орцали 
рцувчи ор г анаши да содир буладиган узгаришлар(физиологик, био­
логик, биомеханик, руций ва бошцалар), даре, давомида уцитув- 
чининг %амда уцувчиларнинг фаолияти жисмоний маданият дар­
сининг мазмунини ифодалайдиган даре тушунчасинннг тарифи 
юзага келди. Улар: цайд цилинган жщатлар узаро бир бири 
билан узаро узвий богланган ва улар жисмоний маданият дар­
сининг характерли жщатлари деб аталмоцда.

Жисмоний тарбия дарсининг мазмуни таркибига кирувчи 
жщатлардан яна бири унинг тайёрлов, асосий, якунлов цисм- 
ларида уцув материали сифатида фойдаланиш учун режалаш- 
тирилган жисмоний машцлардир.

Айнан шу машцларни дарсда бажариш орцали укувчилар 
организмида функционал, ру%ий, педагогик ва бошца цатор узга-
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ришлар юзага келади. Бу жисмоний тарбия дарси мазмуни- 
нинг иккинчи компонентидир.

Даре мазмунини ифодаловчи навбатдаш компонентлар 
дарсни олиб бораётган уцитувчи х,амда дарсда иштирок этаёт- 
ган уцувчиларнинг фаолияти булиб, даре мазмунига оид бу жи- 
Хатларга уцитувчининг назарий бил и мл ар бериши, уцувчилар- 
да амалий харакат малакаларини шакллантириш учун уларни 
дарсдаги фаолиятини ташкиллаши, таълим жараёни учун тан- 
ланган уцитишнннг услублари хам мужассамлашади.

Дарснинг таркибига киритилган жисмоний машцлар, даре 
мазмунининг энг йирик характерли жихатларидир. Пекин бун­
дай тушунча бир томонлама булиб, тарбиялаш, согломлашти­
риш, бил им бериш вазифаларини хал цилишда уцувчилар учун 
даре давомида фаолият предмети булиб хизмат цилади.

Дарсда укув - тарбия жараёнининг воситаси сифатида фой- 
даланиладиган машцлар дарснинг умумлаштирилган предме­
ти мазмунининг бир булаги холос, бошцачасига, даре мазму­
нининг бир циррасидир. Дарснинг хар бир цисми учун цуйил- 
ган вазифаларга цараб машцлар турлича булиши табиий.

Тайёрлов цисмидаги диццат учун машцлар, саф машцлар и, 
цадди - цомат учун машцлар, жисмларсиз ва жиемлар билан 
бажариладиган умумий ривожлантирувчи машцлар, тайёрлов, 
йулланма берувчи машцлар; дарснинг асосий цисмида уцити- 
ладиган жисмоний тарбия дастурининг гимнастика, енгил ат­
летика, спорт уйинлари(волйбол, баскетбол, гандбол, футбол), 
сузиш, кураш булимларининг машцлари, дарснинг якуни цис- 
млари таркибидаги организмни функционал холатини тинч- 
лантирувчи, дарснинг бошланишилан олдинш холагига яцин- 
лаштирувчи машцлардан фойдаланилади.

Уларнинг таъсир доираси организмнинг функционал хола- 
тига цараб турлича булиши мумкин. Жисмоний ривожланган­
лиги курсаттичлари, жисмоний тайёргарлигидаги узгаришлар- 
нинг бош сабабчиси дарснинг укув тарбиявий вазифаларини 
назарда тутиб, даре учун режалаштирилган жисмоний машц­
лар булиши жисмоний тарбия назарияси ва амалиётида уз ис- 
ботини топган.

Дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов цисмлари учун тавсия 
цилинган машцларнинг бажариш билан богаиц булган уцувчи-
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ларнинг дарсдаги фаолияти даре мазмунининг навбатдаги йи- 
рик компонентларидан биридир. Бу компонент шугулланув- 
чини турли куринишдаги, интеллектуал ва жисмоний фаолия- 
тидан иборат булиб, улар:

- даре давомида уцитувчини эшитиш, унга куреатилаётган 
машцни эътибор билан кузаташ;

- илк бор узи бажариб кургандан сунг узлаштирадиган хара­
кат фаолияти хацида хосил булган бирламчи тасаввур ва уни 
устида фикр юритиш;

- бажариладиган, машц цилиши лозим булган фаолиятни 
лойщасини фикран тузиш ва уни хам фикран хам амалий ба­
жариш;

- уз харакатларини назорат кдлиш ва бахолаш, вужудга кел- 
ган муаммоларни педагог билан биргаликда мухокама кдлиш;

- уз хиссиётини, кайфиятини, вужудга келган эмоционал- 
ликга йуналиш бериш билан уни бошцариш ва бошцалар уц- 
увчининг даре давомидаги фаолиятларининг мазмунини таш­
кил цилади.

Укувчиларнинг даре вазифасини хал цилиш буйича хара­
кат фаолиятларинг барчаси даре мазмунининг асосини таш­
кил цилади(дарсда укувчилар фаолиятини ташкиллаш услуби- 
ётларига оид материалларни кейинги булимда алохвда кенгроц 
сритганмиз).

Уцитувчининг фаолияти даре мазмунининг навбатдаги жих- 
ати булиб, уни даре давомидаги барча касбий фаолияти: уйга 
вазифа бериш ва уни тушунтириш, дарснинг аник, вазифасини 
баён цила билиш ва уни хал кдлишни ташкиллаш, шугулла 
нувчиларни доимий назоратда ушлаш, уларни фаолиятини тах­
лил цилиш, шунингдек, шугулланувчиларнинг фаолиятини 
лозим булган йулга буриш, улар орасидаги муносабатларни 
Узининг диццат марказида ушлаш ва укувчиларнинг фаолият- 
ларини даре вазифаларини самарали хал кдлиш учун йуналти- 
риш, бошцариш, назорат кдлиш, узлаштиришни бахолашдек 
таълим - тарбия жараёнинг назарий, амалий томонларини ва 
бошца асосий \олатларни уз ичига олади.

Шугулланувчилар организмида даре таркибига киритилган 
машцларни бажариш орцали содир буладиган физиологик, пси­
хологик, биомеханик ва бошца функционал узгаришлар даре маз-
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мунининг навбатдаги йирик характерли компонентларидап 
бири ^исобланиб: ^аракатлар, машцлар давомида нафас, асаО, 
цон айланиш тизими, модда алмашинуви, харакат сифатлари 
ва уларга оид билимларир. Уларсиз жисмоний тарбия дарси 
учун куй ил га н вазифаларни з̂ ал цилиш цийин. Айницса, жис­
моний машцларни узлаштириш, малакаларининг шаклланиш 
механизмига оид билимлар, х,аракатларни организмга жисмо­
ний, рущй таъсири, биомеханикага оид маълумотлар дарении i 
мазмунини бойитади, унинг цизицарлилигини орттиради ва 
буларнинг барчаси жисмоний маданият дарсининг мазмуни­
ни туртинчи жицати саналади.

Бунда уцитувчи ва уцувчилар фаолиятининг самараси яши- 
ринган булади. Режалаштирилган уцув - тарбиявий ишлар амал­
га ошмоцдами ёки йуцлиги жорий назорат цилиниб, педаго­
гик фаолият кейинчалик цандай давом эттирилишига оид ту- 
затишлар цилинади, уцитувчи томонидан лозим булган йуриц- 
номалар тайёрланади.

Умумий таълим мактабларининг уцувчилари жисмоний 
тарбияси дастурига киритилган спорт педагогикаси фанлари(- 
гимнастика, енгил атлетика, х,аракатли ва спорт уйинлари, су- 
зиш, кураш)ни даре мазмунида ва унинг тузилмасида цайд 
цилинган спорт фанларининг хусусий томонларини ^исобга 
олган хрлда ташкилланиши мацеадга мувофиц. Лекин дарс­
ларнинг мазмуни узининг предметга хос жщатлари билан нис­
батан фарцланиши табиий.

Хулоса цилиб шуни айтиш лозимки, цайд цилинган компо- 
нентларнинг таркибидаги назарий билим ва амалда бажарти- 
илаётган щракатлар умумлашмасидан жисмоний маданият 
дарсининг мазмуни юзага келади.

Кенг маъноли мазмундор даре жисмоний тарбия таълими 
ва тарбиясининг самарадорлигига салмоцли таъсир курсатади.

Утган аернинг иккинчи ярим йиллигидан сунг чоп этил- 
ган умумий ва махсус адабиётларнинг тахлили орцали жисмо­
ний тарбия дарсининг номи(жисмоний тарбия дарсими ёки 
жисмоний маданият дарси деб аталиши х;ацидаги) ва унинг 
мазмунининг таърифига оид бах с̂ларга з̂ озир кам чек цуйилга- 
ни йуц ва дарснинг асосий компонентлари унинг мазмунини
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ифодалаши таъриф сифатида цабул цилинди. Чизмада дарснинг 
мазмунини ифодаловчи жидатлари ифодаланган.

2.9. Жисмоний тарбия дарсининг тузилиши

Тузилишига кура %ар томонлама жисмоний ртожланган- 
анк, эстатик ва а^лоций сифатларни тарбиялашни мацсад 
цнлиб, «сокол гимнастикаси» тизимини асос кил но олган дар­
слар XIX асрнинг урталарига келиб цатор Оврупа малакатлари, 
жумладан Россияда кенг оммалаша бошлади. Унинг асосчиси 
Мирослав Тирщ (1832-1884) булиб «сокол гимнастикаси» дар- 
сини тайёрлов, асосий, якунлов цисми деб ил к бор даре тузи­
ли шини уч цисм га ажратди12.

6-чизма

Кейинчалик Француз физиологи ва педагоги Жорж Деме- 
ни (1850-1917) жисмоний тарбия дарсининг янги(оргинал) 
тизимини ишлаб чикди ва уни к,иск,а вакт ичида оммалашти- 
ришга эришди. Унинг дарси етти киемдан иборат булиб, уни 
Утказиш да анатомия ва физиология, гигиена ва педагогика 
фанларининг ютукдаридан фойдаланди.

"  Хан А.Н., «Теория урока физической культуры», уч.пособ., изд. Саратове кшх> унивсрси ге- 
II, 1989. стр.9
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Е тт цисмли дарснинг тузилиши узида учти компонентны - 
дарснинг вазифалари, воситалари ва машцларнинг дозировкаси 
(меъёрланииш)т мужассам лаштирди. ЖДеменининг издошла 
ридан Эбер илк бор дарсни мажбуран очиц хавода 60 дацица да 
вомида }тказиш таклифи билан чицяи. Шундай цилиб вацти чс 
гараланган, маълум тузилишта эга булган дарслар юзага келди

Дарснинг тузилиши унинг самарадорлигига турлича - а̂м 
ижобий, цам салбий таъсир курсатади х̂ амда дарснинг умумни 
ва хусусий вазифаларни х,ал цилиш билан бирга уцитувчидан 
дарснинг тузилишига оид махсус касбий - назарий ва амалий 
билим ва малакаларни талаб цилади.

Дастлаб «дарснинг тузилиши» деб номланадшан атамадан 
фойда I а и ил м а ган. Даре ^ацида фикр билдириш пайтида эса уни 
таркибига киритилган жисмоний машцлар, уларни кетма-кет- 
лиги ва давомийлигига цараб, «даре схемаси» (шартли тасви- 
ри) атамаси цулланила бошланган (Б.А.Ашмарин,1978; 
Л.П.Матвеев, 1991).

Кеийнчалик дарега цуйилган вазифалар ва уларни х,ал цилиш 
учун танланган жисмоний машцлар уларнинг меъёри(дозаси)га 
цараб, «даре режаси» деган атамалар цулланилди.

«Дарснинг тузилиши» атамаси илк бор В. В. Белинович то­
монидан (1939) цулланилди ва уни уринли равишда «дарснинг 
тузилиши» деб тугри номланганлиги цатор олимлар томони­
дан эътироф эгилди.

Белинович дарснинг тузилиши унда ^ал цилинадиган ва­
зифалар ва уларни з̂ ал цилишга йуналтирилган воситалар, усу- 
лиётларнинг мажмуйи билан боглицлигини уцтириш билан 
чекланди холос.

Лекин, Н.Н.Ефремов (1959) биринчилардан булиб «маш- 
гулотнинг - кириш, тайёрлов, асосий ва якутов циемшрини 
узаро жойлашиши ва уларнинг узаро муносабатлари»ни дарс­
нинг тузилиши деб аташни тавсия цилди.

К.А.Кузмина (1960)нинг фикрига кура дарснинг тузилиши
- уни цисмларининг сони, уларнинг мщияти ва мазмуни, уларда 
маищларнинг жойлашишини кетма-кетлиги ва дарсни %ар бир 
цисмининг давомий лигини уз ичига олади» деб таъриф берди.

Дарснинг тузилишига оид махсус гоший-услубий адабиёт- 
лар ва дарсликларда унинг тузилиши уч цисмли таркибдан ибо-
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риг эканлиги хозирги кунда цоидага айлантирилган.
Даре тузилишининг лойщаси, унинг цисмларининг укув 

митериалларини кеша-кетлиги ифодаланадиган укув ишлари- 
нинг хужжатларидан бири «дарснинг режа-конспекты» деб ном- 
линадиган матнда ифодаланди. Лойихани тузиш уцитувчи то­
монидан машкларни оцилона танлашга, уларни тугри жой- 
лпштириш ва юкламани меъёрини лозим булган даражада бел- 
гилаш имконини берди.

Дарснинг тузилиши дастур материалларини узлаштириш 
учун аник, вазифаларни белгилаб уларни х,ал цилиш учун из- 
чил узлаштиришни, узлаштирилган харакат фаолияти ёки хара­
кат актини мустахкамлаш ва такомиллаштириш билан амалга 
оширилади; даре учун режалаштирилган вазифаларни хал 
цилиш да цулланиладиган таълимнинг услубиётларига етарли- 
ча аницшк киритилиб уларни цандай куллаш; дарснинг цисм- 
лари ёки уларнинг айрим булакларидан цайси мацеадда фой- 
диланиш лозимлигига аницликлар киритилади.

Дарсни тузилишининг цонуниятлари хацида гапиришдан 
иввал уни цандай структуравий бирликлардан ташкил топган- 
лигини булажак соха мутахасисини билиши лозим булади.

Жисмоний маданият дарсида хар цандай педагогик вазифа 
ларни хал этиш купинча шувулланувчилар организмидан маълум 
даражадаги зурщишини вужудга кел тирад и, шунинг учун дар­
снинг цисмларидаги зурицишга организмни тегишли даража­
да функционал тайёрлаш дарснинг тайёрлов цисмида амалга 
оширилади.

Букж рус олими академик И.П. Павлов организм цийин 
вазифаларни хал этишга тайёр булишини, айник,са, жисмоний 
\аракатлар, машцлар ни аста-секинлик билан такрорлашда 
маълум физиологик цоидаларга риоя цилишни цонуният дара- 
жасига кутариш зарурият эканлигинилигини уцтирган. Даре 
структураси таркибидаги фаолиятлар давомида уцитувчи цуй- 
идаги цонуниятларга:

- уцувчиларини катта куч талаб циладиган педагогик вази­
фаларни д{ал цилишга сафарбарлик дарснинг бошида эмас, улар­
нинг организмини уиш зурщишни амалга ouiupuut учун маълум 
функционал тайёргарликни йулга цуйилгандан сунг амалга ош- 
риш кераклиги цонунияти;
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- дарсдаги асосий вазифалар шугулланувчилар организмини 
фаолиятга уюштириши лозимлиги;

- царакатнинг ижроси учун зарурий рух,ий \олатни юзага 
келтирилиши цонунияти.

- дарснинг цисмлари учун цуйилган вазифаларни %ал цилиш, 
машцни урганишга булган иштиёцни шакллантириш ва бошца- 
ларни даре давомидаги асосий талаблар сифатида уцитувчи 
зиммасига юклатилиши цонунияти.

Уларни уцув-тарбия жараёнининг етакчи омили даражаси- 
га кутариш ва ижобий х,ал цил ишни \ар кунли вазифага айлан- 
тирилиши ахамиятга молик хусусиятлар сирасига киради.

Укувчилар томонидан асосий вазифаларни х>ал цилишда 
\аракатни бажариш учун зурициш цилиш организмини иш- 
чанлиги, фаоллигини ошган даврига тугри келишига эришиш, 
уларнинг организмини нисбатан катта зурициш ва кучли 
эмоциионал ^олатдан вазминлик, тинчланишга, узини босиш 
^олатига бирдан (тез) ута олмаслигини назарда тутиш дарс­
нинг тузилишида эътиборга олинишини а^амияти катта.

Шунга кура дарсни тузилиши таркибида Уцувчиларни орга­
низмини хотиржамлик ^олатига утказишни киритиш ва машг- 
улотлардан организмда юзага келган цузгалувчанликни пасай- 
тиришни йулга цуйишни ташкиллаш мацеадга мувофицлиги 
\ар бир мутахасиснинг махсус касбий билимлари цисобланади.

Бу жараённинг механизмига оид назарий билимлар ^озир- 
ги кунга келиб касбий тайёргарлик билимларига айланди. Орга- 
низмнинг тикланиш хрлати саналмиш бу хрлат х,ар бир инди- 
видда турлича кечиши ва даре жадвалидаги жисмоний тарбия 
дарсидан сунгги дарсларнинг самарадорлигига \ам таъсир цили- 
ши хрзирги кун жисмоний маданият таълими-тарбияси жараё­
ни амалиётда исботланган.

Дарснинг тузилиши айнан шу даре учун цуйилган умумий 
ва хусусий вазифаларни, уларни х,ал цилиш учун танланган 
воситалар, уларни цуллаш методлари, шунингдек, утказиш 
мулжалланган дарснинг типи билан боюшц.

Куйида биз дарснинг структуравий бирлиги таркибидаги 
тайёрлов цисмининг мазмуни ва унинг тузилишига тухталдик.

Жисмоний тарбия дарсининг тайёрлов цисмининг тузили­
ши. Хар бир даре уч цисмли таркибга эга эканлиги \ацида



юцорида фикр билдирдик ва улар тайёрлов, асосий ва якунлов 
цисми деб номланади.

Жисмоний маданият дарсининг тайёрлов цисми учун дарс­
нинг умумий вактидан 8-12 мин вацт сарфланади. Бошлангич 
синфларда эса бу вацт 20 минутгача ажратилнши мумкин.
И клим шароити(совуц, иссиц ва х,к.лар)га цараб, сарфланаёт- 
гак вацт бироз купайтирилиши ёки камайтиршшш мумкин. 
Тайёрлов цисми хозирги кун жисмоний тарбия дарсларида бешта 
бири билан узвий богланган блоклар тарзида тузилишга эга 
(7-чизмага царалсин).

Дарснинг тузилиши таълим жараёни учун белгиланган, \ал 
цилиниши лозим булган педагогик вазифаларни иложи борича 
ижобий хал цилишни назарда тутиб «ташкилий дацица» (1-блок) 
деб номланиб бошланадиган, тайёрлов цисмидан олдинги дарс­
нинг кичик бир булагини ташкиллаш билан бошланади.

Ташкилий дацица мазмунида уцувчиларни сафлаш, уларни 
сонини аницлаш, навбатчидан (1-4 синфларда уцитувчининг узи, 
5-синфдан бошлаб навбатчи цилиб тайинлангап уцувчидан), ра­
порт цабул цилиш, саломлашиш, дарснинг вазифаси ёки унинг 
мавзусини эыон цилишдан аввал уцувчиларни дарсга тайёргар- 
лигини аницлаитп узида мужассамлаштиради ва бунинг учун 
дарснинг умумий вацтидан 2-3 минут сарфлаш тавсия цили- 
нади. 2,3,4,5-блокларнинг мазмунини дарснинг тузилиши мав- 
зусида кенгроц ёритдик.

Тайёрлов цисмининг мацсади. Тайёрлов цисми асосан дар­
снинг асосий цисмидаги жисмоний ишни бажаришга уцувчи орга- 
тзмининг функционал тайёрлаш, унинг организмида «ишчан- 
лик цолати»ни юзага келтиришни мацсад цилиб цуяди.

Тайёрлов цисмининг вазифасини самарали хал цилинган- 
лиги уцувчи оргаиизмнинг функционал холатини дарснинг асо­
сий цисмидаги жисмоний юкламани бажара олишига тайёрлиги 
даражаси уцувчини харакат координациясининг яхшиланган- 
лиги, пешонасвда енгил терлаш, юзида цизилликни пайдо були­
ши, уцувчининг харакат фаоллигини нисбатан жонланганлн- 
ГИ, нафас олиш ритмининг бироз тезлашуви, эмоционал \ола- 
тидаги кутаринкнликни ортиши билан кузатидади. Жнсмони й 
юкламалрни бажаришга тайёргарлик жараёни мацсадли амалга 
оширилади ва бу мутахассисдан маълум даражадаги назарий
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билимлар ва амалий малакаларга эга булишни таказо этадн. 
Тажрибаси катта. касбий малакаси юцори булган укитувчилор 
тайёрлов ^исмининг \ар бир дак^икасидан унумли фойдалан. -
дилар.

Дарснинг тайёрлов р с м и  тахминий тузил ишини 7-чизма- 
нинг (Б) этиборингизга ^авола килдик.

Тайёрлов ^исмининг анъанавий структураларини таркн- 
бида ташкилий дак,ш<,адан сунг зарурият булсагина диццат учун 
мишкларни бажартириш одатга айлантирилган. Айрим жисмо- 
ний тарбия укитувчилари тайёрлов кисмининг тузилиши тар- 
кибидат бу элементны мажбурпй, албатта бажартиршшши ло- 
зим деган фикрда каттик турадилар. Аслида, дщк;ат учун ма- 
шкларни фак,аг смнф укувчиларининг даре бошлашдан олдин- 
ги чолатига к,араб, агар у юцори эмоционалликда эканлиги на- 
моён булгандагина бундай машкдардан фойдаланиш, куллаш, 
бажартириш мак,садга мувофикдигини билишлари лозим.

Синф ёки укув гуруршинг говори эмоционал хрлатдали- 
гининг сабабн турлича: жисмоний маданият дарси бошлангум- 
гача турли хилдаги уйинлар, мушаклар кузголувчанлигини ор- 
тирувчи машкпарни бажариш, асабларга таъсир этувчи ру^ий 
хрлатлар, хати-^аракатларни содир этилиши булиши мумкин.

Кдйд килинган холатни юзага келиши дарсни уюшган \ол. а 
бошлаш имкониятини бермаслигини олдиндан сезган тажри- 
бали укитувчн диктат учун бажариладиган машкларни дарс­
нинг тайёрлов кремнии тузилиши таркибида куллайди, ундан 
самарали фойдаланади. Бундай маищлар укитувчининт тарби- 
явий, «кулдан чик,к,ан» синифни уз кулига олиш усулиётидир.

Дарснинг тайёрлов цисми ва унда амалга ошириладиган фун­
кционал тайёргарлик. Тайёрлов к,исмининг тузилиши тарки- 
бидаги мух,им элементлардан бири кадди-комат учун машклар 
саналади.

Укувчилар организмига жисмоний юклама беришдан ав- 
вал уларнинг кадли - цоматини ростлаш конуниягдир. К,омат- 
ни тутрилаш укувчи танаси органлари ва тузил маларини унинг- 
вжудида кандай туриши лозим булса шундай жойла шишига 
имкониятини юзага келтиради. Сафда турганлар учун «Рост- 
лан» буйруги нинг узиёк органларимиз ва тузил мал арим изн и 
фаолиятга, тугрироги, организмни ^аракаг фаолиятини бош-

- 1 4 8 -



лашга тайёрлашдек бошлангич тайёрлов ^изматини цисман 
ОУлсада утайди. Органларимиз функцияларини бажаришда ор- 
тик,ча зур беришларга юз ту™айди,«рефлектор»тарзда функ­
ционал тайёргарлик сафга турган чогимиздаёк, бошланиб кет- 
гин булади.

Цадди-цомат учун машцлар турган жойда, сафда ^аракат- 
ланиш (асосан ^аракат - таянч аппарата аъзоларини турлича 
\олатда ушлаш) билан бажарилади. Бундай машк^ар учун ки- 
чик мактаб ёшидагиларга машгулотларда купрок; вак;т ажрати- 
лиши л озим. Усмирлпк даврида \ам бундай машк,ларга э^тиёж 
Kivrra булади.

Тайёрлов К.ИСМИНИНГ структурасида нафас олиш ритмини 
талаб даражасида ушлашнинг му^им а^амияти бор. Нафаснинг 
ритми ва унинг чу^урлигини керак булган маромда ушлаш 
Укувчи организмда юзага келиши мумкин булган кислородга 
му\тожликни олдини олади.

Нафаснинг саёзлиги, унинг маромсиз ритми, жисмоний 
иш, маипутниш пайтида ук,увчи организмида шугулланиш- 
дан бездирадиган нохушликларни келтириб чицаради.

Улар бик,инда санчик, (жигар функциясига таъсир, «улик 
нуцтани» юзага келганлиги), томок,нинг куриши («кислородга 
му\тожлик»ни бошланиши), ,\аракат координациясини бузи­
ли ши, бажарилаётган жисмоний фаолиятни кескин тухтатиш- 
га хо\ишни кучайиши билан якунланадиган хрлат тарзида на- 
моён булади. Шунинг учун укувчиларнинг машгулот пайти- 
даги маромли нафасни йулга куйиш шунчаки, оддий, малщни 
бажариш давомидаги курсатма булмай, организмнинг функ­
ционал хрлатини талаб даражасида ушлашга ёрдам берувчи жщат 
сифатида к,аралиши л озим.

Жисмоний тарбия дарсининг тайёрлов к,исмини тузилиши 
таркибида трак уриш частотаси, цон айланишини тезлаштир 
учун бажариладиган машкуирга нисбатан юзакиликка йул куй- 
иш, бу машкдарни номигагина бажариш ёки тайёрлов к;исми 
структурасидан уларга жой ажратилишидаги хатолар охир ок̂ ибат 
шугулланувчиларни машгулотларга нисбатан муносабатини 
салбий томонга узгаришига сабаб булади. Чунки тук,ималарга 
борадиган озука, уларни кислород билан тамнланиши к.айд 
цилинган машк^арни мак с̂адли бажариш билан боЕлик,.
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8-чизма.

ДАРСНИНГ АСОСИЙ 
КИСМИДЛ ТАЪЛИМНИНГ 

ХУСУСИЯТЛАРИ

Умумий ва Юкламанинг I Моддий-техник I
хусусий вазфа- согломлаш- I таъминланган-

ларни хдл тирувчи эффекта I лиги хусусияти I
килиш хусусияти I

Жисмоний, 
рухдй, 

кординация- 
вий тайёрлиги 

хусусияти

Укувчилар
фаолиятини
ташкиллаш

Укувчининг
фаолиятини
бошкариш

Асосий кием 
компонентлари учун 

вактни сарфлаш 
хусусияти

Билим бериш ва 
харакат малакаси- 
ни у члаштириш, 
мустахкамлаш 

таком иллаштириш 
хусусияти
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Тана бугинлари, мускуллари учуй ^аракагда ёки укувчи- 
ларни белгиланган жойда тухтатиб, турли хилдаги умумий рн- 
вожлантирувчи машклар(УРМ) бажартириладн. Бундай машк,- 
лар дарснинг асосий к,исми вазифаларини \;li к,илишни назар - 
да тутиб тузилган комплекслар тарзида бажартирилади.

Бундай комплексларни тузиш мутахасисдан белгиланган 
назарий билимларни талаб к,илади. Жисмоний машцлар комп­
лексларини тузиш ва уларни бажаришда амал щ н а д н г а н  
доидалар. Биз куйида тана скелета мушакларини ривожланти- 
риш максадида жисмоний машк^тар комплексларини тузиш ва 
уларни бажаришда амал кдлинадиган к,ондаларни эътиборин- 
гизга хавола кдлдик:

а) жисмоний машцлар комплексларини тузишнинг асосий 
цоидаяари. Жисмоний тарбия ёки СТТ жисмоний маданияти 
машгулотларида фойдаланиш учун бажариладиган машкдар 
комплексини тузишнинг жисмоний тарбия назарияси ва усу- 
лиёти тавсия килган к;оидаларини билиш так,озо этилади. Улар: 
Биринчи машц - \амма вак,т гавдани тугрилайдиган, к,адди~ 
к,оматни ростлайдиган, тана скелети мушакларини барчасини 
«чузиш» типидаги ^аракатлардан иборат булиши керак (битта 
машк,), Иккинчи машц - кул, елка камари, буйин мускуллари 
учун (1-2 та машк,): Учинчи машц - гавданинг асосий мускул­
лари учун (2-3 та машк,); Туртинчи машц - оёк, мускуллари 
учун (1-2 та маш^); Бешинчи машц - умумий таъсир курсатиш 
учун сакраб-сакраб олдинга силжиш, унг, чап оёкдарда навбат 
билан ёки кетма-кет сакрашлар, юриш, югуришлар (1-2та 
машк,). Такрорлаш мицдори ~ машк^арнинг цайси мушаклар 
грдаарини уз ичига олиши билан боглик.

Мушаклар rpyjyiapn к,анчалик куп жалб к,илиниб ^аракатга 
келиши назарда тутилган булса, такрорлаш мивдори нисбатан 
шунчалик кам булиши, чунки катта мускул грухдорининг иш- 
лаши куп куч сарфлашни талаб к,илади. Узок вак;т ишлаш бу 
мушак гру?у1арини тез толик,тиради. 2-3 ой мобайнида уткази- 
ла ётган дастлабки машгулотлар орк,а, Корин, сон каби бир 
неча асосий мускул группаларини к,амраб оладиган машцяар 
булиши ва улар тахминан 6-8 марта такрорланиши, кейинги 
такрорлаш микдори эса секин-аста оширилиши мумкин.

Буйин, цул, оёк,нинг товон-панжа к,исми каби майда му-
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шаклар учун бажариладиган машкларнинг микдори, такрор- 
лашлар сонини купайтириш максадга мувофик Чунки, улар- 
ни бажариш шугулланувчини тез чарчатмайди.

Дастлабки мащгулотлар давомидаги машк^арни такрорлаш 
суръати пастрок, булиши, агар машк катта мушаклар гурулугари 
учун мулжалланган булса, бу мушаклар rypyxji учун магшушр 
осойишта, маромли ёки бажариш суръати уртача булиши макг 
садга мувофик, ёки \аракатда майдарок, мушаклар группалари 
цатнашса, машкдар тез ва жуда юкрри суръат билан бажарилса 
унинг натижаси юкори булади.

Аслида секин бажариш билан бошланган машк^арни бажа­
риш суръатини тезлаштириш билан тугаллаш ёки бажариш 
сураътини аралаштириб бажариш коидасига риоя кдпиш билан 
машкларни таъсирчанлигининг кучини узгариши к,онуниятдир.

б) машцшр ёки машцлар комшексини бажаришда амал цили- 
надиган цоидалар. Машкларни бажариш ёки м уставил макрад- 
ли тузилган жисмоний машкдар комплексами бажаришда куп­
ила тавсия к;илинган коидалар машкни бажаришда мушаклар 
гурухи ёки ички аъзоларига таъсирни оширади:

1) катта куч талиб килувчи машкдарни бажариш (or ир юк, 
катта вазнли штанга кутарпш)да нафасни ^амма вакт бурун 
билан олиш ва о) из билан чикаришдан фойдаланиш максадга 
мувофик-

Айрим ^олатларда нафас чщармай юк кутариш машкини 
бажаришга тугри келади. Бундай \олат иш бажариш оркали 
организмда содир булган модда алмашуви давомида юзага кал­
ган ва чикариб юборилиши зарур эдисобланган карбонат ан­
гидрид (ис гази)ни тупланиб крлишига сабаб булиши мумкин. 
Бу газни организмда тупланиб крлиши сут кислотасини мик,- 
дорини ошиб кетишига сабаб булади ва уз навбатида функци­
онал фаолиятни бузилишини юзага келтиради.

2) нафас кукрак кафаси ростланган, кул эса белга КУЙил- 
ган, ён томонларга ёки юкорига узатилган, кутарилган холат- 
ларда олинади.

3) нафас чикариш кукрак кафаси ва корин сик,илган (гавда 
энгашган, букилган ва бошк,а) пайгларда чикарилади;

4) агар машкни бажариш жараёнида бир неча мушаклар 
rypyjyiapn (оёк, корин ва куллар) иштирок этса, нафасни \apa-
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кат ритми билан мослаган холда эркин нафас олиш тавсия килз s- 
нади. Нафас олиш машклари хар бир комплексга киритилиши, 
лекин, машкуганишнинг охирида, сакраш, юриш еки югуриш- 
дан кейин эмас, комплекс ургаларида, нафас кечиктириб чик,- 
ариладиган ёки мускулларнинг кун куч сарфлашини талаб эта- 
диган машкяардан кейин х,ам киритишнинг а^амияти катга.

Бундай машклар ишлаётган мушаклар га келадиган к,он- 
нинг хажмини ортишига олиб келади ва бу билан мушакларни 
исишинн тезлаштиради. Меъёрли исиган - ^ароратга эга булган 
мушакларнииг толаларининг эгилувчанлиги ортади, шикаст- 
ланиш хавфи четга еурилади, фаолияти яхшиланади,

Дарснинг тайёрлов кием и асосий кисмида бажарилиши ло- 
зим булган хаpai;ai фаолияти учун «тайёрлов» ва «йулланма 
берувчи» машкгтар билан тугалланиши амалмётда кабул килин- 
ган (тайёрлов к,исмининг блокларини чизмасида 3-4 блок, 5 -  

чизмага каралсин).
Тайёрлов машцлари дарснинг асосий кисми укув материа- 

лини(харакат акти, фаолиятини) узлаштириш, мустахкамлаш, 
такомиллаштиришда зу рикши намоён циладиган мушаклар. 
пайлар, буганлар, асаб тизими фаолияти ва боищаларни машк- 
ланиш, \аракат фаолиятларини бажаришга тайёрлайди. Улар 
умумий тайерлов ва махсус тайёрлов машкдари деб фарклана- 
ди (дарсликнинг l -жилдидаги спорт «Спорт тренировкаси асос- 
лари» бобига карал син).

Йулланма берувчи машцлар шу дарсда ургатиладиган, машк, 
Килинадиган харакатларнинг техникасига якин, унга ухшаш 
Харакатлар булиб, улар айнан узл a i итир ил ад и ган, мустахкам- 
ланадиган, такомиллаштириладиган машкларни узлаштириш, 
мустахкамлаш, такомиллаштиришда мушаклар фаолиятини 
осонлаштиради. \аракат техникасининг асосига якин, унга 
ухшаш, харакал’ларни бажартирищ билан асосий харакатни урга- 
нишга йулланма беради.

Чизмаларда тавсия килинган тузилмалар стандарт деб кабул 
Килинмаслиги лозцм. Хозирги кундаги жисмоний тарбия дар- 
сининг тайёрлов кисмини тузил ишига о ид инновациялар улар­
ни нг анъанавий ва ноанъанавий щаклларини 10 дан ортик хил- 
лари амалиётда фойдалан ил мокла.

Дарснинг ташкилий дакицасини ташкиллаш, тайёрлов к,ис-
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мини тулик, тузи лиши спорт педагогикаси фанларининг х̂ р 
бири (волейбол, баскетбол, кул тупи, гимнастика, енгил атле­
тика ва боищалар)да спорт фани предметининг хусусиятлари- 
дан ва даре вазифаларидан келиб чик,иш талабини куяди ва шу 
талаблар чегарасида ташкилланади.

Дарснинг ёки айнан тайёрлов ва боища к,исмларининг ту- 
зилишидаги узига хослик унинг мазмунига ва самарадорл и ги­
га таъсир этишини унутмаслик лозим. Энг му^ими ^арк,андай 
жисмоний машк, билан шугулланиш машгулотларинкнг ёки 
унинг булаклари (к,исмлари)ни тузиш - касб эгаси, мутахасис- 
нинг шу машгулотда укувчилар фаолиятини ташкиллаш майо­
рата ва унга о ид услубий билимлари, ташкнлотчилик крбшш- 
ятини намоён кил и ш и билан боглик;.

I _____ , ? ____ ______
г  тж

t 2  3

I г  з

^ т ш ш ш ^ т Ш т т т т !
21-расм.

Дарснинг тайёрлов 
цисмининг тузилиши. Штирихеитар ̂ аракешыарни тамиштыриш

2.10. Жисмоний тарбия дарсининг ас ос и й цисмини тузилиши

Жисмоний тарбия дарсининг асосий цисми учун 28-30 ми- 
нутгача (45 минутли дарсларда) вак,т сарфланади ва ук,итувчи 
томонидан тузилган даре сценарияси ёки унинг технологик ха- 
ритасига киритилган жисмоний тарбиядан Давлат стандарти да- 
сгуридаги машкдар ук,итилади ёки аввалги синфларда узлашти- 
рилган жисмоний маивугар, ^аракат фаолиятларини такрорлаш 
билан узлаштирилган укув материали такомиллаштирилади.

Дарснинг асосий кдемини тузилиши учун ягона «стандарт 
схема» мавжуд эмас. Дарснинг бу цисми унинг мазмунига ки­
ритилган асосий жисмоний машкдар, уларни бажариш учун

d
> мумии
ривожлангшрувчн
машклар

М я хгус
_____ J  тайерлов

мш ихлари

ХврЯКЙТЛИ
5*иш,аР

j4-''"*'—'■"""‘■‘l Д нккат учуй 
W -4  мяшкляр

М аш кла#
ННШШШ *схннкаснни ?гЛ*ШПф«ВВ

МншКЛЙрЮ! 
тякомхшлашгириш
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танланган ук,итиш методдари ва методик усуллардан фойдала 
нишни ташкиллаш шаклларини танлаш ва тузишдек таркибип 
кдсмларни уз и да мужассамлаштирилади.

Жисмоний маданият дастурининг гимнастика, енгил ат­
летика, сузиш, кураш, спорт уйинлари, ^аракатли уйинлар учун 
ук,ув материалини укдииш узининг методик хусусиятларига эга 
ва уларга эътибор берилган \олда жисмоний маданият дарс­
нинг асосий ^исмининг турли шаклларда ташкил этишга тугри 
келади. Х°зирги куннинг жисмоний тарбия амалиёти дарении! 
асосий цисмини мактабнинг моддий техник базаси, спорт жи\- 
озлари, анжом ва асла^аларининг сони - сифати, ук,итилишп 
лозим булган укув материалининг ^аётий-амалийлигинп 
эътиборга олган ^олда дарснинг асосий к;исмини тузишни так,- 
азо этади.
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Дарснинг асосий р с ю ш  гузилиши умумий таълим мак- 
таби жисмоний маданият дастурининг булимлари ва ундаги 
Укув материалининг мазмуни билан узвий боглик.

Масалан, гимнастика дарси чегараланган майдонда - спорт 
'юл и да ёки очик, завода жи^озланган «гимнстика ша^арчасида»
(у стандарт ёки ностандарт жвдрзлар билан жщозланган) май­
донда ташкилланиши мумкин. Дасгурнинг гимнастик булими 
учун ташкилланган дарсларнинг асосий кисмни тузилиши ен- 
гил атлетика ёки спорт ушшлари, кураш, сузиш материалини 
Уцитиш учун ташкшшанадиган дарсларнинг асосий к,исмини 
■гузилишидан бутунлай фар к, кдлади.

Гимнастика дарсининг асосий к;исмини тузили шили узи 
эса кичик, урта, катта мактаб ёшидгиларникидан, ^ам ташки- 
лий, хам услубий, хам структуравий жщатдан фарк^ианади. 
Унинг сабаби фак,ат укув материалидаги фарк; билн боглик, 
булмай, катта мактаб ёшдаги укувчиларнинг жисмоний ри- 
иожланганлиги, тайёрланганлиги ва уларнинг организмини 
инатомо-физиологик хусусиятлари билан ^ам боглик;.

Дарснинг асосий кием и уцитувчиларнинг ёрдамчилари - 
жисмоний тарбия фаолларидан фойдаланишни так;азо этади. 
Уларни танлаш, тайёрлаш ва дарсда уларнинг хизматидан фой- 
даланмасдан дарснинг самарадорлигига эришиш к,ийин. Чунки, 
синфларда укувчилар сонининг куплиги, дарснинг асосий к,ис- 
мида укув материалининг турли туманлиги, махсус тайёргар- 
ликга эга булган ва ук,итувчига ташкилий, услубий ёрдам бера 
оладиган укувчиларни синфда тайёрлаш заруриятини юзага 
Кслтиради.

Укдгувчи ташкилотчилик к.обилиятига эга булган, уз орк,- 
всидан синфдошларини эргаштира оладиган, етакчилик к,илиш 
Обруси, к;обилиятига эга булган (х1ар бир синф учун 3-5 на- 
фйр) укувчиларни ^афтанинг бошланишида инструктив ма- 
шгулотлар учун туплаб, уларга навбатдаги ,\афтанинг жисмо- 
Нйй маданият дарсларининг асосий цисмида ук,итиладмган 
Укув материалини вазифаларини х1ал кдолиш усуллари ва ун­
даги уларнинг роли билан таништирилади. Бундай маину-
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лотлар синфнинг жисмоний маданият фаоллари саналган уц- 
увчиларнинг узлари бириктирилган гуру^ларда йурщчи си- 
фатида утказиладиган дарсдаги вазифаси билан танишиш 
имконини беради. Синфнинг жисмоний маданият фаоллари 
улар учун ук,итувчилар томонидан «махсус семин арлар» таш 
килланади.

Улар синф (гуру\) дошларига маш^ларни бажаришда ёрдам 
курсатади, шикастланиш ^авфини олдини олиш, биринчи ёрдам 
чораларини куриш, лозим булса ^акамлик ва боцща йурик,чп- 
лик малакаларини эгаллайдилар ва даре давомида укитувчиси- 
га ёрдамчи сифагида дарсларнинг тузилиши ва унинг мазму- 
нини бойишига маълум даражада таъсир курсатадилар.

Жисмоний маданият дарсининг асосий к,исмида эътиборгп 
лойик, белгиланган таьлимий хусусиятлар мавжуд. Улар куйи- 
дагилардан иборат:

- айнан шу даре учун к у й и л г а н  умумий ва хусусий вази- 
фаларини \ал цилиш;

- дарснинг асосий цисмидаги жисмоний юкламаларниш 
умумий меъёри ва согломлаштирувчи эффектини назарда ту­
тиш;

- дарснинг асосий к,исмнинг самарадорлигига таъсир этув- 
чи моддий - техник таъминлашни заруриятлигини \исобга оли- 
ши;

- укувчилар фаолиятини ташкиллашнинг хусусий томон- 
ларига эъти борни к,аратиш хусусияти;

- дарснинг асосий к,исми компонентлари учун вактнп 
окилона сарфлашни назарда тутиш хусусияти;

- укувчилрнинг жисмоний, рудий, кординациявий тайёр- 
лигини назарда тутиш;

- назарий билим бериш ва амалий ^аракат малакаларини 
узлаштириш, мустахкамлаш, такомиллаштиришни йулга куй- 
иш хусусияти;

- укувчиларнинг фаолиятини ташкиллаш ва боцщаришдек 
бошк;а к,атор хусусиятлар жисмоний маданиятга оид билим- 
ларга ва амати й малакаларни эгаллашини осонлаштиради.
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22-расм. Дарснинг асосий цисмини тузилиши.

2.11. Жисмоний маданият дарсини якутов 
цисмининг тузилиши

Ук,итувчини дарснинг асосий ^исми тугаганлиги з^щидаги 
буйрутидан сунг укувчилар Mail дон (спорт зали)нинг олдин- 
дан белгиланган жойига сафл анишга буй рук; оладилар ва дарс­
нинг якунлов кисми учун режалаштирилган вазифаларни ба- 
жаришга кирпшадилар.

Жисмоний маданият дарсининг якунлов цисмига даре учун 
ажратилган умумий ва^тининг 3-5 минути сарфланади. Унда 
гурли хил х а̂ракатли уйинлар ва эстафеталар ва боища жисмо­
ний маищпардан восита сифатида фовдаланилади.

Якунлов цисмининг тузилишининг мазмуни $з ичига: к,айта 
сафлаш, мушаклар, боища орган ва гузилмларимизда цилин- 
ган зурик,ишлардан юзага келган рухий - жисмоний чарчаш, 
тоиик,ишни, сарфланган энергияни тиклашни, аста секинлик 
билан амалга оширади. Асосий цисмидаги юкламалар сабабли 
мушакларнинг туцималарида руй берган к,узгалувчанликни 
иасайтириш чораларини куриш йулга куйилади, эмоцнонал 
\Ои1атни пасайтирувчи машкларни бажариш ёки тайёрлов к,ис- 
мининг талабларига мос ке.тувчи \аракат;1и уйинлардан фой-
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даланиш орк,али организм ни нг функционал хрлатини даре бош 
ланишидан олдинги холатига яцинлаштириш вазифаси ;̂ui 
килинади, уйга вазифа берилади (9-чизмага ^аралсин).

Якуннинг мазмуни: укувчилар рагбатлантирил ади - ижобии 
ва салбий томонлар айтилади, синфнинг жамоатчи фаолларп- 
нингуз вазифаларига нисбатан муносабатлари тахлил к.илин.1- 
ди, укувчилар рагбатлантирилади, лозим булганларига танбе:\- 
лар берилади, 5-6 нафар укувчининг узлаштириш даражасшл 
жорий ба^олар куйилади, уйга вазифа тарзида берилаётган жие 
маний машк^ар ук^вчиларга тушинтирилади, ва даре угказил- 
ган жой (спорт май дони, спорт зали ва бсшща)дан уюшган 
Холда кийиниш хонасига кузатиш ташкилланади. Машгултлар 
ёки даре бошлангич синф укувчилари билан утказилса уларни 
ук,итувчининг узи кийиниш хонасига кузатиб уларни кийин- 
тиришда ёрдам уюштиради.

Бошлангич: синфлардаги жисмоний маданият дарсларинга 11 
асосий кисмлари нисбатан бир хил, тайёрлов ва якунлов кдосы- 
ларининг давом этишининг вакги асосий ^иемнинг давомий- 
лигидан бироз фарцланади. Ювдри синфларда эса тайёрлои, 
якунлов к,исмларининг давомийлиги асосий циемнинг даво- 
мийлигидан кескин фарКгЛанади .

Бошлангич синфларда болалар руз^ияти ва уларнинг физи­
ологи*. хусусиятлари, жисмоний тайёргарлигининг юкрри эмас- 
лиги, дарении!" асосий ^исмида уларни организмини ва дик,1ч- 
атини олдинда турган к,ийин \аракат фаолиятларини бажариш) а 
тайёрлаш учун куп вак;т сарфлашни талаб к̂ илади.

Бундан таищари тайёрлов маищларини тушунтириш ва 
курсатиш катга ёшдагиларга нисбатан секин олиб борилиши 
дарсни к^смларида ук,итувчи томонидан «тушинтириш»га куп 
вак̂ т сарфлашни такрзо этади.

Кичик мактаб ёшдагиларда дарснинг якунлов к;исмини ту- 
зилиши асосий кием эдособидан узунрок, булиши мумкин.

У рта ва юк,ори синфга утган сари дарснинг тайёрлов ва 
якунлов кисмлари учун сарфланадиган вак,т к,онуний равишда 
камайиб боради. Чунки бу ёшдаги ук,увчиларда турли хилдаги 
саф ва тайёрлов маипухарини аник, бажариш малакаси юкрри 
булади. Тушунтириш ва курсатиш учун кам ва^т сарфланадп.

Асосий кием да укувчилар томонидан капа хажмдаги юк-
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Л«ма билан жисмоний машкдарни бажариш учун талаб вужуд- 
гп келади, шунга кура тайёрлов, асосий, якунлов кисмлари- 
нинг турли хил ёшдаги укувчилар билан утказилиши узининг 
хусусиятлари билан ажралиб туради ва фарк^анади.

Якунлов к,исмининг тахминий тузилиши чизмада к,айд 
цилинган элементлардан ташкил топади (9-чизма). Уларнинг 
мазмуни хак.ида «Укувчилар фаолиятини ташкиллаш» мавзу- 
сида маълумотлар берилган).

9-чизма
Дарснинг якунлов цисмини тузилиши 

таркибидаги фаолиятлар
С’аф- Нафас, ЮКЧ Укитилтанни Уйга Савол Уюшган

лиш ва си ритмини жорий бахолаш. бсриладиган жавоб \олда
майдон пасаитириш рагбатлантириш вазифани лар даре
Г>уйлаб учун машклар тушунтириш, жоиини
юриш бажариш бажариб

курсатиш
тарк этиш

^ j  Нафас машкларн

Мушакларни 
44— бушаитшрувчн 

машклар

ХЭДакатлн
уЙННЛЯр
ДНВДаТ учуй 
матклар
Машк

ЩШЩ л̂еметляриниiliJ.iii.» *̂лаштнртаи
Машкларга*
такомпллашшрлю

Штирнлетлар \аракатларни таниммирыш

23-расм. Дарснинг якунлов цисми

Хулоса к,илиб шуни айтиш мумкинки, турли ёшдаги укув­
чилар билан утказилган жисмоний маданият дарсларининг тай-
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ёрлов, асосий ва якунлов к,исмларининг тузилиши ва ташкил 
ланишини к,иёслаш натижалари, биринчидан, уларни конунип 
равишда бир-биридан фарк^танишини, иккинчидан, турли хил 
ёшдагилар чегарасида утказилган асосий «.исмларнинг тузили­
ши ва уларнинг мазмуни режа буйича утказилаётган дастур 
булими билан богли*ушгини, учинчидан, дарснинг тайёрлов, 
асосий, якунлов к,исмлари учун сарфланадиган вак,тни узгари- 
ши, укувчиларнинг ёши, жисмоний тайёргарлиги билан уз- 
вийлигини эътиборга олиниши шарт кил и б белгиланади.

23-расмда JI.П.Матвеев, А.Д.Новиковларнинг жисмоний 
маш^-лар билан шугулланиш машгулотлари таркибида таълим 
жараёни материалини ущтиш кетма-кетлигига оид раем тав- 
сия к,илинган.

2.12. Жисмоний маданият дарслари (машгулотлар)да 
уцувчилар фаолияти ва уни бошцариш

Умумий таълим мактаблари, академик лицейлар, гимна- 
зиялар, касб-хунар кллежлари, олий укув юртлари ва бошк,а 
таълим муассасаларида жисмоний маданият дарслари ^амда 
жисмоний машкдар билан шугулланиш машгулотлари даво- 
мида укувчиларнинг спорт майдони, залда ^аракатланиши. 
жойларини узгартириши боцщарилади. Буни укувчилар фао- 
лиятини бошк,ариш деб умумлаштирилади. Машгулотлар, дарс- 
ларга укув фаолиятини боцщаришга белгиланган талаблар куй- 
илади. Унда таълим жараёнида содир буладиган хатолар аник,- 
ланади ва улар тузатилади. Жисмоний маипугар билан муста- 
к,ил шугулланиш машгулотлари ш угулл а в у вч и да н уз фаолия­
тини бопщариш учун махсус билимларга эга булиш талабини 
куяди. Укув фаолиятига оид назарий тайёргарлик кузланган 
максадга эришишни осонлаштиради.

Даре (машгулот)лар давомида укдггувчи режасига мувофик, 
синф ёки шугулланувчилар гурущдаги укувчиларнинг жис­
моний машкларни бажариш учун уюштириш, маищларни 
узлаштириш, муста^камлаш, такомиллаштиришни йулга куй- 
иш жараёни уцувчилар фаолиятини ташкиллаш ва бошцариш 
деб тушунилишини билиб олдик.
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Даре мазмунининг асосий жщатларидан бири ^исоблан- 
гйп укувчилар фаолиятини бопщаришга о ид материалларни 
У^итувчилар - махсус адабиётлар, тавсияномадар, курсатмалар 
вки умумлаштирилган бой тажриба натижалари тарзидаги xjico- 
Оотлар орк,али урганадилар.

Жисмоний тарбия таълими жараёни машгулотлари, жис­
моний тарбия дарсларида укувчиларнинг фаолияти куйидагии 
мстодлар оркдли боищарилади, улар:

а) жисмоний маданият дарсларида укувчилар фаолиятини 
бмрваракайига (фронты) таиисиллаш ва Гюшцариш методлари;

б) машклар, топширшуаар (вазифалар)ни узлуксиз-улаб, 
ижроси кетма-кетлишни огзаки баён к,илмай, тушинтириш- 
ларсиз машцларна тухтатмай бажариш методлари;

в) синф (rypyxj уцувчиларни майда гуруцлирга ажратиш 
билан \ар бир гурух учун ало^ида вазифалар белгилаш ва уни 
\ил «.идиш билан шугулланишни ташкиллаш методлари;

г) машгулот (даре) утказиладиган спорт майдони ёки спорт 
шлига фойдаланиладиган анжомларни урнатиб уларда машк,- 
ларни жщоздан жщозга утиш билан макрадди айланиб (круго­
вой тренировка тарзида) машцланиш методлари;

д) уцувчилар фаолиятини индивидуал усулда ташкиллаш 
методлари ва бошцалардан фойдаланилади.

10-чизма

Фронтал машцланиш методикаси укувчилар нинг барча- 
сини фойдали иш бажаришга бирданига кдмраб олиши билан
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афзалликга эга (24-расмга к,аралсин). Бу метод навбат кутит- 
ни, тушинтиришни, бажаришни укнтувчи машкни ижроси да- 
вомида олиб бориши, укувчиларнинг барчасини фойдали иш 
билан бир ва^тнинг узида банд к,илишига имкон беради ва 
даре (машгулот)нинг юцори зичликда, юкламанинг суръати, ин- 
тенсивлиги ва меъёрини барча учун тенг, бир хилда булишлиги- 
ни таъминлайди. Укувчилар фаолиятини фронтал ташкиллаш- 
нинг боища методлардан афзаллиги хам шунда.

Бу методдан асосан дарснинг тайёрлов ва якунлов кисмла- 
рида, дарснинг дидактик вазифаларига кура янги материални 
узлаштириш, та ко м и л л а шти риш дарсларида кенгрок, кичик 
мактаб ёшидагиларнинг дарсларида боища ёшдагил арники га 
нисбатан купрок, фойдаланилади. Бу методнинг салбий томо- 
ни - укувчи билан индивидуал ишлашда, хатоларни тузатиш 
ёки тугрилаш учун бутун синф укувчиларини маищнинг иж­
роси давомида барчани тухтатишга тугри келишидир. Аслида 
машкни фронтал бажариш давомида синфдаги (гурухдаги) 
укувчиларни 60-70 % х,атога йул куйсагина уни тугрилаш учун 
барчани маищни бажаришдан тухтатиш методик талаб санала- 
ди. Пекин, куп хрлатларда хатоларни тажрибали укитувчилар 
машкри бажариш ритмига мослаб, огзаки санок^а кушиб тугри­
лаш, тузатиш услубидан фойдаланадилар.

I
• • • • • • •  I.»

а • • • • • • •  I !....... I £
И* I

Б у |\н  ош ф Онлан бир 
вяк1К11 Фяда

1 :**• и *  1 : ^ . Бирвагкяк
б$лкнмялар> гуз»укчяларла

Нявбят бнлан г,
ftiip няфар б̂ либ)

24-расм Уцувчилар фаолиятини 
фронтал ташкиллаш методикаси
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Уцувчи фаолиятини узлуксиз-улаб ташкил этиш методи-
каси. Мацщни бажариш учун уни мазмунини алох,ида ту шин- 
тиришга вак,т сарфламай, бир вак,тнинг узида дам тушинти- 
риб, \ам бажариш ни тухтатмай маииугарни бири-бирига улаб 
бажариш тушунилади. Машк^арнинг ижроси кетма-кетлиги 
навбатдаги тушунтиришларсиз, янги машк ни олдин бажарил- 
гонига улаб узлуксиз бажаршшши орк,али вацтни тежаш им- 
кониятини юзага келиши билан укувчи фаолиятини ташкил- 
лашнинг бошк,а услубиётларига нисбатан афзаллиги исботлан- 
пш. Укувчилар фаолиятининг ташкиллашни бошк,а кулайлик- 
ларидан бири - услубий курсатмаларни, даракатни(машк,ни) 
бажариш ритмига мослаб, хатоларни тузатиш учун маищни баж- 
рилишини тухтатмай, юк,ори зичликка эришиш мак,садида фа­
олиятини тула, улаб бажариш имкониятининг мавжудлигидир.

Узлуксиз - улаб бажариш услубиятида дам юклама меъёрини, 
*ам уни дажмини, интенсивлигини гуруддаги барча укувчи учун 
(жисмоний тайёргарлигидан катьий назар) бир хилда теш 
булишлигига эришилади. Бу билан синф, гурух укувчилари 
Ушарининг умумий жисмоний тайёргарлигини бахолаш, ай- 
ник,са, тенгдошларига нисбатан узларининг даракат тайёргар- 
лиги имкониятлари даражасини к,иёслаш, солиштириш имко- 
ниятига эга буладилар.

Укувчилар фаолиятини ташкиллашнинг к,айд к,шшнган 
методикаси асосан дарснинг тайёрлов, якунлов кисмлари дам- 
да эндигина янги укув матери ал ни узлаштириш бошланган 
дарсларнинг асосий кдсмларида кенгрок, файдаланилади.

Уцув гуру$и (синф) ни гуру^ларга ажратиш билан укувчи- 
лар фаолиятини ташкиллаш методикасининг мазмуни жисмо­
ний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги, дарсда куйил- 
ган вазифаларни турли-тумашшги, уни дал к,илиш учун лозим 
булган жидозларни дисобга олиш билан куп сонли ук '̂вчилар­
ки майда гурудларга ажратиш билан ташкиллаш тушунилади. 
Бундай майда гуруутаршшг таркиби доимий ёки узгарувчан 
булиши мумкин (24-расмга царалсин). Доимий гурух, таркиби 
синф укувчиларининг жисмоний тайёргарлиги, жисмоний ри- 
вожлан ганлигининг курсатгичларини бир-бирига тенг ёки 
икинрок, булишларвдан тузилади. Узгарувчан гурух, эса дарс­
нинг тайёрлов к;исми тугагандан сунг синф укувчиларини сафда
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юриб турганида алоэдида буйрук, билан гуру\ларга ажратиш бп 
лан ташкилланади. Бу услубиятдан асосан дастурнинг гимнас ­
тика булими материалларини ук,итиш дарсларининг асосий к,и< 
мида нисбатан кенгрок фойдаланилади. Енгил атлетика, спо| л 
уйинлари дарсларининг аксариятида хам уцуъчиларнинг фа<> 
лиятини боищаришнинг к>айд цилин ган методидан фойдал; 
ниш эътиборга л ой и к, даражада самара бериши хрзирги кун 
жисмоний тарбия дарсларини ташкиллаш ва утказиш оркдли 
исботланган. Укувчи фаолиятини ташкиллашнинг гуру\чалар; ;i 
ажратиб укитиш методини таълим жараённда укувчиларнш11 

жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлигини х,исо6 ;i 
олиш (диференциялаш)га имконият яратади. Уз навбатида Ц 
у к, л ти ш жараёнини кучига яраша, жисмоний имкониятини 
хдособга олишдек услубий принципларнинг талабларига риои 
к,илишни таказо этади ва таълим жараёни учун сарфланаётгеп i 
вак;тни тежайди. Х,ар бир гурух, фаолияти ук.итувчи тоиширш и 
билан мустакдл, лло^ида валифани \ал цилишга йуналтирил.; 
ди ва бу билан бнр эмас бирнеча укув вазифалари комплексли 
Хал килинишига шароит яралади.

Бу услубият \ар бир гурухи учун рахфарлик вазифасини 
бажара оладиган, олдиндан тайёрланган, машк,нинг ижро те\- 
никасидан хабардор булган синфнинг жисмоний тарбия гурух;- 
ларининг « фаоллари»  ни тайёрлашни ук,итувчи зим мае и га км - 
лайди.

Синф укувчилари майда гуру^ларга ажратнлиб ташки, 
ланган дарсни олиб боришда жисмоний тарбия фаолига булган 
эз?гиёж бошк,а мегодларга нисбатан катта булишини эътиборк! 
олиш лозим. Уларни тйёрлаш алощца дастур асосида синфдан 
таищари машгулотлар тарзида гурущинг жисмоний тарбия фа- 
олини табиялаш семинарларида укув муоссасасининг мутахас- 
сислари томонидан утказилади («Синф дан таищари ишлар» 
бобида танишасиз).

Уцувчи фаолиятини яккама-якка ташкил этиш методидан 
асосан укув йилининг, укув чорагининг, давлат дастуридаги 
булимларининг укитиб булингандан сунг, ук,итилган мавзу- 
ларини муста^камлаш, такомиллаштириш макрадида такрор- 
лаш вазифа к,илиб куйилган дарсларда фойдаланилади.

Укувчилар фаолиятини яккама-якка ташкиллаш укувчилар-
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дан техник жихдтдан маълум назарий ва амалий билимларга эга 
булишни, уз-узини ва гуруддошини хавфсизлигини таъминлай 
билиш, лозим булса машк,ни курсата олиши ва энг асосийси 
Узлаштирилаётган, таништирилаёттан, м устадка мл а н аётган ва 
такомиллаштирилаётган укув материалини укувчилар учун ол- 
диндан урганиб улгурган, маищнинг ижро техникаси улар учун 
олдиндан таниш даракат фаолияти булиши шарт.

Укувчилар фаолиятини индивидуал ташкиллаш олдинги 
дарсларда узлаштириб улгурмаган, чала узлаштирилган мавзу 
ларни, машкдарни такрорий, индивидуал ук,итишни амалга 
ошириш учун кулай имкониятларни юзага келтиради. Бу ус- 
лубиётдан асосан урта ва катта мактаб ёшидаги укувчилар би­
лан утказиладиган дарсларда фойдаланиш тавсия к,илинади.

25-расм. Укувчилар фаолиятини гурудларга ажратиш билан 
ташкил этиш методлари.

б

а

ф ч\\\ Навбат биланжуфтва 
•  r=TL t j f  ' яккя йу. шб бяжярнш

Барчз гурухлар билан 
бир вякни ичида

•  •  О• # •

26-расм. Уцувчилар фаолиятини 
яккама-якка ташкил этиш методлари.
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Уцувчи фаолиятини спорт золи ёки майдонда айланиб мац 
садли кетма-кетликда жойлаштирилган спот экщозлари ва ан- 
жомларида машц цилиш (круговой тренировка) методи орк,али 
ташкиллаш асосан кщори синф укувчилари учун кулланилди.

Укувчилар узлари ёки ук,итувчисининг буй руги ёки бум 
ругисиз белгиланган мацщни, урганиб улгурганидан сунг, ма 
шкдан-маищ^а(спорт жи\озидан, спорт жихрзига) утадилар. Бу 
услубиётнинг самарадорлиги шундаки, дарсда вакди тежалади, 
укувчиларнинг барчаси бир вакднинг узида банд булади ва бу 
билан кщори зичликга эришилади. Мустак,ил шугулланиш ма 
лакаси юзага келади ва инструкторлик малакалари шаклланади. 
Бу услубиётнинг «Крейстринг» деб аталадиган хиллари мавжуд:

а) «поезд»таршдаги крейстринг - спорт снарядлари май 
дон ёки спорт зал ига мак;садли кетма-кетликда жойлаштирил 
гандан сунг, укувчилар биринчи «уриниш»ни бошлайдиган 
спорт жи^ози олдида «колонна»га сафланадилар. Ук^ггувчиниж 
машкни бажаришни бошлаш мумкинлиги а̂кдтдаги буйругн 
ёки сигналидан сунг колонна бошловчиси ва ундан кейинги 
л ар бирин - кетин биринчи снаряддаги машкни бошлаб на- 
вбатдагисига утиб машкларни бажаришни давом эттирадилар 
ва охирги снарядда биринчи айланиб чик;ишни якунлайдилар 
(укувчилар сафини силжиши «поездга» ухшатилган).

Одатда укувчилар фаолиятини ташкиллашнинг бу методидан 
укув чоракларининг охирида, янги узлаштирилиши лозим булган 
мавзулар урганилгандан(укртиб булингандан) кейин, мапщларга 
оид хдракат малакалар шакллан ган булса кулланилади.

Бу услубиётдан фойдаланишда уцитувчининг жой танла- 
шининг а^амияти мух,им. Машгулот жойи тулик; унинг назора- 
ти остида булиши керак ёки у шикастланиш \авфи кучли са- 
налган спорт жи^ози ёнида, укувчиларни шикастланишдан са- 
кдаш учун шай туриши талаб цилинади.

Мацщлар шундай танланиши л озимки укувчилар к,айси- 
дир спорт снарядининг олдида навбат кутиб, тупланиб к,ол- 
масликлари ва бу билан даре вакдини бесамар утишига йул 
куймасликлари лозим. Канат, брусья ва боища снарядларда 
бажариладиган маищларнинг техникси кийинлиги, бажариш 
учун нисбатан купрок> вакд кетишини \исобга олсак бу жи\оз- 
лар ёнига кушимча снарядларни куйиш яхши самара беради.
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б) крейстрингнинг « бекатлар»  методы - синф укувчилари 
Цйрбир жидозга икки-учтадан кил иб асосий к,исмнинг бошла- 
Иишидаёк так,симланади. Бир нафари снарядда машк, бажарса, 
Мккинчиси уни шикастланиши давфсизлигини олдини олиш 
учун спорт ж и доз и олдига жойлашади, учинчиси эса машк ба- 
Кориш учун навбатини кутиб «уриниш» кдлиш учун тайёргар- 
дик куради.

Спорт жидозини - мацщни алмаштириш (бекатдан- бекат- 
Га Утиш) учун ук,нтувчи буй рук, беради. Унинг сигналидан сунг 
Нивбатдаги бекатга кучилади. Бундай услубётнинг кулайлиги 
Шундаки, укувчилар кайсидир снаряднинг олдида навбаг ку­
тиб колишдек нохуш долатлар содир булмайди.Чунки жидоз- 
дпн жидозга утиш буйруги укигувчининг назорати остида бе­
рилади.

в) индивидуал крейстринг методи укувчи фаолиятини ин­
дивидуал ташкиллаш методини, асосан туртинчи чоракдаги 
Жисмоний тарбия дарсларида, укув материали укитилиб булин- 
гадан сунг, дар бир укувчи ни нг айрим даракат малакаларини 
цшклантириш (шаклланмаган булса), мустадкаланмаганини 
мустадкамлаш, такомиллашмаганини такомиллаштириш мак,- 
сидида кулланилади.

Х,ар бир укувчи учун атодида вазифа куйилиб (улар наза- 
рий ёки амалий булиши дам мумкин) бу вазифалар индивиду­
ал дал килинади.. Бунда укитувчи томонидан укув йили даво- 
мида укувчиларнинг индивидуал узлаштириши устидан олиб 
борилган тизимли ва изчил назоратининг та длил и жуда кул 
келади. Айникса, тахлил натижаларини индивиднинг узи би­
лан мустакдл мудокама кил i шиши, йул куйилган камчилик- 
лпрни мотивини аншутш, уларни йукотиш чоралари устида 
бош к°тириш, укувчиларнинг укув предметига булган кизик- 
Ишини ортишига сабаб булиши илмий тадкикотлар оркали дам 
исботланган.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, уцувчилар фао.шяти­
ны ташкил этиш жисмоний тарбия машгул отдари, жисмоний 
маданият дарсларининг самарадор лигига ижобий таъсир килув- 
чи етакчи омиллардан биридир. Ах борот технология ларининг 
тоълим жараёнида фойдаланиш учун шароитларнинг юзага ке- 
лиши ва уларнинг кулами, таълим жараёнидаги инновациялар
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жисмоний тарбия таьлими нинг мазмунини бойишига саблЬ 
булмокда.
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27-раем. Дарсда «цушимча» машцлар цушиш билан «Айланив 
юриш» билан уцувчилар фаолиятини ташкиллаш методлари.

2.13. Жисмоний маданият дарсига цуйиладиган талаблар ва 
таълим жараёнида содир буладиган хатолар устида ишлаш

Жисмоний маданият дарсига цуйидаги талаблар цуйилади:
- Жисмоний маданият дарслари муайян умумий ва хусу­

сий вазифаларга эга булишининг шартлиги;
- умумий вазифалар укув хафтаси, укув чораги, чоракла- 

рига мулжалланиши ёки к,атор дарслар туркумида, хусусий ва­
зифалар эса бир даре учун куйилиши ва шу дарснинг узида 
цилиниши;

- дарсни услубий томондан ва тарбиявий жи^атдан тугрп
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Тшикиллашга эришиш, олдинги у^итилганни кейинги дарсда 
Уцитилганга (машгулотларга) изчил улаб ук,итиш ва айни пай- 
ТДа уларни яхлит тугалланган, муайян даражада булгуси янги 
дпрснинг вазифлари ва мазмуни билан боглаш (му ставкам л аш, 
Тикомил лаштириш) ёки хосил булган малакани автоматлашув 
даражасига эришиш мак,садида маищланиш талаби;

- укувчиларнинг таркиби, уларнинг ёши, жинси жисмо- 
Иий ривожланиши, соглигини мустахкамлаш, кадди-к,омати- 
МИ шакллантириш, тарбиялаш учун ёрдам берувчи машкдар ва 
уларни куллаш методларини тугри танлаш;

- дарсни укувчилар учун цизикарл ил и ги ни ошириш билан 
уларни харакат фаолиятга даъват этиши, шугулланишга одат- 
НИ шакллантириш талаби;

- жисмоний мадания дарсларининг укув жадвалига жой- 
лпш тиришни (укув хафтасининг икки кунига кетма-кет даре 
Жойлаштирмаслик) белгиланган тизимига риоя кдлиш билан 
уларнинг организми олдинги дарсда сарфлаган кувватини тик 
лпнишига эришиш;

-жисмоний маданият дарсини укув куни даре жадвали тар- 
кибидаги боища умумий таълим дарслари билан мувофшутш- 
Тириш, узкий боглаб олиб борилишига эришиш жисмоний тар­
бия дарсининг асосий талабларидир.

Хатолар ва уларнинг устида ишлаш. Жисмоний тарбия ма­
шгулотлари жараёнининг жисмоний машцлар билан шутулла- 
миш машгулотларида, жумладан, умумий таълим мактаблари- 
иинг жисмоний тарбия дарсларида укув материалини узлаш- 
ТИриш хатолар содир булиши билан кечади. Бундай хатолар 
веосий ва асосий булмаган хатолар деб гурухданади:

- асосий хатолар деганда урганилаётган харакат фаолияти 
ёки жисмоний маищнинг техникасининг асосида йул ку й ил- 
Гпн хатолар;

- асосий булмаган хатолар эса харакат акти, хдракат фао­
лияти техникасининг звенолари ёки унинг деталларида содир 
буладиган хатолар тушунилади.

Хатоларни содир булишининг сабаблари:
• жисмоний тарбия ук,нтувчисининг маищ техни касини ту-

шунтиришда урганилиши лозим булган харакатнинг
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х,аётий-амалий а^амиятини укувчилар онгига еткиза ол- 
маслиги орк,али;

• таълим жараёни мотивига ypFy бера билмаслиги;
• У^увчиларни ук;итувчининг тушунтиришга нисбатан 

эътиборсизлиги ок,ибатида;
• машк, техникасининг асосини, унинг звеноларини, летал 

ларини кием, булакларга ажрата олмаслик ̂ амда улар х,ак,ида 
шугулланувчиларнинг назарий билимлари ёки бошлангич 
тасаввурларининг пастлиги;

• янги \аракатларни мувофикглаштириш(чак,к,онлиги) к,оби- 
лиятининг яхши ривожланмаганлиги;

• машк,ни ёки унинг техникасининг ижроси х,ак,идаги тасав- 
вурига эга була туриб, уни бажариш учун жисмоний тай­
ёргарлиги ва х,аракат координацияси зах,ирасининг етарлп 
эмаслиги камлиги;

• ук,итувчи томонидан танланган ук,итиш услубиётларин i 
таълим жараёни учун мое эмаслиги ва бошк,алар.

Таълим жараёнида содир булган хатоларни аницлаш ва 
уларни тугрилаш узининг к,онуниятига эга. Уларни тузатиш 
учун аввало \аракат техникаси таркибидаги асосий хатолар 
аникдаб тузатилади. Сунг, асосий булмаган хатолар аник,ла 
нади ва тузатилади. Таълим жараёнинг амалиёти шундан гу 
во)у1ик берадики, асосий хатоларни тузатилиши асосий деО 
х,исобланмаган хатоларни уз-узидан тутриланиб кетишига са 
баб булиши мумкин.

Демак, аввал асосий хатолар аницланади ва тузатилади, 
су игра иккинчи даражали яъни, х,аракат фаолияти техникаси­
нинг звенолари ва деталларидаги хатолар тузатилади.

2,14. Жисмоний машцлар билан уцувчиларни мустацил 
шучулланиш малакаларини шакллантириш

Жисмоний тарбия таълими жараёнининг асосий машгуло 
ти саналмиш жемоний тарбия дарсида мустацил шугулланиш 
малакаларини шакллантириш келажакда уни \озирда давла! 
сиёсати даражасига кутарилган «Соглом турмуш тарзи жисмо 
ний маданияти» сох,ибига айлантиришга оид билимлариниш
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за\ирасини оширишга хизмат кдяади.
УХувчиларнинт мустак,ил шугулланиш машгулотларини 

уюштирилишига машгулотнииг алохдца шакли сифатада к,араб, 
цуйилган вазифани хал цилишда уларни фаолиятини турлича 
ташкил этиш, уюштииришнм - уцувчи фаолиятини ташкил­
лаш услубиётлари деб .\ам к,араш кдбул к,илинганлигини ёздик.

Мустак;ил шугулланиш (ишлаш)га ургатишнинг асосий ва 
хусусий мацсадлари мавжуд. Муставил шугуллантириш орца- 
ли жисмоний тарбиялаш назарда тутилади.

Мустакдл шугулланишнинг асосий мацсади мамлакат жис­
моний тарбия тизимининг умумий мак,садидан - «ижодий мех- 
ипт ва ватан мудофасига тайёрлаш»дан келиб чик,ади. Ижодий 
ме\натга тайёрлаш касбий тайёргарлигининг талаблари билан 
Оорлиц. К,айсидир касб со\ибига куч-чидамлилиги зарурият булса, 
бош^а касб эгасига тезкорлик - чидамлилиги зарур. Шунга к,араб 
Мустак,ил шугулланиш малакаси ва унга керак буладиган би- 
лимлар, амалий малакаларни укувчилиги давридаёк, эгаллашига 
*>сита булиши назарда тутилади. Мустак,ил шугулланиш машг- 
улотларининг асосий макради хам шунга йуналтирилган.

Муставил шугулланиш машгулотларининг хусусий вазифа- 
Аври узининг ёшига муносиб жисмоний ривожланганлик ва 
Твйёргарликнинг айрим бугинларидаги камчиликлар, уларни 
ПН и квашни билиш, узлаштирилган, мустахкамланган харакат 
Малакаларини шакллантиришдаги камчиликларни тузатиш, 
Машгулотлар, уларда куллаш учун воситаларни танлаш, улар- 
дан максадли фойдаланишни билишни назарда тутади.

Укувчи фаолиятида мустак.ил машгулотлардан сунг хара- 
Кат малакасини юзага келганлигининг дастлабки белгилари, 
*вшцаридан ёрдамсиз ёки ахамиятсиз даражадаги ёрдам олиш 
Оилан му ста км л шугулланиш учун магшулотлар мазмуни ва 
унинг структурасига лозим буган узгартиришларни кила оли- 
Шилир. Мустак,илл и гининг даражаси эса унинг ёшига хос анг- 
ЙАШ имкониятлари ва укув материалининг мазмунини тахлил 
Нила олиши билан боглик-

Кичик мактаб ёшидаги болаларда му ста кил шугулланиш 
9ИГ аввало уларни такдид кдшиш цобилияти ва харакатни тур- 
ЛИ хилдаги куринишлар тарзвда такрорлай олишлар, кайтариш- 
Лйр сифатида амалга оширилади.
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V|ini ни ка гга мактаб ёшида мустацил узининг устида иш 
лиши купидагича йулга куйилади:

1) назарий билим олишнинг турли хил манбалари - жисм«> 
иий тарбия жараёнининг дарсликлари, укув ва кургазмалп 
куроллари, ахборот технологияларидан мустак,ил фойдаланиш 
ни билиши ор^али;

2) амалий уцув материалидан фойдаланиш - белгиланган 
уй вазифаларни олдиндан тайёрланган укув - карточкалари орк 
али бажариши, танланган буюртма тарзидаги машкларни урга 
ниш ва унинг назорат - карточкалари, укув дастурни ургатун 
чи алгоритмлар принципи асосида тузилган вазифаларни \;п 
Килиш ва бот к,алар билан мустацил узининг устида ишлаит 
орк,али амалга оширилади.

Укувчиларни укув ишлари (даре) материали буйича амал 
да мустацил шувулланганлигинтг даражаси - матнда ифода 
ланган мазмунни урганганлиги, эришган натижаси, кургач 
мали курол билан ишлай олиши, укитувчининг укувчилар! ш 
билимларини назорат килиш дастуридан танлаб олинган са 
волларга ва унинг турли вариантларига шугулланувчилар то 
монидан берилган жавоблари оркали мустацил шугуллана олиш 
махорати бахоланади.

Уцув вазифаси карточкаларииинг мазмунида (олдин узлаш 
тирилган \аракат фаолиятларининг техникасини муста.\кам 
лаш, умумий жисмоний тайёргарлик учун), хаР бир шугулла 
нувчини битта даре (ёки бир неча даре) давомида бажарадиган 
жисмоний машкугарининг \ажми (мик^юри) к,айд кдпинган 
булади.

Карточкалар буйича муваффак,иятли ишлаш фак,ат укитуи 
чи билан укувчиларни бир-бирларини тула тушунишларинн 
йулга куйиш ва мавжуд моддий техник базанинг талаб даража 
далиги билан амалга оширилади.

Укитувчи томонидан мустацил ишлар учун тайёрланган 
укув карточкал ари укувчиларга х,ам мустакил шугулланиш, хам 
УКУВ машгулотлари (дарслар) пайтида бир-бирига халакит бер 
май, у ёки бу снарядда навбат кутмай, куйилган вазифани кар 
точка оркали урганиш билан берилган машкларни бажариш i а 
имкон беради.

Карточкалар мазмунига киритиладиган буюртма тарзи-
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||М машцлар шундай машкдарки - улар укувчи индивиди учун 
Щд н п д зн , унинг жисмоний тайёргарлиги ёки ривожланганли- 
|ЦДШ'И айрим камчиликларини бартараф к,илнш устида ишлаш 
|ИК.сад кдлиб тайёрланади.

Уларни ижроси оркдли шугулланувчиларнинг х,ар томон 
RlkMu жисмоний тайёргарлиги йулга куйилади, турли хилдаги 
Щрпкат сифатларни ривожлан тиришнинг олди олинади, шу- 
|улланувчида машгулотга нисбатан, унинг мазмунига кири- 
Щл ган машкдарни бажаришга онгли муносабатни, маълум да- 
рвжпдаги хушёрлик, узига ишониш хислатларни тарбиялани- 
Щнги имкониягларни юзага келтиради, мак;садли талаблар куя- 
№  uu \аракатлар (машкдар)ни бажариш тавсия к,илинади.

Назорат цилиб таълим берадиган топширицлар, курсатма- 
А«р, й^налтирилган вазифалар куйиш оркдли, дарснинг вази 
фйсини \исобга олиш билан укувчиларни му ста кил ижодий 
ффпкат фаолиятга йуналтирилади. Назорат к,илиш билан куй- 
ЦЛ ад и ган бундай топширшуир хар бир синф, уларнинг белги- 
Лишан дарслари(дарси), жисмоний тарбия таълимнинг аник, 
вир танланган этаплари(даври) учун ишлаб чик,илади.

Жисмоний маданият дарсларида цуйидаги назорат-таълим 
ЦЮлширицларининг хиллардан фойдаланилади:

а) харакат малакалари ва куникмаларини шакллантириш 
6)|йича назарий билимлар, амалий малакалар захирасини оши- 
риш учун топширикдар;

б) умумий ва махсус жисмоний тайёргарликни амалга оши- 
риш буйича назорат топширикдари;

в) харакат фаолиятининг ташкиллашни рационал шаклла- 
рини англаб олиш учун назорат топширицлар;

г) уйинлар ва мусобацаларда индивидуал ва гурухяар би- 
JUH бажариладиган машкдар, уларнинг тактик усулларни мак;- 
фодга мувофик, хилларидан фойдаланилади.

Назорат-таълим топширитнинг биринчи цисми - таълим 
йуналишига эга. Масалан, мушакларни к,изитиш учун тавсия 
Цилинган мак,садсиз, пойма-пой, кетма-кет чала бажарилган 
Мвшкдардан кура, аник, мак,садга йуналтириб, уни бажариш- 
ддги кетма-кетлигига риоя к,илиб, машкданиш талабларга жа- 
*оС» берадиган даражадаги машк/mp комплексни тузишни би-
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лиш, уни мустацил бажариш малакасини эгаллаганлиги билап 
билими, таълим олганлиги даражаси аницланади;

Назорат-таълим топширитнинг июсинчи цисми - назора! 
йуналиши буйича эгаллаган амалий малакасини кундалик тур 
мушда амалиётга цуллашни билиши (масалан, тузилган коми 
леке буйича синф билан мушакларни цизитиш машгулотини 
утказиш малакасини эгаллаганлиги даражаси ва бошцалар).

Алгоритм типидаги таълим программаси уз ичига аста-се- 
кинлик билан цийинлиги ошириладиган, бир-бири билан уза 
ро боглиц комплексларни ва ^аракат малакаларини муваффац 
иятли узлаштиришга йуналтирилган укув вазифаларини уз ичи­
га олади.

Бундай уцув вазифалари 5-6 сериядан такрорлашлардаи 
ташкил топган уцув вазифалари тарзидаги машцлар комплекс - 
ларидан иборат булиши мумкин:

Биринчи сериядаги уцув вазифалари уз ичига уцувчиларни 
узлаштирилиши зарур булган ,\аракат фаолиятини урганиш- 
да(уцитилишида) керак буладиган (жисмоний тайёргарлиги да- 
ражасига таъсир этиш учун йуналтирилган) машцларни уз ичига 
олади.

Июсинчи серия вазифаларда - урганиластган \аракат фао- 
лиятидаги дастлабки \олатни ёки машцнинг «техникасини асо- 
си»ни узлаштириш учун мацеадяи, йуналтирилган машцларни 
тавсия цилиб, улар машц цилинади - такрорланади.

Учинчи серия вазифалар - узлаштирилиши лозим булган 
^аракатни бажарилишини осонлаштирувчи машцлар тарзида бе­
рилади ва уларнинг ёрдами билан \аракат фаолияти узлашти- 
рилади.

Туртинчи ва бешинчи серия вазифаларга - харакат фаолия­
ти техникасининг айрим цисмлари(булаклари)ни узлаш тири- 
лиши, муста^камланиши билан боглиц машцлар вазифа цилиб 
куйилади.

Олтинчи серия - узлаштирилган машцн учун индивидуал 
техникани мувофицлаш ва уни такомиллаштиришга йуналти 
рилган машцларни уз ичига олади.

Уцувчиларни мустацил ишга тайёрлашда бажарилиши ло­
зим булган мустацил фаолиятнинг ^ажми, уни нима мацеад да 
бажарилаётганлигига аницлик киритилади. Агарда, машц тех-

- 176-



Никаси ук,увчилар учун таниш булмаса харакат вазифаларини 
Црл к,илиш учун лозим булган тулщ курсатмалар, тушунти- 
ришлар цилиниши максадга мувофик .

Укувчиларни харакат фаолияти ёки харакат актини эркин, 
район бажара олиши ва назарий саволларга жавобларини тугри- 
ЯИГИ, уларнинг хатоларини сони ва характери хакидаги уки- 
|увчининг аналитик (тахлилий) фаолияти укувчиларини мус- 
Тйцил укиётганлигининг махсули хисобланиб, тарбиячи томо- 
Милан шугулланувчиларини - жисмоний машцларни мустацил 
Фвжарилаётганининг назоратини йулга цуйилганлигидан дало- 
ЛШтдир.

Дарсда укувчиларни мустакил фаолияти буйича педагогик 
яУр беришнинг мантикий якуни, уларнинг ютук ва камчи- 
ЯИКларини ашиуташ хакида утказиладиган мщокамалардир.

Мухокама оркали жисмоний тарбия дарси, унда укувчилар 
|а Укитувчининг фаолияти мукаммал тахяил килинади, укув- 
Тйрбия жараёнининг характери ва тугрилигига бахо берилади.

Укувчиларнинг мустакил шугулланишининг самарадорли- 
Гини ошириш учун укув-тарбия жараёнининг ташки ва унинг 
H'ikh томонларининг тескари алокасини йулга куиилиши (ук~ 
Нтувчи-укувчи,укувчи-укитувчи)нинг ахамияти мухим. Боцщ- 
вчосига айтганда укувчининг узи мустакил шугулланиши орк- 
ЯЛИ эришилган натижаларини сезиши - орган ва тузилмалари- 
Минг функциясига оид, эгаллаган, узлаштирган билимлари 
Щ^ида маълумотларининг мохиятини тушуниши биз кутган 
Нйтижаларга олиб келиши амалиётда исботланган.

Мустакил иш пайтида ички алока ва уни тескарисини юзага 
Кслгиришнинг имконияти уз-узини назорат ва узини-узи тек- 
Шириш оркали йулга куйилса, натижа кутилгандек булади. Уз- 
|зини назорат кдлиш малакасини ривожланганлиги даражаси- 
Нилг курсаткичи жисмоний машкларни бажаришда ва педагог 
режолаштирган вазифанинг натижасини укувчи том о нидан му- 
ОТпкил мувофик,лаштира олиш к,обшшяти оркали аникланади.

Укувчининг узини уз фаолияти буйича камчиликлари ва 
Ютуклари хамда узининг ижобий томонлари хакидаги фикри- 
Нинг мавжудлиги ва уни кайд килинганлар хакидаги сухбат, 
6й\с, мунозараларга махталлмги тарбия жараёнидаги мохияти 
бекиссдир.
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У^итувчини уз фаолиятига тузатишлар кирита олиши, уни 
тутри ёки нотутрилиги а̂к,ида узига ба\о бера олиши, жисмо 
ний маданият дарсида ёки жисмоний машкухар билан inyi y i 
ланиш машгулотларида уз укувчиларига мустацил ишлаш ма 
лакасини берганлигидан далолатдир.

Мустацил шучулланиш малакаси эгаллаш фак,ат даре да во 
мида эмас, уни бир булаги ёки к,исмида хам давом эттирилп 
ши тарбия жараёнининг самарасига ижобий таъсир этади на 
индивиднинг жисмоний маданиятга эгалиги даражасига noii 
девор булиб х,измат к^ииди.

Мавзу буйича тестлар

1. Умумий таълим макгаби тахеил олувчиларнииг урта мак- 
таб ёши даврими белгиланг.

A. Балалайка даври.
B. Июсинчи болалик даври.
C. Усмирлик.
Д. Илк ёшлик даври.
Е. Барча жавоблар тугри.

2. «Оргаиизмнинг хизмати ва тузилиилиии уз rap иш и бир 
бирннн гадало этмши», «Организм ва унинг яшаша шароитипи 
бирлиги», «Оргаиизмда микдор ва сифат узгаришларини аста 
секинлик билаи кечиши» доиуниятлари к,аис и цонунлар гурухи- 
га киради?

A. Табиий.
B. Ижтимоий.
C. Иктисодий.
Д. Тиббий.
Е. Интинсив максимал ривожланиш, стабиллашиш, аста- 

секинлик билан пасайиш к,онуниятлари.

3. \аракат сифатларидан тезкорлнкин ривожлантириш дар­
снинг кайси циемда амалга оширилса яхши нагижа беради?

A. Тайёрлов к,исмида.
B. Асосий цисмининг биринчи ярмида.
C. Якунлов К.ИСМИНИНГ охирида.
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4. Тана скелети мушакларннинг цайси бирн яхши ривож- 
даиса цадци-цоматингиз чирайлн курииади?

A. Дельтасимон мушак.
B. Орцанинг кенг мушаги.
C. Елка камарининг мушаклари.
Д. Трапециясимон мушак.
Е. К,айд цилинган барча мушаклар.

5. Укувчилар жисмоний маданият машгулотларинин асо- 
С1й шакллари.

A. Жисмоний маданият дарслари.
B. Синфдан ташцари ишлар таркибидаги барча машгулотлар.
C. Оммавий жисмоний маданият ва спорт -соитомлашти- 

риш мапиулотлари.
Д. Мактабдан ташцари муассасалардаги машгулотлар.
Е. Оиладаги жисмоний маданият машгулотлар.

6. Жисмоний маданият дарснда укувчилар фаолиятини 
бошцариш методлари.

A. Фронтал.
B. Гурухдарга ажратиш методи.
C. Узлуксиз улаб, дойра узра айланиб машц цилиш.
Д. Индивидуаллаштириш методи.
Е. Барча методдар орцали укувчилар фаолияти бошцарилади.

Мустацил таълим мавзулари
1. Мактаб ёшдагилар жисмоний маданиятининг мак,сади, 

вазифалари ва укувчиларнинг ёшини гурухданиши.
2. Мактаб уцувчилари организмининг анатомо-физиоло- 

Гик хусусиятлар ва организми нинг жисмоний ривожланиши.
3. Жисмоний ривожланганликни аницлаш, назорат цилиш 

ва уни тарбиядашни бошцариш.
4. Умумий таълим мактаби уцувчиларининг жисмоний си- 

фатларини тарбиялаш.
5. Мактаб уцувчиларининг жисмоний тарбиясининг воси- 

тилари ва организмни ишга чушириш.

Д. Дарснинг барча цисмларида.
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6. Жисмоний маданият дарсларида укувчилар фаолиятини 
бошк.ариш.

7. Жисмоний маданият дарсига куй ил ган талаблар.
8.Таълим жараёнида хатолар ва уларнинг устида ишлаш.

Реферат ва курс ишларинииг мавзулари

1. Укувчилар жисмоний маданият машгулотларининг шакллари
2. Укувчилар жисмоний маданияти машгул отларининг да|к 
шаклини ташкил этиш ва дарснинг вазифалари.
3. Жисмоний маданият дарсининг мазмуни.
4. Жисмоний тарбия дарсининг тузилиши.
5. Жисмоний тарбия дарсининг асосий к,исми тузилиши.
6. Жисмоний маданият дарении якунлов цисмининг тузилиши
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УЧИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ 
ДАРСЛАРИНИ КЛАССИФИКАЦИЯЛАШ

Умумий таълим тизимида жисмоний маданият дарслари: 
РИшкил цилинишининг характерига кура (1), дарсда хал цили- 
ЩЫШ лозим булган мацсадига кура (2), таълим-тарбия жараёни- 
Цинг йуналтирилганлигига, предметининг мазмунята кура (3), 
Хусусий дидактик вазифалари (4) ва услубий хусусиятларжа кура 
*(5) классификацияланади. Кдйд цилинган даре классификаци­
я м и  махсус адабиётларда тизимга солиш учун уринишлар 
ЦИлинганлигини гуво^и булдик.

Жисмоний тарбия жараёни амалиётида фойдаланишдаги 
’Ируриятига цараб жисмоний маданият дарсларининг класси- 
фикацияси уюштириш технологиясига кура лозим булган хил- 
Лйрини укув тарбия амалиётда цуллаш узининг хусусий то- 
Монлари билан фарцланади.

3.1. Жисмоний маданият дарсларини ташкил этилиши
технологиясининг характерига кура классификацияси

Жисмоний маданият дарсининг самарадорлигига таъсир 
ргувчи етакчи омилларидан бири унинг ташкиллаш жараёни 
Оулиб, характерига кура улар акцентли, аралаш, комплексли 
фшрелар деб номланади.

Одатда жисмоний маданият дарсларининг ташкилланиши- 
ЦИ цайд цилинган классификациям урта, катта мактаб ёшидаги 
уцувчилар билан утказиладиган дарсларни, бошлангич синиф- 
Дйрда эса уцув дастурининг гимнастика булимини уцитиш реж- 
даштирилган дарсларини ташкиллашда фойдаланилади.

1. Акцентли дарслар уз мазмунига кура уцув дастурининг 
|Ло\ида ажратил ган булимларининг. гимнастика, енгил атле- 
Щка, волейбол, баскетбол, сузиш, кураш ва \.к.ларнинг мате- 
риолини махсус, шу булим материалига акцент бериб уюшти- 
риладиган дарслардир. Дарсдаги уцитиш жараёнида фацат шу 
б^лим уцув материалини узлаштириш, муста^камлаш, тако- 
миллаштириш амалга оширштади.
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Даре к,исмларининг таркибий элементлари ^ам шу булпм 
материали ёки уларни узлаштиришни осонлаштирувчи айнам 
укув дастурининг акцент берилган материали (машкглари)дап 
иборат булиши таълим жараёни самарасига ижобий таъсир 
курсатади.

Ташкил этиш технологиясига кура укув материалигагина 
акцент бериб укитиладкган дарслар. Бундай дарслар талаб да 
ражада жщозланган спорт майдонлари (заллар)ни, шу cnopi 
тури учун зарур булган спорт анжомлари ва жихрзларини етар 
ли булишини так,азо этади.

Масалан, укув дастурининг волейбол булимига акценч 
берилган даре ташкилланса - камида хдр 2-3 укувчига бир до 
надан волейбол тупи, тул дирма туплар, к,излар, угил бола л а р  

учун алощда волейбол майдонларининг булиши акцентли даре 
самарадорлигини, айникра, унинг зичлигини юк,ори булиши 
билан кузатилади.

Уйинларнинг мусобакд к,оидаларини, уларнинг хужжатла 
рини юритиш, уйинда \акамлик к,илишга оид амалий малака 
лар ва куникмаларни эгаллаш учун к,айд цилинган укув-инст 
руктив (ургатиш, тавсиялар бериш билан) дарсларни ташкил 
лашнинг ^аётий-амалий а^амияти ута му^имдир (140-са^ифа 
даги 10-чизмага к^аралсин).

2. Ташкил цилиш характерига кура а рила ш дарслар узи 
нинг мазмунида укув дастури таркибидаги бир неча булим- 
нинг укув материалини аралаш укртишни назарда тутади.

Ташкил цилиш технологшясининг характерига кура дарс­
ларнинг бундай хили гимнастика материали, енгил атлетика 
материали, уйинлар ёки боища укув материалини уз мазмуни 
га мужассамлаштиради. Бундай дарсларни, асосан, укув дасту 
ридаги шу синф учун янги материал тарзида уцитиб улгурил- 
гандан сунги дарслар к;илиб режалаштириш ва ташкиллаш ма- 
к,садга мувофик,.

Бундай классификацияга кирувчи дарслар одатда укув чо- 
ракларининг иккинчи ярмидаги ёки укув йилининг охирги 
чорагидаги дарслар булиши яхши натижа беради. К,айд кдлин- 
ган дарслар хилининг ташкилланиши ва утказилицшни ижо 
бий самараси услубчилар, тажрибали ук,итувчилар томо нидап 
ижобий ба^олана ётганлиги бежиз эмас.
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Ташкил цилиш технологиям. Укувчилар бир неча гуру.\- 
Лирга ажратилиб, чорак дарслари давомида узлаштириб улгур- 
миган укув материали, мавзулари устида ишлаш имконияти 
(очага келтирилади.

Ташкил этиш характерига кура аралаш дарсларда укувчи- 
дир фаолиятини ташкиллашнинг «гуру^чаларга ажратиш» ме­
тодидан фойдаланилади. Уз навбатида бу ,\ар бир гурухча учун 
дастурнинг турли булимларидан укитиш жараёнида яхши 
У'ишштирилиб улгурил маган мавзуларни ажратиб у кита ш им- 
конини беради.

Масалан, бир дарснинг узида енгил атлетика, спорт уйи- 
нилари, гимнастикага оид мавзуларни укитиш мумкин була­
ди. Салбий томони - енгил атлетика ёки гимнастика мавзуси- 
ни такрорлаши лозим булган укувчиларнинг уйинлар мавзу- 
еидаги мавзунинг такрорлаш иштиёкининг юкори булишидир. 
Агар дарсда укигишга онгли муносабат талаб даражасида таш- 
цилланган булса к,айд кил и н ган сабаб таълим жараёнида сал- 
Оий окибатларни олдини олишга имкон бериб укитиш да биз 
купан самарани бериши исботланган (139-сах^ифадаги 10-чиз- 
мпга к,аралсин).

3. Ташкил килиш технологиясининг характерига кура ком- 
щлексли дарсларнинг мазмунида укув дастурининг турли хил 
йулимларининг материалидан фойда ланиш, у ёки бу жисмо- 
мий сифатларни ривожлантириш, тарбиялаш, педагогик вази- 
фаларига кура таништириш, узлаштириш, муста^камлаш, та­
ком иллаштириш ва бошкаларни макрад к;илиб куйиб уларни 
цел килишни назарда тутадиган дарслар тушинилади.

Бошк,ачасига айтганда бир дарснинг узида %ам таълимий, 
щшм тарбиявий, \ам согломлаштириш вазифаларини %ал цилувчи 
ёарсларни «комп лексли» дарслар деб аташ %ам цабул цилин- 
4вм. Комплексли дарслар асосан 1-3 чорак дарслари \исобида 
Ташкил этилишининг самараси юкори. Бундай дарслар узи- 
ИИнг эмоционал лишни юкорилиги билан характерига кура 
Оошк,а дарслардан ажралиб туради.

Жисмоний маданият дарсини ташкил этиш технология- 
шининг характерига кура укитувчидан ташкилотчилик нуктаи 
Ишаридан бой тажрибага эга булишни талаб килади. Бир укув 
|уру\часида жисмоний сифатларни тарбиялаш учун машкдар,
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яна боища бирвда ^аракат техникасини узлаштириш мак.садм 
даги машкдар ёки тренировка тарзидаги машк/гарни такрор 
лаш, бажартиришдек вазифалар \ал к,илинади. К,айд к,илинг:ш 
технология кулланилса энг аввало жисмоний сифатларни рп 
вожлантириш машкдарини такрорлаш назарда тутлиши лозим

Даре зичлигини юцорилиги, катга дозадаги жисмоний юк 
л амал ар бун дай дарслар учун одатдаги хрлдек. К,айд цилиш ан 

технологик характердаги дарслар урта, катта мактаб ёшидат 
укувчиларнинг, каеб-^унар коллежлари хамда олий укув юрч 
ларининг укувчи талаба ёшларининг жисмоний тарби яси жа 

раёнида кулланиши ижобий натижаларга олиб келмокда.
Аник,, мак,садли, укувчиларнинг фаоллиги даражасишпп 

к>к,ори лиги билан ажралиб турадиган, уларга дифференциал 
ёндошиш билан ташкилланган, ук,итувчининг доимий назо 
рати йулга куйилган жисмоний маданият дарсларини ташкил 
лаш, технологи ясининг характерига кура сифатли дарслар дс(> 
бахрланади. Улар жисмоний маданият дарсларининг анъанавип 
шаклларидан узининг ностандартлиги, мазмунан бойлиги на 

эмоционаллиги билан фаркданади (140-сах,ифадаги 10-чизма 
га к,аралсин).

3.2. Жисмоний маданият дарсларининг хусусий дидактик 
вазифаларига кура гслассификацияси

Жисмоний маданият дарсининг хусусий дидактик вазифа 
ларига кирувчи даре ларни классификациялашда к,атор адаби 
ётларнинг муаллифлари (В.В.Тепфер, 1971; В. Г. Подольским, 
1975; А.А.Тер-Ованесян, 1978; Н.Г. Кольцова, 1979; А.Абдул 
лаев, Ш.Хонкльдиев, 2005; Ю.М. Юнусова, 2005; ва боища 
лар) турлича - «уцитиш вазифаларига кура», «таълимий вази 
фаларига кура»,» педагогик вазифалприга кура» деган атама 
ларни куллаш орк,али номладилар. Виз «дидактик вазифалари » 
атамасини куллашни мацеадга мувофик; деб тогщик.

Таддицоглар х>озирги кун таълим-тарбияси жарёниниш 
амалиётида умумий таълим мактабларида жисмоний маданият 
дарсларининг хусусий дидактик вазифаларига кура классифи- 
кациясига кирувчи дарслардан нисбатан кенгрок, фойдаланила 
ётганлигини курсатмокда. Чунки, таълимий дарслар классифи
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Кацияси таркибидаги к,атор даре туркумлари тизимли равишда 
Уцув жарёнвда узок, муддат давом этмай даврийлиш билан бо- 
ШЦП туркумга кирувчи дарслардан фаркданади. Улар укув йили 
1ки укув чорагининг барча дарсларини банд этмай ухитилаёт- 
fOH мавзунинг янгилиги ёки олдинги синфларда ук,итилган 
ЛИгига к,араб туркум дарсларда давом этиши билан фарк^ана- 
Ди. К,айд к,илинган туркумдаги дарслар орк,али ДТС тавсия 
ЦИлган жисмоний маданият дастури укув материал ларини 
Узлаштириш кулай булиб, улар орк,али ук,итилиши зарурий 
булган мавзулар(^аётий - зарурий хдракат малакалар)ни эгал- 
Лпш осон кеч ад и.

Хусусий дидактик вазифаларига кура жисмоний маданият 
дпрслари: « Кириш», «Янги материални узлаштириш», «Аралаш»,
•Мустщкамлаш ва такомиллаштриш», «Якуний дарслар» деб 
туркумланади.

а) кириш дарслари укув йилининг, укув чорак ларининг 
бошланишида (одатда биринчи даре), шунингдек, укув чора­
гининг биринчи дарсида, режалаштирилган жисмо ний тарбия 
дастурнинг янги булимининг мавзуларини ук,и тишни бош- 
Лашдан олдинги дарсларида ташкилланади.

Улар узининг мазмуни ва тузилишига кура, анъанавий дар- 
ОЛпрдан бироз фарк.панади. Бошк,ачасига бундай дарслар инст- 
руктив, комуникативлик асосида, сух,бат, маъруза, тавсия, 
КУрсатма ва боцщалар тарзида ташкил ланиши мумкин.

Бундай дарслар туркуми укув йили давомида микдорига 
icypa санокди булади. Жисмоний маданият дарси уцитувчиси 
Уцувчиларга укув йили, укув чораклари учун жисмоний тар- 
биядан Давлат стандарти дастури булимлари буйича х,ал цили- 
Ивдиган умумий вазифаларни ва улардан келиб чик;иб, синф- 
Нинг х,ар бир укувчисининг индивидуал хусусиятларини \исобга 
влган холДа индивидуал вазифалар куйиб, уларни х,ал кдлиш 
учун утказиладиган машгулотларнинг мазмуни билан укув- 
ЧИларни таништиради.

К,аторасига дастурнинг алох,ида булимлари материалини 
Уцитиш учун ташкил к,илинадиган кириш дарслари, укув чо- 
ракларининг бошланишидаги алохида дарслар, керак булса укув 
йилининг бошланишидаги кириш дарслари аник, вазифа лар- 
ИИ режалаштириши ва уни укувчиларга тушин тириш билан
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ташкилланади. Улардагини мак,садни \ал к,илиш учун амин, 
курсатмалар, лозим булган талаблар эълон ^илинади.

Кириш дарслари айнан шу синф учун янги укув материи 
лини таништириш вазифасини хам хал к,илади.

Кириш дарслари тузилишига кура хилланишидан ташцари 
мазмунига кура куйидагиларии уз ичига олади:

1. Укувчилар дик^атини укув йили, укув чораги давомида 
узларининг жисмоний ривожланганлиги ва тайёргарлидш и 
индивидул вазифаларни хал к,илишга жалб к,илш.

2. Укув йили, чораги, унинг айрим цисмлари учун укуи 
ишларининг вазифалари ва уларнинг мазмуни билан танпш 
тириш.

3. Синф жисмоний маданият ташкилотчиларини (к,излар 
ва угил болалар учун) сайлаш, утган укув йилидаги фаолиятл 
ри учун хисоботлар беришини ташкиллаш .

4. Уйга бериладиган вазифаларни ^ал к,илиш учун уз уйида 
ги жисмоний тарбия бурчагида ук,италадиган мавзуларга мосла и 
лозим булган узгариш ларни кдлшцдек вазифаларни куяди.

Кириш дарсларининг к,айд кдлинган мазмунининг эле 
ментлари турли ёшдаги укувчилар билан турлича ташкил л а 
нади ва хал цилин ад и.

б) янги материални узлаштириш дарсларининг мазмуни aii 
нан унинг аталишига мос тушиб, дидактик вазифаларига кура 
айнан шу дарсда дастурнинг янги мавзуларинигина укитиш 
ни мацсад кдлиб, мазмунида фацат янги материалларни му 
жассамлаштиради. Олдинги гуркум дарсларнинг нихоясидагп 
у^итилган мавзулар билан богланади ва таркибида айнан шу 
даре учун мулжалланганлари билан узвийлик урнатади. Улар:

1. Укувчиларнинг дик,к,атини янги материални укитиш учун 
йуналтириш.

2. Уларнинг организмни жисмоний юкламаларга функци­
онал тайёрлаш (умумий разминка).

3. К,оидалар, харакат фаолиятларининг техникаси ва такти- 
касини узлаш тириш.

4. Юкламани иасайтириш.
5. Дарсни якунлаш ва уйга вазифа ёки топширикдар бе- 

риш.
Кайд кдлинган классификациядаги дарсларнинг мазмунида
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ЮЦорида гилардан таищари боища элементлар хам мавжуд, ле- 
Кик, улар янги материални узлаштириш дарслари нинг техно- 
Логик тузилиши ва мазмунига айтарли даражада таъсир курсат- 
Майди.

Дарснинг ушбу классификациясининг асосий хусусияти 
фацат янги матери ални ук,итилиши билан боглик, булиб, ук,и- 
Туичи ва укувчилар учун белгиланган талабларни куяди. Улар:

- дарснинг амалий ахамиятга молик ^аётий-зарурий х,ара- 
Кмт малакалари билан бойлиги; олдинги дарсда ,\осил булган 
\цракат захираларидан фойдаланиши;

- материалнинг узлаштиришдаги мотивлар;
- укдгувчини укувчиларда янги харакат фаолияти (харака- 

Тикти)ни узлаштириш учун к.изик.ишларини юзага келтира оли- 
lim;

- дарсда укувчиларнинг фаоллигини ошира олиш к,обили- 
Ити ва бош к,а талаблар тарзида намоён булади (11-чизмага 
царалсин).

в) аралаш дарслар, педагогик вазифасига кура жисмоний 
миданият дарсининг к,айд цилинган хилидан бошк>а хилларига 
Нисбатан ук,итувчилари куирок, фойдаланадилар.

Бундай дарслар уз мазмунига кура таълим жараёнини та- 
цыштириш, узлаштириш, муста^камлаш ва такомил лашти- 
рмш этапларининг тузилиши ва мазмунини узида мужассам лаш- 
тиради ва хар бир даре (ёки машгулот)да хам янги узлашти 
рилмаган ёки олдин узлаштирилган, муставкам ланган, тако­
мил лаштирилган укув материални ук,итишни назарда тутади.

Амалиётда дидактик вазифасига кура аралаш дарсларни (ол­
динги мавзудаги «аралаш дарс»ни) «ташкиллаш характерига 
«Ура аралаш дарслар» билан алмаш тириб куйиш холатига дуч 
Келмокдамиз. Дарснинг дидактик вазифасига кура клас сифи- 
Кпциялашдаги аралаш дарслар мавзуларни, уларнинг ук,итиш 
*таплари(таниш тириш, узлаштириш ва х-к- лар)ни аралашти- 
риб ук,итишни назарда тутади. Шунга кура ташкиллаш харак­
терига кура классифика циялнадиган дарслар алохвда даре хил и 
эканлигини фарк,лаши миз лозим.
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Янги материал билан олдин урганилганларни кушиб ук,и- 
Тиш, узлаш тириш учун ил к бор бажариш билан такомил лаш- 
ТИриш вазифалари кушиб бирга \ал килиниши \ам укитиш да 
вралаш даре деб к,аралиши эътибордан четда к,олмаслиги ло- 
эим.

Боищачасига айтганда дидактик вазифасига кура даре нинг 
Туркумла нишида мавзулар буйича, хусусий вазифалар аралаш- 
Тирилиб куйилади. Фак,ат «узлаштириш» ёки фак,ат «мустах,- 
Камлаш» ва боищалардек бир хил вазифалар \ал к,илинмай «ара- 
Лаш вазифалар» ^ал к,илиниши жисмоний тарбия дарсларининг 
бу туркумини асосий мазмунини ташкил этади.

Дарснинг асосий к,исмига машкдарнинг цайсидир бир ту- 
ридан янги материални киритиш ва уни укитиш учун нисба- 
тон купрок, вак,т ажратилиши дарснинг шу туркумида самара- 
дорликнинг ошишига хизмат к,илади.

Бошлангич синфларда жисмоний тарбия дарси мазмуни- 
иинг элемент ларини узаро муносабати урта мактаб ёшдаги- 
Лпр, айник,са, катта мактаб ёшидагилардагига нисбатан маром 
лирок, - сокинрок, кечади десак тугрирок, булади. Чунки «дикха 
тни йигаш», «юкламани пасайтириш», «дарсни якуни ва уйга 
впзифа бериш» кичик мактаб ёшидагиларда катгаларга нисба- 
тон купрок, вак,тни олади.

Кузатишларнинг натижалари бу ёшдагилар сафда, жихрз- 
Лор билан ижро этиладиган маипутрни бажариш учун куп вак,т 
оорфлашларини (7-10 дак;ик,а) курсатди. Бешинчи синфларга 
бориб даре элемент ларининг муносабати нис батан тенглаша- 
ДИ, 7 ва айник,са, 9-синфларда даре элементлари учун ажратил 
гон вак,тнинг муносабати кескин фарк/шнади. Айрим элемен- 
Тларга жуда к,иск,а вак,т кетса, айримларига эса нисбатан куп 
Шацт сарфланади.

Дарснинг классификациясига к,араб бир-бири билан узаро 
богланган турлй хилдаги даре элементларидан фойдаланиш янги 
Материални узлаш тириш дарсларнинг самарадорлигига 
Твъсирини курсатиши амалиётчилар томонвдан исботланган.

г) жисмоний маданият дарсларининг дидактик вазифасига 
кура мустщкамлаш ва такомиллаштириш дарслари - кириш, 
Янги материални узлаштириш дарсларидан сунг, ук,итилаётган 
фраках фаолияти ёки харакат акти техникасининг асосини
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узлаштирилгандан сунг, бу \ара катларни бажаришда мукам 
малликга эришинши мацсад цилиб ташкштланади. Содцароц 
цилиб айтгандд узлашти рилган харакат фаолиятини эркнп. 
равон, янада чиройли цилиб бажаришни мацсад цилиб цуяди

Мустщкамлаш ва такомиллаштириш дарсларида acocim 
эътибор машкларни бажариш орцали хрен л булган харакат ма 
лакаларини куник мага айлантириш, машцни бажариш там он 
лини топиш, хар бир уцувчи (шугулланувчи)га узига муио 
фиц, унинг индивидуал хусусиятларини хисобга олиб харака i 
техникасини танлашга каратилади. Бундан ташцари мустах кам 
лаш ва такомиллаштириш жараёнида жисмоний сифатларни 
ривожлан тириш учун кулай шароит юзага келиши мумкин.

Дарсларнинг дидактик(айрим адабиётларда педагогик) ка 
зифасига кура туркумланадиган бу хил и «тренировка дарсп 
тарзида ташкилланиб, фацат жисмоний сифатларни ривожлан 
тиришни маце ад цилиб куйиши хам мумкин.

Дарснинг бу хили узининг мазмунида цуйидаги типик эле 
ментларни мужас самлаштириши мумкин:

1.Укувчилар диццатини мустахкамланадиган, такомиллаш 
тирила-диган харакат фаолиятининг ижросига йуиал тириш.

2. Уларни укувчи организмида ишчанликни юзага келтп 
риши (махсус чигал ёзиш машцлари орцали).

3. Х,аракат техникаси ва тактикасини мустахкамлаш ва та 
комиллаштириш билан унинг ижросида ортицча зур беришдан 
кутил иш.

4. Юкламани бошцариш(ошириш, камайтириш).
5.Дарсни якунлаш ва уйга вазифа бериш, уюшган холатда 

машгулот жойидан кетиш.
д) жисмоний маданият дарсларининг дидактик вазифала 

рига кура якуний даре типи - шу классификациям кирувчи 
дарслардан мазмуни ва педагогик вазифаси нуцтаи назаридан 
бутунлай фаркланади.

Бундай дарсларнинг мазмуни уз ичига ]укув йили давом и 
да, уцув чораги ёки дастур материалини 5;злаштириб булиб, 
унинг мустахкамланиши, такомиллаш тирилиши жараёни узи 
нинг нихоясига етгандан сунг, хосил булган харакат малакала 
рининг даражасини, уткязилтан туркум дарслар натижасинп 
аницлашга, ук,:итишга якун ясашни уз ичига олади.
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Якуний даре укувчиларнинг билимлари, эгаллаган \apa- 
Цйг малакалари ва куникмаларини ба^олаш тарзида амалга 
(Инирилади. Бундай дарслар укув чоракларининг охирги ёки 
дастур материалининг булимларини якуни, ук,ити лаётган ма­
териал учун фойдаланилган дарслар туркумини тугалла ниши- 
дан сунг хамда укув йилининг энг охирги якуний дарслари 
вифатида ташкил ланади (11-чизмага кдралсин).

Якунлов дарсларни ташкиллаш олдиндан режалашти рила- 
Ди. Бу даре ларда укувчилар узларининг жисмоний ривожлани- 
Ши ва жисмоний тайёргар лигининг йиллик узгаришининг 
КУрсаткичларига оид якуний х.исоботлари билан катнашадилар.

Х,озирги кунда жисмоний маданият дарсларининг бу тур­
кумини ота-она лар иштирокида утказиш одати шакллан ган. 
Ота оналарнинг бу жараёндаги иштироки фарзандла рининг 
фпк,ат умумий таълим фанлари буйича билимла рининг назо- 
ратинигина эмас, балки уларнинг уцув йили давомидаги жис- 
Мо ний тарбияланганлигининг даражаси, жисмоний мадани- 
йтга эгалигининг х;олати \ак,идаги маълумотларга эга булиши- 
fa сабаб булади.

Дарснинг бундай классификацияси фак,ат укув-тарбия жа­
раёни учун якун булиб крлмай, унинг натижалари, энг аввало 
Уцитувчининг фаолиятига ба^о бериш учун хам да укувчи ва 
ота-оналар учун х̂ ам зарурийдир. Дарснинг бу хили х,ам юк,орида 
Цайд к;илинган узининг ташкилий тузилмасининг к,исмлари- 
Дан тапщари х,ар бир к,исмнинг таркибий элементла рига эга.

3.3. Жисмоний маданият дарслари йуналтирилган 
мацеадига кура классификацияланилади

Жисмоний маданият дарсларининг к̂ айд кдлинган класси- 
фи кацияси биз урганган дарслар мазмуни (ук.итиладиган укув 
Материали) ташкилланиши ва тузили шининг технологиялари, 
фойдаланиладиган воситалари, усул, услубиётлари билан фа- 
рманади. Дарсларнинг мак,сади бир укув йили, укув чораги 
ёки к,атор дарслар учун куйилмай, маълум давр, этап, к,атор 
йиллар давомида \ал к,илиш учун куйилади. Мак.садаи йунал­
тирилган дарслар, жисмоний малпутр билан шугулла иш ма- 
шгулотларинин куйидаги хиллари:
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а) умумий жисмоний тарбиялаш ёки умумий жисмоний тай- 
ёргарлик мацсадидаги дарслари;

б) амалий - касбий жисмоний тайёргарлик мацсадига йунал­
тирилган дарслари;

в) спорт тренировкаси мацсадидаги дарслари;
г )  мацсадли йуналишига кураи методик дарслар .
д) даволаш мацсадидаги жисмоний тарбиядарслари орцалп 

амалга оширилади
- Умумий жисмоний маданият ёки умумий жисмоний тай- 

ёргарликга йуналтирилган дарслар(машгулотлар) - укувчи (шу 
гулланувчи) организмининг жисмоний сифатларини \ар то 
монлама ривожлантириш орцали жисмонан гармоник тайёр 
гарликни йулга куйишга йуналтирилади. Укувчининг жисмо 
ний тайёргарлиги даражасини камида «Алпомиш» ва «Барчи 
ной» саломатлик тести талаб нормалари даражасида ривожлан 
ганликга эга килишдек мацеадни уз олдига цуяди.

Кдйд «.илинган классификациясидаги дарсларнинг acocnii 
воситалари, фойдалниладиган услубиётлари, мазмуни ва таш­
киллаш технологияси анъанавий жисмоний маданият дарсла 
ридан айтарли даражада фаркданмайди. Фацат маинулотниж 
утказилиши вацти шугулланувчиларнинг ёши, жинси, жисмо 
ний ривожлан ганлиги ва тайёргарлиги даражасига цараб тур 
лича (60, 90, 120 дацица ва ундан ортиц) булиши мумкин, 

Белгиланган касб-^унар учун зарурий жисмоний таёргар 
лик дарслари амалий жисмоний тайёргарлик дарслари деб ном 
ланувчи дарслар класси фикацияси орцали йулга куйилади 
Белгиланган касб, хунар узининг \ам умумий, ^ам махсус жис­
моний тайёргарлигини тацазо этади. Шунга кура бундай дарс­
лар «^арбий жисмоний таёргар лик», «ут учирувчилар жисмо 
ний тайёргарлиги», «космонавт жисмоний таёргарлиги», «нон- 
вой, сартарош, тикувчи, темирчи жисмоний тайёргарлиги» део 
маълум мацсад га йуналтирилиб утказилади.

Масалан, темирчининг харакат - таянч аппарата, елка ка- 
мар мускуллари лозим булган даражадаги ривожланганликга 
эга булиши, мускил кучи, уларнинг «куч-чидамлилиги»деб ата- 
ладиган кушма харакат сифатлари амалий жисмоний тайёргар­
лик дарсларида касбий мацсадига йуналтирилиб тарбияланади. 

Спорт тренировкаси дарслари. Спортнинг танланган тури
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буйича юкрри спорт ма^оратига эришишга ёки саломатлиги 
Нин г даражасини маромли ушлаш - соглмлаштириш мак,сад 
Ига йуналтирилиб ташкилланади. Одатда к,айд к,илин ган дарс­
ларни - уцув тренировка дарслари, тренировка типидаги дарс- 
Ляр \амда комбинациялаштирилган дарслар деб rypyjyiaiu жис­
моний тарбия амалиётида к,абул килинган.

- уцув - тренировка дарсларининг мазмуни танланган спорт 
Турининг техник элементларини узлаштиришни, уни шугул- 
Ланувчи индивид учун рационалини танлашни макрад кдлиб 
цУяди ва шу макрадни \ал килишга йуналтирилади.

- тренировка дарслари спорт махрратини ошириш макра- 
дида эгалланган спорт техникасини такомил лаштириш орк,а- 
ЛИ юкори спорт нати жаларига эришишни мацсад кдлиб куяди

дарснинг мазмуни уни х,ал цилишга йуналтирилади. Трени­
ровка дарслри укув муоссасаларида укув чоракларининг, укув 
сем естрлари н инг охирида, узлашти рилиши лозим булган янги 
Укув материали ук,итиб булин гандан сунг ташкилланади.

- уцув-тренировка дарслари ва тренировка дарсларининг 
макрадли йуналтирилган воситалари, таълим усулиётларининг 
хусусий вазифаларини вариациялаш оркали комбинациялаш­
тирилган спорт тренировкаси дарслари юзага келтирилиб, спорт 
турининг янги рационал техник элементлари ва спорт ма^о- 
ратни, спорт натижасини ортишига салбий таъсир к,илаётган, 
кУрсатаётган жщатлар устида ишлаш йулга куйилади. Бундай 
дарсларни ташкиллаш со^а мута\асисидан спорт тури унинг 
Техникаси ва тактиксига оид махсус билим ларни, тайёрлани- 
Ластган мусобаканинг рак,иб к,атнашчилари, уларнинг тахми- 
ИИЙ тайёргарлигига оид билимларга эга булиши мусобакдларга 
Тайёрлаш, уларда иштирок этиш буйича бой тажрибага эга були­
ши давр талабидир.

- йуналтирилган макрадига кура методик дарслар асосан 
сохднинг тажрибали мутахасисларининг бой тажрибасини урга- 
Ниш, жисмоний тарбия дарсларига оид инновацион техноло- 
Гиялар, дарснинг назарияси, уни ташкиллаш, ташкиллаш ме- 
Тодлари ва уткзиш технологиясига киритилган узгаришларни 
Та\лил килиш, тажриба ал м а шиш, мунозаралар, суфатлар утка- 
эиш тарзида уюштирилади.

Бундай дарсларнинг предмета дарснинг назарияси ёки
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унинг методикасидир. К,айд к,илинган дарсяар - укув муосгл 
сала рининг очщ дарслари, узаро дарсларга к,атнашув тарзил л, 
методик бирлашмалар режаси асосидаги дарслар сифатида, цат л 
тайёрлов, малака ошириш курслари, факультетаарининг мл 
шгулотлари ва бошк,аларнинг таркибида ташкилланади.

- йуналтирилган мацсадига кура даволаш жисмоний тар 
бияси дарслари даволаш махкамаларига к,арашли - поликлин и 
калар, касалхоналарнинг реабелитация хоналари, даволаш к л 
бинетлари, санаторияларнинг хоналари, даволаш марказлари 
да ташкилланади.

Кдйд цшшнган даре туркумининг мацеади тугма, ривож 
ланишдан орк, да долган, вацтинчалик касаллик даврини угпш 
дан сунг тикланиш мацеади да, шикастланиш оцибатида юза и 
келган жисмоний качиликлар ва боищаларни даволашга йунал 
тирилади. Мазмуни, воситалари, фойдаланиладиган услубис: 
лари хам да бериладиган жисмоний юклама даволовчи тиббнп 
ходим ва со^а мутахасиси томонидан режалаштирилади. Буи 
дай дарсларнинг давомийлиги индивиднинг даволаниш таш 
хиси, унинг саломатлиги холати ва машгулот учун яратилгап 
моддий техник шароитига цараб белгиланди. Маппулотда тиб 
бий ходимнинг иштирок этиши шарт.

3.4. Предметининг мазмунига кура жисмоний маданият 
дарсларининг классификациям

Предметининг мазмунига кура классификацияланувч и 
жисмоний маданият дарслари - билим бериш (олиш); тарбия­
лаш (жисмоний сифатларини, маънавий, рухий тарбия ва улар 
нинг боища шакллари)ни тарбиялаш; сотом лаштириш вази- 
фаларини хал цилишни мацсад кдлиб белгилайди, уни амаш л 
оширади.

Билим бериш дарслари - узининг мазмунидан келиб чициб 
жисмоний машк^арнинг организмга таъсири, шугулланиш 
жараёнида организмда содир буладиган биологик, биомеханик, 
анатомо-физиологик, педагогик, психологик узгаришлар ама 
лий малака ва куникмаларнинг кучиши ижобий, салбий, хаётии
- зарурий харакат малака ва куникмаларнинг шаклланшит, 
уларнинг кучиши ва боцща илмий-назарий, услубий, структу-
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MBnii узгаришларга оид назарий билимларни мужассамлашти-
Щт.
N Мамлакатимизнинг ук,ув муссаларининг мустак,иллиги- 
Им иича булган давридаги жисмоний тарбия дастурларида на- 
Ирий билим бериш дарсларига (ук,ув йили давомида 2 -4  соат 
(ржмида) алохида вак;т ажратилган ва бу уз натижасини бер- 
fiH. Амалдаги ДТС нннг жисмоний тарбия дастури назарий 
билимларни ук;и тишни амалий дарслари давомида амалга оши- 
ришни тавсия цилган. Услубчи ларнинг фикрича ук,итувчилар 
JN»k,ut амалий малакаларни шакллантиришни узларининг асо- 
РМЙ и ши деб к,араб, назарий билимларни укувчиларда шакллан 
Ифишга нисбатан кам эътибор бераётирлар деган фикр бил- 
ВИрмок̂ алар.

Шунга кура дарсларда назирий билимларга нисбатан 
HtTuGopHU кучай тириш хозирги кун учун долзарбдир. Айник,- 
Вй, еоглом турмуш тарзи жисмо ний маданияти назарий би- 
Яимлари к,айд килингая классификациядаги даре ларни таказо 
1ТПДИ.

Тарбиялаш дарслари - уз мазмунидан келиб чик;иб жисмо- 
ИИЙ сифат ларни ривожлантириш, жисмоний машклар билан 
Шугулланиш жараёнида aiyrafl, маънавий, рухий, эстетик, мех- 
Ийт тарбиясини амалга оширишдек тарбиявий вазифаларни \ал 
цилишга йуналтирилиб ташкил кдлинади. Харк,андай харакат 
фаолияти, харакат актини белгиланган ритмда узок, муддат да- 
Юмида бажариш - чидамлиликни, уни тез, юк;ори интенсив- 
Дикда бажариш тезлик, тезлик-чидамлилигини, куч сарфлаб 
Такрорлаш куч харакат сифатини тарбиялаши сир эмас. Айнан 
ШУ маищни бажариш орк,али акулий тарбияни, уни чиройли, 
КУР ган \авас к,иладиган даражада бажариш эса эстетик тарби- 
|НИ шакллантири шидек жихдтлари, мак,садига кура тарбия­
лаш дарсларида амалга оширилади. Гймнастнинг брусьядаги 
цойил-мак,ом к,илиб бажарган магшдя, спринтернинг стардан 
Чициши, масофа буйлаб тезлик-куч сифатларини намоён к,или- 
Шининг ташк,и гузаллигини хис к;илиш тарбиялаш дарсларида 
•малга оширилади. Шугулланишнинг узи мехнат. Организм 
Ижро учун кувват сарфлайди, узок, вак,т самарали манну кшиш 
Ме\нат к;илиш малакаларини тарбиялайди.

Жисмоний тарбия амалиётида предметига кура согломлаш-
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тириш дарслари, иш цобилиятини тиклаш, организмининг та- 
шци куринишини яхшилаш (ривожлантиришга) йуналтирилган 
дарслар деб гурухданиб ташкилланади. Бу гуруадаги дарслар 
нинг аник, вазифалари уларнинг номлари мазмунида ифо да 
ланган. К,айд цилинган дарслар гурухининг \аётий - амал ни 
ахамияти ута мухим. Уларни йуналтириб ташкиллаш даре цат 
нашчиларига умри давомида узи, оиласи, фарзандлариншп 
тарбияси учун зарурий билимларни беради.

Жисмоний тарбия дарсларининг методик хусусиятаарига 
кура классификациям таркибида репродуктт - урганиш мак, 
садида цайта такрорлаш мумкин булган дарслар; янгилик ох 
тариш мацсад и билан ташкил ланадиган (эвристик) дарслар; 
илмий тадцицотлар утказиш мацеадида ташкилланадиган даре 
лар; муаммоли дарслар деб номланувчи дарсларни узида му 
жассамлаштиради (11-чизмага царалсин).

Жисмоний маданият дарсларининг репродуктив мацеадида 
ташкиллашдан урганилганларни цайта такарорлаш им кони я ш 
цулай. Илмий тадцицотлар давомида эвристик дарслардан фон 
даланилади. Олдиндан урганилиши лозим булган муаммолар 
аницланиб уларни хал цилиш дарслари ташкил цилинади.

Мавзу буйича тестлар 

1. Жисмоний маданият дарсининг типлари унинг классифи 
кацнясидан цандай фарцланади?

A. Классификациям дарснинг ташкиллаш характери, ди­
дактик вазифалари, белгиланган мацеадга йуналтирилганли 
ги, методик хусусиятлари, предметининг мазмуни билан фа 
рцланади.

B. Дастурнинг уцув материалаини уцитишдаги таълимниж 
методик тамойилларини амалда цуллаши билан.

C. Жисмоний мадният таълиминининх ташкилланиши, 
унинг мазмунини контингетнинг жисмоний тайёргарлиги. 
ривожланганлигига м у воф ицл а штир и л гаи л и ги билан.

Д. Машгулот давомида укувчиларнинг организмида содир 
буладиган функционал узгаришлар билан.

Е. Кайд цилинганларни барчасини даре типларида мужас- 
самлаштирилганлиги билан.
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2. Узлапггнриладиган харакат фаолияти х,ак,ида «бирламчи 
тяссаввур» \осил ^иладиган дарснинг белгиланг.

A. Янги материални узлаштириш даре типи.
B. Таништириш, узлаштириш, такрорлаш даре типи.
C. Акцентли комплекели ва аралаш даре типи.
Д. Йуналтирилган мацеадига кура даре типи.
Е. К,айд к,илинганларни барчаси.

3. Акцентли, комплекели ва аралаш даре типлари туркум- 
лянишнга кура вдйси даре классификациям киради?

A. Методик хусусиятига кура классификацияланадиган дар­
сларга.

B. Йуналтирилган мак,садига кура классификацияланади­
ган дарсларга.

C. Ташкиллаш характерига кура дарслар классификация- 
сига.

Д. Методик хусусиятларига кура классификацияланадиган 
дирсларга.

Е. Предметини мазмунига кура.

4. Педагогик вазифаларига кура даре типлари.
A. Янги материални узлаштириш даре типи.
B. Таништириш, узлаштириш, такрорлаш даре типи.
C. Акцентли комплекели ва аралаш даре типи.
Д. Йуналтирилган макрадига кура даре гипи.
Е. К,айд кдлинганларни барчаси.

5. Репродуктив, эвристик, муаммоли, изланишларни мак- 
сад килган дарслар к,айд к,илинган даре гурухдаринннг кайсини- 
сига таалуцли.

A. Методик хусусиятига кура классификацияланадиган дар­
сларга. ^

B. Йуналтирилган мацеадига кура классификацияланади­
ган дарсларга.

C. Ташкиллаш характерига кура дарслар классификациясига.
Д. Методик хусусиятларига кура классификацияланадиган

дарсларга.
Е. Предметини мазмунига кура.
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Назорат саволлари
1. Даре классификациясининг жисмоний мадантп 

таълимидаги мох̂ ияти.
2.Акцентли, комплексяи ва аралаш дарсларга характеристика
3. Билим бериш, тарбиялаш дарслари.
4. Согломлаштириш дарсларининг таснифи.
5. Касбий жисмоний тайёргарлик дарслари.
6. Шаклан гирувчи, куринишини яхшиловчи даре типларн
7. Укув - тенировка дарслари
8.Даволаш жисмоний маданияти дарслари.

Мустаци таълим мавзулари
1 Янги материални узлаштириш даре типи .
2. Таништириш, узлаштириш, такрорлаш даре типи.
3. Акцентли комплексли ва аралаш даре типи.
4. Йуналтирилган мацсад и га кура даре типи.
5. Амалий жисмоний тайёргарлик даре типи.
6. Репродуктив даре типининг таснифланиши



ТУРТИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ДАРСИНИНГ ТАХ/1ИЛИ

Х,ар бир жисмоний маданият фани уцитувчиси узининг ва 
Касбдошининг дарсини тах^ил к,ила олиш малакасига эга були­
ши унинг касбий тайёргарлигининг зарурий жщатларидан бири 
деб царалади. Тугри ташкил цилинган педагогик кузатиш ор- 
цпли амалга оширилган дарснинг тахдили, жисмоний тарбия 
Мутахассисининг узини ва даре утаётган касбдошининг педа- 
Гогик фаолияти ,\ак,ида фикр юритиш, касбий ма^оратини бахр- 
Лаш, ижобий ва салбий томонларини куриш билан ук,итувчи- 
Лик ма^оратини шаклланиши х,амда такомиллашишига замин 
иратади. Жисмоний маданият дарсининг тахлили узининг ху­
сусий томонлари билан бошца умумий таълим фанлари дарс- 
лпрининг тахлилидан фаркданади. Дарснинг зичлигини тах- 
лилчиси, унда юкламани бошцарилишини ЮК.Ч ни тахдил- 
ловчи ва педагогик тах,лилни олиб борувчиларсиз дарега уму­
мий бахр бериб булмайди.

Педагогик та^лил дарснинг самарадорлигини ба^олаш учун 
Утказилади. Дарснинг зичлигини ошириш ва жисмоний юкла- 
Мони бошцарилишида кулланиладиган услубиётларнинг фой- 
дилилиги, улардан укитувчини таълим жараёнида уринли иш- 
латилиши та^дил цилинади ва дарснинг зичлиги хронографи- 
Ги, юрак цисцариши частотасининг(ЮК,Ч) нинг физиологик 
ция чизишнинг графиги таушл кдлинади.

4.1. Жисмо ний маданият дарсининг педагогик тщлши

Педагогик талант - умумий ва цисман ёки махсус таз̂ лил 
деб бири иккинчисидан фаркданади.

Дарснинг умумий педагогик пищлили деганда тахдил кдпи- 
НОётган дарснинг зичлиги, шу дарсдаги жисмоний юкламани 
бошцарилиши ва дарснинг мазмунига кирувчи укув тарбия ком- 
Понентларини умумлаштириш орцали уцитувчининг ва укув­
чиларнинг дарсдаги фаолиятини ба^оланиши тушунилади.

Умумий тахлилда мактабнинг педагогик жамоаси вакилла- 
ри, мактаб илмий булим мудири ёки мактаб директори ва та\-

- 199-



лил учун таклиф цилинган шу укув фанининг мутахаспс.щ 
ри(бошк,а мактаб жисмоний тарбия ук,итувчилари) иштирок 
этишлари \ам мумкин. К,айд к,илинганларнинг иштироки 6и 
лан умумий та?ушл жараёнини йулга куйиш дарснинг сифатп 
га ёки ук>итувчининг фаолиятига тулик, умумий ба\о бернт 
имкониятини яратади.

Даре таркибидаги компонентлар - у уцитувчи фаолияти, 
уцувчиларнинг дарсдаги фаолияти, дарсда бажариладиган жис­
моний машцлар, уларни уцувчи организмига таъсирини уцувчи- 
лардан бир нечасида, синф уцувчиларининг биттасида, айрим 
Холатларда синфнинг барча болаларида дарснинг бошидан охи- 
ригача ёки дарснинг шу жщатини биттаси пищлил цилиниши- 
ни хусусий тахдил деб к,аралади ва у ало^ида та\лилчи том он и 
дан амалга оширилади. Хусусий тах^ил дарсни тулик, бах1олаш 
имконини бермайди. Чунки, та.хлил к,илувчи даре компонент 
ларининг барчасини бир узи камраб олиш имкониятига эга 

эмас.
Биз куйида жисмоний маданият дарсининг педагогик та\ 

лилининг мак,сади, та^тилда ёритилиши лозим булган масала 
лар, та^лилчини даре бошлангунча бажарадиган ишлари, укув 
чи фаолиятини ташкил к,илиш услубиётлари ва унда ук,итув 
чининг ра^барлик роли ва бонщалар а̂к,ида к.иск.ача маълумо: 
беришни лозим курдик.

Жисмоний маданият дарси тацлилидан мацеад:
- мактаб ук,итувчисининг иш фаолияти билан танишиш на 

тажриба алмашиш;
- мактабда жисмоний маданият фанини ук,итилишиниш 

хрлати ва укувчиларнинг жисмоний маданияти даражаси, унга 
оид умумий назарий билимлари, амалий ^аракат малака ва 
куникмаларни шаклланганлигини урганиш;

- мактабнинг оммавий жисмоний маданияти, укувчилар­
нинг соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти, уларни ва 
согломлаштириш жараёни, мактабнинг оммавий спорт ишла 
ри, уни бориши, бош к,а р ил и ши н и н г тах^или;

- илгор иш тажрибасини урганиш, умумлаштириш ва унинг 
таргиботини йулга куйиш ва бонщалар.

Татутилчи учун дарсни кузатиш ва та^ил натижаларинп 
к;айд кдпиш осон кечмаслигини эътиборга олиб хрзирги кум
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Жисмоний тарбия жараёни амалиёти олдиндан тайёрланган са- 
воллар, карточкалар, жадваллар ва бошцалардан фойдаланиш- 
ни тавсия цилади.

Бундай усллардан фойдаланиш та^дилдаги юзакиликни 
олдини олади, дарсни туб мазмун, мо^иятини тулик, очади, 
белгиланган вазифаларни услубий жи^атдан ^ал цилинишини 
тугри ба\олаш имконини беради.

Жисмоний маданият дарсини та^лилида ёритилиши лозим 
брлган масалалар. Улар тахминан куйидагилардан иборат були­
ши мумкин:

- уцитувчи ва укувчиларнинг дарега тайёрлиги;
- дарснинг мазмуни, ташкил цилиниши, утказилиши \ам- 

ди унинг кириш, тайёрлов, асосий ва якунлов цисмларига ало^- 
ида ба\о бериш;

- уцитувчининг ва укувчининг даре давомидаш фаолия­
тини ба^олаш;

- дарснинг ташкилий дацицасини уюштириш майората, 
цулланилган иборалар, атамлардан фойдаланиши, нутци, муо- 
мила маданияти;

- дарснинг технологик харитаси матни, синиф журнални 
Юритилиши;

- дарснинг тах,дилини якуний матнида уцитувчига лозим 
булган истак, тавсия ва курсатмалар.

Т(щлилчининг дарси бошлангунча бажарадиган ишлари:
- синфнинг педагогик таснифи, укувчиларнинг ёши, жис­

моний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги курсаткич- 
лори, с о е п и г и н и н г  холати, фанни узлаштириш даражаси, дарс- 
дпги давомат синф журнали асосида урганилади;

- ук,итувчининг умумий х;амда касбий иш стажи х̂ ацида 
Мпълумот.

- дарснинг утказиш жойи, муддати, дарснинг мавзулари, 
Уцув ишларининг йиллик режа - жадвали буйича тартиб раза­
ми, руйхат буйича синф укувч ил ар и н ин г (*дизлар, болалар) сони, 
дарснинг жадвал буйича номери, дарсни бошланиши ва тугал- 
Ланиши, укувчилар сони, даре конспекта матни,унинг сифати 
ВВ боищалар урганилади.

Уцувчилар фаолиятининг тщлшш:
- укувчиларни даре давомидаги интизоми, хулци, узлари-
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ни тутиши ва уларнинг фаолиятини ташкил цилиш ва узлаш 
тиришни тамили;

- жисмоний машкларни бажаришга укувчиларни муноса 
бати, ук,итувчини укувчиларда укув материалига кизицишла 
рини уйгота олиши масалалари;

- даре интизоми, унинг бузилиш(содир булса) сабаблари;
- дарега уцитувчининг узини муносабати;
- уцитувчи нинг курсатма ва буйрукдарини укувчилар то 

монидан ижроси(бажарилиши);
- дарсдаги онглилик ва у цувч ил ар н и н г фаоллиги даражаси;
- укувчиларнинг маищ бажаришларини ба^олаш техноло 

гияси - \аракотнинг ритми, суръати, интенсивлиги меъёриии 
тугри танланганлиги;

- дарсда укувчиларга жамоатчи йурицчи ва хдкамлик ма 
лакаларини берилиши, навбатчилик ва rypyyiapra бош булиш 
дек мажбуриятларини бажаришга укувчиларнинг муноса ба i 
лари ва бошцалар.

Дарсда уцитувчининг рщбарлик роли, узини тутиши ва даре 
давомидаги фаолиятининг та^лили:

Рацбарлик роли: узига ишониш, цагьият, тиришкрк^игп. 
талабчанлиги, укувчилар орасида обруйи, улар билан мулоцо 
ти ва уларга муносабати, синфни «кулда тутиши (ушлаши, бо 
шцара олиши)».

Узини тутиши: бардамлиги (эмоционал ^олати), сусткаш 
лиги, узини тарбиялаши, болаларга нисбатан зийраклиги, се t 
гирлиги, ишчанлигини намоён булиши.

Нутци: овози, буйруцларини, курсатмаларини тугрилиги, 
муомала ва нугк, маданияти, савияси, интеллектуал сало^иятп

Уцитувчининг ташци циёфаси: кийим бош (спорт форма 
си), чапдастлиги, цомати, ташци куриниши.

Уцитувчининг уцувчи билан яккама-якка мулоцоти (ком- 
муникативлиги): активлиги, пассивлиги (сустлиги), ишончи, 
дадиллиги, цатьияти, улгуриши ба^оланади.

Жисмоний маданият дарсида тарбиявий 
ишни амалга оширилиши:

- укувчиларнинг диццатни тарбияланиши ва машкни ба 
жарилишига кизицишни уйгота олиши;



- интизомни ушлай олиши, цаттиц тура билиши, фикрини 
Отказа олиши;

- уртоцлик, жамоаиинг шарафини \имоя цилиш ва бошца 
вифатларни тарбиялаш махорати;

- ахтоций тарбиянинг хи.лма-хил услубиётларидан фойда- 
Лвна олиши (тушунтирнши, ишонтира олиши, маънавият, кад- 
риятлардаги нормаларига риоя цилиш га ургата билиши, paF- 
бвтлантириш ва бошцалар) уларнинг мацсадга мувофицлиги, 
Сймарадорлиги тахлил цилинади.

- уцув предметини уцитиш давомида уцувчиларда дунё цараш- 
ЩЫ шакллантириш, харакат малакаси ва куникмасини бойитиш 
билан боЕлиц билимларининг захираси устида ишлаши.

- даре жараёни давомида синф(гурух)нинг жисмоний ма- 
Дйният фаолларини тайёрлаши;

- машгулотларидан озод к,илинган уцувчилар хамда синф­
нинг махсус тиббий гурухи билан ишлаши.

Тщлилчи савиясининг тахлил сифатига таъешри.
Дарсни кузатиш ва унинг тахдили куп циррали жараён 

бУлиб, тахлилчига тахлил цилинаётган хамкасбининг уцув тар- 
бия фаолиятининг барча томонларини куз унгида тутиши учун 
Учида эътиборли даражадаги билим ва куникмаларга эга экан- 
ЛИгини хисобга олиш талабиии цуяди.

Кузатшшшича, тахчилчининг савияси узганинг фаолияти- 
Ни бир вацтни узида мохиятига етиб бахолашда, тахлил 
в&ьектида юзага келган ёки мавжуд вазият (холат) учун мац- 
©адга мос келадиган царорни назарда тутиб, ижобий салбий 
фикр айта олишида, даре утказаёган уцитувчи фикрини(шу холат 
учун унинг мацеадини) одиндан уций билиши, хужжатларни 
Кузатиш, режалари хакида тавсиялар цилишда, суроц, вараца- 
Лври ва бошцаларни тугри тузата олиши, дарега бериладиган 
Цвсиялар, маслахатларни матнини тушунарли баён цила оли- 
Ц1И ёки айта олишида етакчи ролни уй найди ва бу билан тах- 
ЛИЛннинг сифатига таъсир этади.

Биз цуйида фойдаланишга тавсия цилаётган дарснинг пе- 
Фвеогик та\лилнинг тайёр схемасини жисмоний маданият ме- 
ТВДистлари, метод бирлашмалар бошлицлари, вилоят, шахар, 
1уман, халц таълими назоратчилари, умумтаълим мактабла ри-
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нинг жисмоний маданият фани укдтувчи лари ва олийгохла 
рининг жисмоний тарбия факультета талабалари амали ётда 
бир неча йил давомида еинаб курдик ва жисмоний тарбия 
таълими жараёнида куллаш мумкин деган хулосага келдик.

Тахлил варщалари, жадваллар, турли карточкалар, аудио 
видио ёзувлари ва бошки техник воситалардан фойдаланиш тщ 
лил самарадорлигига, унинг сифатига ижобий таъсир цилаёт 
ганлиги хрзирги кунда сир эмас.

Кейинги садифада жисмоний маданият дарсининг педаго 
гик нук,таи назаридан та>ушлини тахминий чизмасинп 
эътиборингизга х̂ авола цилдик (тахлил учун чизилган чизма 
матнига каралсин).

К,айд кили н ган жисмоний маданият дарсининг педагоги к 
тамили схемаеида тахлил чи томонидан унта киригилган са 
волларга жавобла рнинг натижаси асосида утказилган даре (ма­
шгул от) га ба^о берилади. Тахлил мазмуни махсус даре му.\о 
камаларининг баённо маларида ифодаланади. Уз устида ижо­
дий ишловчилар цайд цилинган баённома ларнинг архивин и 
юритади. Уларни урганиш фаолияти тахлил кдлинаёттан мута- 
хасис а̂ цида м аълумотлар ол иш имконини беради.

Дарсликнинг иловаларида даре тахлил и мух1окамасиниш 
баённо маси шаклини эътиборингизга \авола кдидик. Баённо­
ма даре утган фан уцигувчиси томони дан еки тахлил мух̂ ока 
маси мажлиси цатнашчи ларвдан бири томонидан матн тарзи 
да ёзиб борилади.

Даре тахлил и баённомасига тахлил цилинган дарснинг кон 
спект режа жад вали матни, дарсда жисмоний юкламани бо 
ищарилиши (ЮК,Чси)нинг баённо маси, даре зичлиги ифода 
ланган хрономет ражнинг матни, унинг хронографиги \амда 
дарснинг педагогик та^тилининг матни илова цилиниши мак,- 
садга мувофик.

Дарснинг тахлил и му^окамасида педагогик та^шлчи, жис­
моний юкламани боищарилиши х,амда даре зичлиги учун маъсул 
ук,итувчиларнинг иштирок этиши шарт.

Тахлил му^окамасида улар даре \ак,ида аввал унинг ижо­
бий томонлари сунг дарсда йул куйидган камчиликлар а̂к,ида 
узларининг шахеий фикир ва мулох,аза ларини навбат билан 
баён этадилар.
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Дарси мухокама цилинган уцитувчига тахлил му\окамаси 
мажлисининг бошланишида ва унинг сунгида якуний фикир 
баён цилиш учун суз берилади.

Одатда, даре та.\гшлларининг турли хил услубиётларидан 
^озирги кун амали ётида фойдаланилади.

Куй и да биз даре та:ушлининг сифатини юцори булиши да 
цУлланиладиган тахлил матни схемасини эътиборингизга \авола 
цилдик (цайд цилинган тушуптиришлар ёки саволларга тах,- 
лилчи томонидан зарурий деб цисобланган фикр ва мулоцазалар 
вчилад).



Жисмоний маданият дарси педагогик та^лилининг тахминий
ЧИЗМАСИ

Дарснинг бошланиш вак,ти:_______________________________
Дарснинг бошланиши, уни уюштирилишини уз вацтидалилиги:

Даре вазифасининг аншушги ва тушунарлилиги ва шу бугун 
ги мавзу учун куйилган вазифаларни эълон кдииш методларн

/. Дарснинг кириш, тайёрлов цисмининг пищяили

1. Уцитувчининг жой танлай олиши, шугулланувчиларниш 
дик^атини туплай олиши (синфни уз измига сола бил шин)

2. Машцни намойиш кдлиниши (\аракатларнинг равонлиги, на 
фосати, аницпиги, эркинлиги, кетма-кетлигини уз урнидалиги)

3. Жисмоний машк^дарнинг тугри номланиши, тушунтиршш 
шининг укувчиларнинг ёшига муносиблиги, бажариш суръати, 
меъёрлари, цайтаришлар сони:

4. Машц бажарилиши давомида огох^антириш, курсатмалар 
нинг уз вацтидалиги:

5. Ко матни шакллантириш, нафас олиш, юрак уриш частота 
сини ошириш мацпугари, умумий ривожлантирувчи ва махс\ч 
машкларни танланиши, уринлилиги, самараси:_____________

6. Жисмоний юкнинг микдори, угиллар ва цизлар учун 
меъёрини белгиланиши:__________________________________
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7. Жисмоний машкларни бажариш давомида нафас олиш ва 
унинг н а з о р а т и ; _____________________________________

ё. Тайёрлов ва йулланма берувчи машкларни мавзуга мувофицлши:

9. Дарснинг асосий цисмининг ижобий ва салбий томонлари:

II. Дарснинг асосий цисми

1. Кургазмали намойиш цилиш методининг цулланиши ва 
унинг самараси:___________________________________________

2. Уцитувчиниг уз фикрини ифодалай олиши, тушунтириши 
сифати (суздан фойдаланиш методлари) ва фандаги махсус ата- 
Моларни цуллай олиши, унинг интеллекти:___________________

3. Тушунтиришнинг хусусийлиги, ухшатиш, образлилиги, 
Уцувчиларни ёшига муносиблилиги:_________________________

4. Фойдаланилган уцитиш методларининг хусусиятлари ва са­
марадорлиги (харакат холатининг тула, булакларга булиш би- 
Лан узлаштириш ва комбинациялаштирилган методлар):

S. Машц, тренировка методи ва уларнинг самарадорлиги:

6. Уйин, мусобаца методларини цуллаш методикаси, дарсда 
|цувчилар билан индивидуал, мустацил ишлаш шаклларининг 
цУлланиши:________________________________________________

fi Дарсда уцувчиларга назарий ва амалий билим берилиши- 
Цинг самарадорлиги (хаётий-амалийлигини галцини):_________

I, Хатоларни аницлаш ва уларни тузатиш:_____________________
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9. Укувчиларнинг уз хатоларини аникдаши, тузатиши, тахлил 
га жалб кдлинишини, синф укувчиларининг фаоллигини ошн 
риш усуллари, уларни алохдда гурухлардаги фаолиятини куза 
тиш:

10. Умумий жисмоний ишни меъёри, уринишлар сони, толик, 
ишнинг аломатлари (ички, ташкд) ва дарснинг согломлашти 
риш вазифаларини \ал кдлиниши:______________________ ___

11. Уйинни утказа олиш мах.орати (тушунтириши, курсатишп, 
^акамлик вазифасини бажара олиши, натижаларини аншушт, 
уйиннинг тарбиявий ах̂ амияти ва унинг даре мазмунига 6oi 
ликдиги:__________________________________________________

12. Укувчиларни билимларини аншугаш, 6а\олаш ва кунлик 
узлаштиришни олиб борилиши:___________________________

13. Дарсда уй вазифаларини кулланиши:

14. Асосий кдемнинг якуни, таклиф ва муло.\азалар:

III. Дарснинг якунлов кисми
1. Машкларни дарснинг якунлов кдемига муносиблиги:

2. Дарснинг якунланиши (кунлик узлаштиришни рагбатлан 
тириш ва ба^олаш, кулланилган жисмоний машкларни \аётии 
амалийлиги х,акдда тушунча бериш, уйга вазифа ва укувчилар 
нинг уюшган ^олда машгул от утказилган жойини тарк эти 
шини ташкил кдлиниши):_________________________________

3. Дарснинг якунланишининг уз вацтидалиги (укувчиларниш 
дарсда ушланиб цолишининг сабаблари):____________________

4. 'Укдтувчининг фаолияти савияси (синфни ушлай олиши, 
узини тутиши, нутк, маданияти, ташци цнёфаси, кайфиятп, 
тарбия ва таълим бериши):_____ ___________________________
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Изоу: юцорида цайд цилинган даре тахлил. чизмаси тахминий 
брлиб, унга лозим булган узгартиришлар цилиниши, янги, пицлил- 
|0  оид масалаларни кенгайтириш билан дарснинг педагогик нуц 
Юли назаридан та^лили мазмунини бойитиш мумкин.

4.2. Дарснинг зичлиги, умумий ва мутлоц зичлик

Жисмоний машцлар билан шурулланиш маютулотлари, 
академик дарслар давомида машгулот учун ажратилган вацт- 
Дпн унумли фойдаланишнинг а^амияти катта. Уцувчининг 
фаолиятини фойдали ишни бажариш учун банд цилиш - машц 
бажариш, ишни (фаолиятни) навбат кутиш билан навбатла- 
Шувини тугри йулга цуйиш, машгулотда цулланиладиган во- 
ОИталаридан, цушимча жи^озлардан тайёрлов ёки йулланма бе­
рувчи машцларни бажаришда уринли фойдаланиш дарснинг 
(машрулотнинг) зичлигини юзага келтириб вацтни бесамар ути- 
щини олдини олади ва унга йул цуймайди.

Машгулот, даре вацтидан самарали фойдаланиш ёки даре 
ШЯЦтни фойдали иш учун сарфлаш жараёнини даре зичлиги деб 
вташ цабул цилинган.

Демак дарснинг самарадорлигини курсаткичларидан бири 
унинг зичлигидир. Дарсни зичлигини тулиц ёки уни цисмлари- 
двги зичликни ало^ида ташкиллаш, бошцариш, аницлаш мум- 
Кин. Бу дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов цисмларидаги уцув 
ИШларини ташкил цилиш учун шароитини юзага келтириш би- 
ЙЖН борлиц, аксарият щлатларда шароитни талаб даражасида 
|Маслиги зичликнинг турлича булишига сабаб булади.

Даре ёки унинг цисмлари учун сарфланган вацтни 100%
цабул цилинади ва дарсда уцувчилар вацтини фойдали иш 

учун, уцитувчининг даре материалини тушунтириши, уцувчи- 
Щрни цайд цилинган фаолиятларнинг хдр иккисига сарф ла- 
Мвй буш цолган вацтлари деб чегаралаб ало^ида компонент 
вифатида ажратиб тах^илда фойдаланилади.

Даре урганиладиган, мустах,камланадиган, такомиллашти- 
риладиган материалга бой булиб, уларни уцувчиларга уцитиш- 
НИ зич ташкиллаш билан дарснинг зичлиги юцори ёки паст 
§)1лди деб ба^оланади.

Умумий (педагогик) зичлик ва уцувчиларни ,\аракатга со-
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лувчи мотор зич/шги деб номланади ёки умумий ва мутлац 
зичлик деб теки хилга ажратилади.

Дарснинг умумий зичлиги деб - даре учун сарфланадиган 
умумий вацтдан уцитувчини педагогика нук;таи назаридан ра 
ционал фойдаланиш ва даре учун ажратилган вацтни фойдалн 
иш учун унумли сарфлаш тушунилади.

Боищачасига айтганда даре вацтини иложи борича фойда- 
ли иш учун сарфлаш, фойдали ишнинг зичлиги машгул от ёки 
даре зичлиги деб тушинилади. Умумий зичликни анивухашда 
уцитувчининг даре материалини курсатиши ва тушинтиришп, 
укувчиларни уцитиладиган машкларни бажариши - фойдалн 
иши деб ^исобланади. Уларни ишга жалб к,илишдан олдинги 
зарур булмаган туриб цолишлар, укувчиларни бажариши ло­
зим булган тогшшрик.ни бажармай бошк,а фаолиятларга чалги- 
ши ва боищалардек вацтнинг фоизи аникданиб зичликка ба^о 
берилади.

В.Ф. Новосельский (1989)нинг фикрича ^озирги замон 
жисмоний маданият дарслари давомида куйидаги омиллар ва 
тадбирларни педагогика нуктаи назаридан мацеадли куллаш 
орцали юцор даражали умумий зичликга эришиш тарбия ама- 
лиётида кузатштмокда. Улар:

1) укувчиларни уюштириш, уйга берилган вазифани иж- 
росини текшириш, дарега вазифа куйиш, эълон цилиш;

2) назарий маълумот бериш(укдгиладиган материал хдкдцагп 
назарий фикрлар) ва уларни муста^камлаш:;

3) цомат учун машцлар, ^аракатда эмоционал хдлатни кута- 
риш, умумий ривожлантирувчи машкларни утказиш (бажар­
тириш);

4) инструктаж утказиш, бопщариш, коррекциялаш (хато­
ларни тузатиш), ёрдам, хавфеизликни олдини олиш;

5) жщозларни тайёрлаш ва йигиштириш, укувчиларни дар­
сда лозим булган даражадаги урин алмаштиришларини утка­
зиш;

6) жисмоний машкдар техникасини узлаштириш, муста.\ 
камлаш, такомиллаштириш, жисмоний сифатларни ривожлан- 
тириш;

7) укувчиларни услубиётлар нуцтаи назарида тайёрлаш, 
мустацил шугулланишни уддалашга ургатиш, ташкилотчнлик
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малакаларини бериш;
8) таълим жараёнини мотивлаш ва унда укувчиларнинг 

иштироки;
9) машкларни курсатишда кургазмалилик: воситали ва во- 

ситасиз - курсатишда ук;итувчининг айнан иштироки, ёрдам- 
чиларидан - йурикчштардан фодаланиш;

10) педагогик назорат;
11) дарсда тарбиявий иш;
12) якун ясаш, мускулларни бушаштирадиган маищларни 

бажариш, уйга вазифа бериш ва бошк,алар даре зичлигига таъсир 
этувчи омиллардир.

Дарснинг умумий зичлигини (ДУЗ) ёки унинг кисмларини 
зичлигини аникдаш учун укувчиларнинг актив «фаол» а̂ра- 
катларига (ФХ,)га сарфланган вацти умумлаштирилади. Бунга 
(1фх) дарсда жисмоний машкларни бажариш учун сарфланган 
вак;т, эшитиш, кузатиш ва дарсни ташкиллаш, узини oiyia- 
майдиган кутишлар ва укувчиларни бекор к,олиши учун сарф­
ланган ващдан боцща барча хрлатлар «хронометр»ланади.

«Хроно» - вацт, «метр» - улчов маъносини берадиган ло- 
тинча суз булиб, тахлилчилар гурущдагилардан бир нафари 
Улчаш - хронометрлашни амалга оширади.

Хронометрловчи даре бошланишига кунгирок, чалиниши 
билан секундомерда даре мазмунидаги юцорида цайд цилинган 
компонентларни - дарсдаги фойдали иш(И)ни, укдетувчининг 
даре материалини укувчиларга тушинтириш (Т) - укувчиларни 
эшитиш и, уларга тушинтириш учун сарфланган вак,тни х;амда 
даре давомида укувчиларнинг даре материалини урганиш, узлаш- 
тиришга сарфламай буш(Б) цолган вацтини ^исоблаб баённома- 
да цайд килади. Хронометрловчининг баённомасининг матни- 
ни навбатдаги са^ифада бердик. Бу вак,т(1фх) 100%га купайтири- 
лади ва дарснинг «умумий» «вак,тига» ty булинади.

1фх 100%

tу

Тулак,онли жисмоний маданият дарсининг умумий зичли­
ги 100% га як,ин булиши лозим. Умумий зичликнинг фойизи- 
т  камайишига куйидагилар сабаб булиши мумкин:
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- узини окдамайдиган дарсдаги бесамар вак,т утказишлар 
(дарсни кеч бошланиши, ук,итувчини кеч крлиши, машгу-ин 
жойини, жихрзларни дарсда фойдаланиш учун тайёр эмасли 
ги, укувчиларни дарсга кеч крлиши ва х.к.лар) укувчиларии 
навбат кутиши ва бошкдлар орк,али содир буладиган укувчн 
ларни буш к,олиши;

- ук,итувчини дарсга тайёр эмаслиги, дарсни ташкилланп 
ши ва мазмунини уйламаслик орк,асидан содир буладиган пау 
залар;

- дарсда ук,увчилар учун ортик,ча ва самараси оз булгап 
сузлар орк,али бериладиган ахборотларга ортицча вак,т сарфла 
ниши;

- шугулл анувч ил ар интизомини к,оник,арсизлиги, буйрук 
ва курсатмаларни куп маротабалаб к,айта такрорлашлар, укун 
чиларга бериладиган ого\лантиришлар, такрорий тушинтириш 
ларда вак;тдан норационал фойдаланиш сабаб булади ва *.к.лар

Масалан, агар ук,итувчи айби билан дарсда буш к,олиш I 
мин. ни ташкил этса, унда дарснинг умумий зичлиги (уз) куп 
идагича ^исобланади.

97,5%
40мин

Дарснинг мотор зичлиги (М 3) - бу дарснинг умумий да во 
мийлигига нисбатан укувчиларнинг дарсда бижариши л озим 
булган \аракат фаолиятининг актив бажарганлиги учун сарф 
лаган соф вак,ти тушунилади.

Мотор зичликни аншуташда машк«ларни бажариш учун cap 
фланган соф вак,т (teB) \исобланади. teB 100% купайтирилиЬ, 
дарснинг умумий вак;тига (t ) булинади.

t -100%
м з = -^ --------

tум

Масалан, аникданишича укувчиларни жисмоний маилутар 
ни бажариш учун сарфланган вак,ти 25 минутга тенг (к,олгаи 
15 минути ук,итувчини даре матери алини тушунтирши, ма 
шгулот жойини тайёрлаши, вазифаларни узгартириш учун жоп
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Ммаштириш, тик туриб дам олиш ва бошкдларга сарфланди). 
By холда дарснинг М3 ^уйидагига тенг.

м з  = 2 5 ^ 0 0 %  =
40УМ

Мотор зичлик даре жараёнида доимо узгаради. Бундай узга- 
ришларнинг шартлигини дарсда кулланилаётган жисмоний 
Мониу1арнинг мазмунини турли-туманлиги, улардан фойда 
Ланиш жойи ва кулланилаётган услубиётлар билан изох^аш 
Пумкин.

Дарснинг М3 нинг курсаткичларини узгариши дарснинг 
■ТИПига х,ам богли*;. Х,аракат техникасини такомиллаштириш ва 
«Жисмоний сифатларни ривожлан тириш дарсларвда М3 70-80% 
fi4a кутарилиши мумкин.

Акдий фаолият купрок, аралашган, \аракат фаолиятини 
^злаштириш дарсларида эса 50% гача пасайиб кетиши мумкин.

М3 ни а^амияти му^имлигини эътироф этишимизга к,ара 
Май, у \еч к,ачон 100% булиши мумкин эмас, акс щлда даре 
Ивтериалини тушунтириш, содир буладиган хатоларнинг сабаб 
Лари \ак,ида ук,увчилар билан му^окам, мунозаралар к,илиш, 
улар устида фикр юритишга вак,т к,олмай ук,ув ишларининг 
ОИфати, самарадорлигига салбий таъсир эташи табиий хрлга 
|йланиши мумкин.

Одатда мотор зичликни аник/1аш жараёнида дарсда жщ- 
СПларни урнатиш, уларни йшиштириш, маищ бажариш учун 
Новбат кутишлар учун сарфланган вак,т тахлилчилар томони- 
т  дарсда фой дал а н ил м а га н, бесамар кетган вак,т тарзида хдооб- 
I» олинади.

Дарснинг компоненглари - фойдали иш, бесамар кетган 
ШКТ, тушунтириш учун сарфланган ва бошцалар дарснинг тай- 
врлов ва якунлов цисмларида барча укувчилар, аеосий киемда 
|са бир нафар укувчи танлаб олиниб унинг фаолиятигина хро- 
Иометрланади. Дарснинг асосий к,исмда хронометрлаш учун 
Твнланган укувчи юк,ори к,узгалувчанликга эга булган ёки унинг 
(Ысси, ута сует хара кат л а нувч ан л ар типга мансуб булмаслиги 
Ма-к;садга мувофик,.
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Навбатдаги сащфада эътиборингизга х^авола кдпинган даре 
зичлигининг к,айд к^илиш баённомаси тартиб разами уступи 
дан ташк.ари яна турт устунни тулдириш билан даре зичлиги 
нинг хрлати ёзиб борилади:

-даре давомида бажарилган хдракат фаолиятларининг ма t 
муни кетма - кет, бажарилишининг тартиби буйича ёзиб бори 
лади;

-фаолиятни бажаришни бошланган вак,ти;
-уни ижроси(бажарилиши)ни тугалланган вак,ти;
Даре компонентларининг номлари уларнинг киск.артирил 

ган бош \арфи билан ифодаланади. Хронометрловчи дарении: 
охирида s;ap бир компонент буйича сарфланган вацтнинг уму 
мий \исобини олиб уни фойизини аник,лайди. Тулдирилгаи 
баённома асосида зичлиги тахлил к,илинган жиемоний тарбия 
дарси ёки машгулотнинг мазмунини график(«хронографик») 
тарзида кбайта тиклашимиз мумкин. Даре зичлигининг паст 
лиги ёки юк,орилиги айнан шу даре учун куй ил ган хусуеии 
дидактик вазифаларга боглик,. «Янги материални узлаштиршм 
дарсларининг» зичлиги хусусий вазифасига кура «такомил лаш 
тириш» вазифа к,илиб куйилган дарсларнинг зичлигидан naci 
булиши табиий.

Зичлиги 100% ли дарслар амалиётда кам учрайди. Маш^ни 
бажариш учун к^илинган уринишлар орал и гида организмниш 
тикланиши учун пассив дам, уринишлар оралигидаги навба! 
кутишлар, укитувчининг тузатишлари, танбе>у1ари, курсатма 
ларини эшитиш учун х;ам ва*;т сарфланишини унутмаслш и 
миз лознм

Даре зичлигини аницлаш баённомаси 
(хронометрлаш баённомаси).

1. Мавзулар: 1. Паст стартдан 60 мга югуриш.
2.Югуриб келиб узун. сакраш.

2. Даре угувчи ук,и гувчи:
3. ЮК.Ч 6-а синф укувчиси:
4. Хронометрловчи:

Т.Тошматов.,
Ш. Мамаюеупов. 
Ш. Сулаймонов
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м Харакат фаолиятиниш мазмуни \ ^ ош
r  J j ланди.

1

_ Фаоли 
Тугал S

J  ЯТ ланди ! тури
I Сафланиш, укувчи сонини аниклаш, рапорт к/к., ; 

саломлашиш, укувчиларни дарсга тайёрлигини куздан ; 
кечириш

00 гу 1 tJ 1 И

Янги даре мавзусини эълон килиш 2 Л
- y r - y -

т
Дик. учун машклар, к/комат учун машклар, турли 
куринишда юриш ва югуришлар, УРМ, махсус ва 
тайёрлов машклари

3“ -дПГ- ; и

4 Гурухдарга ажралиш, паи  crapi техникаси хакида \ 
тушунтириш |

gTIT - 9!l7 Т т

5 Тайёрлов машклари | дЛ \ F и
6 Ьиринчи уринишддги хатолар тахдилк ! iT™~ п л г т  1
1 Паст ст. чикишни урпшишдаги иккинчи уршшш 114*' 12ш ! и
» 11авбатку1ди - p i r 12й  1 Б ]

Масофа буйлаб югуриш-3-уриниш 12411 т
I" 3-уриниш тахлили Тз™“ 1 5 ^  1 БТ j
II 4-уриниш 154" И

-!2 Киска масофага iorv-риш учун уйга вазифа I61® - - р р г - г г
It Навбатдаги вачифани бажариш учун жой алмашиш 17w “ Т ^ Т и
14 Узунликка сакраш тсхникаси хакида тушунтириш 18711 20ъ  : т
и Депсинниш оёги учун тайёрлов машклари 201’ 2?1- и
16 Жойидан туриб 2 оёкда депсиниш билан сакрашлар 

хакида назарий маълумот бериш
2212 2 3 ^  ; т

17 Депсиниш оёги тушадмгап жойни апиклашдан олдинги 
пауза

234-1 25ш Б

} * 1 -уриниш ( Юз а  югу риш кадами бипан сакраш) 2 5 ^ 25й И

.1" Юг.кел.уз.сакрашда навбат кутиш 2541’ " 2 6 ^ Б
j o 2-уриниш (10 т а югуриш кадами билан сакраш) 26ь 26 й И
21 l-2-уринишни там или 26J-; 28w т
и Навбат кутмай 3-4 уриниш S 28 79т5“ 1 и
и Кайта сафланиш ва буйрукка тез жавоб бериш 

харакатдари билап \аракатли уйин билан тушунтириш
T l 9 ^ —  Зр г т

■̂ 4 Буйрукка тез жавоб бериш харакат лари билан 
харакатли уйин

31UI 40н и

.15 Кайта сафлаш, нафас ва ЮКЧ ритмиии иасайтириш 
учун машклар

i •!()•" “ 4 3 ^ “ и

>0 Уйга вазифа бериш 43’ft 44-‘° и
J7 Дарсни якунлшн ва уюшган холда даре жойини тарк 

яи ш
44*° 45 ИТ

Хронометрловчига куйилган ба^о 
Дарснинг фойдали зичлиги ба\оси 
Укувчилар ни олган назарий 
билимлари учун б а^о___________
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Даре давомида укувчиларни фаолиятсиз
бекор колишининг фоизи ба\оси ________________
Жисмоний маданият дарсининг хронометрлашни турт 

хилдаги технологиялари мавжуд. Биз тавсия кдлган варили i 
даре зичлигини аншушшнинг энг соддаси булишига к;араман 
унинг баённомасини ёзиш маълум даражадаги малакани талак 
к,илади.

12-чтмч

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ДАРСИ ХРОНОГРАФИГИ
Туш I

Сафлаинш pan к.к саломлашиш

Ян« и л яре чавзусинн 1ълим кидиш 

- Дук, учун чншк wpnui. югуриш УРМ мах маш

► \!а\еус машк
► Нас* «►»'. mi я н>| . *уш

► Пас I с 1. мнк урна гиш

► Навбяг KVTiin
► Масофа буйлаб юг туш

► Масофа буйлаб юг бажариш

► Югуршнла нанба! кумн
► ЮгуриС ммиб у j. с а к . mu

► Жонила гурнб бнр оёкд» ryui 

*■ Кучли аспснкувчн оск о н .«уш 

■+ Дспсннувчи оекни лннклаш

► K>i келнб Vi сакраш 
f Hae6ai ку !лн

тггггпт1 * Юг, кел ул сакраш 
З В ёЬ *  Нанба > куин

г Ю|, ктшб у I ('Лкртй

► Канга сафланиш

► Нафас ростлаш чашкнн балолаш

► Унга вашфа
_д:кев>-* Дарснн икунлаш 
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Бир вак,тнинг узида укувчини, укитувчини фаолиятини 
Кузатиш уни секундомер орцали ижроси вак.тининг улчовини 
олиб бориш, фаолият мазмунини дафтарда к*айд к,илиш мала- 
Касига эга булиш куп вак,т талаб *уилмайди. Фаолиятларнинг 
айримларини ижросига жуда к.иск.а вак,т кетишини ^исобга ол- 
спк 2-3 сонияли ^аракатлар, 2-3 сонияли бекор кдпишлар, ту- 
Шунтиришларнинг жуда цисцалигига кетган вак,т навбатдаги 
фаолиятга кушилиб кетиш ^олатларига ^ам дуч келишимиз 
мумкин. Хронометрлашдан асосий мак,сад даре, машгулот да- 
Юмида вак,тни сабабсиз бесамарлигини аникдаш хрлос. Зич- 
ликни ошириш услубиётларини самарали танлаш ва улардан 
унумли фойдаланиш жисмоний тарбия таълимининг самара- 
дорлигини оширади.

4.3. Жисмоний маданият дарсида юклама

Индивиднинг \аркандай \аракат фаолияти унинг организ- 
мини маълум даражадаги кувват(энергия)ни сарфлашга сабаб 
бУлади. Чунки, ^аракатни бажариш учун унинг белгиланган 
органлари иш бажаради. Ок,ибати организм маълум даражада­
ги жисмоний юкланди, иш бажарди деб тушинилади.

Бажарилган иш учун сарфланган кувватни микдорига цараб 
организм га тушган жисмоний юк мицдорига бщо берилади ёки 
щнеламанинг цажми %ацида фикр билдирилади. Х,аракатни, жис­
моний манщни бажариш учун шугулланувчи организми сарф- 
дайдиган энергия \ажми даре, машгулот ларда олдиндан бел- 
Гиланади. Буни юклама меъёри деб аташ цабул цилинган. Юк­
лама -белгиланган микдори, \ажми ва интенсивлигининг па- 
раметри билан улчанади.

Юкламанинг %ажми - бажарилган машвутрнинг сони, маш 
уулот учун сарфанган вацт, босиб утилган масофани километ- 
рожи ва бонща курсаткичлари билан аникданади.

Интенсивлик - ^аракатнинг суръати (темпи), тезлиги кур 
©лткичлари, юрак ^исцаришининг частотаси билан тавсифла- 
ноди.

Жисмоний машкдарни бажаришдаги узаро муносабат тес- 
Кдри пропорционалликка эга: юкламани \ажми к,анча катта булса, 
уни интенсивлиги шунчалик паст булади ёки уни тескариси.
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Мушаклар иши (ннслама) характерига кура стандарт «а 
узгарувчан булиши мумкин.

Юкламанинг таъсири организмни бажарилган ишга упшп 
реакцияси тарзида намаён булади. Уни курсатгичлари - н>|» >► 
к;иск,ариши частотаси ва укувчиларнинг чарчаши, толишмпмш 
таищи аломатларидир.

Юк,орида к,айд кдлинган барча аломатлар турли даража и 
ва турли х°латда жисмоний юкни шугулланувчилар оргами 
змига таъсири доирасини ифодалайди. Бу билан машгулотллр 
жараёнида юкламани меъёрини ани ^аш  ва боцщариш мум 
кин булади.

Жисмоний маданият дарсида жисмоний юкламани ани̂  
лаш ва бошцариш куйидагича амалга оширилади.

Хронометрловчи танлаган типга кирувчи укувчи дара ими 
бошланишида танлаб олиниб унинг ЮК.Ч си организмига к ж 
лама тушмай туриб саналади. Сунг х,ар 2-3 минут оралигм и 
танланган укувчининг ЮК.Ч сини саногини олиш давом и 
тирилади (ЮК.Ч сини кдйд к>илиш баённомаси илова к.илип 
ган З-илова). Баённоманинг к,айди жадвал тарзида(В.В. Ян 
сон, 1986) ЮК,Чнинг физиологик кия чизиги тарзида ало,\ми 
варак,га чизилиб, дарсда жисмоний юкламанинг меъёри n.i 
унинг бошщарилиши хдк^ида фикр билдириш мумкин булади

Дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов цисмларида юрак 
аришининг энг юцори нуцтаси аницланиб уларни мацсадга м\ 
вофи*ушги, боищачасига айтганда укувчилар организмни, улар 
нинг жисмоний тайёргарлига даражасига мос ёки мос эмасл 11 
гига - оптималлигига ба^о берилади.

Юкламани оптимал меъёрлашнинг назарий, усулубий асог 
лари хдк,идаги билимларга эгалик мутахасиснинг касбий Ом 
лимлари сирасига киради. Оити мал юкламалар «организмни 
жисмоний машцлар таъсирига мослашит щонунияти» асосила 
шугулланганликнинг ортиши билан кузатилади.

Оптимал юкламалар шаклланган ва илмий асосиланган 
куйидаги услубий ^олатлар тарзида намоён булишлиги мак 
садга мувофик,:

а) юкламаларни организмни индивидуал функционал мм 
кониятларига мувофик, булишлиги(адекватлиги);

б) юкламани оширишнинг аста-секинлиги;
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в) функционал имкониятларни ортишини, ривожланиши- 
ИИ таъминловчи юкламаларнинг тизимлилиги;

г) уларнинг кетма - кетинлиги ва мунтазамлилиги. Юкла- 
Моларнинг цайд кдлинган жи^атларини таълим жараёнида 
ЦИсобга олиш уни индивид учун оптималини танлаш имкони- 
НИ беради.

Жисмоний юк \ар к,андай аник, хрлатда узининг параметри 
(Нджми, интенсивлиги, дам олиш интервали)га кура оптимал 
вулиши дарсни, тренировкани ва бошк,а машгулотларининг 
|ффектини таъминловчи шугулланиш омили ролини уйнайди.

Юкламанинг даражаси(микдори, интенсивлиги ва бошк.а- 
Лар)ни етарли эмаслиги укув вак,тини бесамар, бефойда йуцо- 
Тишга сабаб булади, унинг ортикроги эса организмга зиён ет- 
Кйзади.

Агарда юклама микдори олдинги хрлатидагича цолаверса, 
^згартирилмаса, унинг таъсирига организм урганиб цолади 
(рефлекс хрсил булади) ва жисмони юкламанинг ривожланти- 
рунчи эффекта йуколади. Кайд цилинган сабабга кура жис 
Ионий юкни аста-секинлик билан ошириб бориш зарурий та- 
|йб \исобланади.

Нисбатан ахборий нормага айланган, объектив ва амалиёт- 
Да кенг 1ф 1ланиладиган орган итпи жисмоний юкга реащия- 
§Шнинг амалий курсаткичи юрак цисцаришининг частотаси 
(КЖЧ) микдоридир. Уни ортириш ёки камайтириш орцали 
Оптимлликни бошцариш амалиётга к,абул цилинган.
| Хозирги кун жисмоний тарбия жараёни амалиётида 
|И.А.Кошбахтиев,1994; Ф.А.Керимов,2004; Л.Гончарёва,2005) 
юрак-томир тизимининг функционал имкониятларини оши- 
ВИш мак.садидаги машгулотларда юкламани фойдали меъёри 
КОКЧси сонини минутига 130 мартадан кам булмаслиги орк,а- 
ри эр и шил ад и деган назарий фикр уртага ташламокда. Бу ра- 

юрак цисцаришининг максимал х,ажми деб цабул цилин- 
filH. Шунга кура юрак цисцариши частотаси микдорини ми- 
Нутига 130 га тенг булиши тренировкани янги бошлаганлар 
учун «остона» (бошлангич) юклама деб царалиши лозим.



Жисмоний маданият дарсида жисмоний юкламани 
аницлаш ва бошцарилишнинг баённомаси

1. Даре утувчиси: Хакимов А.
2. Даре мавзуси: Паст стартдан бОмга югуриш

Югуриб келиб узун. сакраш.
3. ЮК,Чни олган укитувчи: Сулаймонов Ш.
4. ЮК,Чни олинган укувчи: Сидцщов А.
5. Даре утказилган сана: ____________________________

Вакт Пульс Бажарилган машклар

О1 72 Даре бошланишида

4 1 86 Юришдан суш

7' 120 Югуришдан кейин

9 1 104 4 -  УРМ дан кейин

II ' 110 УРМ дан сунг

Тзо Махсус машк тугагач

18' 120 Ердамчи машкдан кейин

2 2 1 140 Паст стартдан югуришдан сунг

25' 160 60 мга югуришдан кейин

28' 140 Югуриб келиб узокликка сакрашга ёрдамчи машкда! 

кейин

3 1 1 145 Ердамчи машк тугагандан сунг
3 4 1 130 Узунликка сакраш вакт и да

37* 134 Узунликка сакраш машкини бажариш

4 0 ’ 176 Узунликка сакраш 5 уриншидан кейин

43' 96 Нафас ростлаш машкидан сунг

4 5 1 84 Даре охирида

Согломлаштириш мак,садидаги машгулотлар учун эса, юк 
ламани оптимгш диапазонини ЮК.Ч минутига 130 дан 170 гача
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деб царалмокда (А.А. Виру ва бош. 1988).
Юк,оридагилардан келиб чициб, согломл аштиришнинг уму­

мий самарадорлиги усмирлар ва ёшларнинг машрулотларида 
Урта ва катта интенсивликдаги, аэроб йунсишшдаш машкдар 
(\аракатли уйинлар, эстафеталар, спорт уймнлари, сузиш, югу 
риш, велосипедда юриш) орцали эришилади.

Уртача интенсивликдаги юкламани диапазони ЮК,Ч ми- 
нутига 130-160 мартагача ва катта интен си вл и кдаг и ники эса 
минутига 160-171 мартагача деб царалмокда13.

Жисмоний юкламани цатьиян боищариш ва уни дам олиш 
билан ашашиб туришини йулга куйиш мактаб ёшидаги бола­
лар организмининг органлари ва уларнинг тузилишини фун­
кционал фаоллигига жисмоний машьутр орк,али йуналтирил- 
ган таъсир этишини таъминлайди.

Жисмоний маданият дарсида юкламанинг параметрини 
боищаришга турли хилдаги усуллари ва уелубиётлар орцали 
эришилади. Нисбатан самарадор ва куллашнинг осон усуллари 
КуйидагиЛардир:

- бажарилаётган маищни такрорлашлар  ̂ сонини узгар ти­
риш;

- маищчарнинг умумий сонини узгартариш;
- бажарилаётган бир хил маищни такрорлаш билан уни 

бажариш тезлигини ошириш;
- х,аракат амплитудасини кушиш ёки камайтириш;
- ташци царшиликни микдорини вариантлаш(узгартириш);
- маищни бажариш шароитини осонлаш!Тириш ёки цийин- 

лаштириш (масалан, баландга цараб ёки пастга югуриш, кум- 
ли йулка ёки стадион йулкасида югуриш ва боищалар);

- дастлабки хрлатни узгартариш (масалан, ярим ёки тула 
^тириш долатидан кщорига сакрашлар, кулни тирсакдан букиб 
тУфилашни полда, оёкни стул устига куйиб, гимнастка дево- 
ри рейкасига тираб ва \.к.);

- масофани (югуриш, сузиш ва бонщаларда) узайтириш ёки 
Камайти ришл ар;

- машгулотларни одатдаги ёки кенгайтирилган, кичрай- 
тирилган майдонларда утказиш;

" Керимов Ф.А. «Спорт назарияси», укув куллаима (жисмоний тарбия института 
|.1 лабалари учун), УзДЖТИ нашрёт-матбаа булимп, 2005, 114 саз̂ ифа.
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- кулланилаётган услубиётларни вариантлаш (бир маром 
да, уйин, мусобак^а тарзида ва х .̂к.лар гарзида);

- машкларни бажариш ва*;тини купайтириш ва озайтириш 
ёки машклар орасида дам олишнинг характерини узгартирит

У^игуБчи томонидан х,ар к,андай хрлатда хам даре вазифаси 
НИ ХДЛ ЦИЛИШ учун ЖИСМОНИЙ ЮКНИ боИЩарИШНИНГ ОПТИМ;| I 

усуллари кулланади. Юкламанинг организмга к,андай йусинди 
берилганлигини ЮК,Чнинг физиологик к;ия чизигини чизиш 
орк;али куриш мумкин. Навбатдаги сащфада ЮК,Чнинг физио 
логик к,пя чизиш тахминий чизмаси берилган (13-чизма).

= “ 8 g
J
, Д ар сбош ш ш

j _Ll L 13-чизма.

> К  >гур. кеншя

4>УРМ;1ан сунг 

У  У Р М дан  сумг

> М ахсус м аш к  тугагач

Ёрдамчи маш к сунг

П аст  стартдан 
\  ш гур и тд аи  суп г

• 6 0  м га  югуриш дан с¥н г

/  Ю г. кели б уз сакраш  
\ ёр,1аи чи  м аш к

\ К рдамчи м аш к 
1 >тагандан сунг

У зун л и кк а сак р аш  иактида

I У зун ли кк а сакраш  маш кини баж

I
. . .  M a m ia a u  кейнн

Наф ас р асгл аш  м акидан сунг/
Дшрс охнрида
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Тщлил цилинган дарснинг мщокамаси йитлишининг 
БАЁННОМАСИ

нинг
(даре утказган щитувчининг исми ва фами.)

«____ »__________________20  ____
синфида утказилган жисмоний маданият дарси та\-

лилининг мудокамасида катнашдилар: (цатнашувчшшрнинг 
%исми ва фамилияси цайд цилинади) __________________

Кун тартиби
1.  синфда утказилган жисмоний маданият дарси

тадлилининг мудокамаси__________________________________
(даре уткан укитувчининг исми ча фамилияси)

Утказилга дарси буйича суз даре утказган ук,итувчига бе- 
рилди: (даре утказганщитувчининг сузи ёзилади)_______________

2. Суз педагогик та?угалчи:__________________________га
берилди: ___________________________________________________

3. Суз дарснинг зичлиги буйича:______________________га
берилди: ___________________________________________________

4. Суз дарснинг жисмоний юкламаси ва унинг бошцари- 
лиши б у й и ч а _______________________________ га берилди:

5. Мудокамада цатнашувчиларнинг кушимча фикрлари:

6 . Даре утган уцитучининг тахдил жараёнидаги такрорий 
сузи : 

7. Мажлис бопщарувчисининг якуний сузи: (дарега, даре 
зичлигига, жисмоний юкламага ва педагогик пиоутл цатнашчи- 
яарини фаолиятига бщолар %амда дарега умумий якуний бахр- 
ларни эълон цилади).



Хулоса цилиб шуни аййтиш жойизки, жисмоний мадания i 
дарсининг тамили му^окамасининг баённомасига та\лм ч 
к,илинган дарснинг технологик ^аритаси, юкламани бошца р и 
лиши буйича тузилган баённома, унинг ЮК.Ч ни физиологин, 
ция чизиги чизилган чизма, даре зичлигининг баённомаси на 
хронометражнинг жадвали илова цилиниши лозим.

Даре тамили му?ужамасида тахлил иштирокчиларинши 
барчаси цатнашишлари шарт. Тахлил иштирокчилари даре уткат 
ган уцитувчини аввал ижобий томонларини, ютуцларини, cyi 11 
камчиликлари ва нуцеонларини уцитувчини шахсиятига t c i  

май, камситмай баён цилиш и педагогик этиканинг асосий та 
лабларидан бири щеобланади.

Тахлил бошланишида энг аввал дарси тахлил цилинган уци 
тувчига уз дарси хацидаги фикрларини та^лилчиларга сузлаЬ 
бериши билан бошланиб, тахлилнинг охирида унга иккинчи 
маротаба суз берилади. Бу даре му^окамаси давомида юзага 
келган айрим бах,с, муназараларга сабаб булган муаммоларни 
ойдинлаштиришга имкон бериши жисмоний маданият таълим и 
ва тарбияси амалиётида исботланган. Тахлилнинг якуний на 
тижалари мактабнинг педагогик кенгаши баённомасига кири 
тилиши билан даре тахлили якунини топади.

Мавзу буйича тестлар 

1.Жисмоний юк, жисмоний юклама, юк деб номланадиган 
атамалар цулланиладнган маниулотларнинг номннн белгиланг.

A. Спорт тренировкалари.
B. Согомлаштириш тренировкалари.
C. Уцув тренировкалари.
Д. Оммавий согломлаштириш тадбирлари - спорт байрам 

лари, К,ЗУ лари, спорт турлари кунлари, ва бошцалар.
Е. барча машгулотларда цулланилади.

2. Рационал кун тартибида жисмоний машцлар билан шук- 
улланиш машгулотларини организмга таъенри.

А. Машцларни бажариш натижасида мушаклар маълум ча 
стотадаги импульелар юзага келтиради ва бу импульелар ички 
аъзоларимизнинг функционал хрлатни яхшилайди.
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B. Организмни эмоционал хрлатига ижобий таъсир цила- 
ди, кутаринки кайфйятни х,амда, мушакларда «хуш холлик»ни 
юзага келтиради.

C.Организмни кон орцали кислород ва озуца моддалар би­
лан таъминлайди, туцималар, хужайраларидаги модда алмаши- 
нувига ижобий таъсир курсатади.

Д. Организмни кунлик, х,афталик ацлий,жисмоний мехмат 
фаолияти давомида сарфлагаы энергиясини тиклаш восита си­
фатида хизмат цилади.

Е. Барча жавоблар тугри.

3. Машцларни меъёрини белгилаш (жисмоний юклама)га 
таъсир этадиган омилларни сиз учун ахамияти даражасига кура 
кетма-кет рацамлар (1 ,2 ,3  ва х.к тарзида) цуйиш билан урин- 
ларга цуйинг!

- машцларни такрорлаш мицдори.
- машцларни бажаришда цатнашадиган йирик ёки майда 

мускуллар гурухининг хажми ва сони
- машцларни бажариш суръати.
- харакатлар амплитудаси
- машцларнинг мураккаблиги
- мускул зурицишининг даражаси ва характери.

4. Актив дам олиш деганда нимани тушунасиз.
A. Теливизор куриб утириш, китоб уциш, эркин мавзуда 

сухбатлашиб вацт утказиш.
B. Стадион, кино, театр ва бошца тамошахоналарда вацт 

Утказиш.
C. Уй, хужалик юмушлари билан маълум даражадаги энер­

гия сарфлаш билан банд булиш.
Д. Мацсадли катта дозадаги жисмоний машцларни бажа­

риш орцали организмни сарфлаган энергиясини тиклаш.
Е. Организмни сарфлаган энергиясини жисмоний машц- 

Лар, уйинлар ва турли кун г ил очиш уйинларини уйнаш билан 
Тиклаш.

5. К у вдали к хаётимиз таркибида Сиз ёцтириб фойдалани- 
ладиган цуиидаги ц р а т л а р н н  а\амиятига кура тартиб рац-
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амларн (1 ,2 ,3  ва х.к) билан уриилаб беринг.
к,иск;а муддатли гимнастика машклари; 
жисмоний машклар, уйинлар билан дакик,алар; 
физкультура ииллапояларида кутарилиш, тушиш; 
утиришни юриш (сайрлар) билан алмаштириш; 
турли хилдаги нафас маилдгари; 
аутоген тренировкалар; 
саломатлик тренировкалари;

Назорат саволлари.

1. Жисмоний маданият дарсининг тахлилида янги иннова 
циялар.

2. Даре та\лшшнинг \иллари.
3. Педагогик та^лилнинг мазмуни.
4. Дарснинг зичлиги ва уни ошириш методлари.
5. Жисмоний маданият дарсида юклама ва уни бошк,арии1 

методикаси.
6. Умумий ва хусусий та>гтилнинг мазмуни.

Рефератларнинг мавзулари:

1) Согломлаштириш жисмоний маданияти м аш гу л от л ар и н ш п 
та?ушли.
2) Умумий ва махсус та\лил тушунчаларининг мазмуни.
3) Даре зичлигини ошириш методлари.
4) Жисмоний киутмани боцщариш методикаси.



БЕШИНЧИ БОБ

УКУВЧИЛАРИНИ ОДРАКАТГА УРГАТИШ 
(УКИТИШ)НИНГ ЭТАПЛАРИ

Харакатга ургатиш учун энг кулай давр мактаб ёши хисоб- 
ланади. Уларнинг органлари ва тузилмалари, мушакларининг 
эгилувчанлиги, харакат координацияси (чак^онлиги), тезкор- 
лиги, кучи ва бонща харакат сифатлари юцори кузголувчанли- 
ги билан ажралиб туради. Айник,са, рухий кузгол увчанл икн и и г 
устуворлиги бу ёшдагилар да шартли харакат рефлексларини 
енгил х°сил булишига кулайлик тугдиради. 14-15 ёшга бориб 
Харакат анализаторларининг ривожланганлиги меъёри га етади.

Мактабни тугаллаш даврида битирувчи укувчилар айтарли 
даражадаги хаётий - зарурий харакат малакалари ва куникмала- 
ри захирасига эга буладилар. Жисмоний маииутардан мехнат 
фаолияти ва ижтимоий хаётда соишгини мустахкамлаш, жис­
моний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлигининг даража- 
сини маромли ушлашни билишига оид назарий билим ва ама­
лий малакаларга эга булишсагина урта давлат таълим тизими 
Узининг мак,сади ва вазифасини ижобий хал кдлган булади.

5.1. Жисмоний маданият таълими (уцитиш) жараёнида 
\аракатга ургатишнинг этаплари

Жисмоний тарбия таълими жараёни белгиланган этаплар 
орк,али йулга куйилади(унинг этапларига оид укув материали 
дарслигимизни I жилдининг V бобида атрофлича ёритилган). 
Бу жараён жисмоний маданият дарслари ва бошк,а жисмоний 
машклар билан шугулланиш машгулотларида шугулланувчи- 
ларнинг ёши, жинси ва уларнинг жисмоний тайёргарлиги ху- 
сусиятларидан келиб чик,иб йулга куйилади.

Жисмоний маданият таълими - уцитиш жараёнида укув- 
чиларнинг фаоллиги таълим жараёнида етакчи факторлардан 
булиб, улар жисмоний маданият фанини укитиш да узининг 
хусусий томонлари билан фаркданади.

Масалан, назарий фаннини, к,исмини фанларни ук,итиш- 
даги фаоллик билан амалий дарсларни ук,иташдаги жисмоний,
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рухий фаолликнинг хусусий томонлари фарк^анади. Назарпп 
фанларининг дарсларида болалар диццати нисбатан тургуп, 
узлаштиришга уриниши >̂ ам фаолрок,, дарсларида харакатлар 
ни узлаштиришда шунга эришиш заруриятдир.

Ургатишнинг таълим бошлангич - таништириш этапы. 
Харакатга ургатишда харакат фаолияти ёки даракат актини та- 
ништириш билан бошланади. Бу жисмоний маданият таълими 
жараёнининг цонуниятидир.

Укувчиларга маищни тушунтиришда уларнинг диккатинп 
бажарилиши лозим булган харакатни ижро техникасини наза 
рий тушунчаларини дшдат билан эшитишларини ташкиллам 
олиш, бажарилиши лозим булган фаолият хакдцаги бирламчм 
тасаввурни юзага келтириш, уни бажаришга зур иштиёк;, ош 
ли муносабат, интилишни пайдо цилиш таълимнинг бирламчи 
этапини асосий мазмунини ташкил этади.

Кичик мактаб ёшдагиларга харакатларни иложи борич а 
уйинлар таркибида ургатишни йулга куйиш уцитишнинг бот 
лангич этапининг асосий вазифаларидан биридир. Болаларнм 
урганиши лозим булган харакатларни узлаштира олмаётганлп 
ги сабабини аншугай олиш малаксига эга булиш уцитувчи учун 
ута мухим.

Узлаштириш учун, уни осон кечишини таъминлайдигап 
узгартиришларни к,ила олиш унданда мухим булган касби и 
фаолиятлардир. Ургагиш - уцитишнинг самарали бошланиши 
ни таъминловчи услубий воситалар ва бошка жихатлар таълим 
жараёнига ижобий таъсир курсатади, кутилган натижаларни 
беради.

Машгулотлар давомида усмирлар билан урганилиши зарур 
булган харакатларни ил к бор бажариш, дасглабки - бирламчи 
уриниш цилиш(рухий нуцтаи назаридан) улар учун таниш, одатда 
шароитда, тагщи кузгатувчиларсиз (чалтитувчиларсиз, тамошо- 
бинларсиз) амалга оширилишининг ахамияти каттадир.

Профессор А.Касьяновнинг экспериментал тадк,ик;отларп 
давомида, макгабининг жисмоний тарбия дарсида илгор педа­
гогик тажрибаларни урганиш учун бир гурух назоратчилар цат 
нашган. Улар ташки кузгатунчнлар ролини уйнаганлар. Таш- 
к,и кузгатувчи.ларни курган укувчилар, узлари яхши курган 
спорт жихозларида, олдинги дарсл арда дуппа-дуруст бажарган
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Машкутарини бажаришда кдйналганлар.
Бунга сабаб дарсда иштирок этган назоратчилар укувчи- 

ларга цушимча цузттувчи ролини уйнаган. Кушимча к$зго- 
тувчи укувчилар бош мия ярим шарлари пустлогада янги куз­
галиш учогини вжудга келтирган. К,айд килинг ан кузголиш 
Учоги укувчилардаги мавжуд шаргли х,аракат рефлексларини 
нормал кечишига тусик,ни юзага келишига сабаб булган.

Юк,ори синф укувчилар и усмирларга нисбатан харакатлар­
ни ижросини биринчи бор куришданок, бажаришда к,ийланма- 
ганлар. Бунга сабаб уларнинг жисмоний тайёргарлиги даража- 
сининг юк,орилиги ва улардаги мувофикдаш тириш, уддалаш 
цобилиятларини етарли даражада ривожланганлигидир.

К,атор тадк^щотлар орк,али (Ш.Х.Хонкельдиев, ААбдулла- 
свлар, 1988) \аракатга ургатишда урганилиши лозим булган 
машкларни дастлаб оз мускул кучи сарфлаб, сунг харакатлар­
ни секинлаштириб бажариш билан ургатиш Укув материали- 
нинг осон узлаштириш мумкинлигини исботладилар.

Харакатни узок, такрорлашлар эса уни ургатиш самарадор- 
лигини пасайишига сабаб булиши мумкин. Бундай холатда тех- 
никаси к,ийин, узок, такрорланаётган машк,(харакат)ни бошк,а, 
шунга ухшаш харакатлар билан алмаштириш, бажариш техни- 
Каси узлаштирилаётган машк, техникасига як,ин, жисмоний 
Maiuiyiap ёки харакатли уйинлардан фойдаланишни самараси кат- 
Та эканлиги тажрибалар орк,али таълим жараёнида исботланди.

Х,аётий, амалий харакатларни узлаштириш уз навбатида 
Янгисини узлаштиришни осонлаштиради. Узунликга сакраш, 
^иск;а масофада тез югуришни урганишни осонлаштиради. Пе­
кин машгулотларда, дарсда фак,ат битта жисмоний сифатни 
ривожлантирувчи машкларни купрок, такорлаш болаларда даре­
на цизик,ишни пасайишига сабаб булиши мумкинлиги, таълим 
Жараёни самарасига салбий таъсир кдлиши жисмоний тарбия 
вшьлимининг цонуниятига айланган.

Юк,ори натижаларга эришиш учун айрим машкларни куп 
Маротабалаб такрорлаш заруриятдир. Амалиёт шуни исботла- 
дики, 60 м га IX синф укувчиси 11,4 сек натижасидан 0,9 се- 
кундга яхшилагунгача 2 йил давомида махсус машклар билан 
цУшганда 26 км масофани югуриб утиши зарур булар экан 
(Ф.А.Керимов, 2001).
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Узлаштирилган харакатни мустщкамлаш ва такомшыаш 
тириш этапи ,\аракатга ургатиш жараёнида мущм а^амияпа 
эга ва бу жараён укувчиларнинг ёши хусусиятлари билан 601 
лик,. Янги узлаштирилган даракат малакаси бош мия ярим шар 
лар пустлогида х,али чу кур из цолдирмаган булади. Уни чукур 
лашиши жисмоний тарбия таълими жараёнининг навбатдат 
мустщкамлаш  х;амда такомиллаштириш этапида амалга оши 
рилиб меъёрига етказилади.

Узлаштирилганни муста^камлаш мактаб ёшидагиларниш 
х,ар бир гу рухида узининг хусусий томонларига эгалигини «хак> 
лар ва уларнинг содир булиши» мавзусида мукаммал ёритдик 
Муста^камлаш цатор к,айта такрорлашлар билан амалга ошп 
рилиши таълим жараёни орцали исботланган.

Кичик мактаб ёшидагиларда даракатларни муста^камлат 
учун к,айта такрорлашларни турли вариацияларда, уйинлар тар 
зида ёки уйналадиган харакатли, спорт уйинларининг элемент 
лари таркибида, шакли узгартирилиб, турли образларга так^ит 
кури нишида, ортицча зурицишларсиз бажариш билан, айрим 
хрлатларда уларга цисман харакат эркинлиги бериш билан так 
рорланади.

Усмирлар билан м а ш гул отл а р да г и такрорлашлар ортицча 
кузгатув чиларсиз, бажаришда цийинчиликга учрайдиганлар! а 
дифференциал ёндошувни укувчиларга сездирмай амалга ошп 
риш билан такрорланади.

Ориятини кузговчи, узига ортицча ба\о бериши туфайли 
учрайдиган муаммоларга укртувчининг э^тиёткорлиги зарур 
Бу ёшдагиларда \осил булган даракат малакасини чукурлаштп 
риш учун такрорлашлардан безиши жуда осон ва уни олдин и 
олиш зарур. Катта мактаб ёшидагиларда такрорлашларни ор- 
тицча уринишлар, зур беришлар орцали амалга оширилишига 
йул куймаслик зарур.Чунки, бу ёшдагилар шахсий рекордла- 
рини урнатишни тезлаштиришга уринишлари билан бош ка 
мактаб ёшидагилардан фарк^анади. Муста\камлаш мацсади 
даги такрорлашларда бу ёшдагилар доимий назорат остида були 
ши мацсадга мувофик,.

Хозирги замон жисмоний тарбия дарслари давомида д;ара- 
катга ургатиш жараёнининг охирги этапи - такомиллашти- 
puuira а^амиятли даражада куп вак,т сарфлашга улгурилмайдм.
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Мустахкамлаш этапидаёк, жисмоний тарбия давлат дастури мав- 
зуларини ук,итиб улгурдик деган фикрга келингандан сунг, 
такомиллаштириш жараёни уз устиворлигини йук,отади.

Пекин, урта ва катга мактаб ёшидагилар такомиллашти- 
рилган харакатлар, уларни намоён булиш и да органларимиз ва 
тизимларимизда содир буладиган функционал узгаришларни 
кечиши хак,ида энг содца тушунчалар ёки назарий билимларга 
эга булишлари фойдадан холи эмас.

Мустахкамл анган, такомиллаштирилган харакатларни бажа­
риш учун органларимиз узлаштириш пайтидагидек катга кувват 
сарфламаслиги, ортащча зурикиш кдлмаслиги, тез урганаман деб 
цайтаришлар сонини ошириши оцибатида харакат таркибидаги 
артик,ча, айнан шу машк, учун зарур булмаган кушимча харакат­
ларни пайдо булишини, «малакани автоматлашуви»ни кечики- 
шининг содир булиши мумкинлигини, автоматлашган харакат 
ларнинг узи к,андай харакатлар эканлиги, уларни юзага келиш 
механизми, машк, к,илиш натижасида содир булган ярим шарлар 
пУстлогидаги изни чукурлигани ортиши, уни саёзлашуви ёки 
хотирадан кутарилиши ута секин содир булиши, айрим харакат­
ларни изи умуман йу^олмаслиги, катта спорт билан шугулла­
ниш тухтатилгандан сунг куп вак,т утган булишига к,арамай спорт- 
Чиларни к,иск,а ва^тли тренировкадан сунг узларининг техник 
махоратларини тез тиклаб олишларининг сабаби шундалиги шугул 
ланувчиларга тушунтирилиши мухим.

Чунки, автоматлашган харакатлар бош мия ярим шарлари 
пУстлогида чукур из к,олдириши, вак,тлар утиши билан хосил 
ёрлган «из» уз функци ясини тиклаши мумкинлигига оид цону- 
ЯКятга бориб так,алади.

Хулоса к,илиб шуни такидлаш лозимки, умумий таълим 
Мактаби шароитидаги жисмоний тарбия дарсларининг мавзу- 
дарини мустахкамлаш ва такомиллаштириш жараёни узлук- 
ОИз, к;атор дарслардаш доимий такрорлашлар орк,али олиб бо- 
рилиши услубий талаб булиб, улар хосил булган харакат мала- 
Каларини сунишини олдини олади. Агар, укувчиларнинг ёши 
|в организмининг индивидуал хусусиятларига мувофик, ин- 
Тенсивлик ва дам олиш интервали танлаб берилса хосил булган 
Малакаларнинг автоматлашуви орк,али уларнинг жисмоний 
еифатларини тарбиялаш имконияти янада ошади.

- 2 3 1 -



Харакатга ургатиш ДТС нинг жисмоний тарбия дастури 
материалларини уцитишни назарда тутади(умумий таълим мак 
табининг укув, дастури дарсликнинг иловалар булимида бе 
рилган, иловаларга к,аралсин). Укув дастурининг материалла 
рини ук,итиш, уларни узлаштириш, муста^камлаш, такомил­
лаштириш мутахассисдан таълим жараёнининг белгиланган 
принциплари, услубиётлари ва цонуниятларига риоя к,шшш на 
унга оид махсус билимларни так,азо этади.

Катта, урта, кичик мактаб ёшдаги у к у в ч и л а р н и  таракан а 
ургатищда услубий иринципларга риоя к,илишга алохдда эътибор 
берилади. Таълим жараёнининг самарадорлиги, машгулотлар 
га укувчиларнинг муносабатларини ижобий ёки салбий булиш 
лиги х,ам услубий принциплар билан 6оелик;.

Дарслигимизнинг биринчи китобида жисмоний тарбия жа 
раёнининг услубий принципларининг назариясига оид билим 
ларга кенгрок, жой берганмиз. Эътиборингизга з а̂вола к,илина 
ётган булимда бу принципларни укувчилар жисмоний тарбия 
таълимида кулланишига тухталишни лозим курдик.

Онглилик ва фаоллилик пртципига мувофик, синфдан-син(|) 
га утиш давомида укувчилар даракат фаолияти х,акддаги чукур 
билимларини чукурлаштиришлари, узлаштирилган ёки узлштп 
рилиши лозим булган даракат нимага фацат айнан курсатил 
гандай бажарилиши кераклиги, уни боцщача цилиб бажариш 
куйилган мак,саддан четга чицишга, хатоларни содир були шига 
олиб келиши мумкинлиги ^ак,ида мустацил фикр юрита ола 
диган булишлари, бахс мунозаралар цилиш билан уларни ш 
фикрлаш доирасини кенгайтиришни назарда тутади.

Кичик ёшдаги, фацат куриш орцали фикрлайдиганларда 
з̂ аётий мисоллар орк,али жисмоний маищларнинг аз^амияти, унп 
кундалик х;аётда цайси йусинда кулланилиши, фойдала нили- 
ши, уларнинг соглигини яхшиланиши ва бошцаларга ёрдам 
бериши зущида элементар х,аётий мисоллар келтириш билан 
машкданишга онгли муносабат шакллантирилади. Масалан, 
жисмоний машкдар билан шугулланиш, купрок, з^аракатланиш 
ёки уйинлар уйнаш иштахани яхшилаши, иштаз а̂ билан овк,а г 
ланиш орк,али организмга керакли озуцаларни кириши, улар

5.2. Хцракатга ургатишнинг услубий принциплари
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ни х;азм булишини яхшиланиши натижасида унинг органла- 
рини бацувват булиши уларнинг онгига етказилади. Бундай 
\аётий мисоллар болаларни жисмоний фаоллигини ошириш 
учун етакловчи омил эканлиги амалда исботланган.

Урта, катта ёшдаги (V-IX синф) укувчиларида нисбатан 
цийин харакат малакалари шакллантирилади. Бу жараён урга- 
нилган материалларни куп маротаба цайтариш орцалигина амал­
га оширилиши, юцори натижалар учун куп тер ва огир машац- 
цатлар тортиш кераклиги уларнинг онгига сингдирилади. Де­
мак мацсадли шугулланиш хам мехнат эканлиги уларнинг он­
гига сингдирилади.

Бу ёшдагилар рухиятига эътибор бериш мухим ахамиятга 
Эга. Улар урганилаётган харакат фаолиятини тездагина эгаллаб 
олишга уринадилар. Бу организмни юкламага мослашиши 
Хацида тушунчалари камлигидан далолат булиб, унинг oFnp 
Оцибатлари хацидаги билимларга мухтож буладилар. Машк, тех- 
никаси устида ишлаш, уни узлаштириш, мустахкамлаш, тако­
миллаштириш o f h p  эканлигини алохвда тушун тириш мухим 
•Хамиятга эга.

Х,аракатларни узлаштиришда бир-бирининг хатоларини 
Топишга ундаш, керак булса мажбурлаш, ижрода хатоларни 
топиш, уни тахлил килиш, йул цуйилиши мумкин булган ха­
толарни олдини олишга замин яратади. К,олаверса, укдтилган 
харакатларни цайтаришда уцувчиларни гурухчаларда бошца 

«рувчи, рахбар ролини бажаришини хаётий амалий ахамияти 
Мухим. Уларнинг мустацил фикрлашига эътибор бериш, спорт 
#дабиётлари устида ишлаш, спорт техникаси, тактикаси хакдца 
?рсал мисоллар келтириш, мустацил шугулланишлари учун мас- 
дахатлар бериш мацсадга мувофик,.

Бажариб курсатиш принципи уцувчиларда уша харакатлар 
дрцида аниц тушунчалар хосил цилишда мухим роль уйнайди.
!Кичик ва урта ёшдагиларда тацлид цилиш рефлекси жуда ри- 
Южланган булади. Улар курсатилган харакатларнинг айнан 
Узин и тацлид цилиш билан, нусхасини, тезда ва бутунлигича 
Црйтара оладилар. Шунга кура бу принципга риоя цилиш уци- 
Тувчидан харакатни намунали курсатиш хамда укувчилар ба- 
Жораётган машцининг хаётий-амалий ахамиятини мукаммал 
тушунтириш лозимлиги талабини цуяди.
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Юк,ори синф укувчилари турли хил тайёргарликлардан ута 
дилар ва даракатларни узлари мустакдл кузатиб бахрлай олади 
лар. Мациутарни яхши бажарадиганларни, яхши курсатиб 6ep;i 
оладиганларни таълим услубиётларига оид билимлар бериш 
билан тарбиялаш мацсадга мувофик,. Бундай укувчилардан ма 
ш гул отл ар, дарсларда жисмоний тарбия йурицчиси сифатидл 
фойдаланиш дарсда яхши самара беради.

Харакатни тулик, бажариш ёки булакларга ажратиш билан 
ургатиш х,амда уцитишни индивидуаллаштириш принципи 
кулланганда айрим даракатларни ажратиб олиш билан уцитиш 
кичик мактаб ёшидагиларда цийинрок, кечади. Уларнинг орга 
низмини билишимиз лозим булган хусусиятларидан яна бири 
уларни тез тол и киши ва тез тиклана олишидир. Айницса, бир 
хил, улар учун зерикарли даракатлар чарчашни тезлаштирадн 
Бундан тацщари уцувчи танасининг айрим мускулларини 
маълум муддатга зурицтириб ушлаб туриш (статик х,олат)да1 н 
маищлар тез толдиради ва шунинг учун бундай маищлардап 
амалиётда камрок, фойдаланиш тавсия цилинади.

Биринчи синфдан бошлабоц укувчилардан айрим машк, 
ларни бажариш учун бор имкониятларни сарфлаши зарурлигп 
талаб к,или над и. Чунки бу уларнинг жисмоний тайёргарлиги 
ва нерв фаолиятининг типологик хусусиятлари билан 6 о е л и к  
Харакатларни тулик; ёки булакларга ажратиш усмирлар ва кат 
та мактаб ёшидагиларда кулланилади.

Урта мактаб ёшдагиларни ^аракатга ургатишда маищдарип 
цайтаришлар сонини пухта уйлаб, айнщса кучли умумий таъси|) 
курсатувчиларини режалаш тириш керак булади. Чунки бу 
ёшдагилар рух,ий томондан х^мда юрак-томир тизимини 
таъсирчанлиги, уз имкониятларига ортицча бахо бериб юбо 
ришга мойиллиги билан ажралиб турадилар.

Усмирларнинг диктата алох1ида характерга эгалиги, улар 
ни уз имкони ятларига ортицча ба\о беришга моиллиги, узиип 
узи назорат кдлишни цадрла маслигидан келиб чик,иб бажар 
лиши жщатдан к,ийин техникага эга булган харакатларни урга 
тишда ало^ида ёндошув талаби куй ил ад и. Техник жщатдаи 
узлаштирилиши цийин, куп киррали даракатларни узлашти 
риш, уларнинг ижроси 13-14 ёшдагилар учун айтарли цийин 
булмайди. Лекин, вацтинчалик муддат давомида усмирлик ёши
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билан боюшц булган янги харакатларни узлаштиришдаги уш- 
ланишлар, харакат координациясини ёмонлашувидек холатлар 
Хам содир булиши мумкин.

Усмирларни харакат фаолиятига уцитишда индивидуал ёнда- 
шув ут а мухим саналади. В. М. Касьянов (2001) тадцицотлари 
буйича типологик хусусиятга кура - нормал кузгалувчанликка 
мансуб типдаги укувчилар одатда гимнастика ва бошца спорт 
машкдарининг техникасини осон узлаштарадилар. Бошца спорт 
турларига оид турли харакат вазифаларини тез, аниц хал цила 
оладилар, айницса, уйинларни урганишда уларга тенглашади- 
ганлар йуц. Бундай типдаги уцувчиларга катта талаблар цуйиб, 
уларни эгаллаган харакат малакаларини ян ада такомиллаш ти- 
ришга цизицтириш, керак булса мажбур цилиш керакли нати- 
Жаларни беради.

Уцувчиларнинг олий нерв фаолиятининг типига кура узи- 
ни бошцаришда цийналадиганлар, цайд цилинганидек, хис- 
моний машцлар билан шугулланиш машгулотларида узлашти- 
ришларини маромсизлиги билан ажралиб турадилар. Лекин, 
улар харакатларни осон узлаштириш цобилиятига эга булади- 
лар, юзага келиши лозим булган харакат малакаларини ций- 
Налмай эгаллайдилар. Хулци ва хис - хаяжонининг реакцияси 
*амда тез харакатлигига кура купинча уларни «интизом- сиз- 
лар» деб хисоблайдилар. Одатда бундай «интизомсизликни» 
Педагогик жихатдан узини оцлаган йуналишга, оцимга ^ци- 
тувчининг касбий махоратига таяниб буриб юбориш таълим 
Жараёнида зарурий самараларни юзага келтиради.

Уцувчиларнинг олий нерв фаолиятига кура нормал цузга- 
Лувчан, цузгалиши босиц типига мансублари энг цийин коор­
динация талаб цилувчи харакатларни хам осон узлаштиради- 
Лар. Лекин, уларда шартли рефлекслар алоцаси нисбатан секин 
Содир булади, харакат реакцияларини нисбатан секинлашуви 
Хдм кузатилади.

Жисмоний тарбия амалиётида бу типга мансуб уцувчилар- 
Га узлаштирилган харакат фаолиятини такрорлаш учун катга, 
•нг цулай имкониятлар юзага келтириш, тенгцурларидан кам 
•масликларини доимо уцтириш, харакат техника сини бажа­
риш хацидаги курсатмаларни тулиц, тушунарли цилиб бериш 
лозим булади. Уларни харакат малакасини эгаллашга булган
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цизицишлари доимий рагбатлантирилади, жмсмоний машклар 
ни сифатли бажариши тизимли назорат килинади, мувофик 
х,олда ба\оланади. Бундай типга мансуб усмирларни манну 
лотларда йурицчи тарзида - дарсни ташкиллаш, тенгдошлари 
нинг машцларни бажаришдаги йул куйган хатоларини аник 
лаш, укув гуру^часида етакчи, \акам тарзида фойдаланишдсн. 
фаолиятларга жалб цилиш мацсадга мувофиц.

Асаб тизимининг «цузгалувчанлиги сует» деб ба^олануп 
чилар типига мансублар тормозланувчанликка мойиллнш 
юцори булади. Лекин, цоидага кура улар айтарли даражада \ара 
катчан булади. Уларда шартли рефлексларни юзага кели шп 
ута цийин булиб, экстро-цузгатувчилар шартли рефлексларнн 
хрсил булиш даражасини сусайтиради. Бундай укувчилар ода i 
да ута уятчан, камгап, жисмоний харакатларни «цоницарли»1а 
узлаштириш билан чекланадилар.

Юцори синф укувчилари билан машгулотларда кучига яра 
шалилик ва индивидуаллаштириш приндиплари ёшлар ва ци i 
лар организмини ёши жи^атига кура \ал и шаклланиб улгурма 
ганлигини \исобга олишни тацазо этади.

Уларнинг кучи ва жисмонан чиниццаилиги катталарни 
кига нисбатан бир оз чегараланган булади. Шунга кура 15-10 
ёшдаги ёшлар ва цизлар билан машгулотлар утказишда куч на 
чидамлилик учун бериладиган жисмоний юкламалар уларни ш 
имкониятлари чегарасидан паст булиши ловим. Лекин, турли 
^илдаги, бири бири билан аралаштирилиб, кушиб, куп марота 
балаб такрорланувчи актив ^аракат фаолиятларини, хатто улар 
а\амиятли даражадаги рухий-мушак энергияси сарфлаш билан 
боглиц булса х>ам узок, муддат давомида бажаришга рухсат бе 
рилади.

Юцори синф уцувчиларига индивидуал ёндашиш билан, 
йуналтирилган мустацил машгулотларга жалб цилиш, танла 
ган спорт тури техникаси ва тактикасини эгаллашдаги цийин- 
чиликлар билан боглиц булган муаммоларни изчил ^ал цилиш 
орцали уцувчиларга кун тартибига риоя цилиш, уциш, мехнаг, 
у ёки бу спорт тури буйича мустацил шугулланиш ва бошка 
фаолиятларида ёрдам беради.

Мунтазамлилик принципи хдракатга ургатишда болалар- 
даги хдракат за^ираси ва уларга янги ургатиладиини тугри ре-
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жалаштириш, материални кагор машгулогларда купрок, цайта- 
риш талабини куяди. Мавзу узлаштирилгандан сунгина бош- 
ца вазифага утилиши лозим. Кичик, урта ва катта мактаб ёши- 
дагилар бир ёки бир неча дарсни (ёки тренировкани маипуло- 
Тини) куйиб юбориши, уларда тизимли кдтнашмаслиги, таълим 
Жараёнига салбий таъсир курсатади ва узлаштириш жараёнини 
чУзилишига сабаб булади.

Мунтазамлилик принципы кичик мактаб ёшидагилар билан 
Утказиладигган машгулотларда асосий диццат-эътиборни жис­
моний маищларни турли хилларидан комплексли фойдаланиш- 
га царатиш талабини к,уяди. Айницса, уйинларнинг услубий 
Хусусиятлари вариантлашдан кенгрок, фойдаланишни тацазо 
•тади.

Урта ва катта мактаб ёшиданиларни уцитишда, агар, улар 
Нозик координациявий алоцаларни талаб циладиган булса ма- 
Шгулотларнинг мунтазам утказиш асосий талаблардан бирига 
айланиши максадга мувофик,.

Укувчилар бир-икки машгулотни утказиб юборса, унга 
цатнашмаса \осил булаётган даракат малакасини цийин меха- 
низмлари (рухий, мушак зурицишлари, даракат ритми, сурати, 
мувофшугашганлига^да бузилишлар содир булади. Кузатиш- 
Ларни курсатишича, таълим жараёни тугри, асосли уюштирил- 
са, малакани тикланиши тез кечади.

Уцувчиларни \ар цандай машцларни бажаришга уриниш- 
Ларини чегаралаш лозим. Чунки, айрим машцлар шугулланув- 
Чи органинзмига ало^ида ва махсус йуналтирилган талабларни 
цуяди. Бу уз навбатида укувчининг даракат таянч аппарата, 
Юрак-томир ва боища и ч к и  органлари шу машцни бажаришда 
Юзага келадиган жисмоний юкламаларга тайёрлиги талабини 
КУяди.

Масалан, гимнастика хдщаси (колцо)да машк бажариш учун 
Шурулланувчини кафтларининг бугинлари яхши ривожланган 
Ва жисмонан тайёр булиши лозимлиги талабини куяди. Агар 
ривожланиши суст булган кафт бугинлари билан мацщни ба­
жаришга мажбур цилинса шикастланиш содир булиши мукар- 
рар.

Талабларни аста-секинлик билан ошириш принципы \apa- 
катга ургатишда бажарилаётган машкди асга-секинлик билан
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цийинлаштириш, юклама меъёрига нисбатан керак булган та- 
лабларни цуйиш, нерв-мускул жараёнида цоординациявий узга 
ришлар содир булиши билан боглиц цоидаларга риоя ци лишни 
тацозо этади.

I-TV синфларда бажариладиган ^аракат турларини тез-тс i 
узгартириш мацсадга мувофицдир. Машц бажараётганда зуриц 
цан мушак бошца ишламаётган мушакларга нисбатан дам бс 
риши амалиётда маълум. Мушакларни 5-8 сек. ошиц зурщцан 
Холда таранг ушлаб туриш, машцни бажариш ва уриниш олди 
дан уцувчини куп куттириш бу ёшдагилар учун тавсия цилин 
майди. Навбат кутиш тик туришдан иборат булмай, асосий хара 
катни бажаришда иштирок эгмайдиган бошца мускул rypyyia 
ри учун зурициш берадиган харакатлар билан алмаштирили 
ши, цорин, кукрак, бел мускулларини ривожлантирадиган, 
нормал нафас олиш малакасини шакллантирадиган машцлар­
ни бажариб туриш тавсия цилиниши мацсадга мувофиц деб 
саналади.

Машц цилиш методоарини усмирларга цуллашда диццат 
ни гавдани тугри тута билиш, рационал ритмда нафас олиш 
(айницса, юриш ва югуриш машцлари)га царатишимиз зарур 
V-XI синфдагилар бир курганини хатосиз бажара олиш цоби- 
лиятига эга буладилар, харакатларни тез урганадилар. Уларда 
енгил атлетика машцларига цизициш юцори булади. Машц­
ларни бажаришда айнан уша машцни нимасига куч сарф цили 
ши ёки машццан сунг машцни бажариш учун зуриццан мус­
кул ни бушаштиришни билиш, чиройли, юцори даражадаги куч 
сарфлаш харакатларни бажаришга ургатиш керак булади.

Юцори синфдаги болаларда жисмоний машцларни куп рок, 
куч талаб цилувчиларини, чидамлилик ва бошца жисмонип 
сифатларни ривожланишига олиб келадиганларини бериш тав­
сия цилинади.
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1. Ургатиш структураси меча босцичдан нборат?
A. Уч босцичдан иборат
B. Беш босцичдан иборат
C. Ун босцичдан иборат 
Д. Бочцичлари йуц
Е. Узлуксиз ургатиш орцали амалга оширилади

2. Уцитиш жараёнининг структураси - босцичлари
A. Тайёрлов босцичи, асосий босцич, якунловчи босцич.
B. Асосий босцичи, иккинчи даражали босцичи, цушимча 

босцлар.
C. Дастлабки ургатиш босцичи, чуцурроц ургатиш босци­

чи, такомллаш тирилган босцичи.
Д. Малакани шаклланишини биринчи ва иккинчи фазаси 
Е. Малакани шаклланишини учинчи ва туртинчи фазаси

3. Дастлабки Ургатиш босцичда малакашинг шакилланиши
А Малакани мустахкамлаш ва хар-хил шароитда цуллай олиши
B. Куникмани такомиллаштириш билан уни цисман мала- 

Кага айланиши
C. Харакат куникмасининг хосил булиши 
Д. Лойнда тузиш этапи
Е. Узлаштирилганни ба^олаш

4. Чуцурроц ургатиш босцич идя малакашинг шакилланиши
A. Малакани мустахкамлаш ва хар-хил шароитда цуллай 

билиш шаклланади.
B. Куникмаларни такомиллашади цисман малакага айла- 

НИши содир б>;лади.
C. Харакат куникмаси хрсил булади.
Д. Харакат малакасини автоматлашуви содир булади.
Е. Харакат техникасининг асосини узлаштирилади.

5. Такомллаштириш босцичда малаканимг шакллаииш фа- 
млари

А.Малакани мустахкамлаш ва хар-хил шароитда цуллай

Мавзу буйича тестлар
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билиш шаклланади.
B. Куникмани такомиллаштириб кисман малакага у т  

юзага келади.
C. Харакат малакаси х,осил булади.
Д. Х аРакат малакасини автоматлашуви содир булади.
Е. Х аРакат техникасининг асоси узлаштирилади.

Назорат саволлари

1. Малакани мустахкамлаш ва хар-хил шароитда кулл; 
билиш

2. Малакани такомллаштиршд
3. Харакат малакасини хрсил булишининг аломатлари.
4. Малакани автоматлашуви.
5. Малакани кучиши.
6. Уцитиш жараёнининг структураси - босцичлари.
7. Чукуррок; узлаштириш босцичи (этапи).
8. Малакани хрсил булишини I, II, III фазалари.



ОЛТИНЧИ БОБ

УМУМИЙ ТАЪЛИМ МАКТАБИНИНГ 
УКУВ ИШЛАРИНИ РЕЖАЛАШТИРИШ

Жисмоний маданият фани дарси ук^в ишларининг асосий 
машгулот шакли \исобланадаи. Уни режали амалга ошириш дар- 
снинг самардорлигига таъсир курсатади. Режалаштириш техно- 
логиясини тугри танлаш ва уни ишлаб чикдмишининг мазмуни 
му\им омилларидан бири булиб, белгиланган мак,сад ва вазифа- 
ларни аник, ва пухта бажариш имконини беради.

Жисмоний тарбия таълими жараёнини режалаштириш да 
юзакиликга йул куйиш, номигагина, фак,ат текширувчиларга 
такдим этиш учун керак буладиган хужжатларни тузиш, таълим
- тарбия жараёнининг муваффак,ияти учун хизмат кдлмайди, 
таълим жараёнида ук,итадиганлар билан ук,итиладиганларнинг 
муносабатларида расмиятчиликни юзага келтиради.

Режалаштириш ук,итувчининг ижодий иши. Мактабнинг 
шароити, укувчиларининг жисмоний ривожланганлиги, таёр- 
гарлиги даражаси, олиб борилиши мумкин булган спорт-соитом- 
лаштириш, оммавий спорт ишлари, мактабдан тацщари жис­
моний маданият муассасалари, ота-оналар билан алокдларни 
ЙУлга куйиш, кенг таълимий, ташкилий жараённинг мазму- 
нини узида мужассамлаштиради, укув йили учун жисмоний 
Тарбия таълимини муваффак,иятини таъминлайди, мутахассисга 
эса зарурий касбий билимларга эга булиш талабини куяди.

ДТСти тавсия к;илган жисмоний маданият фани давлат да­
стури матери алларини ук,итишнинг укув режаларини тузиш 
Программаматериални механик так,симоти тарзидаги оддий кан­
целярия иши эмас.

Режалаштириш ук,итувчининг утган укув йили давомида 
(малга оширган уз иш фаолияти ва туплаган тажрибасини ижо­
дий тахдили асосида уни назарий ва амалий инновациялар, янги 
муло^азалар билан бойитиб, укув йили учун вужудга келган 
шарт-шароитлардан келиб чик,иб таълим жараёнига лозим 
булган узгартиришларни киритиш орк,али ук;итиш жараёни- 
иинг янги лойих,аларини, йул харитасини тузишдан иборат 
булган маъсулятли фаолиятдир.
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6.1. Жисмоний маданият фани уцув ишларини
режалаштиришга тайёргарлик ва уларга цуйиладган 

технологик талаблар

Умумий таълим мактабида уцув ишларини режалаштириш 
учун уцитувчи укув йшшнинг бошланишидан аввалроц тайср 
гарлигини бошлайди. Со^анинг инновациялари, зарур ахбо 
ротларни туплайди. Бу маълумотлар уцув материалини таргио 
ли, самарали уцитишнинг шакллари ва воситаларини тугри 
аницлаш, танлаш ва фойдаланишда ёрдам беради.

Режалаштирувчи режалаштиришни бошлашдан олдин мак 
табнинг жисмоний маданият таълими жараёнига оид цуйи.п 
тавсия цилин ган маълумотлар, далиллар, тахлилларнинг яку 
ний натижалари, щсоботлардаги тавсиялар ва бошцалар билан 
танишади. Улар:

1. Режалаштирувчи х,ар бир параллел синфларнинг уцун 
дастури материалини чукур урганади. Узлаштирлиши цийин 
машцлар техникасини ургатишни сунги синфларда \ам давом 
этишини эътиборга олиб мавзуларни уцитиш кетма-кетлиги 
ни, \аракатнинг техникасини тулиц ёки уни булакларга ажра 
тиб уцитилишини аловдда ёки цатор дарсларга, укув чорагип 
вазифа цшшб белгилайди. Энг му^ими, укув дастури мазму 
нини тулик, билиши, уларни синфма - синф тацсимлашдат 
кетма-кетликка риоя цилишда хатога йул цуймасликга урина 
ди.

2. Машгулот (даре) иштирокчилари (уцувчилар)нинг тар 
киби, уларнинг саломатлиги ^олати, уларнинг назарий тайёр 
гарлиги даражаси, жисмоний ва техник тайёргарлигини х,исоо 
га олиш билан тузил ган укув режалари реал (\аццоний) тузил 
ган деб царалади. К,айд цилинган маълумотларни йотит режа 
лаштирувчидан олдинги укув йилида тайёрланган яужжатлар 
ни урганишни - тиббий курик варацалари, укув чораклари яку 
ни, йиллик х,исоботларни та?ушл цилиш, укувчилар билан суу 
бат натижалари янги режаларнинг х,аётий чицишига ёрдам бе­
ради.

3. Мактабнинг жисмоний маданият ва спорт иншоотлари, 
анжом лари ва улардан фойдаланиш учун мавжуд шарт-шаро 
итни х,исобга олиш режалаштириш ишини самарадорлигини
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эширади ва мавжуд муаммоларни \ал кдлиш учун чора-тад- 
Бирларини режалаштиришга имконият яратади.

4. Мактаб дирекцияси ва педагоглари жамоасининг мактаб 
жисмоний маданияти жараёнига муносабатини билиш учун 
Мактабнинг жисмоний тарбиядан синфдан ташк,ари ишларнинг 
йиллик режаси ва мактаб директорининг умумий иш режаси 
билан танишилади.

5. Мактаб жойлашган музофотнинг релефи, шутим и, об- 
\авоси урганилади.

6. Вилоят ва туман спорт мусобак,аларининг календарь ре- 
жалари билан танишилади ва шу аснода мактабнинг оммавий 
спорт - согломлаштириш ишларининг режалари тузишга тай­
ёргарлик курилади, к;айд кдлинган мусобак,аларнинг утка зи- 
Лишининг тахминий муддатлари хакдда маълумотлар туплай- 
Ди. «Умид нш,оллари» м усоба цалар и нинг биринчи ва иккинчи 
боскдчларини мактабда утказиш (коллежларда «Баркамол ав- 
лод» мусобакдларини тайёрлаш, утказиш) режалаштирилади.

7. Вилоят ва туманлардаги етакчи спорт турларини аник;- 
лайди ва улардан уз мактабида шу турлар буйича машгулот- 
Ларни ташкиллашга етарли шароити борларининг машгулот- 
ларини ташкиллашга оид мавжуд иш шаклини жонлан тириш- 
Ни режалаштиради. Укдтувчи мактабнинг ва шу музофат, ХУДУД 
*\олисининг миллий спорт анъаналарини урганади ва ундан 
рсжалар учун белгиланган мак,садни осон хал кдлиш учун асо­
сий маълумот гарзида фойдаланади.

Режалаштириш жараёнига белгиланган маълум техноло- 
вшк талаблар цуйилади. Улар:

1. УТМларида режалар Республика хал к, таълими Вазирли- 
Ги ва боища бошк,арув органларининг к,арорлари, меъёрий хуж- 
Жатлари, курсатмалари ва талабларининг мазмунига мос ту- 
Шиши хам да уни узида акс эттириши; ДТС дастури материал- 
лари асосида жисмоний тарбия тизимининг барча звеноларида 
жисмоний тарбия жараёнинида хал кдлинадиган аник, мак,сад 
la  вазифаларни режалаштириш; режалар мамлакатимизда амалга 
оширилаётган жисмоний тарбиянинг умумий мак,сади ва ва- 
эифаларига мувофик, тушиши ва Узбекистан халк, таълими Ва- 
зирлигининг услубий курсатмалари, низомлари, уставларининг 
талаблари асосида тузилишининг шартлиги талаби.
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2. Режалаштиришда жисмоний тарбия жараёнининг уму 
мий ва услубий принципларга амал цилиш, уларсиз режалаш 
тириш жараёнидан кузланган мацсадни хал цилишда муамм<> 
ларни юзага келиши хисобга олиниши; шахсни хар томонламл 
ривожлантириш, жисмоний тарбияни мехнат ва харбий амал и 
ёш билан боглаш ва уни соЕломлаштиришга йуналтирилипт, 
шугулланувчиларни хар томонлама жисмоний ривожлантира 
диган воситаларини алохида эътибор билан танлаш, майи у 
лотларни иложи борича очиц завода, табиий шароитда, цучап 
нури, \аво ва сувдан табиатни соЕЯомлаш тирувчи кучлари тар 
зида самарали фойдаланишни режалаштириш талаби.

3. Режани мацсадга йуналтириб ва истицболини кузлаб. 
аниц, хал цилиниши мумкин булган вазифаларни белгилаш 
маълум муддат (цатор дарсларга, чорак, уцув йили)га мулжал 
лаб тузилган режаларга таяниши ва уларда ^ал цилиб улгурил 
маган вазифаларни хал цилишни давом эттиришни режалаш 
тириш асосий талаблардандир. Шундагина тасодифий, эпизо 
дик, бесамар дарсларга чек цуйилади, режада белгиланган ис 
тицболи сари дадил одимланади.

4. Режани аниц амалга ошириш имкониятини хисобга олиш 
амалга оширувчини кучига ярашалилиги, мактабдаги шарт 
шароит, моддий техник база ва бошца имкониятларни эътибор! а 
олиш; уцитувчини уз имкониятларига реал бахо бера олишм, 
уцув дастурида цайд цилинган материалларни уцитишда эрп 
шилган силжишни кура билиши ва уни режалаштириш талаб 
ларига риоя цилиши.

5.Режаларнинг конкретлиги, реаллиги, уцитишни аник, 
босцичларга булинганлиги, топширицлар ва уни хал цилишда 
танланган воситаларни самарадорлиги, куп сонли машцлардан 
кераклигини танлаб режалаштира олиш орцали максимум пс 
дагогик натижага эришиш; машцларни кетма-кет бажаришда 
« таъсири кучли машцлар»ни содда машцлардан олдин урга 
и ишни режалаштирмаслик.

6. Режалаштириш амалиётда жадвал, чизма шаклидагп 
кургазмали ифодалашларни цуллаш ва бошца талабларга жа- 
воб берилиши тацазо этилади.

Режалаштиришнинг технологияси бир неча, бирин-кетин 
амалга ошириладиган операниялар сифатидаги уцитувчинит
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Назарий-амалий ижодий иши булиб, гоялар, услубий ечимлар- 
Га принципиал ёндошишдан бошланади. Бу жирата ар булажак 
Мутахассисга - талабага тахсил йиллари давридаёк, сингдирили 
Ши мак,садга мувофик,.

6.2. Жисмоний маданият фани уцув ишларини 
режалаштириш технологияси

Технология - ишлаб чик;ариш методлари ва жараёнларининг 
Мажмуи деб таърифланади (С.И.Ожегов, Н.Ю.Шведова, 1994). 
Педагогик технология - укув-тарбия жараёнини олдиндан лой- 
И\алаштириб амалиётта тизимли ва аста-секинлик билан кул- 
Лашдир. Хар к,андай укув тарбия жараён педагогик технология 
Моделлаьи шаклидаги амалиётда кулланилаётган педагогик ти- 
Зимнинг маълум бир лойихасидир.

Педагогик технологияларни к,айта ишланиши имконияти- 
Нинг мавжудлиги режалаштиришни самарадорлигининг бир 
бутунлиги, уни тизимлилиги ва тузилишига боглик,. Техноло­
гия билим бериш жараёнининг самарадорлигини ошириш, ук,- 
увчиларга режалаштирилган билимларни бериш билан, нати- 
жаларга эришишни кафолатлайдиган мак,садни белгилаб унга 
эришишни амалга ошииш жараёндир.

Жисмоний маданият фани укув материалини режалашти­
риш педагогик технологиясининг структураси таркибида уцув 
ишлари режаларининг мажмуаси ишланади. Мажмуа таркиби- 
Га кирувчи режаларнинг айримларини тузиш(ишлаш)ни ом- 
Мавийлашганларидан бирини эътиборингизга хавола к,илдик. 
Мажмуа таркибида: «Давлат таълим стандарта»; умумий 
таьлимиипг «Жисмоний маданият фани давлат дастури», жис­
моний маданият фанидан х,ар бир паралел синф учун «Уцув- 
тарбия жараёнининг йиллик реж а-ж адвали», дастур булимла- 
ри «Мавзуларини дарсларга тацсимлаш реж а-ж адвали»  (дас- 
турнинг хар булимлари учун ал охи да ёки х,аРбир укув чораги 
дарслари учун алохида, икки хил вариантда тузилиши хам мум­
кин); «Xjip бир дарснинг ишчи реж аси»; «Дарснинг технологик 
харитаси» матни мужассамлашади. Мажмуа мактабнинг ди- 
рсктори ёки илмий булим мудири томонидан тасдюуганади.

К,айд кдлинган режалар мантицан ва мазмунан узаро бир-
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бири билан богаанган, нисбатан хусусий характердаги ало\п 11 
укув жараёнининг хужжати булиб, улар узаро мувофиклашт 
рилади. Шунга к,арамай \ар бир ук,ув хужжатларини режалаш 
тириш таълим тизимида узининг ахамиятли урнига эга ва ало  
хида функцияни бажаради.

Жисмоний тарбия амалиётининг укув-тарбия жараёнтш 
режалаштиришда «намуна» тарзидаги, барча мактаблар учун 
бир хил («шаблон») режалар тузиш мумкин эмаслигини ёздик 
Чунки, хар бир укув муассасасининг амалий, назарий манил 
лотларни утказиш учун шароити, мутахасиснинг режалаштп 
риш технологиясига оид назарий билим ва амалий малакалари, 
тажрибаси, контингентининг жисмоний ривожланганлит, 
жисмоний таёргарлиги турлича.

К,аътий бел гил аб ку йил ган «албатта курсатилган шаклди 
тузилсин» деган курсатмалар, буйруклар мактабнинг жисмо 
ний маданияти даражаси, моддий - техник базасининг холатп 
ни хисобга олмай режа тузишга сабаб булади ва технологаядап 
кутилган натижанинг бесамарлигини кафолатлайди.

Хулоса к,илиб шуни айтиш жоизки, белгиланган конти н 
гентга мулжаллаб тузилган режалар воситасида укув-тарбня 
жараёнини мак,садли ташкиллаш, укитиш методларини оити 
мал вариантларини танлаш, аник максад ва вазифаларни бел 
гилаб уни хал кил ишни назарда тутиши зарур. Жисмоний тар 
бия сохаси буйича укитувчи томонидан ишланадиган режалаш 
тириш хужжатларининг айрим шаклларини махсус, давлт 
таълим муассасалари томонидан тавсия кили ниши хам мум 
кин. Лекин, уларга жоиз булса белгиланган даражадаги узгар 
тиришлар килишга рухсат берилиши заруриятдир.

Уцув ишларининг хужжатлари - намунавий укув режаси 
ва давлат таълим стандарта талаблари асосида, жисмоний ма 
диният фани давлат дастурининг материалларини узлаштириш 
самарадорлини назарда тутади. Укув режаси таълим муоссаса 
ларининг белгиланган ёшдагилари учун кайси укув фани, кап 
дай хажмда укитилишини белгиласа, давлат таълим стандарт 
шу фанлар оркали укувчилар эгаллаши лозим булган билим 
лар мазмуни ва меъёрини белгилаб беради.

Жисмоний маданият фани укув предмета сифатида таълим 
тизимининг барча укув муассасаларида мажбуран укитилади-
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Ган алохида фан эканлиги укув предметининг мсщштига кура 
давлат ахамиятга моликлигидан далолатдир. Фан мамлакат 
*Холисини ижодий мехнат ва ватан мудофасига тайёрлашдек 
улуг максадни амалга оширишга хизмат цилади.

Булажак жисмоний маданият фани мутахассиси жисмо- 
[Ний тарбия назарияси ва методикаси курсини урганаётиб, ен­
гил атлетика, гимнастика, спорт уйинлари ва боища спорт фан- 
ларини хусусий методикаларини хамда мактаб жисмоний ма­
даният укдтувчиларининг амалий малака ва кун икмаларини 
Узлаштириши шарт.

Малакавий амалиётлар, укув-услубий дарслар давомида 
вмалий кузатиб, узлаштирган билим ва амалий малака ва куник- 
Маларини узининг улчовидан утказиши, кейинчалик мустак.ил 
Касбий фаолиятида, айник,са, режалаштиришдг, улардан к,андай 
фойдаланиш лозимлигини, бакалаврият, магистратура укув да­
стури буйича узлаштирган, эгаллаганлари хаВДДа узининг мус­
та кдл фикрига эга булиш ва шу фикрни асосдаш, химоя кдлиш- 
Ни билиш, содир булган хатоларни тан олиш ва уларга керак 
булган тузатишларни очик, кунгил билан кдлиш малакаларини 
эгаллаши тулацонли касб эгаси булишига сабаб булади.

Режалаштариш жараёни укдтувчини навбатдаги у*ув йили 
учун мулжалланган ишлари хакддаги гояларини, индивидуал 
фаолияти давомида узи ва бошца касбдошларининг тажриба- 
Лари орк,али тупланган бой тажрибасининг ижодий тахлили 
Натижаларини узида мужассамлаштиради. Педагогик фаолият- 
НИ кузатиш, фак,ат узининг фани устида ишлаш булибгина 
Колмай, тажрибали фан укдтувчилари тажрибаларидан хам фой- 
дланиш демакдир.

Бу билан касбдошларининг назарий ва амалий тайёргарлиги 
Даражасини узининг илмий, амалий салохияти билан солишти- 
риш, касбий махоратини та^ослаш имконияти юзага келади. Уз 
устида ишлаш давомида нафак;ат укув ишлранинг режаларига, 
Касбий махоратини ошириш режаларига хам тулдиришлар, узга­
ришлар кдлинади. Шундан сунгина, касбий фаолиятини тако- 
Миллаштиришда белгиланган макрадларнинг реаллиги, режала- 
рининг самарадорлиш, уларни укувчиларнинг хам назарий, хам 
Жисмоний ва техник тайёргарлик даражасини хисобга олиб иш- 
Ланганлиги хасида фикр юритиш мумкин булади.
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Режаларда исталган, натижа га эришиш учун бир катор аник 
вазифалар белгиланадики, уларни хал килиш лозим булган нл 
зарий билимларни узлаштиришни осонлаштиради. Демак, />с 
жалаютиришга таълим жараёнининг технологик операцияла 
ридан бири тарзида царалади ва уцитиш ва уцув - тарбия ват 
фаларини навбатма-навбат ва кетма-кет цуйиш жараёнипи 
билиш деб тушинилади.

Режаларнинг айримлари укитувчини укувчиларга педаго 
гик таъсирини кучайтиради, белгиланган вазифаларни \л и 
Килиш, топширикпарни бажариш тизимини уз ичига олади 
Танланган (режалаштирилган) укув услубиётлари ва иш шар » 
ити шу тизимлар таркибига киради.

Режалаштирилган вазифалар олдин хал килинган вазифл 
лардай укувчиларнинг актив иштирокида бажарилишини hi 
зарда тутиши ва бу билан жисмоний маданият фанини укитиш 
жараёнининг тугри ташкил кшшнишига халакит берадиган но 
кулай факторларни четга суриши лозим. Шунинг учун режа 
лаштирилган педагогик жараённинг тугри ва уни кандай бора 
ётганлигини назорати учун шюхида тузилган экспресс тестлар 
ёрдамида, этапма-этап назоратни амалга ошириш тизимини таш 
кил килиш режалаштиришда эътиборга олиниши лозим.

Агар, таълим ва тарбиянинг хар бир этапи буйича олинпш 
хисобот натижаси режалаштирилган ишларнинг мазмуни га 
мувофик келса таълимий жараённи режалаштириш макса/и а 
мувофик амалга оширилган деб хулоса килинади.

Назорат натижалари режалаштирилган фаолиятларнинг яку 
ний натижасидан айтарли даражада фарк килса, режалаштириш 
технологиясида хатолар мавжудлиги ва бу хатоларни куйчдагп 
звенолардан кидириш тавсия килинади. Улар: биринчидан, бар­
ча нокулай факторяар хисобга олинган, олинмаганлигидан; т - 
кинчидап, педагогик таъсир тизими назоратининг сифатида!г, 
режада белгиланган педагогик вазифаларни максадга мувофик 
лиги ёки мувофик эмаслигидан кидирилади.

Агар, хатолар биринчи звенодалиги аникланса ва укитувчи 
айнан шу хатолар кутилган натижаларини юзага чикармаганли- 
гига сабабчи эканлигига ишонилса, такомиллаштириш тадбир- 
лари режалаштирилиб, бошка звенолар тахлил килинмайди,

Ёш мутахассисларнинг педагогик фаолиятларини дастлаб-
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НИ йилларида режалаштириш технологияси операцияларида 
•ьтиборсизлик, тажрибасизлик ок,ибатида хатолар содир були- 
Ши табиий. Булар иш натижаларига ижобий ёки салбий таъсир 
ЭТмай крлмайди. Шунинг учун \ам ёш уцитувчилар уз фаоли- 
цтларини тизимли та^лил к;илиб боришлари, узларига нисба- 
,TQH к,аттик^ул ^акам булишлари уларнинг келажакдаги ютук;- 
дарига заминдир.

Режалаштиришнинг шакллари махсус илмий, укув ва ус- 
Лубий адабиётларда турлича. Хозирш кунда русий забон олим- 
Лар Ю.А. Янсон (1962), Л.П.Матвеев (1968), Б.А.Ашмарин 
(1978), Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов (2000), Ю.М.Юнусова 
(2005), А.Абдуллаев, Щ.Х.Ханкельдиев (2005), А.А.Василъков 
(2008) ва бошк,аларнинг укув ишларини режалаштириш техно- 
Логиялари самаралирок^иги исботланди.

Мамлакатимизда амалга оширилаётган таълим тизимидаги 
Исло^атларнинг талабларидан келиб чикдб, жисмоний тарбия 
Таълими жараёни янги инновацияларга асосланган «режалашти­
риш технологияси мажмуйи»дан фойдаланишни йулга куйган.

6.3. Жисмоний маданият фанидан уцув жараёнининг 
«йиллик реж а-ж адвалт ни тузиш технологияси

Йиллик режа - жадвал давлат таълим стандарта тавсия щ л- 
Ган жисмоний маданият фани дастурининг булимлари - гим­
настика дарси учун, енгил атлетика дарслари, спорт уйинла- 
ри(баскетбол, волейбол, гандбол, футбол) фанлари ва даракат- 
ЛИ уйинлар, сузиш, кураш спорт турлари фанларининг мате- 
риалларини уцув чоракларига мак,садли так,симлашни назарда 
тутади. Укув ишларининг «Йиллик реж а  - жадвали» мактаб­
нинг Х£Р бир паралел синфлар учун тузилади (9-жадвал).

Дастур булимлари мавзуларини уцитиш умумий таълим мак- 
Табининг умумий таълим берувчи бош^а фанларидан узининг 
цйрим: дарснинг амалийлиги; предметининг хилма-хиллиги; 
Укдтиладиган укув материал учун ажратилган укув соатининг 
микдори; дастурга киритилган мавзулар ^ажмининг кенглиги; 
Укувчи организмининг жисмоний ривожланганлиги; жисмо­
ний тайёргарлиги даражаси; бир дарсда бирнеча мавзуни ук,и- 
тилиши ва бошь;а хусусиятлари билан фарцланади. Шунга кура
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ук,итишни режалаштириш *,ам бопща умумий таълим преллкч 
ларидан фаркутнади.

Масалан, умумий таълим мактабида уцитиладиган 6 o i m h v i 

фанларининг умумий соати шу фан буйича укдшлиши лошм 
булган мавзулар сонига кдраб белгиланади. Жисмоний маданпш 
фани амалий фан сифатида мактабнинг укув режасида укув ini ш 
давомидаи 68 соат укдгилиши режалаштирилган булиб, укатим 
диган дастур мавзулар сони эса айрим синфларда 80-90 таии. 
бошк,а синфларда эса дастур мавзулари ундан хам куплиги билам 
фаркданади. Бу укувчи организмвдаги хдракат сифатларини ри 
вожлантириш ^амда турли ёшдаги мактаб укувчиларининг соглом 
турмуш тарзи жисмоний мадниятига оид назарий ва амалий мл 
лакаларни шакллантириш таълими билан боглик,. Шунга кур > 
бир дарсда фак,ат битта мавзу укдгилмай бир неча мавзуни ук,м 
тилиши жисмоний тарбия дарсининг хусусиятларидан бири, чункп 
х,арбир даре учун танланган машкдар укувчининг жисмоний си 
фатларидан камида учтасига таъсирни назарда тутиши лозим.

Шунга кур, дастур материали булимлари, уларнинг мав ty 
ларини уцитишни режалаштириш белгиланган хусусий техно 
логик талабларга риоя к,илишни такдзо этади. Уларга риоя к.ил 
маслик дастур материалини тулик, узлаштириш имкониятини 
йук,к;а чик,аради.

Акс \олда жисмоний машклар билан шугулланиш жараёни 
машгулотларда «бир эмас бирнеча жисмоний сифатга таъсир 
кдгшш» «.онунияти, х,афталик х,аракат фаоллиги режими буш 
лади, даре зичлиги, организм учун режалаштирилган жисмо 
ний юкламанинг х,ажми учун белгиланган вазифаларнинг х,ал 
цилинишида нуксонлар юзага келади.

Йиллик укув режа-жадвали умумтаълим мактабида жие 
моний тарбия дастури булимларининг укув материалларини 
укув чоракларига кетма-кет так,симлаш, йилининг фасилларн. 
ик^шмий шароити, мактабнинг моддий - техник, укув бачм 
сини, унинг таминланганлиги даражасини ^исобга олиши, укуи 
материалларининг айримларини очик, завода, айримларини 
махсус жи^озланган хоналар, спорт иншоатлари, сув хавзала 
рида утказишни режалаштиришни уз ичига олади.
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Йиллик уцув режа - жадвали Узбекистоннинг фаслларини, 
иклимий шароитини хисобга олиб дастур булимларини ук,п 
тиш жараёни ни куйидагича эталларга ажратишни амалда цу.: 
ламокда: 1) кузги, 1-чорак; 2) кузги-цишки, 11-чорак; 3) циш 
ки, III- чорак; 4) бахорги-ёзги, IV-чорак.

Йиллик уцув режа - жадвали укув йшшнинг хар бир чор. i 
гида дастур булимларини, масалан, енгил атлетика, спорт уиип 
ларини биринчи, иккинчи чоракнинг биринчи иримида, туртш > 
чи чоракга режалаштиришни:; гимнастика, сузиш(шароити бор 
мактаблар)ни, курашни ёгангарчилик, хаво хароратини наса­
ди гаи ойлардаги дарсларга мослаб режалаштиришни макса, и а 
мувофицлигини ёки фасллар орали™ (иккинчи этап)даги дар 
сларда гимнастика материалини асосий восита сифатида i;a 
уйинлар (цушимча восита сифатида) режалаштириш амал ист а 
купрок, самара бериши исботланди.

Машгулотларнинг мазмуни \ар бир этапда олдинги этап 
дарслари ва узидан кейинги этапнинг дарслари билан бопи 
ниши лозим. Шунинг учун уку в материали бир хил предмсм 
дан иборат булган акцентли (масатан, фацат волейбол матери 
али ёки кул тупи) дарслардаи фойдаланиш билан чекланман, 
иложи борича ташкиллаш характерига кура комплексли дар- 
лар, бир дарсни ёки бир вактни узида жисмоний тайёргарлик 
ни йулга цуйиш \ чу н бир неча харакат сифатларини ривожл:н 
тирадиган дарслар килиб режалаштирилиши, асосий вацт ш\ 
этап учун «асосий» деб танлаб режалаштирилган (машцни) ма 
териални уцитиш учун сарфлаш назарда тутилади.

Уцув нормаларини цабул цилиш хрзирги кун жисмоний 
маданият дарсларини утиш аматиётида дарсда н ташцари вак, 
га ёки таълим этапларининг охирларига режалаштирилади кл 
уларнинг аниц куни. йиллик режа - жадвал асосида тузила ди 
ган «Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвали»да 6e.i 
гилаб цуйилади. Такрорий топшириш учун захира вацтни бед- 
гиланиши мацсадга мувофиц.

Йиллик уцув реж а-ж адвали икки куринишда булиши мумкин.
Биринчи врианти: жисмоний тарбия дастурини булимла 

рини уз ичига олган устун ( 1); дастур булими материаллариьн 
йил давомида жами неча соат уцитилиши курсатилган уступ 
(2); уцув соатларни 1-4 - чоракларига тацсимоти сеткаси (3,4,5 (>

- 2 5 2 -



■устунлар) ва дастур материалы уцув чораги дарсларига аниц 
Шцсимлаш «сочиб» юбориш тарзида тузилади.

Материал ы и узлаштириб олишга ажратилган вак,т икки хил 
усулда режал аштирилади. Маищларни бажариш учун аник, вак,т 
кУрсатилиб ёзилади ёки вак,тни урнига символика (белги ёки 
Вошк,а аломат) билан белгилаб куйилади. Навбатдаги йил учун 
йиллик режа-жадвалини ишлашда, жорий йилдаги йул куйил- 
Г8И хатоларни, режада бажарилмай цолинган ишларни х,исобга 
Олиш укув-тарбия жараёни самарадорлигига таъсир курсатади.

6.4. Мавзуларни дарсларга тацсимлаш реж а-ж адвали

Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвали укув жа­
раёнининг йиллик режа-жадвали асосида, укув дастурининг 
фр бир булими предметлари учун ёки \ар бир укув чорагига 
*ло\ида тузилади. Унда йиллик укув режа-жадвалидаги дастур 
бУлимларининг материаллари (мавзулар) укув чорагидаги дар­
сларга так,симланади (мавзуларни дарсларга так,симлашнинг 
Тахминий режа жадвалига царалсин, 10- жадвал. 4-илова).

Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режас-жадвали уз тар- 
ДСйбида - жисмоний тарбия дастурнинг режалаштирилаётган 
булим идаги «укдтиладиган мавзулар» ифодаланган устун(1), 
Дастур булиммдаги мавзуларни укдтиш давомидаги кдйта риш- 
Лар сони устуни(2), шу булим мавзуларини укдтиш режалаш- 
ТИрилган дарсларнинг номерлари курсатилган устунлар (улар- 
НИнг сони соатлар сеткасида к;айд кдлинади)шаклидаги жад- 
|ал тарзида ифодаланади.

Даре саналари к,айд кдлинган устунлар тепасида укув чо- 
раклари, хафталар ойлар к,айд кдтинади. Бошк;ачасига айтган- 
Да уцув йилининг цайси чорагида, цайси дарсда цандай мавзу 
рфипилишини аник, белгилаб куйиладиган укув жараёнининг 
Навбатдаги хужжати тузилади.
, Одатда к;айд кдлинган режалар дастурнинг алощда булим- 
«ари ёки \ар бир укув чораги, унинг алохдда туркум дарслари 
учун тузилиши хам жисмоний тарбия амалиётида учрайди. Ре- 
Калаштиришнинг бундай усули укув тарбия жараёнида йул 
цУйиладиган хатоларни (уларни булиши табиий) уз вак;тида ту- 
эатиш имконияти билан кулай.
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Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвалининг <)ш 
тур мату лари ифодаланган устунда(1) х,ар бир дастур м:ип\ 
ало^мда са^ифага, иккинчи мавзу билан аралаштирилмай о т  
лиши мацсадга мувофиц. Мавзулар кетма-кетлиги аввал «ма 
зарий материал» мавзулари, сунг шу мавзулар буйича укуичи 
томонидан эгалланиши лозим булган «куникма ва мала ка» 
булими материали (мавзулари), ундан сунг шу бурлим буйича 
уцувчилар учун белгиланган талаблар, уйга бериладиган ва ш 
фалар(дастурда тавсия цилинганлари) аниц кетма-кетликаа 
режага киритилади.

Мавзуларни дарсларга тацсимлаш реж а-ж адвали уз ма> 
мунида цуйидагиларни мужассамлаштириши лозим:

1. Дарснинг тузилишини тахминлаб, чамалаб, айнан ш\ 
дарсда уциталидиган уцув материалини(мавзуларни) дарснит 
тайёрлов, асосий, якунлов цисмларига мослаб, дарснинг ни 
мери устунига белги цуйиб, айнан шу мавзу ёки жисмонин 
машц утилшлига олдиндан аницлик киритилади.

Куйиладиган белгилар дарснинг хусусий, айнан шу даре а а 
\ал цилинадиган вазифалар ифодаланадиган сузларнинг («пш 
ништириш (Т)», «узлаштириш (У)», «мустахкамлаш (М)», 
такомиллаштириш (Тк)»нинг бош \арфларини цуйиш, ёки 

оддий катак ичини буяш, ундан \ам соддаси «+» аломати бм 
лан белгиланади.

Масалан, бир дарсга саф машцтари, умумий ривожлантн 
рувчи машцлар(керак булса улар \аракатли уйинлар билан a i 
маштирилиши х,ам мумкин),таёрлов, йулланма берувчи манн, 
лар, сунг дарснинг асосий цисмида уциталидиган материал! 
машцлар), сунг дарснинг якунлов цисмида бажариладиган ма 
шцлар(мавзулар)га белгилар цуйилади.

2. Дарснинг асосий цисмида уцитиладиган мавзулар дас гур 
нинг айнан шу синфи учун мулжалланган куникма ва матака 
лар булимидан танланади. Дарснинг асосий цисмида уцувчилар 
бир неча уцув гурухдарига ажратилиши муносабати билан бир 
дарсда 3 ёки ундан ортиц мавзуни уцитиш режалаштирилшни 
оддий :\ол деб царалиши лозим. Танланган мавзулар \аракат си 
фатларининг биттасини эмас, бирнечасини ривожлантириш ни 
назарда тутишини режалаштириш жисмоний тарбия 
таълимининг цонуниятларидан бири деб царалиши лозим.
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Даре учун танланган мавзулар сонининг оз булиши даре 
эичлигига салбий таъсир курсатиши табиий. К,олаверса, бундай 
*олат дастур материалини укув йили давомида ук,итиб улгур- 
Маслик хавфини хам юзага келтиради.

3. Мавзуларни дарсларга тацеимлаш режа-жадвалининг асо­
сий услубий хусусиятларидан яна бири, даерларга танланган, 
Укитилиши лозим булган мавзуларни таълимнинг этаплари 
(таништириш, узлаштириш, мустахкамлаш ва такомиллаш- 
тириш)\ л мос тушишидир. К,айд кдлинган хусусият, дарснинг 
Педагогик вазифаларини мувофиiyiигини , харакат техникаси- 
Ни узлаштириш, мустахкамлаш, такомиллаштириш кетма-кет- 
Лигига риоя кдлишни, машкди бажаришни узлаштирган (уд- 
Далаган)дан сунг уни аввал малакага, ундан кейин уни куник- 
Мага айланишига замин яратади.

Малака ва куникмани шакланиши, хос ил булиши учун режа 
■ жадвалдаш битта мавзуни бир неча даре давомида, белгилан­
ган кетма-кетликда, харакат техниксини осон цийинлигига цараб 
бирнеча бор к,айта такрорлаш харакат малакасининг шакллани- 
Ши, уни куникмага айланиши крнунияти билан боглик,.

К,олаверса, режалаштирилган таълим материали - давлат 
Дастурларпдаги жисмоний машк^лар шугулланувчи учун хаётий 
Мрурий - харакат малакалари булиб, уларни шакллантириш, 
КУникмага айлантириш давлат буюртмаси хисобланади. Унинг 
ИЖроси дарслар, машгулотлар орк;али йулга куйилади.

Х,ар бир синф учун ажратилган укув йилининг 68 та дарси 
давомида 80-90 та, айрим синфларда эса 100 данда оргик; мав- 
Эуларни укдтиш мажбурияти мутахасисни режалаштиришга 
Ижодий ёндашувни тацазо этади.

Укув муассасалари укувчи талаба-ёшларининг уз организ­
м ини функцияси, жисмоний ривожланиши, жисмоний тайёр- 
Гарлиги ёшига мувофик, хаётий - зарурий харакат малакаларига 
ОИД назарий билимлар таълим тизимида давлат томонидан маж- 
бурий утказиладиган жисмоний маданият дарслари орцали 
ЯМ ал га оширилади. Шунга кура мавзуларни дарсларга так,сим- 
Лаш режа - жадвалини тузиш режалаштириш жараёнига узига 
Хос хусусий талабларини куяди.

Кдгор укув кулланма ва дарсликларда к,айд кдлинган ре- 
Жпни «Дастур булимларининг мавзуларини укдтиш режа-жад-
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вали», «Мавзуларни кенгайтирилган режа-жадвали», «Мат\ 
ларни чоракларга тацсимлаш режа-жадвали» ва х.к.лар деб тур 
лича номлаганликлари (Ж.К.Холодов, B.C .Кузнецов, 200 I 
Ю.Ф.Курамшина, 2004; ААбдуллаев, Ш.Х.Ханкельдиев, 200\
А.А. Васильков, 2008 ва бошк,алар)ни курамиз .

4. Укув жараёнини шундай тузиш ва режалаштириш m 
зимки, унда малакани ижобий «кучиши» эффектидан макси 
мал фойдаланишга имконият яратилган булсин. Талаб даражл 
сидаги илмий асосда ишланган (тузилган) режа-жадвал у кум 
жараёнини самарали таминлашга хизмат кдлсин.

Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвалининг «ук 
увчилар учун куй ил га н талаблар» ва «уйга вазифа» булим и ма 
териалари дарсда уцитилган мавзуларга мослаб, дарснинг о\п 
рида укувчиларга вазифа машцини цандай бажариш керакли 
гига оид тавсиялар ва уни бажарилишининг назорати уктл н 
чи ва укувчиларнинг ота-оналари томонидан олиб борилииш 
шарт кдлиб белгилаб куйилиши яхши натижа бермокда.

Хозирги кун жисмоний тарбия амалиётида уйга берилгаи 
жисмоний топширик^ар, унинг бажарилишига оид махсус ом 
оналар мажлислари, синф укувчиларининг ота-оналари билам 
кушма йигилишларининг ташкилланишидек тадбирлар режа 
лаштирилган мавзуларни уцитишда яхши самара бермокда.
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Из(ц: Юцорида цайд цилинган жадвал уцув цилининг чорт, 
ларидаги ицлим шароитини хисобга олиб, жисмоний тарбия t)(:<■ 
тури булимларини уцув чоракларига тацеимлашда уцув матерш' 
лини уцитиш кетма-кетлигига цу йилган талабларни на щнч, 
ту тиши лозим.

Мавзуларни дарсларга тацеимлаш режа-жадвалининг мае 
зулар цайд цилинган устунининт охирида уйга вазифаларнш 11 
мавзулари ёки укувчилар учун куйилган меъёрий нормал;:р 
дастурдан кучириб ёзиб куй плащ.

Уй вазифаларининг мазмуни ва куриниш икки йуналищл i:
а) укитилган укув материали (машц техникаси)ни «узлаш 

тириш», «мустахкамлаш», «такомиллаштириш» деб айнан мач-
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гуга оид аниц амалий вазифалар йуналишида;
б) дарсдаги мавзуни айнан узини уйда вазифа сифатида 

Гакрорлаш имконияти булмаган машк^арни шу машкларни 
Бажаришда иштирок этадиган мускуллар гуру\и иштирок эта- 
дмган бухунлай бош^а даракатлар билан алмаштирш мумкин.

К,айд кдлинган режаларни тузишга куйилган талаблар укув 
Мажмуаси таркибидаги мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа 
« жадвалининг самарадорлигига ижобий таъсир кдлиши жис­
моний тарбия таълими амалиётида исботланган.

6.5. Жисмоний маданият дарсининг ишчи режаси

Хозирги кун жисмоний маданият дарсида таълим жараё­
нини режалаштириш технолигияси таркибида дщр бир дарснинг 
щшчи режаларини тузишнинг турли шаклларидан фойдаланил- 
Мокда (иловаларга к.аралсин).

Ишчи режалар мавзуларни дарсларга тацсимлаш реж а-ж ад­
вали асосида тузилади. Улар дарснинг технологак харитаси- 
Нинг матнининг мазмунини шакллантириш воситаси ролини 
Уйнаб, жисмоний тарбия таълими жараёнининг самарадорли- 
ГИга ижобий таъсир курсатибгина к,олмай, дарснинг тайёрлов, 
|сосий, якунлов кдсмлари учун сценарий ролини уйнайди, ва- 
|ифаларни ^ал кдлиш кетма-кетлиги, цандай машк; ларни ба- 
Жариш лозимлиги, укдтувчининг таълим жараёнига танлаш и 
Лозим булган услубиётларнинг кулайини мослаб танлаш ва уни 
цУллаши учун замин тайёрлайди. Укув дастурининг узгариши 
Ишчи режаларнинг мазмунида узгаришлар, тузатишлар кдлиш- 
ИИ такдзо этади.

Хозирги кун жисмоний маданият таълими укув тарбия 
Жараёни фаннинг «Уцув услубий мажмуалари»ни тузиш ва 
улардан фойдаланишни тавсия кдлмокда. Унинг мазмунида 
режалаштириш учун куйилган талаблар ва принциплар уз ифо- 
двсини топган.
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«ТАСДИОДАЙМЛИ» 
И.1МИЙ булим мудири 

К.Эргашев

Жисмоний маданият фани буйича 6-синфлар учун 
\ар бир дарснинг тахминий иш режаси

Дарс- Тайёрлов кисми Асосий кисми Якунлов кисми
нинг№ мазмуни мазмуни мазмуни ;

1 2 3 4 1
Сафлаш, укувчи Акробатика: Кайта сафлаш.
сонини аниклаш, а) чигал Сзиш машки эмоционал
рапорт кабул б)слкада туришдан \олатни

40 К.ИЛИШ, орка га юмалаб пасайтирадшан
саломлашиш группировка в)сакраб машклар, дари и
укувчиларни дарсга олдинга умба лок; якун ясаш? уйга
тайёргарлигшш ошиш. вазифа, уюшгап
апиклаш. саф Ост. -таяниш маищ хрлда машгулот
машклари, УРМ, лари: жойидан кстиш.
тайёрлов ва а)оддий ос ил ишлар
йулланма берувчи б)аралаш осилишлар
машклар. в)снаряд устида тира 

ииб икки кулда туриш 
Мувозанат сацлаш 
а)чигал сзиш 
манне iapn б)жихоз 
устида бир оёкда 
туришлар
в)”1<алдиргоч” холати 
ни намойиш килиш

40-дарснинг тахминан ишчи режасини шакли юкоридагн 
дек. Укув йилининг \ар бир дарси учун тузилади. Фацат, acocnii 
кдсмдаш машк^лар тахминий ёзилган. 40-дарснинг асосий kjic 
мида укув гурухд майда rypyjyiapra ажратилиб, бу гурудчалар 
маълум вацтдан сунг жойларини алмаштириб барча жщозлардл 
бажариладиган вазифалар х,ал кдлинади. \ар бир дарснинг ишчп 
режаси \ар бир укув чораги учун ёки жисмоний тарбия дастури - 
нинг хар бир булими учун гигами да тузилиши мумкин. Мактаб 
даш дар бир дарснинг ишчи режаси икки цисмга эга:

а) реж ага тушунтириш хати; 6) режанинг мазмуни.
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Тушунтириш хатида шу чорак учун параллел синфларда 
Укувчилар билан дал к,илинадиган аник, вазифалар тушунарли 
Килиб ифодаланади; янги узлаштириладиган асосий материал- 
НИ дажми белгиланади, кушимча тарзида такомиллаштирила- 
диган ёки мустадкамланадиган такрорий материал курсатила- 
!ди; ук,ув чорагининг машгулотларини ташкиллашнинг хусу- 
СИЙ томонлари очилади; чорак учун назорат нормалари ва та­
лаблар белгиланади.

Ишчи реж а мазмунида дастурда тавсия к,илиниб узлашти- 
рилиши режалаштирилган асосий мавзулар ва уларни узлаш- 
тиришдаги мувофюутк, кетма-кетлик, аста-секинлик билан 
щазифаларни осондан к,ийинга к,араб к,ийинлаштириш (дарс- 
дан дарсга)га утишда риоя к,илинади. Жисмоний юкламанинг 
)(ажми ва интесивлиги машгулотдан, машвулотга асте-секин- 

»дик билан ошириб борилади, дастурининг назарий материали- 
га вак,т ажратилади.

Айнан шу дарсда назарий материал к,анча укитилиши ама­
лий материал мазмунига цараб режалаштирилади. Масалан, 
Харакат фаолиятига ургатиш режалаштирилган булса, унда 
Уэлаштири-лаётган манщни техникаси дак,идаги билимлар, ук,- 
итилаётган жисмоний машк,ни организмга таъсири, уни бажа 
ришдаги давфсизликни таъминлашга оид маълумотлар орцали 
аник, вазифалар дал к,илинади.

Ишчи режаларнинг шакллари турлича булишига к,арамай 
уларни ишлашда цуйидаги методик тавсияларга риоя к,илиш 
*малиётда лозим булган самарани беради ва услубий тавсиялар 
уларнинг барча шакллари учун умумий. Улар:

1) машк, техникасини тузилиши нук;таи назаридан к,ийин- 
лигини дисобга олиб укувчиларни машк,ни урганишга тайёр­
лаш;

2) аник, даракат фаолияти техникасини ук,итишни бир ёки 
бир неча аралаш машгулотларда узлуксиз, танаффусларсиз ук;- 
Итиш, дик,к,атни фак,ат шу даракатларни ургатишга к,аратиш;

Охирги 5 йил давомидаги илмий тадкдк,отлар, тажрибали 
Жисмоний тарбия уцитувчилари билан утказилган социологик 
Тадк,ик,отлар ишчи режаларни матн тарзидаги шаклини маъкул 
кУрмокдалар. Чунки, унда фак,ат мазмун - бажариладиган ма- 
Uiiyiap ифодаланмай, машгулотлар тизимидаги ук,итиш мегод-
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лари, режалаштирилган такрорлашлар(машкданиш) юкламасп нм 
уни аста-секинлик билан ошириш, вариациялаш очиб берилади

Матн тарзидаги купрок, фойдаланилаётган ишчи режа \ > 
мазмунига куйи дагиларни олади: дарснинг тартиб рак,ами(№), 
дарснинг асосий вазифалари ва уларни маълум формада иф<> 
далаш, уцитиш ва тренировка мазмуни, уни юкламасинит 
дажми ва интенсивлигини курсатиш билан эркаклар ва аёл 
ларга дифференциялаб цисцача ёзувлар кдлинади. Матн тар 
зидаги ишчи режаларини тахминий шаклларини эътиборинги нм 
давола цилдик. Укув йилининг биринчи укув чораги учун ишчи 
режада мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа - жадвалига м\ 
вофик„ жисмоний тарбия таълимининг дар бир дарении.- 
таълимий вазифаларини дарсларга тацеимланишни куриб чпк 
амиз.

Тущиз %афтали биринчи чоракнинг 18 та дарси учун х;ир 
бир дарснинг тахминий вазифалари:

1-дарс. 1.Эрталабки гигиеник гимнастика (ЭГГ) мапщлари 
комплекси билан таништириш. 2. Спорт майдонидаги дарсл ад м 
(югуриш, сакраш, улокдириш, туешугардам ошиш) техникаси 
давфеизлиги дакдда суъдбат утказиш. 3. Бир кулга таяниб пап 
старт одишни ва урта масофага югуришда паст стартни узлат 
тириш. 4 - 2  минутли югуришлар орк,али чидамлиликни ривож 
лан тириш. 5. Уч кураш буйича назорат утказишга тайёрлаш.

2-дарс. 1.Бир кулга таяниб старт олиш техникасини к,аГп м 
риш. 2.Паст старт техникасини узлаштиришни давом эттирпш 
(мустадкамлаш). З.Тезлик даракати тайёргарлиги даражасиниш 
назорати (ЗОм.га юкори старт олиб югуриш)ни утказиш. 4. ' 
минутли югуриш ичида 100 м.га кескин югуриш техникасиип 
такомиллаштириш.

3-дарс. 1 .Паст старт техникасини такомиллаштириш. 2.Жоп 
идан узунликга сакраш даракати тайёргарлиги даражасини тек 
шириш. 3. «Оёк, ларни букиш» усули билан узунликка сакраш 
ни таништириш ва узлаштириш. 4.Турт минутли югуришда 5(1 
60 м.га икки маротабалаб «кескин» югуришни такрорлаш.

4-дарс. 1.Баланд юцори старт билан 30 м.га югуришни 
узлаштирилганлиги назоратини утказиш. 2.Узунликга сакраш 
техникасини мустадкамлаш (танага тезлик бериш ва депсиниш)
3. Теннис тупини 4-5 цадамлаб югуриш билан улоцтириипш
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таништириш ва узлаштириш. 4. Таркибида иккита 50-60 м.ли 
кескин югуриш билан 5 минутли югуриш.

5-дарс. 1.Паст стартдан 60 м.га югуриш техникасини узлаш- 
гиришни назорати. 2.Югуриб узунликга сакраш техникасини 
гакомиллаштириш. 3.Теннис тупини улок,тиришда югуриш тех­
никасини такомиллаштириш. 4. 5 минутли югуриш таркибида 
60 м.ли иккита кескин югуришни бажариш.

6-дарс. 1. Югуриш билан узунликга сакрашни узлаштири- 
лишини текширищ. 2.Югуриш билан теннис тупини улоцти- 
рищ техникасини такомиллаштириш. 3.7минут давомида югу- 
рищни оралирида 50-60 м.га икки-уч марта кескин югуриш.

7-даре. 1 .Х.аракат координацияси ва чакдонликни ривох- 
лантириш мацсадида 4-5 та тусицни ошиб утиш. 2 .Югуриб 
тУпни узоцк.а улокдиришнн уаташтирилгашшгини х.исобини 
олиш. 3.8 минутли югуришни ташкиллаш.

8-дарс. 1. Турли хил тусикллрдан ошиш (утиш) техникаси­
ни такомил лаштиришии давом эттириш. 2. Укувчиларни ик~ 
кига булиб (кизлар ва болалар) 1500 ва 1000 м.га вак,тга югу­
ришни утказиш. З.Югуришдан буш гурудда «Миниволейбол» 
Утказиш.

9-дарс. 1. Асосий мускул гуру.утарини мустадкамлаш учун 
Жуфт-жуфт булиб, царама-к.аршилик курсатиш маиидтрини ба- 
Ж&риш. 2.Баскетболда тупни илиб олиш ва узатиш машкдари 
Техникасини такрорлаш. 3.Тупни тез узатиш техникасини жойда 
Турган долда, жойини узгаргириб, уч кишидан булиб туриб 
Такомиллаштириш. 4. Туп ни олиб юриш ва узатиш билан уйин 
Утказиш.

10-даре. Олдин утказилган 9-дарсни мазмунини такрор­
лаш, уцитилган материал буйича танлов билан айрим укувчи- 
Ларни бадолаш.

11-дарс. 1 .Сакрагичда (аргимчог) билан бажариладиган ма- 
Шкдар комплекс!шм урганиш, ЮК.Чси ва нафас частотасини 
Текшириш. 2. Баскетбол тупи билан илгари урганган маиную- 
рини такомиллаштириш, yaiain гирилган материал буйича бир 
Неча кишини бадолаш. З.Тупни сшиб юриш ва узатиш элемен- 
ТЛари билан эстафета указиш.

12-дарс. 1 .Сакрагич билан урганилган маппутрни мустад 
Кпмлаш. 2.Юриб ва югуриб бир кул билан тупни олиб юриш
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техникасини такрорлаш. 3. Туп ни олиб юриб корзинага тан; 
лашни ургатиш. 4.Тупни олиб юриш ва корзинага ташлаш am- 
ментлари билан уйин. 5.Назорат машци (НМ)-жойидан узу и 
ликга сакраш.

13-дарс. !.12-дарс мазмунини такрорлаш. 2.Узлаштпри i 
ган материал буйича ЖБ.лаш (бир нечасини).

14-дарс. 1.Бир, икки кг.ли тулдирма туплар билан маип, 
лар комплексини ургатиш. 2. Машц техникасини бажариш (I ' 
дарсники)ни такомиллаштириш. 3. С’оддал а ш та рил ган цои 
билан 3x3 булиб \имоя ва >докум вазифаларини цуйиб у й н а т

15-даре. I.Тулдирма туплар билан бажарил адиган машк, 
комплексный бажариш темни ва такрорлаш сониниг ошириш 
билан бажариш. 2.Содда лаштирилган цоида билан 3x3 булг 
ниб уйнашни такрорлаш.

16-дарс. I.Тулдирма туплар билан машц бажариш 6yiiiг ■ 
билимларини мустахкамлаш. 2Л урникда тортилиш буйича трг 
нировка утказиш. 3.3x3 ёки 4x4 булиб соддалаштирилган уйпм 
цовдаси билан уйин утказиш. 4.Илиб олиш ёки узатиш бушг : 
НМ (назорат машци).

17-дарс. 1.Эрталабки гимнастика типидаги машц комшю 
сини урганиш. 2.Тортилиш буйича тренировка утказиш. ' 
«Отиш» уйинини уйнаш.

18-дарс. I.Тортилиш буйича жисмоний назорат. 2. Ба.\<> 
ларни I чорак учун эълон цилиш. 3 Харакатли уйин.

Аслида, хширги кун жисмоний маданият таълими амалш 
ти шуни курсатмоцдаки I-II-Ш - чораклардаги дарсларни к о м и  
лексли ташкиллаш мацсадга мувофиц. Чунки Узбекистоннпт 
иклим шарой гида бу чораклар асосан спорт залидан ташцари, ;i 
уткажшдигаи дарслар, уларда асосан енгил атлетика, спорт уйш i 
лари, кросс ва унга тайёргарлик буйича материаллар режалаш i и 
рилиши мацсадга мувофиц.

Гимнастика материалини чоракнинг охирги икки ^афтаси 
га режалаштирилса (кутилган ёшнгарчилик, совуц) кеч к> i 
капризлари эьтиборга олиниб, машгулотлар спорт залларип 
кучирилади ва режа бузилишига йул цуйилмайди. Уцув чор i 
гининг бу даври учун асосан, югуришлар, царакатли уйинлар. 
эстафеталар, баскетбол уйинининг элементларини режалаш 
тириш билан цам жисмоний ривожланган лик, цам жисмоний
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тайёргарликга таъсир этиш(физиологик, психи ологик, педа­
гогик) таъсир этиш кулай давр деб царалади.

Барча дарсларнинг чигал ёзиш (дарснинг тайёрлов кисми) 
манщлари маз мунига давом этиш муддати узок, булмаган югу 
ришлар, бунда асосий эътибор югуриш техникасига царати лади. 
Унда камчиликлар аник^ланса уцитувчи томонидан лозим 
булган тузатишлар кдлинади. Умумий чидамлиликни тарбия- 
лаш  учун тренировка манпулотларининг восигаларини иунал- 
тирилган кетма-кетликда куллаш мацсадида 1 чорак (енгил аг- 
лсгика-югуриш юкламаси) ва III чоракда (к,ишки югуришлар) 
га цатор дарсларда дарснинг асосий цисмини охирга югуриш 
буйича, гренировкалар (давомли югуришлар), шунингдек дара- 
катли уйинлар ва эстафеталар режалаштирилади.

, Биз тавсия цилган тахминий иш режаларида гимнастикдан 
; 1̂ тор комбинацияларни бажариш билан жорий зачетлар топ- 

шириш режалаштирилади: бревнодаги машкумр (кизлар учун),
| акробатика машкдари (болалар ва кимар), козелда таяниб ути- 

риб депсиншд билан сакрашлар, эгилиш билан соскок (эгилиб 
: сакраб туишшлар) бажаришлар (болалар ва кизлар), канатга икки 
i усул куллаб тирмашиб чнцишлар махсус режалаштирилади.

6.6. Жисмоний маданият дарсининг технолик 
харитасини ишлаш технологияси

Жисмоний маданият дарснинг технологик харитаси матни 
*режа-жадвал» тарзида тузилади. Уни оддий матн тарзида ифо- 
цалаш фанлариникидек дал кдлиниши лозим булган вазифа - 
Пар, дарсдаги жисмоний юклама, уцитиладиган мавзуларнинг 
Юситаларини кетма-кетлиги, уларнинг ижроси, ташкиллаш ва 
(^казишдаги услубий курсатмалар ва бошцаларни ёзиш, баён 
цилиш, конспект дажмини ута кенгайиб кетишига олиб кела- 
ИИ ва уцитувчини ортик;ча вацт сарфлашга мажбур к,илади. 
Шунга кура жисмоний маданият дарсларининг конспектлари 
технологик хариталар (режа-жадвал) тарзида ёзилади.

Мазмун, модияпнга кура технологик харитаси матни даре 
ТОркибидаги айрим компонентларнинг дар бирини к,андай уци- 
тиш лозимлигини тизимга соладиган таълим жараёнининг де- 
толлаштирилган дужжати булиб, укув-тарбия жараёнини опера-
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тив боищариш учун хизмат килади ва амалда кулланиладш и 
чизма шаклида ифодаланади (иловата к,аралсин).

Хар бир дарснинг самараси технолгик харитада ифодалаи 
ган мавзу ва уни вазифасини аник, белгиланиши билан узвмп 
боглик,. Вазифаларини белгилашда дар бир дарснинг ишчи р ■ 
жасидаги мазмундан келиб чициб, олдинги дарснинг материл 
лини, агар у давом этаётган булса навбатдаги даре билан 601 
лаш, шунингдек шугулланувчилар таркиби, уларнинг жисмо 
ний тайёргарлиги, машгулотни утказиш жойидаги шароипти 
>дисобга олиш лозим булади.

Даре учун куйилган вазифаларнинг сони ва уларни дал кдлиш, 
вашфанинг осон -к,ий инлиги га цараб бир ёки бир неча дарс.п 
шу даракатни ургатиш учун танланган методдар, тавсия щ и м  
ган воситалар(маищлар)нинг мувофикдигини, таълим жараё!|П 
этаплари кетма-кетлигига риоя кдлишни такдзо этади. Дарсниш 
вазифалари дарснинг асосий кисми учун ёзилган технологик хл 
ритада умумий ва хусусий вазифалар тарзида ифодаланади.

Хусусий вазифалар дарснинг дар бир кдемидаги машкдар 
буйича алодида белгиланиб, алодида устунида к,айд кдшнади 
Педагогик вазифалар иложи борича аник, ифодаланиши ва улар 
ни бир ёки бир неча дарслар рамкасида дал кдлиш имконмяш 
дисобга олинади. Жисмоний маданият дарсининг мазмуни дан 
лат дастури ва чорак учун, маълум дарслар мажмуи учун иш 
ланган мавзуларни дарсларга так,симлаш режа-жадвалида ёкм 
чораклар (дарбир дарснинг ишчи режаси)да белгилаб куйилгап 
булади (олдинги булимга к,аранг).

Хусусий вазифаларга мисоллар. Дарснинг тайёрлов к,исмп 
учун: а)дарснинг вазифасини эълон кдлиш(тушунтириш):

б)алодида сафланиш усулларини ургатиш (узлаштириш);
в)к,адди-к,оматни тугри шаклланишига таъсир кдлиш учу и 

махсус магшуирни такомиллаштириш ва бошк,алар.
Дарснинг асосий цисми учун тахминий вазифалар к^шдл 

гича белгиланиши мумкин:
а) шугул ланувчиларда узлаштириладиган фаолият да кил л 

тасаввур досил кдлиш;
б) даракат фаолиятининг алодида элементларини ажратиь 

узлаштириш (масалан, таяниб сакрашда-югуриш ва «куприк > 
дан депсиниш);
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в) таяниб сакрашда юмшок, ва ерга тушишда жойида TypF- 
ун цолишни мустахкамлаш;

г) .\аракатли (спорт) уйинларининг асосий цоидалари би­
лан таништириш ва бошцалар.

Дарснинг х,ар бир цисмида утказиладиган жисмоний машк,- 
лар уз навбатида кетма-кет ёзилади. Умумий ривожлантирув- 
чи машкларни ёзишда унинг дастлабки холати ва неча хисобда 
бажарилиши ва хар бир хисобда нима кдлиниши ёзилади.

Агарда асосий цисмда гурухли усуслият кулланса техноло­
гик харитада хар бир гурух учун машклар ал охи да ёзилади ва 
машкларни к,айси томонга цараб бажаришни бошлаш, урин 
олмашишигача курсатилади.

Кд1злар ва болалар учун материал алохида берилган булса, 
улар ажратиб ёзилади.

4. «Юклама меъёри» устунида машкларни цайтаришлар 
сони, уни бажариш учун сарфланадиган вацт (дацица), босиб 
Утиладиган масофа ва бошцалар ёзилади.

5. «Ташкилий-услубий курсатмалар» устунида укувчилар- 
ни фаолиятини ташкиллаш усуллари, машцларни бажариш ус- 
лубиётлари, уларни бажаришга куйилган талаблар, шунинг- 
дек, типик хатолар ^ацида, хавфсизликни таъминлаш, «уйин 
цоидаларидан урганилиши лозим булганлари ёзиб куйилади. 
Дарснинг технологик харитасини соддалаштирилган 2-тахми- 
Ний вариантами навбатдаги сахифада эътиборингизга \авола 
Кил дик (6-илова).



«Т асдиклайман» 
илм. булим муд. 
_________ А. Зокиров

Жисмоний маданият фанидан____ синфларнинг укувчилар!i
учун____ дарснинг технологик харитисини тахминий матнп

Дарснинг мавзуси ва вазифалари:
1 . ______________________________________________________________________________________________________________ __

2 . ____________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. _______ _______________
4.Утказиш жойи ____________________утказиш муддати

Дарснинг
кисмлари

(1 )

Х усуси й
вазифалар
(2 )

Даре 
материалининг 

мазмуни (3 )

Юклама
меъёри

(4 )

Ташкилий 
услубий  

курсатма! '> >
1-тайёрл.

мин

2-асосий
мин

3 -якунлов 
мин

_

5.Керакли жидозлар:_____________
6.Фойдаланилган адабиётлар:

1)
2)
3)

Тузувчи:........................................ имзо:

Ию.\: 1. Технологик хаританинг «Дарсни щисмлари» уступи 
да рацам билан дарснинг цисмлари ( 1-тайёрлов; 2-асосий; 3-якуч 
лов) ва уларни давом эиш вацтининг минутлари курсатилади.

2. Хусусий вазифалар устунида эса узлаштирилган харакат 
фаолиятини узлаштириш ва такомиллаштириш буйича вазифс 
лар ёзилади, шунингдек мазмунига кура катта булмаган асосий 
материсшга цушимча вазифалар хал цилинади.
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Дарснинг мазмуни. %ар цтндай жисмоний мадният дарси уз 
мазмунида цуйидаги компопентлар (жщат)ни мужассамлаш- 
тиради:

1) дар бир даре вазифасини дал кдлиш учун бажарилиши 
режалаштирил ган (харитасид аги) жисмоний машцлар даре маз- 
мунининг биринчи компонента дисобланади.

2) к,айд кдлинган, яъни харитага киритилган жисмоний 
машкларни уцувчиларнинг организмига таъсири дакддаги наза­
рий билимлар;

3) даре учун зарурий жщ.охтарнинг сони ва сифати, дарс- 
даги таълим жараёнини ташкиллашда уцитувчининг фаолияти;

4) дар бир даре вазифасин и дал кдлиш мацеадидаги уцувчи- 
*ар фаолияти ва уларни мувофик; ташкиллаш услубиётларини 
т^гри танланганлиги.

Бошланишига дарснинг конспекта режа-жадвалини ту зиш - 
да дарснинг асосий кдемини мазмуни, сунгра мувофик; долда 
Тайёрлов кдеми ва охирида якунлов кдемининг мазмунлари 
Ишлаб чикдлади. Амалиётда технологик хари та матнини ту­
зи шни турлича вариантлари мавжуд.

Тавсия кдлинган даре конспекта режа-жадвалининг мат- 
Ки «кенгайтирилган» режа - жадвал дисобланади. Кузатишлар, 
Тадкдкртларнинг натижалари орк;али тажрибгши педагоглар даре 
Конспектининг режа-жадвали матнини узлари учун кулай турли 
Шпклларидан фойдаланмокдалар.

Уни тузшцда матн мазмунида ифодаланиши шарт булган 
Талаблар (дарснинг тартиб разами, дарснинг мавзуси ва унда 
Хал кдлинадиган вазифалар, дарснинг тайёрлов ва асосий, якун- 
Лон кдемларида бажариладиган мапщлар, уларнинг меъёри, 
Твшкилий-услубий курсатмалар, уйга вазифалар) к,айд кдли- 
Ииши лозим.



Мавзу буйича гестлар

1. ^ку» ишларииииг режларини белгнлянг
A. Йиллик укув режа-жадвал, мавзуларни дарсларга т;п 

симлаш режа-жадвали, \ар бир дарснинг ишчи режаси, да|ч 
технолгик харитаси.

B.Йиллик, чораклик иш режалари, ёки чоракнинг б\ли' 
лари учун режалар

C. Йиллик соатлар сеткаси, дастур булимлари учун режа_ч;-|1
Д. Даре модулларида режалаштириш
Е. Барча жавоблар тугри

2. Режалаиггиршцда фойдаланиладнган давлат \ужждгл.1 

риии белгиланг
A. Давлат таълим стандарта, жисмоний тарбия дастури
B. Дарсликлар, укув кулланмалари, тавсияномалар
C. Тажрибгши уцитувчиларнинг режалаштиришга оид хуь 

жатлари, ^исоботларии ва бошк,алар
Д. Утган укув йилидаги давлат хужжатлари, дастурлар, ук: н 

режалари
Е. Барча жавоблар тугри

3. Умумий таълим мактабида укув ^ужжатларига оид |н 
жалар

A. Йиллик режа-жадвал
B.Мавзуларни дарсларга таксимлаш режа-жадвали.
C.Х^ар бир дарснинг ишчи режаси
D.Xap бир дарснинг технологик харитаси
E. Фаннинг укув мажмуаси

4. Йиллик режа-жадвал нима учун тузмлади?
A. Дастур булимларини укув чоракларига та ко и млаш уч>и
B. Дастур булимларини укув материалини ик,дим шаром 

типи ^исобга олгаи холда так,симлаш учун
C. Мавзуларни дарсларга так.симлаш учун
Д. Мавзуларни кетма-кетли гини жойлаштириш учун
Е. Укув материалини осон-кдйинлигини тизимга .......... .

учун
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5. Дарснинг ишчи режасини тузиш максад.
A. Дарснинг щсцартирилган лойщаси тарзида
B. Дарснинг к.исмларида укув материалини уринли жой­

лаштириш учун
C. Тайёрлов, асосий, якунлов к,исмларида укув материлаи- 

НИ жойлаштириш учун
Д. Мавзуларни кетма-кетлигини жойлаштириш учун 
Е. Дастур булимларини укув материалини ивушм шарой- 

тини х^исобга олган холда так,симлаш учун

Назорат саволлари

1. Режалаштирш учун зарурий шарт-шароитлар
2. Мактаб жисмоний маданиятини шаклланганлиги
3. Мактаб жисмоний маданият базаси учун куйилган та- 

лаблар
4. Умумий таълим мактабида укув хужжатларига оид режа-

лар
5. Йиллик режа-жадвал
6. Технологик харитани тузиш методикаси
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ЕТТИНЧИ БОБ

УМУМИЙ ТАЪЛИМ МАКТАБЛАРИДА ЖИСМОНИЙ 
МАДАНИЯТ ФАНИДАН СИНФДАН ТАШКАРИ ИШЛАР (СТИ)

Юкрридаги бобда жисмоний тарбия мутахасисининг ук\» 
муоссасаларида укувчилар учун мажбурий ук;ув маш гулот 
шакли - жисмоний маданият дарси (укув ишлари)га оид к:н 
бий билимларни ургандик. Ушбу бобда эса умумий таълим 
мактабларида синфдан ташцари вакдда, мактабда олиб бориы 
диган «синфдан ташцари ишлар»: мактаб жисмоний маданшп 
жамоаси фаолияти, жисмоний машклар билан шугулланиш мл 
шгулотлари ва согломлаштириш тадбирлари \амда жисмоний 
маданият фаоллари билан ишлашни ташкиллаш ва утказинил 
оид касбий тайёргарликнинг назарий билимлари билан та ни 
шамиз.

Жисмоний тарбиядан синфдан ташк.ари ишлар мактаб дл 
умумий таълим мактабининг жисмоний тарбия ж а м о а с и  
(МЖТЖ) орцали амалга оширилади.

7.1. Умумий таълим мактаблари жисмоний маданият 
жамоаси (МЖМЖ)нинг фаолияти мазмуни

Мактабнинг жисмоний маданият жамоаси - укувчиллр 
жисмоний тарбиясини амалга оширишда мактаб ва оила \ам 
корлигини му воф и гут а шти рад и ган укувч ил арнинг жамоатчи 
лик асосидаги ташкилотидир.

МЖМЖ фаолиятини тугри ташкиллаш мактабда синфдлн 
таищари ишларни кенг куламида амалга оширишга имкон Ск­
ради, укувчиларни ижтимоий фойдали фаолиятларга жалб к,идл 
ди, жисмоний мацщлар билан мунтазам шугулланишга, мл 
шгулотларга тизимли к^атнашишга одатни шакллантиради.

Ижтимоий ах1амиятга молик вазифаларни х,ал этишга крдпр 
жамоага укувч ил арнинг бирлашувининг узи катта тарбиявий 
а^амиятга эга. Уз фаолиятини фойдалилигини тушуниш, ил 
зиф аларни ихтиёрий бажариш  ва ж ам оада барчанш п 
хукук,ининг тенглиги, жамоа олдидаги маъсулият, укувчи ш ахт 
нинг маънавий, ахлокуий хусусиятларини шаклантиришда ёрдам
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кради. Жамоадаги радбарлик вазифаларини бажариш билан 
^увчилар кенг куламдаги мустацил иш юритиш, ташаббус- 
сорликга асосланган ишларнинг хилма-хил шаклларини таш- 
шллайдилар ва утказишда мустакдл фаолият курсатадилар.

Жамоа билан ишлаш услубиётлари укувчиларни узаро ёки 
самоада муросаю-мадора (коммуниуативлик)га, мулок,от ма- 
дниятига ургатади. МЖМЖда кичик топширик^арни бажа- 
иш асосида ташкилий, укув фаолиятига оид ишларни бошца- 
ишнинг бошлангич малакаларини эгаллаш билан кундалик 
,аётга, жамоанинг дар бир аъзосини тайёрлаш мактаби ролини 
тайди.

Жамоага ташкилий ва услубий радбарликни мактабнинг 
шсмоний тарбия укдгувчилари дамда МЖМЖ жамоасининг 
шмоатчилик асосида иш курувчи кенгаши ра\барлик цилади. 
(аракатдаги мактаб жисмоний мада ният жамоасини тузиш 
й'йидагича амалга оширилади.

Укувчилар ни дар 6-8 ойда утказиладиган тиббий куриги 
штижаларига кура цайси «тиббий гуруд»га киришига царамай, 
V -XI синф укувчиларидан МЖМЖсига аъзо булиш учун ари- 
алар цабул цшшнади. Мактаб директорининг жамоани таш- 
шллаш дакдадги рухсати ва буйругидан сунг, эълонда курса- 
■илган куни мактаб уцувчиларининг умумий йигилиши уткази- 
1ади. Унинг кун тартибига ташкилий масала киритилиб «мак- 
Пабнинг жисмоний маданият жамоаси»нинг кенгаши аъзолари, 
хнггашнинг раиси, раис уринбосари, ва кенггаш котиби сайла- 
игди. Уцувчиларнинг жамоатчилик асосида ташкилланган таш- 
силоти туман ва ша\арлардаги мактаб укувчиларнинг айнан 
Иундай ташкилотларини бошцарувчи вилоят «Ёш куч» таш- 
силоти орцали бошцарилади.

Мактабларнинг янги тузил ган жамолари узининг низоми, 
ааддияси ва эмблемаси (нишони)га эга булиши лозим. Айнан 
Иундай жамоалар касб - дунар коллежлари, академик лицей- 
lap, гимназияларда тузилади ва коллеж ёки лицей, гимназия- 
1врнинг жисмоний маданият жамоаси , олий укув юртларида 
Ка талабалар «Спорт клуби» деб номланади.

Жамоа ва унинг кенггаши мактабнинг жисмоний мада- 
Мияти, мактаб спорти, мактабнинг оммавий жисмоний мада- 
иияти ва согломлаштириш ишлари, «Алпомиш» ва «Барчиной»
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сатоматлик тести х̂ амда спорт разрядларини олиш нинг т а т ь  
лари ва нормаларини топшириш жараёни билан мунтатм 
шугулланади. Жамоанинг хар бир аъзосига жисмоний мадамн 
ят ва спорт тадбирларида к,атнашиши шарт к*илиб белгиланади

Жисмоний машкларни бажаришдан вацтпнча озод цилнн 
ганлар, жисмоний камчилиги борлиги сабабли машгулотлар!.t 
к,атнаша олмавдиган укувчилар жамоанинг ташкилий ва ж i 
моат ишларида к;атнашадилар (мусобак;а ларда ^акамлик, улар 
нинг >ужжатларни юритиш ишлари, мактабнинг, синфниш 
жисмоний маданият бурчакларини жщозлавдилар, спорт i а i ■ 
таларини чик,ариш, жисмоний маданият йурик,чиси ва боиид 
вазифаларини бажаришга жалб к,илинадилар.

Одатда ёш, тажрибаси етарли булмаган мутахасисларни ж а 
моани ташкиллашни нимадан бошлаш кераклиги уйлантпра 
ди. Жамоани янгитдан тузиш мактабда жисмоний мадажип. 
жисмоний тарбия ва спортнинг таргиботини барча шакллари 
(огзаки ва кургазмали)дан фойдаланишдан бошлаб, охири, маг 
таб директорининг рухсати ва буйругидан сунг укувчиларншп 
умумий йишлишини унинг кун тартиби билан ёзиб эълонии 
илиб куйишдан бошланиши лозим.

Мажлиснинг кун тартиби тахминан куйидагича булнши 
мумкин:

1. Мактабнинг жисмоний маданият жамоасининг ма^салп 
ва вазифалари.

2. Ташкилий масала - мактаб жисмоний маданият жамоас и 
кенгаши аъзоларини сайлаш.

Х,ар йили жисмоний маданият жамоаси кеягашининг мил 
лик \исобот сайлов йигилишини утказиш к,оидага айлантирп 
лади. Янги сайланган жамоа туман (шахдр) укувчилар кунгил 
ли спорт жамияти (КСЖ ) «Ёш куч» томонидан руйхдтига олп 
нади.

Хисобот сайлов йшлиши жисмоний тарбия жамоаси ксп 
гашининг ^исоботини тинглайди ва му\окама цилади. Хмо> 
бот буйича карор цабул кдлинади. Мактабнинг фаол спортчн 
лардан ташкил топган очи к овоз бериш йули биан бир йиллик 
муддатга таркиби 7-23 кишидан иборат кенгаш аъзолари сап 
ланади ёки кенгашнинг янги сайланганлари билан тулдирила 
ди. Агар ^исобот сайлов йигилиши мажлисда к,атнашиш учу и
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синфлардан сайланган вакилларни 3/2 цисми цатнашса й№и- 
лиш цонуний дукук,га эга булади. Кенгаш жисмоний тарбия 
Уцитувчилари ва мактабнинг бошца фанларнинг педагоглари- 

Ши, синф радбарларини уз фаолиятида иштирок этишга халб 
гцилади.
j Кридага мувофик, МЖМЖсини дисобот-сайлов йишлиш 
Ларини утказиш уцув йили бошида (сентябр ойининг 1-яри- 
Мида) анъанага айланган. Кдтор мактабларнинг жисмоний ма­
даният жамоасининг раислари, кенгаш аъзолари учун ёзги дам 
олиш татилларида районнинг спорт согломлаштириш ёки дам 
олиш оромгодларида ёки бевосита мактабларнинг узида СТИ- 
Иинг ёки МЖМ жамоаси ишини ургатиш учун уцишлар семи- 
Нарлар ташкил этилади.

*< Ёздаги тайёргарликдан утган мактабнинг янги сайланган 
Шисмоний тарбия жамоаси фаоллари уцув йилининг бошидан 
Ишга киришадилар.

14-чизмада МЖМЖнинг кенгаши структураси таркиби- 
Даги комиссиялар ифодаланган.

14-чизма

МАКТАБ ЖИСМОНИЙ \ 
МАДАНИЯТ ЖАМОАСИ j

К Е Н Г А Ш  К О М И С С И Я Л А Р И
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7.2. МЖМЖ кенгашининг« Оммавий-ташкшши ишлари 
ва уни уюштирувчи комиссия»пинг иши мазмуни

Кенгашнинг биринчи йигалишида жамоа кенгашинiим 
раиси, унинг уринбосари ва кенгаш котиби(котибаси) caii i.i 
нади. Кенгаш аъзолари «оммавий-ташкилий», «уцув-спор:■. 
«оммавий жисмоний согломлаштириш», «таргибот ва ташвик, 
от»,»хужалик ишлари» деб номланадиган комиссияларга Он 
риктирилади. Заруриятга цараб бошца комиссиялар х,ам таш 
килланиши мумкин.

Оммавий-ташкилий ишларга одатда кенгаш раиси бошчи 
лик цилади. Мактаб жисмоний тарбия жамоаси кенгаши фих 
рий раислигига мактаб директори сайланади.

Раиснинг биринчи муовини цил и б мактабдаги уцув-crmp i 
ишларига (спорт секторига) жавобгар цилиниб мактаб ёшлар 
иттифоци уюшмасининг аъзоси, иккинчи муовин эса ташки 
лотчи спортчи (кенгашини аъзоси) сайланиши жамоа фаолпя 
тида самара бериши амалиётда исботланган.

Кенгаш комиссияси аъзолари цоидага мувофик,, ташкил о i 
чилик цобилиятига эга булган, шу ишга цизициши бор уцун 
чилар танланади ва уларга бажарадиган фаолиятининг мазму 
ни махсус семинарлар орцали ургатилади.

Кенгаш комиссияси аъзолари (2-3 кишидан ибора i ) 
МЖМЖсининг «умумий йиллик иш режаси»лгим белгиланган 
вазифалар буйича ишларни олиб боришга маъсул этиб тай и и 
ланади ва уларнинг фаолияти назорат цшшнади.

Жисмоний тарбия уцитувчиси билан раис муовини биры 
ликда мактабнинг «оммавий спорт ишларининг календар ре 
жаси» ва «оммавий согломлаштириш тадбирлари режаси»ш\, 
МЖМЖ си кенгашининг «йиллик йитлишлари режаси»ни ту 
зади. К,айд цилинган М Ж МЖ нинг режалари мактабниш 
«Ёшлар иттифоци» кенгашининг тадбирлари билан мувофиц 
лаштирилади ва умумтаълим мактабининг педагогика кенга 
ши мухркамасидан утказилади.

Раис муовинлари вацти-вацти билан кенгаши олдида .\исо 
бот берадилар. Район ва шах,ар мусобацаларида иштирок эта 
диган мактаб терма жамоалари таркибини тасдицлайдилар 
Жисмоний тарбия активларини ва энг яхши спортчиларни му
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[ кофотлаш, спорт разрядларини бериш буйича мактаб директо- 
. рининг ва МЖМЖси кенгашининг буйрушни тайёрлашда 
^Иштирок этади.

Оммавий ташкилий ишлар комиссияси кенгашнинг дар бир 
Комиссияси таркибига мактабнинг фаол спортчиларини, жис- 

1 Моний тарбия ташкилотчиларини, жамоатчи йурикчилар, ёш 
депорт ^акамлари, спорт мухбирлари, рассомлар, фото мухбир- 
Ларни мужассамлашшради. Уларни лозим булган комиссиялар 

^Таркибида турли хилдаги мактаб жисмоний маданияти даёти- 
i Доги тадбирларга жалб этади.

Синфлар жисмоний маданият ташкилотчиларини ва бошца 
[.юкорида цайд цилинган жисмоний маданият фаолларини укув- 
| чилар таркибидан танлайди, уларнинг ишини, жамоадага фао­
лияти мазмунини ургатиш буйича семинарлар ташкиллайди.

L МЖМЖ ва синфларнинг жисмоний маданият, мактаб 
епорти ва согломлаш тириш ишларини ташкилланиши буйича 

[ Йиллик дисобот мажлисларини ташкиллайди, утказади. Ота- 
' оналар кенгаши, мадалла фуцоролари кенгаши, домийлар ва 
| юсийлар билан доимий алокани йулга куяди.

7.3. МЖМЖ кенгашининг «Оммавий жисмоний маданият
* ва согломлаштириш ишлари комиссияси иши мазмуни

СТИнинг согломлаштириш тадбирлари ва машгулотлари- 
Да Укувчиларнинг даракат сифатларини ривожлантириш на- 
Мрда тутилмайди. Укув купи таркибида бундай тадбирлар (ма- 
1Шулотлар)нинг дарегача гимнастика, катта танаффуслар (ай­
рим адабиётларда уюштирилган танаффуслар деб номланади) 
Фаги уйинлар, уцув куаининг иккинчи яримидаги дарсларда жис­
моний маданият дацщалари, жисмоний тарбия паузалари деб 
Номланадиган соыомлаш тириш машгулотлари ташкиллана- 
ДИ.

К,айд кдлинган согломлаштириш тадбирлари ва машгулот- 
Дарини жамоа кенгаши таркибида ташкилланадиган комиссия, 
Ва шу ишлар учун махсус укувчилардан тайёрланган, шу ко- 
Миссияга бириктирилган жамоатчи жисмоний маданият фаол- 
Лари олиб боради.

Машгулотларни ташкиллаш ва утказиш буйича жамоатчи
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жисмоний маданият фаоллари махсус гайёргарликдан утка л i.11 
ди. Оммавий согломлаштириш тадбирларини тайёрлаш ва упо 
зишга мактабнинг педагогика жамоаси аъзоларининг фаол иш 
тирок этишинн йулга куйиш куги л ган натижаларни берадп.

Мактабнинг оммавий согломлаштириш ишлари комы-си 
яси аъзолари куйидаги оммавий согломлаштириш ишларини 
тайёрлайди ва утказади: «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик 
тести талабларини топширишга тайёрлайди ва талаб нормалар 
ни к,абул кдлишни мусобацаларини ташкиллайди; сакровчи 
лар куни, югурувчилар купи, улоцтирувчилар купи ва боищалар 
«Умид нидоллари» дастурига кирувчи спорт турлариниш 
анъанавий мактаб спартакиадасининг биринчи ва иккинчи См 
сцич мусобацаларини тайёрлайди ва утказади. Спартакиада да 
стурига кирмайдиган спорт турлари буйича синфлар аро мусо 
бацалар; анъанавий махалла, шахсий спорт клублари ва давлат 
тасарруфидаги мактабдан ташцари муоссасалар, спорт клу» 
ларининг мусобацаларщ «чарм туп», «туцнма туп», «умид стар 
тлари», «дустлик 4 кураши», «ватанпарвар» жамияти режаси 
буйича, щрбийлаштирилган уйинлар, спорт уйинлари ва бош 
цалар буйича мусобацалар ташкиллаши мумкин.

К,айд цил инган тадбирлар мактабнинг оммавий cnopi 
согломлаштириш ишлари режасига киритилиб уларни утка tu n 
анъанага айлантирилишининг укув-тарбия жараёнидаги адамн 
яти ка гта.

7.4. МЖМЖ кенгашининг «Уцув-спорт ишлари» 
комиссиясини иши мазмуни

МЖМЖси уцув-спорт ишларини ташкиллашни кенгаши 
нинг махсус комиссияга юклайди ва бу комиссия таркибида! и 
фаоллар куйидаги ишларини уюштирадилар ва утказадилар 
Улар:

- спорт ташкил отл ари ва болалар ва усмирлар спорт мак 
табларида шугулланиш учун мактабнинг спортдан ицтидорлн 
укувчиларига йулланмалар беради;

- юцори синф укувчиларидан жамоатчи йурик,чиларни, 
спорт секцияларининг бюроси аъзолари ва комиссиянинг ра\ 
барлари ва аьзоларини тайёрлагщи семинарларини утказади;
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- оталик, ташкилотларининг спортчиларини мактабда ом- 
яавий спорт ишлари, спорт секцияларининг машгулотларини 
5либ боришга жамоатчи йурицчи сифатида жалб килинади;

- жисмоний тарбия укитувчиларига мактабнинг терма 
камоалардаги машгулотларга маъсуллик юклатилади; мактаб 
спорт секцияларини машгулот жадвалини тузади ва улар фао- 
пиятини назорат цнлишини амалга оширади, спорт секцияла­
рининг бюроларинит  фаолиятини йулга куядп.;

- кушни мактаблар жамоалари билан уртоклик учрашув- 
пари, район (шахар) мусобакдларида иштирок этиш учун мак- 
габ терма командаларини комплектлайди;

- жисмоний ривожланиш нуктаи назаридан тенгдошлари- 
дан орада долган болалар, спорт секцияларида иштирок этмай- 
диган укувчилар учун умумжисмоний тайёргарлик (УЖТ) сек- 
цияси иши ва факультатив машгулотларини йулга куяди;

- УЖТ секнияси машгулотлари бир хил ёшдаги болалар- 
дан ташкил топган группалар билан хдфтасига 2-4 марта 45-60 
Минутли тренировкалар, асосан очик, ^авода утказилади. УЖТ 
группалари учун машгулот дастурларни жисмоний тарбия ук- 
итувчилари тузадилар;

- жисмоний тарбия фаоллари (синф жисмоний маданият 
Ташкилотчиси, спорт турлари буйича жамоаларнинг сардорла- 
рини, жамоа бошликугарини, спорт тренировкаларини олиб бо­
ру вчп йурикчиларни, спорт \акамларини тайёрлш семинарла- 
рининг, х1акамлик амалиёти ва уцишларини ташкилайди ва 
Утказади:

- секцияларни укув режалари ва дастурларини жисмоний 
Тарбия уки тувчиларидан сураб олиб амалиётда фойдаланади; 
спорт секцияларининг бюролари ишларини назорат килади: 
МЖМЖ кенгашига истикболли фаоллар ва спортчиларни тан- 
Лайди;

-болалар ва усмирлар спорт мактаблари (БУСМ)га лаёкат- 
ЛИ укувчилардан тан лаб, вилоят ва туман БУСМ ларида шуг­
улланиш учун тавсияномалар беради.

МЖТЖсининг укув-спорт ишлари комиссиясининг етак- 
Чи вазифаларидан яна бири х,ар томонлама йурикчи ва \акам 
булишга лойик; болаларни топиш, уларни ажратиш, БУСМ лари 
трснерлари билан утказиладига н семинарларда даре утиб бе-
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риш, маслах,атчи сифатида мактаб жисмоний маданият фао i 
ларини тайёрлаш ишида иштирок этишлари учун шартном i 
лар тузишдан мборат.

Улар спорт тренировкасииинг асослари, семинарлардаги п 
зарин темаларни укитиш, спорт мусобак,ала ри коидаларини тлх 
лил цилиш, ургатиш, ^акамлик амалиётини утказишда иштн 
рок этсалар, утказилаётган жамоатчи фаоллар ва хакамларнп i ; i i  1 

ёрлаш тадбирларининг самарадорлигига катта таъсир циладп.
МЖТЖсининг щ ув-cnopm ишлари комиссиясининг етак-.и 

ва шфаларидан бири хар томонлама йурщчи ва >;акам булиш < 
лойиц болаларни топиш, уларни ажратиш, БУСМ лари трене, > 
лари билан утказиладиган семинарларда даре утиб бериш, м а г  
лщатчи сифатида мактаб фаолларини тайёрлаш ишида ишпи 
рок этишлари учун шартномалар тузишдан иборат.

Улар спорт тренировкасининг асослари, семинарлардаги ни 
зарий мавзуларни уцитиш, спорт мусобацалари коидаларини та >. 
ли.1 цилиш, ургатиш, %акамлик амалиётини утказишда иштн 
рок этсалар, утказилаётган жамоатчи фаоллар ва хакамларьн 
тайёрлаш тадбирининг самарадорлиги янада юцори булишлн и 
амалда исботланган.

7.5. МЖМЖ кенгашининг «Тартбот 
ва татвищот ишлари комиссияси» иши мазмуни

Мактаб жисмоний маданият ва спортни тартбот ва ташки 
к;отида асосан Tapiибот ва ташвикрт ишларининг опаки ва курги i 
мили усулларидт  ксигрок, фойдаланилади. Мактаб жисмонпи 
маданиятининг таршбот, ташвикрт и ишлари жисмоний мал 
ният жамоасининг кенггаши таркибига сайланган комиссии 
томонидан амалга оширилади ва унинг цуаидаги шаюыари;ул i 
сухбат, маъруза, мухокама, тщлш, бахс ва бошца опаки так- 
ллари оркдли амалга оширилса, турли хилдаги фото, видео мои 
тажлар, нашрлар - газета, журналлар ва улардаги айрим cox.ai;! 
оид вок;еаликларнинг шарх,и, мактаб матбуоти - деворий ratr 
татар, турли хилдаги блютенлар, жамоатчи укувчм - рассомлар 
суратчилар, мактабнинг ойлик спорт газетаси гахририятиниш 
«Мактаб спорта» х^фталик радио газетасинининг фаолияти 
бошкдлардек кургазмали тартботни уз ичига олади.
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Мусобак,алар, уртокдик учрашувлари, анъанага айланган 
мактаблараро спорт дафталиклари ва бонщалар кургазмали тар- 
гиботнинг куламига кура кенг турлари дисобланиб дозирги 
кунда амалий адамияти ошиб бормоцда.

Деворий матбуот - фото витриналар, фотовиставкалар, фо- 
Гомонтажлар ёрдамида синфлардаги, мактабдаги, туман(шад- 
вр) укувчилар и мусобацалари ва мамлакатимиз дамда дунё 
спорта ютукдари ва спортчиларнинг муваффациятлари ташви- 
цот к,илинади. Вацти - вацти билан спорт газеталари ва жур- 
налларининг шардини ташкиллаш йулга куйилади.

Спорт секцияларида судбатлар, спорт кинофильмлари ва 
киножурналларини мудокамасидан тортиб, боцща укувчилар 
Уртасида тушунтиришлар олиб борилади. Ташкилий оммавий 
Ишлар комиссияси билан биргаликда спорт усталари билан уч- 
рашувлар, викториналар, спорт мавзусида кувнокдар ва зукко- 
лар учрашувлари, кургазма тарзидаги чщишлар ташкилланади.

Жисмоний тарбия ва спортни таргибот килиш учун «мак­
табнинг спорт шудрати стенди, мактаб жисмоний тарбия жа- 
Моасининг «фахрий китоби», бурчаги ва д,к.лар ташкил этила- 
ди. «Умид нидоллари»нинг I-II  босцич мусобацалари (синф­
лар, мактаб чемпионатлари. «Алпомиш» ва «Барчиной» тести 
Талаб ва нормаларини топшириш йулга куйилади ва бу билан 
Мактаб нинг жисмоний маданияти бурчагининг мазмуни, спорт 
фётига визуал бадо бериш мумкин булади.

7.6. МЖМЖ кенгашининг 
«Хужалик ишлари комиссияси иши» мазмуни

МЖМЖнинг хужалик ишлари комиссияси ва унинг фаол- 
Лори курилиш, таъмирлаш ишларига мойиллиги бор, дуродгор, 
СУяцчи, шувоцчи ва боища даётий - амалий касбларнинг соди- 
б и  булишининг адамияти катта. Улар жамоатчи жисмоний ма­
даният фаоллари сифатида укув дамда синфдан таищари иш- 
Лар учун мактаб моддий спорт базасини талаблар меъёрида 
ушлаш ва уни янада яхшилаш, жорий тамирлаш ишларини йулга 
цУйишда ёрдам беради.

Спорт базаси учун жидозлар ва анжомларини таъмирлаш, 
цуриш, майдонларга урнатиш ва ундан унумли фойдаланишга
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маъсул дисобланадилар.
Мактаб спорт базасидан таищари узи яшаётган мадалласи 

ёки жамоа хужалигидаги мавжуд стол тенниси, волебол, к\ i 
тупи, даракатли уйинлар, енгил атлетика, шахмат-шашки h i 
боища оммавий хал к, уйинларининг машгулотларининг май 
дончаларидан ва улардаги болаларни спорт инвентарлари на 

жихрчларидан фойдаланишни йулга куяди.
Оммавий тадбирлар учун спорт жидозларини керакли м т , 

дорда мактаб слесарлик ва дурадгорлик устахоналаридан фон 
даланиб, бу ишга укувчиларни ва уларнинг ота-оналарини оы 
лик, ташкил отл арининг маъсуллари жалб этилиб курила ш 
таъмирланади, янгиланади.

Спорт машгулотларини ва оммавий тадбирларини у т к а  шш  

учун мактабга як,ин жойлашган спорт базаларидан, шахсий спор i 
клублари ва уларнинг анжом ва ускуналаридан фойдаланиш 
ни йулга куяди.

Тамирга мухтож жидозлар, спорт анжомлари, комплекс i и 
спорт майдонлари, мактаб, мадалла болалар парки инвентарла 
рини, спорт иншоатларини батартиб сакдашни йулга куядп

7.7. МЖМЖси кенгашининг «Хцсобот цужжатлаштириш 
ва руйхатга олиш ишлари комиссияси»■ иши мазмуни

Мактаб ЖМЖ кенгаши таркибида ташкилланадиган (>\ 
комиссия ишининг асосий мазмуни синфдан таищари ишлар 
га тегишли барча ёзув -чизув ишлари, кундалик юриталадшаи 
дужжатларни, тузилган режаларни амалга оширилишини, ба 
жарилишини назорат к,илади, лозим булса керакли узгарнш 
ларларни к,илади.

Мактаб укувчиларини мактаб спорт секциялари, спорт ту 
гараклари, УЖТ гурудларида, махсус тиббий гурухдарда, «Ал 
помиш» ва «Барчиной» саломатлик тести нормаларини топшн 
риш учун тайёрлайдиган гуру^ларда шугулланувчиларншп 
руйхатини олиш билан чекланмай, мактабдан таищари муас 
сасалардаги, марказий спорт сексияларидаги, УЖТ группала 
ридаги факультатив машгулотларга к,атновчилар, сексияларда 
машгулот олиб борувчи йурицчиларни, синфларда шугулла 
нувчилар ва улар билан утказадиган машгулотларида шугулла
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наётган укувчиларни руйхатга олади, дисобмни юритади.
БУСМларда шугудланаётган ёш спортчилар руйхатини, «Ал- 

помиш» ва «Барчиной» тести талаб нормаларинн топширпш 
хужжагларини ва спорт разрядларини бажариб буйрукдари на 
талабларини расмийлаш тиради.

Спортчи дафтарчаси, спорт тайёргарлигипинг даражаси (pa i- 
ряд)ни ва кукрак нишонлари, уларни бериш учуй буйрук/шр, 
уларни расмийлаштириш билан шугулланади. Жамоатчи хдкам- 
лар ва йурикчиларни руйхатга олади, улар учун тайёрланган 
\амда утказилган семинар машгулотлари хужжатларнни. 
«МЖМЖнинг жорий цайдномаситм юритади.

Журнал уз ичига: титул варагидан сунг жамоанинг кенга­
ши аъзоларининг руйхати, уларни цайси комиссияга бирикти- 
рилганлиги, жамоа кенгашининг дар ойда бир маротаба ёки 
кагта тадбирдан олдин утказиладиган йитлиш лари ва унда 
\ал цилинадиганининг масалалари - кенгащнинг иш режаси- 
ни ёзиш учун садифалар ажратилади; навбатдаги са\ифаларда 
чоракларни дар бири учун ж и см он и й  м аданият ва 
согломлаштириш ишларининг режалари ёшлади; уцув йили 
учун синфлар дацида маълумотлар ёзилган садифаларга жой 
берилади; мактаб спорт секииялари, уларда шугулланадиган- 
лар сони ва УЖТ гурудларида шугулланувчиларн инг руйхати 
учун садифалар; мактабнинг жисмоний маданият ва спорт тад- 
бирларини руйхатга олиш, укув йили давомида мактаб терма 
Жамоаларини иштирок этган спорт мусобакаларининг руйхат­
га олиш учун садифалар (туман, шадар биринчиликларида); 
мактаб укувчиларини энг яхши спорт натижаларини цайд к,илиш 
учун садифалар; жамоатчи спорт дакамлари сони, мукофотлан- 
Ган (такдирланган) укувчилар сони, спорт турлари буйича куни 
узайтирилган синфлар сони, «Алпомиш» ва «Барчиной» тести 
)(ужжатлари, нишондорларини дар бир мактаб ёши буйича сони 
аникдаб ёзиб бориш учун садифалар; комиссияларнинг иш ре­
жалари; укув йили учун синфдан ташцари ишлар дакддаги дисо- 
боглар; текширувчи (назоратчилар)нинг фикр ва мулодазала- 
рини ёзиш учун варакдар ажратилади ва уларга лозим булган 
аарурий ёзувлар цайд цилиниб жамоа фаолиягининг мазмуни 
ва укув йилида бажарилган ишлардан «из» мактабнинг синф­
дан ташцари ишларининг архиви юзага келади.
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7.8. МЖМЖ нинг жисмоний тарбия фшкыари, 
уларни тайёрлаш ва фаолиятини йулга цуйиш

Мактабнинг СТИлари мазмунида МЖМЖнинг укувчи 
лардан ташкилланган жисмоний маданият фаолларини тамёр 
лаш, улардан фойдаланишнинг йулга ку йил иши мактаб ж и- 
моний маданияти, мактаб спортини ривожланганлигини курса i 
кичи хисобланади.

Утган асрнинг 80-90 - йилларигача мактабнинг омманпм 
спорт-согломлаштириш ишларини синфдан таищари вацтдл 
ташкиллаш фак,ат жисмоний тарбия ук,итувчилари, таклнф 
цилинган ёки узи xoxjtuu билдириб-болалар спортига ёрдам С» 
ришни ният килган жамоатчи юрлкчилар. спорт ^акамларм 
ёрдами билан амалга оширилган.

Хозирги кунга келиб синфдан таищари ишларни ташкил 
лаш учун жисмоний маданият фаолларига эх,тиёж кучайди 
Синфдан ташкари ишларнинг шаклларини куплиги, оммашш 
тадбирларнинг ташкиллаш жараёнининг сифатли утказиш ил 
унга тайёргарлик куп вак,тни олиши, СТИларга цатнашаёп; i и 
укувчилар сонининг ортганлиги(жалб кдлинганларни укувчи 
лар умумий сонининг 40% дан ортганлиги) бу ишни фак, и 
мактаб жисмоний тарбия уцитувчилари билан ташкиллаш мум 
кинлигини йук,к,а чик^рди.

Фак,ат ук,итувчилар билан умумий таълим мактаблариниш 
укувчиларни оммавий жисмоний маданият ва спорт ишллрм 
етарли кисмини жалб цилишни к;ийинлиги хрзирги кун муам 
мосидир.

К,олаверса, синфдан таищари ишларнинг факат мусоСхн,л 
шаклини талаб даражасида йулга куйиш учун спорт турлари 
буйича мактаб терма жамоаларни тайёрлашга («Умид никоим 
ри»дастуридаги 14 спорт тури учун) камида 30 га якин ма\с\ч 
тайёргарликга эга булган жамоатчи мураббий ёки жамоатчи 
йурик,чларга зарурият мавжуд булади. Албатта укувчилар ёрдл 
мисиз мактаб укувчиларини спорт секциялари, УЖТ гуру via 
рида машгулотларни утказиш мумкин, лекин бу оммавийлш. 
га салбий таъсир курсатади.

Масалан, макт аб спорт секцияси - тайёрлов, кичик мак 
таб ёшдагилар, урта мактаб ёшдагилар, катта мактаб ёшдч

- 2 8 4 -



гилар ва терма жамвалар деб иомланувчи бешта, шугулланув- 
чиларнинг ёши ва жинси билан фарцланувчи спорт секцияси- 
нинг гурудларидан 1 тадан уцув гуруди очилса (5 та болалар, 5 

, та кизлар) уларнинг машгулотларини утказиш учун камида 10 
нафар жамоатчи йурицчи зарур булади. Агар бу гурудларнинг 
(тайёрлов, кичик, урта, катга мактаб ёшидагилар) хдр бирига 2 
тадан уцув гуруди ташкилланса цизларга икки нафар, бол ал ар- 
га икки нафар, унда жами 20 нафар жамоатчи йурицчи мак- 
табда фацат шу спорт тури буйича иш олиб бориши лозим була­
ди. Шутулланувчиларнинг сони эса дар бир гурудца 15 нафар- 
дан булганда умумий шутулланувчиларнинг сони 300 нафар- 
ни ташакил цилади. Битга мактаб спорт секциясида 300 нафар 
болалар ва цизларни шугулланишини ташкиллаш секциялар 
сонини ортиши билан оммавийлик ортиши дозирги кун ама- 
лиётида узининг ижобий натижаларини бермоцда.

Унта спорт турдан секция машгулотлари йулга цумилган 
мактаб учун камида 200 га я к, и к жисмоний маданият фаоли - 
жисмоний маданият йурицчиларини тайёрлашга тугри келади. 
Шундагина мактаб спорт майдонлари дафтанинг барча кунла- 
рида банд булади, спорт секциялари жадвалп фацат мактаб­
нинг у ёки бу терма жамоаси учунгина тузилмайди. Кдйд 
цилинганлар билан амалда МЖМЖнинг уцув спорт ишлари 
Комиссияси ва спорт сещиясияларининг бюролари шугуллан- 
Моцца. Уларнинг фаолиятини йулга куйиш жисмоний мада­
ният мутахасисларининг ишига ижобий таъсир цилмоцла.

Жисмоний тарбия фаоллари классификацияси. Синфдан та- 
Шцари ишларни ташкиллаш жараёнида цуйидагича гурудлан- 
Ган мактаб жисмоний маданияти фаолларини тайёрлашга кат­
та эдтиёж мавжуд. Улар:

а) МЖМЖсининг кенгаши аъзолари деб номланувчи фаол- 
Лар - кенгаш раиси, унинг муовинлари, котиби (котиблари);

б) кенгаш комикссияларнинг раисдари ва уларнинг аъзолари;
в) синфдан ташцари ишларни цисоботи ва синфдан ташц- 

Шри ишларнинг %ужжатларини юритувчи фаоллар;
г) мактаб жисмоний маданияти, спортининг тартбот ва 

ташвицот билан шурулланувчи фаоллар;
д) «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тести буйича 

щи юритувчилар, жамоатчи йурицчилар;
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е) оммавий спорт ва согломлаштириш ишлари ташкил о: 
чилари ва жамоатчи йурик,чилар:

- дарсгача гимнастика машгулотларини утказувчилар (\ |>
бир синф учун камида икки нафардан (мактабнинг синфлари 
сонидан икки баробар ортик сондаги) фаоллар тайёрланииш 
лозим; оби-^аво узгариб дарсгача шмнастикани очик .\аво,м 
утказиш имконияти булмай машгулот синфларга, спорт зад и 
ва коридорларга кучирилганда фаолларни бу гуру^идан фонда 
ланишга тугри келади, фаоллариинг кайд килинган гурухи ао> 
сан жисмоний машкларни чиройли бажариши, уларни кетма 
кетлиги х;акида тушунчага эга булиши зарур.

- уюштирилган танаффусларни утказувчи фаоллар. Танаф 
фусларда, спорт майдонининг белгиланган жойларида, ук,уи 
чиларнинг узларини уз хо^иши билан танлаб уйнайдиган уйин 
ларни ташкиллаш малакасига эга булишлари талаб килинади

- жисмоний тарбия дацицаларини утказувчи фаоллар. \ар 
бир синф учун камида икки нафардан фаолият фаолларни гаи 
ёрланиши мацсадга мувофик; булади.

ж) спорт турлари буйича йурицчилар. Улар мактаб жисмо 
ний тарбия кружоклари ва спорт секциялари \амда умумий 
жисмоний тайёргарлик гуру\ларида укув-тренировкалари 
бошка машгулотларни олиб борадилар.

Бу rypyxja кирувчи фаоллар жисмоний машклар бил а и 
шугулланиш м аш гул отл ар и н инг мазмуни, тузилиши уни таш 
киллаш ва утказиш методикаси, машгулотларда юклама ва уни 
боищариш, машгулот зичлиги ва уни оширишга оид бил им 
ларга эга булишидек талаблар купилади.

Уларни тайёрлаш ва улардан фойдаланиш жисмоний тарбин 
фаолларининг бошка гурух^арига нисбатан бир оз чукуррок таи 
ёргарликни тацазо этади. Бу гуру\ фаоллари учун махсус cm и ж 
лар ташкилланади, мувофак,киятли утганлар «Спорт йурицчм 
си» ёки «Жисмоний маданият йурик^иси» деган сертификат со\и 
бига айланадилар ва к,айд килинган жисмоний машклар билам 
шугулланиш машгулотларини утказиш т^укукига эга буладилар

з) спорт турлари буйича жамоатчи %акамлар махсус семи 
нар машгулотлари оркали тайёрланади. Улар у ёки бу cnopi 
тури билан шугулланган, уша спорт тури коидаларини мукам 
малга якин биладиган, ^акамлик килиш амалиётини утиб «жа
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моатчи спорт даками» сертификати ёки гувадномасига эга 
булишлари шарт.

Булажак жамоатчи спорт дакамлари махсус семинар маш- 
рулотларида тайёрланадилар. Х,акамликдан буш вак,тларида 
МЖМЖсидаги дпсобот ва руйхатга олиш ишлари билан шуг- 
улланадилар. Улар уз принципларига эга бушпшлардан танла- 
нади. Бажарилган ишни бажарилди, бажарилмаганини бажа- 
рилмади деб бадолаб, тузилган режалардаги тадбирлари ижро- 
сини назорат циладилар ва МЖМЖси кенгашининг \ар ойда- 
ги йигилишида ахборот берадилар.

Утказилган у*ув, синфдан ташк,ари ва оммавий жисмоний 
согломлаштириш дамда мактабнинг спорт ишларини дисоби- 
ни йулга куядилар. Жамоанинг кундалик жорий фаолиятини 
цайдномаларини ва унинг «фахрий китоби», мактаб уцувчила- 
рининг яхши спорт натижалари цайд цилинадиган «Рекордлар 
китоби» ёки «Рекордлар доскаси»ни ёзувларини юритади.

Спорт разрядлари учун теша б меъёрлари ни бажарган укув- 
чиларга мактаб директорининг буйруги билан спорт мадорати 
даражасини ифодаловчи разряди курсатилган синов дафтари- 
ни ёзиб укувчиларнинг тантанали йишлишларда топшириш 
маросимларини уюштирадилар.

и) синфларнинг жисмоний тарбия ташкилотчилари - икки 
нафар, ушл болалар ва кизлар учун алодида сайланади. Мак­
таб буйича уларнинг сони дам купчиликни ташкил к,илади, 
масалан, мактабда 40та синф булса улар нинг сони 80 нафарни 
ташкил цилади. Синф жисмоний маданияти ташкилотчилари 
фаолиятини мацсадли йулга куйиш билан синфдан таищари 
ишларни самарадорлигига ижобий таъсир этиш мумкин.

к) синфларнинг жисмоний маданият фаоллари - спорт тур­
лари буйича синф терма жамоаларинииг сардорли, синфнинг 
спорт дакамлари, спорт йурицчилари, синфда жисмоний мада- 
ыиятни тартбатчилари ва ёотцалар МЖМЖ сининг охирги 
Гуруд фаоллари санагади. Улар синф ёки синф ичидаги алоди­
да гуруд укувчиларнинг жисмоний тарбияси машгулотларини 
Ташкиллаш, уларни ютукларини руйхатга олиш, «Алпомиш» 
Ва «Барчиной» саломатлик тести талаб нормаларини бажариш- 
ГО тайёрлаш ва яна бошца цатор дисобот ва хужатлаштириш 
ишлари билан ш\тулланадилар.
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Фаолларни тайёрлаш ва улардан фойдаланиш умумги 
таълим мактабларидаги синфдан ташк^ари ишларнинг энг ас  , 
сии шаклларидан бири \исобланали ва укувчиларни ^з-узипп 
тарбиялаш, буйрук ёки к;оидага буйсуниш, к,ол аверса, ра\о; р 
курсатмасига эътиборли булиш ёки узгалар учун маъсулиятнп 
уз буйнига олиш, жавобгарликни \ис кдш ш дек ^аётий sap 
рий хдракат малака ва куникмаларини эгаллайдилар.

Синф жисмоний тарбия ташкилотчилари спорт турлари 
буйича синфнинг узида мусобакаларини тайёрлаш ва утказиш 
ни амалга оширадилар. Синфнинг спорт кийим боши (форм.1 
си), эмблемасини танлайдилар, синф жамоаларини мактаб, par 
он ва бошк,а спорт тадбирларида иштирокини таъминл айд и л a i > 
синфнинг спорт бюллетени ёки деворий газетасини чик,ара;т 
лар ва спорт стендини жихрзлайдилар.

Уз синфида «Узбекистан спорти» газетаси ва синф жур 
наллари материалларини му^окамасини систем м и  равиигм 
утказади. Спорт .\ак,идаги кинофильмларни жамоа булпч 
куришни уюштиради. Мактаб терма жамоаларини туман, ша 
ар ва вилоят мусобак,аларида катнашиши :^акидаги янгилш 
ларнн синф укувчиларига ахборот тарзида етказиб боради.

Уларни тайёрлаш методлари турлича. Масалан, тажриб.1 
ли ук,итувчилар булажак йурик,чнларга махсус адабиётлар Tapi 
атадилар, спорт турларининг техник элементларини намойиш 
к,илиш стендаарини тайёрлаб уларни йурицчиларга ёрдам ру(> 
рикаси остида мактаб жисмоний маданият бурчагига осиб куп 
ядплар. Улардан йури*;чигина эмас, шу спорт тури билан шу 
улланаётган укувчилар \ам фопдаланиши мумкин булади. I л 
билан мактабда жисмоний тарбия йурщчилари кдцрланади 
Уларнинг энг намуналиларининг исми ва шарифи «Мактач 
спорти фидойиларининг фахрий китоби»га директор 6yiipyi и 
билан ёзилади.

Еолибларга кимматбахр совринлар, эсдалик совгалари 
гантеллар, скакалкалар (сакрагич - аргамчнлар), спорт адаби 
ётлари, спорт мавзусидаги видео кассеталар билан такдирлаи 
дилар. Айрим ук,итувчилар эса фак,ат йури^чиларни тайёрлаш 
нинг семинаридан фойдаланадилар холос.

Жамоатчи йурицчиларни ва спорт ^акамларини тайёрлаш 
кенг йулга куйилган мактабларда синфдан таищари ишларни
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оммавийлигига эришиш амадца исботланган. Укувчи яхши ният 
билан спорт кийим бошини кийиб ёки спорт сумкасига солиб 
мактабга келсаю, уни деч ким кутиб олмаса ёки бирор фойда- 
ли иш (машк, бажариш, шугулланиш)га жалб к,илмаса, албатга, 
кейинги сафарги буш вак,тида мактабга бориш-бормаслигини 
Уйлаб куради. Аслида, жамоатчи йурик,чи сифатида мактабнинг 
собик, укувчиларидан - спортчи укувчилардан фойдаланиш х,ам 
^зининг самарасини бермокда.

7.9. Уцув-спорт ишлари фаоллари танлаш 
ва уларни тайёрлаш

МЖМЖси кенгашининг уцув-спорт ишлари комиссияси 
нинг аъзоларидан бирига ва %исобот ишлари комиссиясига мак­
таб спорт мусобак,аларида дщкамликни ташкиллаш юклатила- 
ци. Чунки, куп сонли мактаб мусобак,аларига четдан дакам так- 
лиф цилиш цатор муаммоларга сабаб булиши мумкин.

Спорт турлари буйича собик, спортчи ота-оналар ёки ота 
лик, ташкилотдан таклиф кдлинганлар бу вазифани уддалаш 
лари мумкин ёки олдиндан тажриба туплаган, махсус семи- 
нарлар к,атаашчиси булмиш юк,ори синф укувчилари дакам- 
ликга жалб к,илиниши яхши самара беради.

Аслида, мактабнинг узини уакамлар коллегияси ёки феде- 
щациясини фаолиятини йулга куйиш, ташкиллаш синфдан та- 
шк,ари ишларнинг асосий иш шаклларидан биридир. Олдин­
дан дакамлар коллегияси ёки жамоаси мусобак,анинг ташки­
лий кумитаси билан бош дакамни ва уни котибини тайинлаши 
Лозим. Уз навбатида бу мусобак,ани тайёргарлик ишларини изга 
тушишига сабаб булади.

Мактаб ЖМЖ кенгашининг укув-спорт ишлари комисси 
яси раиси(бошлиги) жамоатчи дакамларга маъсул - мактаб 
фкамлар федерациясининг раиси дисобланади ва у дакамлик 
учун зарур инвентар ва жидозларни (мусобаца баённомалари- 
Нинг бланкаларини, папкалар, вимпеллар, нишонлар, байрок,- 
Чалар, бойлагачлар, старт олиш колодкалари, рулеткалар, чи- 
Зиш аравачалари, секундомерлар ва д.к.лар)ни тайёрлашни таш­
киллайди ва бу иш ни хуж али к иш лари к о м и сси я си  
раиси,аъзолари билан бирга амалга оширади.
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Кенгаш аъзоларидан яна бири (масалан,мусобак,а котибн) 
утказилган мусобацалардаги спорт натижаларини руйхатинп 
олиб бориш билан шугулланади. Маълумотлар унга мактаб 
^акамлари коллегиясидан келиб туради, шунингдек шахдр, ту 
мандаги спорт секцияларидан маълумотлар олади (туман ка 

ша^ар мусобакдларида цатнашганлиги ^ацидаги маълумот н о  

малардан олади).
Кенгашнинг шу со^ага маъсуллари «Алпомиш» ва «Барчм 

ной» саломатлик тести буйича эдокжатларни \ам тайёрлайдилац 
ва уни юритадилар. II, I ёшлар разрядини х,ам мактаб директо 
рининг буйрути асосида хужжатлаштиради.

МЖМЖси кенгашининг ташаббуси билан «Мактабнин. 
рекордлари ва чемпионлари» ^амда «Мактаб спорти фидоии 
ларининг фахрий китиби» деб номланган, кейинчалик м а ю  ап 
спортининг тарихига айланадиган китоби юритилади.

Уни ^ар бир мактаб ёшидагилар учун ало^ида юритилиши 
мацсадга мувофи^. Мактаб укувчиларининг энг юкрри наги 
жалари, рекордпарини руйхатга олиб бориш билан йилнинг яхши 
мактаб спортчиларини аникдаш (руйхат спорт турлари буйича 
олиб борилади ва к,айси мактаб ёшидаги болага мансублигм) 
дек тарбиявий а^амиятга молик иш йулга куй ил ад и.

Хужалик ишлари фаолларини тайёрлаш ишларини олиб бо 
рувчи фаолларга энг аввало биринчи навбатда к,илиниши ча 

рур булган ишлар ва объектларни танлаш, фаолиятини шу п> 
дан бошлашни ургатишнинг а^амияти катта. Уларга мактаб 
нинг моддий ва материал базаси имкониятларидан келиб чик 
иб бажариладиган ишлар режасини тузиб бериб иш бошлаш 
малакаси юзага келтирилади. Уларга ишга сафарбар к,илинас i 
ган мактабдошлари, синфдошларини жисмоний ва техник rail 
ёргарлигини ^исобга олиш, зарур булган ишларни бир хилда 
так, симлаши, айрим курил иши ёки тамирланиши тез булиши 
керак булган ишларни «илгор курилиш объекти»га айлапти 
риш катта самара беришлиги хужалик ишлар фаолларини таи 
ёрлаш семинарларда ук,итилади.

Илгор курилишда синфлар, алохдда гурух^тар. спорт ж ам о а 

ларининг соглом, узаро мусобак.алари ташкилланиб, уларнпш 
натижасини деворий ёки радио газеталарда ёритишнинг а\ами 
яти катта, иш тез юради. Майда ишларнинг купи мехдат да pi
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ларида, нисбатан к,ийинлари синфдан ташк,ари ишлар пайти- 
да, \акик,ий ва каникул пайтида амалга оширилиши мак,садга 
мувофик,. Техник жщатдан к,ийин ишларни оталик, ташкплот- 
лар, уларнинг спортчилари, ота-оналарга топширилади.

Тартбот ва ташвщот фаолларини тайёрлаш. Мактаб ук,- 
увчиларининг спорт д а ё т  эущидаги таргабот на ташвик,от иш­
лари синфдан ташк,ари ишларнинг узак йуналншларидан бир и 
Хисобланади.

Умумий таълим мактабларида таршбот ва ташвик,отнинг 
асосий воситаси - намойиш цилиш (курсатиш) мак,садидаги 
кургазмали чик,ишлар дисобланади. Бундай чикишларда чемпл- 
онлар, рекордчилар, спорт устал ари, хизмат курсатган спорт ус­
тал арнинг, айнщ са Олимпиада к,атнашчилари, жадон чемпио­
ната, Осиё уйинларининг иштирокчиларни тадбирлардаги иш- 
тироклари, уларнинг намойиш корона чщишларидан тамоша- 
бинларда яхши таассуротлар ^олади ва уларнинг давас кдларли 
даражадаги чиройли, даммани лол крлдирадиган харакат мах,о- 
ратларига ухшаш харакатларга укувчиларда ишшёк, уйготади.

Чик,ишларнинг сценариясини тайёрлаш,ташкиллаш ва угка- 
зиш ташвик,отчи фаоллардан махсус билим ва малакаларга эга 
булишни талаб цплади.

К,олаверса, бундай чик,ишлар мактабнинг радиоузели, те- 
левиденияси оркдли, дикоя, судбат сифатида, спорт тури билан 
шугулланишта нмма туртки булгани, катта жисмоний кжла- 
малар билан акдий фаолиятни к,андай уйгунлаштирган ликла- 
ри дак,идаги интервьюлари укувчилар оммасига жисмоний ма­
шклар билан шуру'лланишга иштиёк, досил к,илади, таргибот 
Тарзида самарали таъсир курсатади.

Мактабнинг тан и ^ и  спортчиларини мактаб радиоузели 
Оркали олдиндан тайёрланган матнни у р ш и , давра столица! и 
сух,батлар ёки улар билан диологларнинг ёзувини (укувч и-ук- 
Итувчи ёки фак,ат ук,итувчиларнинг, ук,увч ил арнинг муноза- 
раларини) олдиндан тайёрланган мавзулар асосида оммага ет- 
Казишни ташвик,от билан шугулланувчи фаоллар урганишла- 
ри лозим. К,айд кдлинганлар булажак спорт шарэуювчисини, 
радио тележурналистики, телебошловчиларнм, телевидения, 
радио дикторларидек касбларни эгаллашга туртки булади ва бу 
билан касб танлаш муаммолари дам хал килиииши мумкин.
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Кол аверса таргибот-ташвицотнинг энг синалган воситас и
- сухбатлар утказишдир. Синфларда ёки хоуювчилар уч> и 
«маърузалар» ташкиллаш *ам яхши натижа беради. Олдиндан 
тапёрланган маъруза матнини тарк,атиш билан утказиладш ; и 
ёки «мактаб маърузачиларини тайёрлаш мактаби»га цатнайдг 
ган жисмоний тарбия фаолларининг маърузалари таргиСх -1 
ишлари узинимг яхши натижасини бериши синфдан ташк.арп 
ишларнинг амалда синалган шаклидир.

Ташвицотчи фаолларни тайёрлаш махсус семинарларни утк 
зиш орк^али пулга куйилади. К,уйидаги мавзуларни таргибо, 
ташвщот фаолларини тайёрлаш семинарининг тахминий да* 
тури мавзулари тарзида тавсия цилиш мумкин:

1. Инсон организмининг физиологик за^иралари ва улар 
дан уз жисми тарбиясида фойдаланиш.

2. Спорт ёки жисмоний манну!ар билан шугулланиш! п 
к,апсп тури сизга муносиб, маинулотларининг кайси турида и 
каттарок, наф олиш мумкин.

3. Узбек спортчилари халк,аро майдонда.
4. Спорт шутфати ва шаъни \ак,ида.
5. Актив ва пассив дам олиш.
6. К,адци -цоматингиз тарбияси.
7. Мусобак.алашишга тайёргарлик.
8. Олимпиада уйинлари. МОКнинг фаолияти.
9. К,итьалар ва жа\он чемпионатлари хакдца маълумотлар
10. Мактаб спорт мусоба^алари ва бонща мавзулар кирп 

тилиши мумкин.
Таргибот-ташви^от комиссияси фаоллари лозунглар, пла 

катлар, фото блютенлар, фото альбомлар, киск,а метражлм 
фильмлар, видно касеталарни тайёрлаш, газеталарга мак,олалар 
ёзишдек жисмоний маданият ва спорт мавзуларини ёритпш 
малакасига эга булишлари зарур.

Булажак фотомухбирлар, газета, журнал дизайни мутахас 
сислари, журналистлар, телевидения, кино операторлари уч\ и 
касбий тайёргарликнинг энг дастлабки малака ва куннкма i 
рини жисмоний тарбиядан синфдан танщари ишлар давомп/ia 
эгаллашлари мумкин.

Айницса, мактабнинг жисмоний тарбия ва спорт бурчат 
ни лозим булган даражадаги талаблар асосида жихозлашниы
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адамияти катта. Унда мавзули виставкалар, мусобакдларда кул- 
га киритилган совринлар, газета ва журналлардан к,иркилган 
садифалар, мактабнинг етакчи спортчиларининг расмлари, ре- 
кордлар доскаси ва д. к. л ар ни тайёрлаш, жойлаштириш фаол- 
ларнинг маълум даражадаги тайёргарлигини талаб килади.

Фаолларнинг тарбиявий адамиятга молик фаолиятларидан 
яна бири, синфлараро «спортдаги ютук^арига бой синф», »чи- 
ройли спорт формаси (кийим боши) содиби синфи», «чиройли 
эмблема(белги, рамз) содиби синфи», «мазмундор спорт газе- 
таси» курик, танлов, ва конкурсларини утказиш ёки спорт- 
нинг янги турлари буйича укувчиларнинг спортга, жисмоний 
маданиятга оид ик,тидорини ошириш мацсадидаги оддий му- 
собак,аларни ташкиллашдир.

Кайд килинганлар согломлаштириш дам да таргибот ташви- 
цот ишлари комиссиялари таркибидаги фаоллар томонидан амал­
га оширилади ва уларга тадбирлар сценарийсини ёзиш, уларни 
Утказиш режасини мактаб жисмоний тарбия ук,итувчилари би­
лан тузишни билишлари шарт к;илиб белгилаб куйилади.

Жисмоний тарбия фаолларини тайёрлаш семинарининг 
мазмунида каникул, ёзги татил пайтидаги жисмоний тарбия 
кружоклари, мактаб спорт секцияларининг машгулотлари 
согломлаштиришга йуналтирилиши, укувчилар организми ре- 
гионимизнинг иьушмий шароитида катта дозадаги юкламаларга 
берадиган жавобининг ок,ибатлари дак,идаги билимлар берили- 
ши мак,садга мувофик,.

Иссик, шароитда организмни суюк,лик йук,отиши, окдба- 
тида гипоксияни содир булиши(к,онни куюклашуви), модда 
алмашинувидаги узгаришлар, тренировкалар уйинлар, саёдат- 
лар, походлар, мусобак,алар, турли хилдаги кунгил очишлар 
билан алмаштиришни фойдасини билишлари лозим.

Кузги татилларда: мактабнинг спорт кечаси, гимнастика 
билан оммавий чик,ишлар, уртоцлик учрашувлари, ёзги спорт 
(Сезони якуни буйича спорт конкурслари, туристик походоар 
Утказилиши мак,садга мувофик,. К,ишки татиллар нисбатан узок,- 
рок, давом этади. Бу кунлари кружоклар ва спорт секциялари 
Узларинннг фаолиятларини тухтатмайдилар. Спорт виктории 
налари, жисмоний тарбия ва спорт мавзусига оид «кувнок^лар 
ва зукколар учрашувлари»ни утказиш яхши самара беради ва
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укувчилар учун кизи^арли саналади.
Юкорила к,айд цилингаи жисмоний тарбия фаолларини тар 

биялаш, уларнинг тажрибаларини бир авлоддан иккинчиспм 
утказиш уцитувчи-педагоглардан зарур булган билимлар за\п 
расини талаб килади.

Туристик саёщтлар, юришлар учун йурщчиларини тайёр­
лаш. Укувчилар учун х а̂ётий - зарурий харакат мал акал ари на 
куникмаларининг за^ирасини ошириш туристик саё^ат ^амда 
юришларда содир булади. Синфдан ташкари ишларнинг буи 
дай шаклини йулга куйиш учун мактаб туризми иши да ёрдам 
берадиган йурикчиларни тайёрлашнинг ах,амияти катта.

Уларни тайёрлаш туристлар клублари ёки туризм утказиш 
учун махсус тайёргарликдан утганлиги дакидаги гувоэрюмаси 
булган мактабнинг жисмоний тарбия укитувчисининг зимма 
сига юклатилади. Ёрдамчи сифатида эса говори синф укувчи 
ларини жалб килиб улардан фойдаланиш мумкин. Клублар, 
туризм базалари одатда махсус тайёргарлик ва семинарларнп 
ташкиллаб «туризм йурик,чиси» деган сертификат беради. Фа 
Кат махсус тайёргарликка эгалар бу ишни йулга куйиш х у к У К 111 ■' 

эга ва уларни мактаб укувчиларидан «йурицчи»лар тайерлаш 
семинарларини ташкиллаши ва утказишга жалб кдлинади.

Семинар дастури куйидаги мавзуларни узида мужассам 
лаштиради.

1) юриш, экскурсиялар ва саёх1атлар, уларнинг мазмуни 
ва укувчилар билан ташкил килишнинг шакллари (2 соат);

2) узининг улкаси (во^аси, худуди, музофоти) билан та 
ништириш, унинг экскурсия объектларини ва туристлари Сх> 
сиб утадиган йул (маршрута) ни билиш (2 соат);

3) походдарга тайёргарлик, утказиш ва походга якун ясаш 
(6 соат);

4) амалий машгулот утказиш14.
Мактаб туристларни тайёрлаш учун укувчиларнинг ота 

оналарини ва оталиц ташкилот вакилларини жалб кдгсиш яхши 
натижа беради.

]4 Абдумаликов Р. «Туристик саё^атларни таш киллаш », методик тавсияном .1 

Тош кент, У зД Ж ТИ  нашриёти, 1992, 9 4 -9 6  сахифалар.
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7.10. «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик 
тести буйича ишлар

Синфдан ташцари ишлар таркибидаги «Алпомиш» ва «Бар­
чиной» сало матлик тести буйича уюштирилган оммавий жис­
моний согломлаштириш иши узининг мазмуни ва ташкилла- 
нишининг характер и га кура укувчиларни жисмоний машк^ар 
билан шугулланишга одатни шакллантириш, организмнинг 
жисмоний сифатларини ривожланиши даражасини назорат 
к,илишни мак,сад к,илиб куяди.

Саломатлик тести буйича барча ишлар асосан жисмоний 
тарбия ук,итувчиси ва у тайёрлаган тест буйича жисмоний ма­
даният йурик,чи укувчилардан иборат жисмоний тарбия фаол- 
ларининг изланувчанлиги, утказадиган умумий жисмоний 
тарйёргарлик секциялари машгулотлари ёки тест нормалари- 
ни топширишга тайёрловчи факультатив гуру^ларидаги маш­
гулотлар мазмуни ва уларнинг сифати билан ботик,.

Купчилик укувчилар жисмоний магшутр, оммавий спорт 
машгулотларига к,атнамайдилар. Табиий равишда уларнинг 
организми ёши талаб к;иладиган даракат фаоллиги ёки жисмо­
ний юкламаларни узидан утказмавди. Демак аста секинлик 
билан организмини шаклланиши(ривожланганлиги ва жисмо­
ний тайёргарлиги)да салбий томонга огишлар содир булабош- 
лайди. «Саломатлик тести» нормаларини топширишга тайёр- 
ланиш машк,ларини бажариш, уларга оид махсус билим ва ^ара- 
кат малакаларини эгаллаш оркали шугулланмаслик окибати- 
дан юзага келадиган нохушликларнинг олди олиниши мум- 
кинлигини уларни онгига сингдириш к,айд цилин га н машгу 
лотлар орк,али йулга куй ил ад и. Оддий физиологик к,онуният - 
«\ар к,андай харакатни бажариш маълум даражадаги организм­
ни функционал тайёргарликнинг зарурлиги»ни ук,увчиларга 
Таълим жараёнида у^итиш зарурият. Хатто, утирган жоиидан 
Туриб юриб кетишни узи \ам организмда «рефлектор га пёр- 
Гврлик» оркали онгидан ташкаридан бошк,арилади.

Ук^вчиларга «уз организмини кузатиш»ни ургатилмаган- 
Яиги, организмини «эшитишга»га оид назарий тайёргарликни 
Пастлиги - «организмини %аракатини бошцарилиши» цопуния- 
щадан хабарсизлиги оцибатида яхши ният билан бошлагаи му-
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стакдл жисмоний машк; килиш машгулотларидан тезда Оси 
дилар. Сабаби, уларнинг организмни тинч \олатидан «ишчам 
лик \олати»га утиб улгурмасдан катта ^ажмдаги жисмоний юг 
ламани бажаришга мажбурлашдир.

Жисмоний ишни юрак, нафас олиш органларидаги у и а 

ришларсиз, рухий ^одатни хисобга олмасдан, уларга оид курса i 
маларга риоя килмаслик билан бирнеча кескин харакатларни 
ижро этишдан сунг организмда нохушликлар сезилабошлана 
ди: мускуллари уринли, уринсиз таранглашиб ва бушашиб к г  

рагидан ортицча кувват сарфлай бошлайди, нафас олиш часто 
таси кескин ортиши юзага келади, ок,нбатда нафас ритми о ш а  

ди лекин, уни чукурлиги камаяди, бу организмда «кислород! а 

му\тожлик»ни юзага келтиради. Юрак кискдриши частотаси 
ни киска вакт ичида ута тезлашуви ок^ибатидан бошк,а кдт<ч> 
функционал к,ийинчиликлар содир булади.

Афсуски, камма ру\ан к учли эмас. Кучлилар бу холатларм 
тез мослашиб щутулланишда давом этадилар.

Саломатлик тести талаб нормаларини топширишга xaiu p 
гарлик жараёни ва топшириб уз жисми сифатларини биологик 
ёши талабларига мослиги, мос эмаслиги хрлатини назоратп 
«Алпомиш» ва «Барчиной» тест нормаларини натижалар о^али 
аникданади.

Хозирги кун умумий таълим мактаблари, лииейларц на 
коллежларнинг жисмоний тарбия укитувчилари, улар тайёрла 
ган фаоллар, бошланшч ^арбий тайёргарлик мутахассислари, 
мактаб педагоглари жамоаси, ма\алла болалар спорта мутасаа 
дилари, ота-оналар ва уларнинг мактабдаги кенгашининг фа 
олияти саломатлик тести буйича амалга оширириладиган иш 
ларни устивор деб караши, айник,са, укувчи-ёшларнинг узла 
ри бу ишни энг мущм, ^аёшй-амалий иш эканлигини онгли 
хис кили шита эришишлари шарт.

Тести буйича ииишр: «Алпомиш» ва «Барчиной» саломат 
л икни назорати гести ишини синфдан таищари маипулотлар 
вактда лозим даражада йулга куйиш моддий укув-техник база 
нинг ^олати билан боюшк,. Стадионлар, югуриш йулкалари, сак 
раш ва улоктириш секторлари, уларни укув йил ига, тест тала О 
ва нормаларни топширишга тайёрланиш ишини тулаконли йулга 
КУЙиш: узунликга ва баландликка сакраш учун кушимча к>м

- 2 9 6 -



т^лдирилган чукурликларни тайёрлаш; улоцтириш учун алсдн- 
да сектор тайёрлаш ва уни жщоздаш; 30, 60, 100 метрга югуриш 
йулакларини, улоктириш учун граната, теннис тупи, тулдирма 
ту и ва \.к.лар; гимнастика ша^арчаси, турли хил баланд ликдаги 
перекладиналар, тирмашиб чик,иш учун канатлар, гимнастика 
деворлари, гимнастика нарвонлари, секундомерлар, рулеткалар, 
натижалар к,айд к,илинадиган баёиномалар, радио, микрофон ва 
бошкалар олдиндан тайёрланади.

Укув дастури материалини укитиш учун зарур булмаган, 
синфдан ташцарн ишлар учун носдандарт жи^озларни тайёр­
лаш, урнатиш, тусикди йулакларни жщозлаш, туристлар па- 
латкаларини сотиб олиш, походда ухлаш учун к.опчшдпар, май- 
да туристик жщозлар - к;озон, кршиц, пичок,, ёритгичлар ва 
бошкалар ни тайёрлашни так.азо этади.

Пневматик тир, винтовкалар, мактабда булмаса як,ин жо! - 
даги стадионлардаги тирлардан, сув хавзамгритт ва^тинчали 
фойдаланишга шартномалар тузилади.

Мамлакатимизнинг айрим худудларида сузиш буйича му- 
аммолар мавжуд. Шунга кура табиий сув манбаълари мавжуд 
жойларда мослаштирилган, сузиш жойларни ж ихозлаш ёки ту­
ман (ша^ар)нинг бир неча мактаби бирлашиб ягона сузиш ин- 
шоатларини курпш орк,али \аётий, ^арбий-амалий ахамиятга 
молик малака - сузишни ургатиш ва тест меъёрларини топши­
ришга тайёрлаш ва топшириш йулга куйилади.

Хозирги ик;тисодий шароитни щ собга олиб бири - бирига 
яцин зонада жойлашган мактаблар узаро келишиб отиш тири, 
очик, сузиш ^авзаси, тусик^ли йулакаларни, гимнастика шахдр- 
'Чаларини куришни йулга куйиш билан хам синфдан таищари 
ишлар ва машгулотлар, академик дарсларни талаб даражасида 
Утишга шароит яратиш лозим.

«Алпомиш» ва «Барчиной» тести талаб меъёрларини топ­
ширишга тайёргарлик иши оилада %ам йулга куйшшшини ?y ico6- 
Га олиб укувчи бор хонадонда жисмоний тарбия «ша^арчаси» 
(оила жисмоний маданият бурчаги) ни куриш дозирги кун­
нинг заруриягдир. Уни амалга оширишда жисмоний тарбия 
Ук,итувчисининг ташаббускорлиги, ташвик,отчилиги, ташкилот- 
чилиги мущмдир.

Ташвик.от турларидан энг самарилиси укув йилинннг I
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чораги охирида кай;1 кдлинган тест талаб нормаларига баг.....
лаб ота-оналар йигилишини утказишдир. Мажлиснинг кун тар 
тиби «угли (ёки кизи)нинг жисмоний тайёргарлиги даражаси ■ 
деб куйилади. Йигилиш албатта спорт зали ёки спорт мап ь ■ 
нида утказилади. Синф укувчидари ота-оналари олдида узл.1 
рининг кучи, тезкорлиги, чидамлилиги ва бошка сифатлари 
буйича тайёргарликларини намойиш циладилар. Синфдан t.i 
шкари и шл арнинг бундай шаклининг самараси бекиёс.

Тартбот ва ташвицот ёки рекламасиз \ар к,андай фаол и 
ят ута зарур, ута манфаатли булсин кутган натижани берм а г 
ди. Шунга кура: макт абда «Алпомиш» ва «Барчиной» сало 
матлик тестининг тартбот ва ташвицот шаклларининг тур ш 
Хилларидан фойдаланиш мацсадеа мувофщ. Улар:

- гестнинг мацсади ва вазифасига атаб мактаб педагогиi л 
жамоасининг кенгайтирилган кенгашини утказиш;

- синф ра^барлари, укувчилар кенгаши мактабнинг « Ё ш л а р  

иттифо^и» ёшлар ижтимоий ^аракати кенгаши йигилишларп 
ни утказиш;

- спорт байрамлари, спорт кечалари, «мавзули» кечалар. 
«Кувноцлар ва зукколар» беллашувларини утказиш;

- «Кувноц стартлар», спорт викториналари, саломатлик 
куни, югурувчилар, сакровчилар, улок;тирувчилар, сузувчилар 
ва х.кл арнинг кунларини ташкиллаш;

- мактаб радио, деворий газеталари, турли хил спорт турла 
ри буйича кургазмали чикршлар килиш;

- «Алпомиш» ва «Барчиной» куп кураши мусоба^аларид. > 
ги ва бошка мусобак,аларнинг юкрри натнжалари ёзиладш ; и 
рекордлари доскаси, МЖМЖ нинг «Фахрий кигоби»га emu 
к;олдиришлар;

- синфлара1ро мавзуга багишлаб синф газеталарининг, ф< > 
томонтажларнмнг куригини утказиш;

- бадиий фильмлар томошаси, видеолавдалар танлови i .i 
Х.к.лардек тартбот-ташвщот шакллартт утказиш;

- энг асосийси, синфлар буйича хар бир укувчини то i 
меъёрларни топширишининг даражаси к,айд цилинган стендп 
ни юритиш, айник,са, умуммактаб деворий кургазмаси тат  
килланса норглаларни топшириш жараёни синфлараро сиртьи 
мусобацалар тусини авж олиши амалда исботланган.
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Лозунглар, тест буйича ал охи да альбомлар, х,ар бир боск^пч 
буйича саволлар мажмуйи, тест синовларининг яратилиши, 
Укувчи жисмикамолотига оид билими ва ик,тидорининг орти- 
шига шароит яратади. Жисмини тайёргарлиги даражаси фацат 
унинг узини шахсий иши эмаслигига ургу берилади.

Тест нормативларининг айримлари низомда курсатилган 
булсагина бирор спорт тури ёки даракат сифатининг белгилан­
ган маищи билан алмаштирилиши мумкин.

7.11. Мактаб уцувчиларининг «Алпомиш» ва «Барчиной* 
саломатлик тести синов турларининг нормалари

Саломатлик тести ва нормалари кичик мактаб ёши (7-8) 
дагиларнинг синов турлари ва уларнинг меъёри таркибида бу 
ёшдагилар билиши лозим булган шахсий гигиена малакалари 
ювиниш, артиниш, чумилиш, уз вак,тида дам олиш, меъёрли 
овцатланиш, ухлаш ва бопщаларни назарий билимлар сифати- 
да тавсия килинган.

Синов учун амалий бажарадиган маищ тр: «Мокисимон 3 
марта 10 м.ли масофани тез югуриб утиш».

1) даракат тезлиги ва даракат координациям маищи булиб, 
вак,тга бажарилади ва белгиланган нормаси бор. Синовнинг бу 
тури укувчининг х,аракат-таянч аппарата мушаклари, бутин- 
лари, тезлик намоён к,илиш жараёнида гавдани хрлатини уш- 
лаш ва боищариш, к.иск̂ а вак,т ичида танага тезлик бериш, юзага 
келган тезликни бир маромда узокрок, ушлашдек малакаларни 
шаклл антиради;

2) сакрагнчда сакраш машци - умумий чидамлиликни, \азм 
цилиш тракти аъзоларининг деворларини «массажи»ни, улар- 
даги майда к,он томирларида к,он ок;ишини яхшилаш функци- 
Ясини, ичакларимиз девори - халкдсимон мушакларни озик,- 
ланишини яхшилаш, нафас олиш, уни мускул иши пайтида 
Маромли кечишини боищаришга ва чидамли ликни ривожлан- 
тириш ма^садида фойдаланилади.

3) кичик коптокни нишонга улоктириш маищи нишон 8-10 
М.га урнатилади, мулжал олиш, иш бажараётган аъзолар му- 
Шакларнинг фаолиятини тизимга солиш, боищариш, бажари- 
лиши лозим булган ^аракатга рефлексии шакллантириш, елка
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камар мушакларини ривожлантиришга хизмат к,илади;
4) югуриб келиб узунлнкка сакраш машк,и-харакат коорап 

нацияси, бел-ёнбош, корин пресси хамда харакат-таянчи ми 
парати мушакларини ривожлангиради. Югуришда кддамларпи 
бир хиллиги, депсиниб хавода учиш пайтида танаси аъзоларнии 
бошцариш, чаццонлик сифатини ривожлантириш, тана га о.- 
рилган тезликни боцщаришдек хаётий-амалий шароитда сш 
айрим касбий малакалар учун зарур хисобланган харакат мам 
капари ва куникмаларни ривожлантиради;

5) гимнастика нарвонига тирмашиб чикиш чашки Бу ш 
нов маищи-харакат тезлиги сифатини елка камар мушаклари 
кучи, коорди-нациясини ривожлвнтиришга хизмат циладп 
Барча мушакларни маълум дозада юклама билан банд к̂ илл/ш, 
бутинлар, пайларни чузилиши, мушакларни барчасини цисм 
ришини хисобини олишга ургатади;

6) гее кари куйилган гимнастика Уриидит устида юриш 
асосан укувчини харакатланиш давомида мувозанат саклаш 
чегараланган сатхда танасини тутиш, уни бошк,аришга ypra ia 
ди. К,айд кдпинган машк, асосан мия ва унинг бошк,а булакла 
рининг фаолиятини яхшилаш учун хизмат к,илади:

7) сузиш (сувдагн уйинлар) - узини сунда ушлаб тура олиш 
сувдан курк,ишни енгиш маълум масофага эркин сузишга ypi а 
тади. Машклар ва уйинлар алохида ажратилган сув хавзалари, 
«бассейн» ларни болалар учун мослашган жойларида утказила 
ди;

8) сайрлар - 1,5-2 км.ли масофаларни босиб утишни па 
зарда тутади. Унда «биринчи ёрдам курсатиш»нинг бошлантч 
элементлари ургатилади;

9) туп билан хдракатли унинларнн уйнашни билиш; жамол 
булиб ёки якка узи уйнайдиган уйинлар:

10) эстафета. 1арда иштирок этиш; эстафеталар вак,т уч\п 
утказилиши тавсия кдшнмайди.

Биз 11-жадвалда 7-8 ёшдагилар учун синов меъёрларипи 
эътиборингизга хавола кдлдик.

Иккинчи болалик хисобланган 9-10 ёшлилар учун салом;и 
лик тести куйидаги синов машкларини тавсия к;илган: улар-ad 
м.га юк,ори стартда туриб тез югуриш; сакрагичда сакраш; 1000 
м.га кросс, жойидан икки оёк, билан депсиниб узунликга cat.
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раш; югуриб коптокни нишонга улок,тириш; арк;онга осилиб 
чик,иш; турникда кулларни чалкаштириб силжиш; сайр к,илиш 
(3 км. масофага); сузиш; туп билан хдракатли уйинларда иш- 
тирок этиш машкдаридир. Жами И та синов машкдари тавсия 
кдлинган. Уларнинг меъёрий нормаларини 12-жадвалда тав­
сия К Д В Д И К .

11-жадвал

«Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тестининг меъёрий 
нормалари (7-8 ёшдагилар учун)

т/р Синов турлари
Улчов
бирлиги

Угил болалар Китболалар

Хнсоб Нишон Хисоб Нишон

1 М оккисимон югуриш 3x 10  м сек 9 ,8 9 ,7 10 9,8
2 Сакрагичда сакраш марта 50 6 0 60 70
3 Кичик коптокни нишонга 

улоктириш 8 -1 0  м.
марта 14 10

4 Ю гуриб келиб узунликка 
сакраш

м, см 2 50 2 7 0 2 30 250

5
Гимнастика нарвонига 
тирмашиб чикиш

тспага 
пасгга (сек)

6 4 7 5

6
Тескари куйилган урнндик 
устидан юриш (м увозанат 
х,олда)

метр 4 5 5 6

7 Сузиш  (су вда уйинлар) мин 15 17 12 15
8 Сайрлар 1 ,5 -2  км. Ерлам цилиш малакалари
9 Туп билан хдракатли уйинлар мин, сек 15 12
10 Эстафеталар вактси]

Кдйд кдлинган синов машкдари цаторида назарий билим 
сифатида билиши зарур \исобланган куйидаги билимлар маж­
муи тавсия к,илинади;

а) ак,лий ва жисмоний крбилиятларни ривожлантиришнинг 
тарбиявий а^амияти;

б) укувчининг кун тартиб таркибидаги жисмоний машк,- 
лар билан шугулла ниши, машгулотлардан олдин ов^атланиш 
ва ундаги эътиборга лойик, жщатлар;

в) жисмоний машкдар билан шугулланиш машгулотлари 
давомида шикастланишни олдини олиш ва биринчи ёрдам 
курсатиш малакаларини бериш;
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г) гигиеник гимнастика машкдари комплексини тузиш iu 
уни мунтазам бажаришдаги эътиборга лойик, жи^атлар:

д) чиникдш ва унинг шартларини билиш;
е) спорт секциясида шугулланишга оид амалий малака нд 

назарий маълумотларга эга булишидек билимларга эга булти 
шарт к,илиб белгиланган.

1 2 -ж адн а  i

Саломатлик тестининг 9-10 ёшдаги уцувчилари учун тавсии 
цилинган синов маищлари ва меъёрий нормалари

т/р Синов турлари У лчов
бирлиги

Угил болалар Кит болалар

Х,исоб Нишон Хисоб Нишо)

1 Ю кори стартдан 30  м.га 
югуриш

сек 6,2 5,5 6 ,5 5,х

2 Сакрагичдасакраш марта 60 70 65 75
3 К росс 1 ООО м мин. сек. 6 .5 0 ,0 6.2 0 ,0 7 .3 0 ,0 7.00,

4 Ж ойила туриб узунликка 
сакраш

см 115 125 100 120

5 Коптокни нишонга югуриб 
келиб у.токтириш

5
уринишдаи

3 4 2 .>

6 Коптокни узокка у.ю ю ириш метр 22 25 18 22

7 Л рконга осилиб чикиш метр 2,5 3 ,0 2,0 2,5
8 Турникда осилиб, кулларни 

чалкаш 1ириб утиш
марта 8 10 5 п

9 3 км масоф ага сайр 12
10 Сузиш мегр 25 30 18 2^
11 Туп билан хдракатли 

уйннларда иштирок этиш.
Техник жихдтдан тутри харакатлаииш малакаси

Илкусмирлик ёши (7/-/2)дагилар учун «Алпомиш» ва «Бар 
чиной» тести буйича билиши ва бажариши зарур х^соблан: ап 

назарий билимлар кдлиб куйидагилар белгиланган:
а) дарсдан тацщари буш вацтларда бажариладиган машкуи 

рнинг турлари-мустакдл шугулланиш пайтида ёки спортниш 
бирор тури буйича шу спорт тури техникасига оид машцлар;

б) меъёрларни бажаришга тайёргарликни ёки топширмшм 
тайёрланиш учун мустакдш шугулланишдан олдин чигал ёшш 
(разминка)ни билиш;

в) спорт иншоотларида риоя к.илинадиган умумий ва шач
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сии гигиена коидалар, гигеник талабларни бил иш ва унга риоя 
к,илиш, буюмлар, спорт жщозлари гигиенаси;

г) синф биринчилиги, ало^ида синфлар учун ташкиллан- 
ган мусобак,аларда к.атнашиш, уларни ташкиллашда иштирок - 
чи булиш; хакамлик к,илиш, мусобакаларнинг баённомалари- 
ни юритишни Гм .л и и ;

д) жисмоний маданият буйича таргибот ва ташвикрт иш­
ларини олиб бориш. Деворий газеталар, блютенлар, фотомон- 
тажлар чицариш. Мактаб радио газетасининг фаолиятини йулга 
ц^йиш. Мухбирлик, фотомухбирлик малакаларини эгаллаш, 
давра су^батларини утказиш, интерьвюлар олишни билиш.

Синов турлари меъёрларини 11-12 ёшли укувчилар учун
13-жадвалда эътиборингизга ^авола к,илдик.

13- жадвал

Синов машцлари ва улар учун меъёрий нормалар (11-12 ёш)

т/р С и н ов тур лар и
У л ч о в

б и р лкги

У ги л  б олалар К и зб о л ал ар

Х и соб Н иш он Х,исоб Н иш он

1 60  м.га югуриш сек 9 ,9 9,6 10,2 10
2 Сакрагичда сакрашлар марта 70 80 75 85
3 Кросс 1 ООО м мин. сек. 4 .1 0 4 .5 0 5 ,50 5,20
4 Узунлнкка югуриб келиб 

сакраш
см 340

i
о 

1 
оо 3 00 320

5 Тупии улок;гириш метр 35 40 18 23
6 Арконга чикиш МСТр 2,8 3 ,0 2,5 3,0
п Уриндикда кулларни 

букиб с:5иш
марта - - 4 6

К Турникда тортилиш марта 4 6 - -
9 Сузиш (вактсиз) мин. сек. 30 4 0 25 30
10 Сайрга чикиш км 5 6 4 5
11 Тупли уйинлар. 

Эстафеталар
Харакат техникаеини тугри бажариш 

малакалари

У с мир лар, яъни 13-14 ёшдагиларни «Алпомиш» ва «Барча-
ной» саломатлик тести буйича куйидаги билимларга эга були­
ши белгиланган: а) машгулотлар давомида узин и назорат 
цилиш, назорат курсаткичларн асосида жисмоний юклама 
меъёрини танлай олиш; б) назорат кундалигини юритиш ва 
уни натижаларига асосланиб жисмоний тайёргарлиги, жисмо-
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ний ривожланганлиги ^акдца объектив хулосалар кдлиш ма-м 
касини эгаллаш; в) зарарли одатлар: чекиш, ичихи, таксиком 
ния, наркотик моддалар ва бошкалар х.ак.ида ёшига м у н о с п и  

билим ва малакаларга эга булиши; г) жисмоний маинутр Он 
лай шугулланиш машгулотларида «йурикчи»лик малакасшш 
шакллантириш уларни узидан кичик ёшдагилар га куллаш, ci ю|< i 
уйинлари ва якка курашларда ^акамлик килишни билиш; о 
спорт байрамларн, «Кувнохухар ва зукколар» учрашувларшi и 
спорт викториналарини, жисмоний маданият кечаларини таи 
ёрлаш ва утказишда иштирок этиш; е) согломлаштириш тр 
нировка-ларини утказиш малакаларини эгаллаш лозимлиш 
меъёрий норма сифатида цабул цилинган.

Куйида к,айд к.илинган 14-жадвалда 13-14 ёшлилар уч\и 
синов маппухарихшнг турлари ва улар учун меъёрий нормалар 
берилган.

14-жш)(ш I

Усмирлар учун синов машцларининг турлари 
ва меъёрий нормалари (13-14 ёш)

т/р С и н ов ту р лар и
У л ч о в У т л  бола.гшр Циз болалар
бирлиги Хисоб Нишон Х,исоб Ниш<

1 60 м. масофага тез югуриш сск 9,9 9,5 10,5 10,0
2 Сакрагичда сакрашлар марта 80 90 85 95
3 Кросс 2000 м Мин. сек. Вактсиз 4 .50 5,50 5,20

4 Югуриб келиб узунликка 
сакраш см 360 400 320 350

5 Ту пии улоктириш метр 38 42 22 25

6 Уриндикга таяниб кулларни 
букиш ва тугрилаш марта - 5 7

7 Турникда тортилиш марта 5 7 - -
8 Сузиш метр 40 50 35 40
9 Сайрга чи^иш (бир кунлик) км 10 12 h l r 12

Палатками '.p inna билиш

10
('порт уйинларида иштирок 
этиш {мактаб 
му собакаларида)

Йилда
марта

6 8 6 8
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15-жадвал

Катта мактаб ёшдагилар (15-16 ёш)нинг умумий жисмоний 
тайёргарлигини синов турлари ва меъёрий нормалари

Т/р Синов турлари
У лчов

бирлигн
Услиринлар К>плар

Хисоб Нишон Хисоб Нишон
1 100 м. масофага югуриш сек. 13,5 13,2 16,2 15,5
2 Сакрагичда сакрашлар марта 85 95 90 100
3 Кросс 2000 м мин. сек. 9,00,0 8,30,0 - -

4 Кросс 1000 м мин - - 4,50 4,20

5
Узунлнкка югуриб келиб 
сакраш

с vi 380 420 320 330

6 Турникда тортилнш марта 8 Н 10 - _

7
Уриндикда кулларни букиб 
ёзиш марта - - 8 10

8 Тупни улоктириш меф 40 45 23 26
9 50 м. Сузиш мин/сск. 55,0 50.0 1,10,0 1.05,0

10
12 км масофа!а сайрга 
ЧИКИШ

Туристик малакаларини текшириш

11
Иил давомида 
мусобакаларда катнашиш

марта 2 3 2 3

Илк ёшлик давридаги уцувчилар (15-16 ёш) саломатлик тес­
ти буйича куйидаги назарий билимлар ва амалий малакалари- 
ни синовдан утказиши лозим; а) укув кунини ва харакат фа- 
оллигининг к,атьиян белгштанган тартибини тузиш ва уни уз- 
луксиз бажаришга одатланиш; б) толик^ш, чарчаш ва унинг 
аломатларини фаркдаш, организмини сарфланган энершяси- 

; ни тиклаш малакасига эга булиш; в) жисмоний юкламани пульс 
(ЮК.Ч) орк,али Гюшк,аришга оид бошлангпч билимларга эга 

j б^лиш; г) жарохатланишнн олдини олиш ва биринчи ёрдам 
| кУрсатишни билиш.
I Kj/йида (15-жадвал) 15-16 ёшлилар учун синов турлари ва 

улар учун белгиланган меъёрий нормаларни эътиборингизга 
доола килдик.
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7.12. «Саломатлик тести» элементлари аждодларимю  
ва башарият намоёндалари %аёти таркибида

Оддий ^аракат - «юриш»ни машк, килиш ва инсон ни 
соЕломлаштиришига оид к,атор ижобий фикрлар билдирилгап 
лиги хакрда адабиётлар гувохлик беради. Харакатланишга бу.п ли 
жисмимиз талаблари, уни к,ондириш хак.иДа бобокалонлари 
миз шарк, алломалари, фозилу фузалоларининг айтганлари h.i 
амалда бажарганлари \ак,ида ал охи да тупламлар ёзиш мумкин

Бобокалонимиз Абу Али ибн Сино, жаррохлик аралашмли 
даволана диган касалликларнинг барчаси даврлар келиб фа к,; и 
Х а р а к а т , машк, к,илиш билан даволашни башорат к,илиш бил;ш 
чекланмай, \атто жисмоний машкларни классификацияснмм 
яратган.

«Жисмоний тарбия назарияси» фанининг отаси деб .\o iiip  

да к,абул вуялинган, тан тарбияси назариясига «жисмоний m i 
шкдар таснифи»ни ярагиш билан улкан х,исса кушган, деб нм 
рафланган русий забон олимимиз П.Ф.Лесгафтдан IX  аср ап 
вал бобомиз жисмоний машк-ларни таснифлаб, уларни и н с о н  

организмига таъсирини шеърий сатрлар билан ифодалаган.
Чакмандуз, кураги ерга тегмаган Пахдавон Махмуд эсл 

кураш сирларини очиб, кураш хакдаа куилаб асарлар ёзган.
Улуг аллома бобомиз Алишер Навоий асарларини K,axj>: 1 

монларининг прототиии «Хамса»сидаги Фарход ва Ширин, 
«Садди Искандарий», «Сабъаи Сайёр»нинг бош к,ахрамонлари 
Фарход, Искандар, Баером образлари бадиий тук,има булман, 
даврининг жасур, чак;к,он, мунтазам машкланувчи, кучли, ia 11 
ратли, тадбиркор, к,ийинчиликлардан саросимага тушмаглн 
кишилари тимсолида ёзилган булса ажаб эмас.

Жисмоний машк,ни (бажаришга одатланган харакатни) G.i 
жаришнинг ахамияти, уни фойдаси, мазасига тушунганлардан 
бири машхур математик Гаусс ёки ундан хам машхур тиббпп 
синовчи Гермон Гелмь Голи фак,ат юриш, оддий цадамлао. 
маълум суръатда юриш машки хак.ида: «...«ялт этган, тусатдаи 
пайдо булган фикр» хар доим кутилмаганда, албатта ёзув сто 
лида эмас, мия чарчаб, жисмонан хориганда хам эмас, жисмо 
нан бардамлик, кайфият кутаринкилиги юк,ори булган иаГп.и 
келади. Айник,са, фикрни «ялт» этиши, тусатдан, «чак,мок,>дгк
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пайдо булиши, куёш порлаб турган кум-кук тог манзарасп к,ал- 
бни ошуфта кдлиб секин to f багирлаб кщорига кутариласпан- 
да келади» деб ёзади узининг кундаликларида.

«Юриш менинг фикримни маълум даражада шщомлаити- 
ради, кутаринкилик беради. Тинч булсам мен айтарли фикр- 
лай олмайман, менинг танам ^аракатда булиши керак, шунда- 
Гина ак,лим \ам х,аракатлана бошлайди» деган Жан-Жак Руссо.

Касби адабиётчи, шоир, ёзувчи Гени Гете: «Фикрлат со\а- 
сидаги барча энг «.имматли, уни ифодалашнинг янада олмжа- 
ноб усуллари менга пиёда юраётганимда келади» деган.

А.С.Пушкин Царское селодан Петербурггача камида 30 перст 
пиёда юрган.

Юриш маищи моддий неъмат талаб килмайдиган, беба\о, 
\сч нарсага алмашинмайдиган жисмоний тарбия воситаси си- 
фатида ^озиргача к,аралган ва хрзир ^ам царалади. Спорт кини­
ми билан юрилса яхши, булмаса оддий кундалик иш кийимида 
Лам юриш м а ищи ни машк, к,илиш мумкин.

Француз ёзувчиси Жорж Сименон «Мен к,аерда булишим- 
дан цатаий назар, жуда куп юраман: мени ижодий жараённи 
Юриш пайтида, фак,ат юриш пайтидаги иссик,, совук,, лой, ту- 

;Ман ва \оказоларни ^идлаш, х,ис к,илиш орк,али, эшитиш, узук,- 
. юлук гапларни илгаб крлиш, бироз булса илгаб цолинган ox.au- 
гларда образим юзини, кузини жиловлантираман, тулдираман» 
деган.

К,алб учун, ёрк,ин ижодий a*yi учун-тетик, маромли (ритм- 
да), х;ормай юриш пайтида аъло даражада фикрланади.

Жисмоний мапщларнинг м отнятии и билмаслик, уларни 
; бажариш техникасидан бехабарлик шугулланувчида маилулот- 
Ларга салбий муносабатни шакллантиради. Талаб нормаларини 
Тайёргарликсиз топширишга мажбур к,илиш уцувчи ёшларни 
С ТТ жисмоний маданияти м а ш гул отл ар и н и н г машк/трини 
бажаришдан бездиради, шугулланишга одатни шакллантиришни 
оркага суради.

Х,ар бир тест мапщи узининг назарий билимлари ва ама­
лий даракат тезлигига эга. Уларни эгаллаш ёши учун мувофик, 
тайёргарлик ва жисмоний малакаларни ривожланганлигини та­
лаб келади. Шугулланиш талаб даражасида булса, индивидни
Э моцион ал \олати кщори, кайфияти яхши, юзида к,изиллик,
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мускулларида «хурсандчшшк» содир булади, кутаринкилик .у и 
Килган шугулланувчи жисмоний машк билан тизимли, бери 
либ шугулланади, онгли равишда мускулларини «хурсаи i 
Килиш», танасининг зарур даражада ушлаш максадида ж и с м о  

ний машклар билан дуст тутинади. Окибати тизимли ш у т  
ланиш машгулотларидан сунг организм жисмоний юоами 
ларга урганади ва кейинчалик уша дозадаги харакатларни и (ы 
жаришни талаб килади. Харакат машк килишга одатни шак i 
ланиши уларни бажаришни талаб килади. Бу индивидни соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданияти сохибига айланганлши 
нинг аломатидир.

7.13. Саломатлик тести талаб ва нормаларини топшириш. а 
тайёрлаш тренировкалари ва мусобацаларини ташкиллаш

«Алпомиш» ва «Барчиной» тестлари илк бор мамлакаш 
миз ахолисининг жисмоний тайёргарлигини аниклаш, турмиш 
тарзига жисмоний машклар билан шусулланиш м а ш г у л о и а  
рини олиб кириш, улар билан шугулланишга одатни шакллан 
тириш вазифасини куяди.

Тестлар куйидаги меъёрларни узида мужассалаштирган:
1. Кцсца масофага -30м, 60м. га югуриш. Ушбу синов тур 

лари тезкорлик, чакконлик сифатларини ривожлантириш: i 
ёрдам беради. Югуриш уйингохнинг югуриш учун керакли 
масофа катьий улчанган ёки хар кандай текис жойда старт u.i 
финиш чизиклари тортилган йулкада утказилади. Паст стар: 
дан туриб югуришда (30м. дан таищари) йулакчалар соншл 
Караб 4-6 нафар мусобакадош катнашади. Машгулотлар вак, 
тида хам мусобакаларда хам старт хакам томонидан старт пне 
толетини отиш ёки байрокчалар ёрдамида берилади. Финиима 
натижа хакамлар томонидан 0.1 сония аникликка эга булган 
секундомер ёрдамида кайд этилади.

Тайёргарлик пайтида кис1ча масофани югуриб утиим а 
мулжалланган барча югуриш машклари кулланади.

-стартдан -15-20м. га (45-сониядан 1 дакикагача вакт да 
вомидаги оралик билан 2-3 марта) такрорий югуриш;

-огирликлар билан 2-Зм. га (45- сонияан 1 дакикагача дам 
олиш оралиги билан 2-3) такрорий югуриш;
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-аста-секин тезлашиб борадиган 20-25м. га (4 сониядан 1 
дак,ик,агача дам олиш оралиги билан 2-3 марта) такрорий югу- 
риш ва финиш;

-масофаларни вак,тга югуриш;
1-2-уринларни аникутш учун назорат югуришлари ва энг 

кучлиларни якуний югуришлари билан к.искд масофани бажа- 
ришга тайёргарлик цилишингизни тавсия циламиз.

2. Урта масофага- 1000м, 2000м, 3000м. га югуришлар 
чидамлиликни тарбиялашга ёрдам берувчи меъёрий югуриш­
лар. Булар югираш масофасига мос равишда к;атъий улчами 
старт ва финиш чизик^ари тортилган уйинго^нинг югуриш 
й^лагида ёки текиз жойда кабул ьушинади. Югуришлар юк,ори 
стартдан бошланади. Югуришда бир вацтда тегишлича рацам- 
ланган 12-15 киши катнашиши мумкин. Хакамлар \айъати то- 
монидан югуриш катнашчилари устидан к,агыш назорат урна- 
тидадн. Фииишда вак,т I сониягача анюушк билан к,айд этила- 
диган секундомерда улчанади.

Машгулот (тренировка) жараёнида узок, муддатли югуриш- 
га дойр барча турдаги югуриш маш*ушридан, шунингдек, паст- 
баланд жойларда, парклар, \иёоондар, кум ли ва болща жои- 
ларда югуришлардан фойдаланилади. Машк, жараёнида масо- 
фанинг ярмини тезликни аста-секинлик билан ошириб бориш 
билан югуриб утиш, сунгра бутун масофани югуриш суръатини 
Узгартирган \олда босиб утиш тавсия к,илииади.

3. Куп сакрашлар. Бу тезлик, чакконлик, куч каби жисмо­
ний сифатларни ва сакровчанликни, ривожлантиради. Бунда 
Укувчиларнинг бир оёкда охирги кучи к,олгунича сакраб тухта- 
шигача ёки иккинчи оёк;к,а утиб кетишигача булган сакрашлар 
\исобга олинади. Магшутрни спорт залда ёки текис майдонда 
бажариш мумкин. Сакраш саногини болаларнинг узлари мус- 
так,ил ёки шериги санаши мумкин. Куп сакраш турини топ- 
ширишлари учун тайёргарликни аргамчида сакраш, харакатли 
Уйинлар да (куён, кенгуру, курбака, кушлар ва бошк,алар) так,- 
лид килиб сакрашларни бажаришлари орк,али муваффациятли 
топширишлари мумкин. Куп сакраш да фак,ат бир оёкда сакра- 
ган саноги х^исобга олинади.

4. Жойидаи туриб узунликка сакраш. Тезкор-куч сифатла­
ри ни ривожлантиришга ёрдам берувчи меъёр. Ушбу меъёр те-
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кис жойда (майдончада) имкон к,адар юмшок ерга туш алт . н 
Килиб бажариладц. Шунга мос келадиган майдончада crapi 
чизиш тортилади. Рулетка (сантиметрли лента, линейка) ёрд i 
мила сакраладиган жой томонига 5(10) см. булинишлар асосм 
да белгилар туши рил ад и. К,атнашувчи старт чизигини боем 
ган холда туриши лозим. Иштирокчи ярим чук,цайган таяпч 
Ходатидан кулларни олдинга-юк,орига эркин силкитиб, икки 
оёцлари билан кескин итарилиб (сакраб), ерга тушишни баж. 
ради, натижасини улчаш старт чизигидан якинрок товонл:.р 
(ёки гавда)гача булган масофа улчанади. Бордию куллар (га' 
да)нинг бирор кисми оркарокка ерга тегса, улчаш старт чизи 
идан старт чиздаига якинрок булган (гавда) масофа улчанади

Сакраш пайтида старт чизигини оёкучи билан босиб олиг 
са, сакраш хисобга олинмайди. Машк У4 уринишда бажарилi 
ди ва энг яхши натижа сантиметрларда баённомага ёзиладч 
Натижа 1 см. гача аншушк билан кайд этилади.

Машгулот жараёнида куйидаги сакраш машклари бажари 
лади: аргамчида сакраш, огирликни оширган холда бир жой. и 
туриб сакрашлар, кутариб куйилган таянчга ва таянч оша cai 
раш, жойидан гуриб натижага сакраш. Айнан шу талаблар юг 
риб келиб узунлнкка сакрашга \ам таълукди.

5. Туп ёки гранатаулщтириш. Бундай машклар харакатларни 
м у воф и К'1 аш ган и.' пни ни, аникдогини ривожлантиришга х” ш i 
Киладиган меъёр. Улокдириш гранатани ёки 150гр. огиликдаги туи 
(копток)ни текис майдончада узокка отиш хамда баландлиш 150см 
булган, 100x100см. катталикдаги нншонга белгиланган масоф ■ 
лардан тупни огиб текказиш билан амалга оширзшади.

Улоктиришлар старт чизигидан бажарилади. Нишон i 
Караб отиш учун нишон 8, 10, 12, 15, 20м. ли керакли масоф.! 
га урнатилади. Мусобакалашувчилар турган жойлардан нишон i а
2 марта отиб маищти бажариб курадилар, сунгра 5 марта хисоб! а 
одинадиган улоктиришни бажарадилар. Нишонга тегиши «тегдп» 
ёки «тегмади» деб кайд килинади.

Туи ёки гранатани улоктириш пайтида туп ёки граната 
тушган жой метр ва сантиметрларда 1см. аниклик билан кант 
этилади. Машгулотлар жараёнида улоктириш машклариниш 
узидан фойдаланилади. Умумий ривожлантирувчи машкларни 
барча мушакларга куллаш лозим: елка бутинларида кулларниш
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аник, ^аракатлари, так^идий машкдар, мавда тошлар отиш, тен­
нис коптокчаларини узснда, нишонга к,ара6 отиш, масофани 
камайтириб ёки купайтириб отиш (улокди риш)лар, тур га н 
жойдан улоцтиришлар, югуриб келиб улоктириш, мулжалснз 
улок,тириш меьёрини бажариш. Машк«лар унг х,амда чап чап 
кул билан бажарилади, такрорланади.

6. Чидамлиликни тарбиялаш учун 6 дацицага югуриш. Югу­
риш йулкаси, волейбол майдонмнинг чизиклари буйлаб утади. 
Майдонни бурчак ларига ва майдон марказининг чизик,ларига 
(50см. узок,к,а) рангли устунчалар урнатилади. Йулакчанинг 
узунлиги 54 м булиб, шугулланувчилар 6 дакик;а давомида ило- 
жи борича куп маротаба майдон буйлаб югуришлари керак.

Масофада 10 кишилик гурух, булиб югурилади. 6 дак,ик,а 
давомида юриш ва югуришга рухсат берилади ва шугулланув­
чилар з̂ ар бир вак^итни \ис этиб, 6 да ки^адан сунг жойида 
тухтаб к,олади. Бунда натижа шугулланувчилар орасидаги ора- 
лик, яъни шугулланувчилар 6 дацица давомида югуришган ай- 
лана сони (бир айлана 54м) ва шу билан бирга охирги бош 
ланган масофа оралиги билан ашиуганади.

7. Мокисимон югуриш -спорт майдонининг югуриш йулак- 
часида 10 метрлик масофа улчанади. Югуриш «старт» чизиги- 
дан юк,ори старт билан бошланиб, 10 м.ли чизик^ача югурила­
ди. Тезкорлик билан орк,ага бурилиб, «старт» чизигига к,айти- 
лади, к,айта бурилиб яна югуриш давом эттирилади, сунг 10 
метирлик масофадан орк,ага бурилиб «финиш» чизигигача югу­
риб масофа тугатилади. Старт \акамнинг вацтни белгилаши 
билан бошланади.

8. Арцонга тирмашиб чщиш. Меъёрий талаблар стандарт 
арцонларда цабул к,илинади. Оёк; ва куллар ёрдамида хрмда 
оёкдинг ёрдамисиз тирмашиб чик,ишга рухсат берилади.

9. Гимнастика деворининг зиналарини навбатма-навбат ба­
сив тепа ва пастга тирмашиб чициш. Тирмашиш машк^дари 
махсус гимнастика деворларида утказилади.

10. Гимнастика уриндит буйлаб юриш. Гимнастика урин- 
диганинг утирадиган к,исми полга ёткдзшшб, ингичка кисмн- 
ни юк;орига к,аратилади ва мувозанат сак^таб юриш машк^пари 
бажарилади.

11. Кулларни букиш ва ёзиш - шугулланувчилар кулларига

- 3 1 1  -



таяниб ётган холда дастлабки холатни эгаллайдилар, ишора бе 
рилиши билан шугулла нувчилар кулларини букиб, сунг ку i 
ларини ёзадилар. Шутулланувчиларнинг машщни бажаришил i 
Кулларни букиб ёзиш санош  олиб борилади.

12. Турникда тортилиш. Бу куч сифатларини ривожлам 
тиришга ёрдам берувчи меъёрий машк,. Баланд турникда юк,орп 
дан ушлаб, осилиб турган холатда (оёклар ерга тегмай) бажл 
рилади. Булларда тортилиш ияк турникнинг грифини кесш» 
утишга кдцар бажарилади, 5 сониядан ортик, тухташга хам да 
тортилиш пайтида силкиниш харакатларига рухсат берилмайлн 
(10,15 марта ва хоказо).

Турникда бир вактни узида «Мумкин!» буйругага кура иккм 
иштирокчини тортилиш машк,ини бажаришга рухсат бериладп 
Санашни ижрочил арнинг рупараларда турган хисобчи - хакам 
лар баланд овоз билан олб борадилар. Нотугри бажарилган гор 
тириш «Хисобланмасин!» деган буйрук билан кайд этилади 
Машк, тугаши билан натижа иштирокчи ва мусобака кайдно 
масини ёзаётган котибга эшиттириб эълон килинади.

Машгулот жараёнида буюмларсиз ва буюмлар билан уму 
мий ривожлантирувчи машклар: тортилишнинг хар хил усул 
лари (ётган, осилган, турган холатда), баланд турникда, кж 
билан шеригининг ёрдамида осилган холатида тортилиш; мак 
симал микдорда, кулда осилиб турган статик тавсифдаш ма 
шклар; натижани хисоблаш учун тортилиш кулланилади. Мун 
тазам суръатда тортилиш микдори аста-секинлик билан оши 
риб борилади машк маипулотнинг охирида бажарилади.

13. Чалцапча ётган %олатда гавдани кутариб жисмонпи 
сифатларни ривожлантириш учун фойдаланиладиган меъёр.

Машк текис юзада оркаси билан (чалканча) ётган холатда 
бажарилади, оёктар кафти бугинидан кимдир ушлаб туради, 
куллар бош ортида, булади.

Дастлабки холат кабул килингандан кейин катнашчиларгл 
«Мумкин!» деган буйрук берилади. Гавдани кутариш натижа 
си неча марталиги кайд килинади (20, 30 ва хоказо). Агар ган 
дани тик (вертикал) холатда кутарилаётган булса, машклар тугри 
бажарилган деб саналади.

Машгулот оёкларни букмай кутириш билан бажарилади 
Стулда, урин дикда, ерда утирган холатда турли хил силкиtiни
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э^аракатларини куллаган хдлда умумий ривожлантирувчи ма- 
шк^лар, оёк^ларни силкиташ, оёк,ларни тиззадан букиш билан 
бир вацтда тиззаларни кукракка теккизиш, тугри тутилган 
оёкдарни юкрри бурчак хрлатигача кутариш. Орк;аси билан ёттан 
^олатда галма-гал оёкдарни букмай кутариш, кулларни турли 
хил \олатида (куллар белда, елкада, бошнинг орк,асида) гавда- 
ни кутариш, тиркаб куйилган оёкдар хщатида (гимнастика 
уриндиги, гимнастика девори, бошк,а буюмлар, шериги) гав- 
дани юк;оридаги каби кутаришлар, меъёрларни тулик, бажариш.

14. Сузиш. Жисмоний чидамлилик ва боища сифатларни 
*амда сув му^тида даракат куникмаларини ривожлантиришга 
ёрдам берувчи меъёр.

Сузиш машгулотларини ташкил этиш сузиш буйича меъёр 
ларни к,абул кдпиш алох,ида дик;к,атни ва э^тиёткорликни та­
лаб этади. Машгулотлар ва мусобак;аларнинг хавфсизлигини 
таъминловчи барча кридаларга риоя цилиши зарур. Машгулот- 
ларни утказиш ва меъёрларни к,абул к,илишни сув х^авзасида 
ёки табиий (дарё, кул) сув \авзаларида хавфсизлик кридалари- 
га амал кдлинган х,олда махсус жих,озланган жойларида к,абул 
кдлиш мумкин. Машгулот киргок, буйида 90-120 см. чукур- 
ликка эга булган жойларда утказилади.

Меъёрни топшириш учун суза оладиган цатнашчиларга 
рухсат этилади, суза олмайдиганлар учун эса машгулотлар таш­
кил этиб ургатилгандан кейингина уларни мусобак,аларга куй- 
иш мумкин.

Сузишни к;абул кдлиш учун старт - х;акам к,атнашчиларга 
Г буйрук, бериб (чузик, хуштак билан) старт жойига чациради.
; Хакамнинг «стартга!» деган буйруги билан к,атнашчилар 
| сузувчининг старти \олатини эгаллайдилар ва «Марш!» (старт 
I пистолетининг у к, узиши) буйруги билан сузиш бошланади.
■ Сузишда иштирок этувчилар сони сув х^авзаси (бассейн) даги 
j йулаклар сонига боглик,. Натижа 0,1 сония анюушк билан х,ар 
[ бир йулак бошида турган хронометрист-х^акамлар томонидан 
? Улчанади.

15. Уц отиш. Бу курол билан муомалада булишнинг ва ук 
отиш малакаларининг дастлабки асосларини шакллантирувчи 
\арбий-амалий меъёр. Ушбу меъёрнинг кдбулини ташкил этиш 
жараёнида курол билан муомалада булиш к,оидалари ва у к, отиш
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маррасида узини тутиш к,оидалари х,ак,ида су^бат утказиш зарур 1 
У к,, отиш махсус жихрзланган «тир»да ТОЗ-8 типидаги кн ! 

чик калибрли милтикдан 6 рак,амли нишонга 25 м. масофадан 
ётган холатта ёки ИЖ -38 типидаги пневматик милтикдан сто i 
ёки устунга таяниб турган хрлатда 8-рак.амли нишонга к,арао ч 
м. масофадан амалга оширилади. Нишонларни тайёрлаб кун 
гандан сунг к,атнашчилар ук отиш йулкасига таклиф этил ал п 
ва уларнинг \ар бирига 3 тадан синов у к, берилади. Синов \ к, 

отиб курилгандан сунг нишон алмаштирилади ва к,атнашчн 
ларга х^исобга олинадиган ук отиш учун 5 тадан у к, берилади 
Ук, отишлар катъиян ра^барнинг рухсати билан амалга ошири 
лади. Кдиинадиган х,аракатларнинг барча боск,ичларига ^ар бир 
гурух, учун 15 да^ица ва^т ажратилади. Нишонга к,араб ук, отит 
натижалари кулга киритиладиган очколар микдори билан бел 
гиланади ва бу натижалари мусобак,алар баённомасига кири 
тилади. Ушбу меъёрни к,абул килиш учун шароит булмаса, упи 
коптокни нишонга отиш билан алмаштириш мумкин-эркак 
лар 15-20 м, хотин-кизлар 10-15 м. масофадан туриб отадилар 
Синов учун 2-та, \исоб учун 5 та коптокни отиш, нишонга \
5 марта тегса ^исобланади.

16. Сайрлар, саёцатлар, экскурсиялар табиат куйнида пас i 
баланд жойлар (истиро^ат бокиари, урмонлар, далалар, тоглар, 
даре киргок^тари, куллар ва х.к)да утказилади. Укитувчи жома 
жон Ватанимизнинг манзарали жойлари х,акида су^батлар уюш 
тиради. Енгил харакатлар ва тухташлар билан 2.5 км. масофаи 
юрилади. Туризм вилояттуризми маъмурияти томонидан катыш 
белгиланган маршрут асосида (5 дан 25 км. гача инструктор 
назоратида) олиб борилади.
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Мавзу буйича тестлар

2. Синфдан ташкдри ишларнннг шаклларини мазмуни.
A.Мактаб жисмоний маданият жамоаси фаолияти.
B.Жисмоний тарбия фаоллари билан ишлаш.
C.Оммавий спорт ишлари.
D.Оммавий жисмоний тарбия ва согломлаштириш ишлари.
E.Барча жавоблар тугри.

3. Мактабда синфдан ташцари ишлар билан шурулланадн- 
ган укувчнларнинг жамоатчи ташки лот лари.

A.Ёшлар иттифок,и ёшлар ижтимоий харакати.
B.Мактаб касаба уюшмаси ташкилоти.
C.Укувчилар кунгилли спорт жамияти
D .Мактаб жисмоний тарбия жамоаси.
E.Укувчилар кенгаши.

4. Синфдан ташцари ишларни укув ишларидан фарки.
| А.Тизимлилиги билан фаркданади.

В.Жисмоний сифатларни тарбиялаши билан 
| С.Олиб борилишининг шакллари билан 
I D -Шаклларнинг турли-туманлиги ва академик тизимга эга 
I эмаслиги билан
■ Е.Мущм, узгармас шаклга эга булган машгулотлари билан

| 5. Мактабда синфдан таощари ишларни боннодадиган ко- 
миссиялар.

A.Мактаб жисмоний тарбия жамоасини ога-оналар билан 
ишлаш комиссияси.

B.Оталик; гашкилотлар билан ишлаш комиссияси.
[ С.Хомий ва восийлар билан ишлаш комиссияси.
* D -Ташкилий, укув спорт, хужалик, таргибот ва ташвицот 
| ишлари комиссиясиялари. 
f Е.Спорт секциялари кенгашлари.

6. Синфдан танщари ишларни олиб борадиган мактаб жис­
моний тарбия жамоаси фаолларининг классификацияси.

А.Синифларнинг жисмоний маданият ташкилотчилари,
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синф спорт жамоалари сардорлари, синф деворий газетаси му 
харрири, мухбирлари, фото кино мантажчилар.

B.Спорт турлари буйича терма жамоаларни фаоллари.
C.Жамоа кенгаши аъзолари, кенгаш комиссияси таркиои 

даги фаоллар, ташкюшй ишлар, тарьибот ташвикрт, хужалпк 
^исобига олиш ва руйхатга киритиш фаоллари, хдмда \акам и i 
йурик^чилар.

D.Физкультура согломлаштириш ишлари фаоллари
E.Ота-оналар билан ишловчи фаоллар.

7. Мактаб да синфдан ташцарн ишларни асосий режалари.
A.Йиллик режа-жадвал.
B.Мавзуларни укдгишни кетма-кетлиги режа-жадвали.
C.Хар бир дарснинг ишчи режаси.
Д.Спорт секцияларининг укув ва мавзуларни укитиш рел..1 

жадвали.
Е.Жамоанинг йиллик режаси, оммавий спорт ишларини 

календар режаси «Алпомиш» ва «Барчиной» тестини к,аб\ i 
Килиш режа-жадвали, спорт секцияларининг режалари.

Назорат саволлари

1. Мактабда синфдан таищари ишларни бошкарадиган ко 
миссиялар

2.Синфдан тацщари ишларнинг шаклларини мазмуни
3. Синфдан ташк,ари ишларни режалаштириш
4. Мактабнинг оммавий спорт ишларини календар реж;к и
5. Мактаб жисмоний маданият жамоаси
6. Мактаб жисмоний маданият жамоасининг кенгаши фл 

олияти
7. Жисмоний маданият фаоллари билан ишлар



САККИЗИНЧИ БОБ

МАКТАБДАН ТАШКАРИ ТАЪЛИМ МУАССАСАЛАРИДА 
УЦУВЧИЛАР ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИНИ ТАРБИЯЛАШ

«Мактабдан ташк,ари таълим муассасалар к,оидага кура турли 
ёшдаги мактаб укувчиларининг таркибидан ташкил топтири- 
лади. Шунинг учун уларнинг кар бири учун зарурий жамоани 
таркиб топтириши ва узининг тузилмасини шакллантириш \ам- 
да мазмунига кура спорт ихтисослиги буйича укув-тарбия жа- 
раёнини йулга куйиш, йуналтириши мумкин булсин» - деб 
ёзади Б.А.Ашмарин (1994) педагогика институтларининг жис­
моний тарбия факультетлари талабалар учун ёзган укув кул- 
ланмасида15.

Одатда бу муассасаларга укувчилар кабул кдлишда уз хо\- 
иши асосида деган принципга риоя кдлинади, лекин айрим 
Холатларда укувчилар сонини купайиб кетиши окдбатида уларни 
танлов утказиш йули билан нисбатан лаёк;атлиларни танлаб 
олиш амалиётидан фойдаланилади. Аслида Республикамиз Пре­
зидента курсатмаларида шугулланиш учун талабгор болалар ва 
Усмирларни барчасини мактабдан ташк,ари укув масканларига 
танловсиз жалб кдлиш к,оидага айлантирилиши лозимлиги та- 
кидланган.

Укувчилар жисмоний маданиятини шакллантириш, жис­
моний тарбия сини мактабдан ташцари таълим муассасалари 
(МТТМ) деб номлана диган - «Болалар спорт мактаблари» 
(БСМ ), «Болалар ва усмирлар спорт мактаблари» (БУСМ )да, 
* Олий спорт мщорати мактаб лари», * Олимпиада зщирала- 
ри спорт мактаблари» ва бошца уцув ^амда таълим муоссала- 
рида амалга оширилади. Лекин к,айд кдлинган укув масканла- 
ри тасарруфига кирмайдиган спорт иншоотлари - сув \авзала- 
ри, спорт комбинатлари, спорт комплекслари, спорт саройла- 
ри, истиро\ат боглари, маданият уйлари, маданият саройлари 
\амда хусусий спорт базалари цошида турли спорт турлари буйи­
ча спорт секцияларини ташкилланиши йулга куйилиши хозир- 
ги кун талабидир. Булардан ташк,ари укувчини дарсдан кей-

и Теория и методика физического воспитания. Учеб пос-е. Под ред. Б. А. Ашмарина.
М., «Просвещение», 1994 г.
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инги буш вакдидан фойдаланиш самарадорлигига ижоОмн 
таъсир курсатувчи жисмоний тарбия кружоклари, согломлаш 
тириш - уцув гурщлари, уй-жой бошцармалари, мщ алла фуь,а 
ролари йитнлари томонидан ташкилланадиган, тижорат йул и 
билан очиладиган ишхсий спорт, клублари орцали - оммавии 
спирт- с о !л о мл аштири, с о гл о.мл аштириш тренировкалари. 
сотом турмуш тарзи жисмоний маданияти машгулотлари 
орцали хам  ташкилланади.

Бу муассасаларда болалар, укувчи ёшлар учун спорт секии 
ялари, жисмоний маданият тугараклари, саломатликни тик 
лашга мослаштирилган тиббий хоналарида шугулланиш учун 
соглиги, ёши, жинси, жисмоний ривожланганлиги ва жисмо 
ний тайёргарлигига к,араб уцув гуру%лари, саломатлик гурщла 
ри ташкилланади. Мунтазам шу гулланувч ил арнинг руйхати ту 
зилади ва улар учун зарурий шарт-шароитлар яратилади.

Бундан тацщари таркиби узгарувчан rypyjyiapra касаба уюш 
малари кунгилли спорт жамиятлари томонидан жойларда куш ил 
очиш уйинлари, спорт уйинлари буйича «оилавий мусобак.а 
лар», «улоцтирувчилар куни», «оммавий кросслар» - югурун 
чилар куни тарзида, сакровчилар куни, сузувчилар ва 6ounvi 
спорт турлари кунлари, турли хилдаги «конкурслар», фестн 
валлар, миллий уйинлар буйича мусобак,алар ва бош^а к,ато|> 
оммавий тадбирлар ташкилланади.

Кайд кдлинган мактабдан ташцари таълим муассасалари 
уз тадбирлари орк,али укувчиларнинг буш вакдларини самара 
ли утказиш, жисмоний машклар билан шугулланишга одатни 
шакллантириш, спортнинг узи ёк;тирган ёки унга тавсия 
к,илинган бирор тури билан шугулланиш орцали укувчиларни 
спорт махоратини ошириш, соитомлаштириш машгулотларш ,i 
жалб к,илади, маштулотларни утказади ва эришилган натижа 
ларни умумлаштиради ^амда хозирги кунда давлат сиёсатига 
айланган СТТ жисмоний маданиятини жамиятимиз аъзолари, 
айник,са, ёшлар турмуш тарзига сингдиришдек, давлат а\ами 
ятига молик муаммоларни \ал к^илади.
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8.1. Болалар ва усмирлар спорт мактаб 
(БСМ, Б$СМ)ларинипинг фаолияти мазмуни

Болалар ва усмирлар спорт мактаблари мактабдан ташк.ари 
укув муассасалари сифатида укувчи талаб ёшлар таркибвдан 
спортга лаёк,ати болалардан юкрри спорт махрратига эга булган 
спортчиларни тайёрлаш мак,садини куяди. Шу аснода укувчи 
ларнинг соЕлигини м уставка млат ва хар томонлама жисмо­
ний ривожлантириш, жисмоний тайёргарлигини ошириш ва 
юкори спрот махоратига эришгириш билан боглик, куйидаги 
к,атор вазифаларни ?̂ ал кдлади.Улар:

а) укувчиларни >;ар томонлама жисмоний гайёргарлигини 
ва саломатлигини муста^камлаш учун пойдевор яратиш билан 
юк,ори малакага эга булган ёш спортчиларни тайёрлаш;

б) шугулланувчилардан жамоатчи йурикчилар ва спорт 
\акамларини тарбиялашни таъминлаш;

в) умумий таълим мактаблари, академик-лииейлар, касб- 
хунар коллежлари, шмназияларда уку вчи-талaбаларни жисмо­
ний машкдар ва спорт билан оммавий шугулланишлари учун 
туртки тарзидаги ёрдамни йулга куйишдан иборат.

Бу вазифалар турли хил да г и укув rvpyjyiapaia, таълим олиш 
(шугулланиш) йилига к,араб спорт мактабларида мувофикдаш 
тирилган укув дастурлари, спорт тайёргарлиги дарахаси 
эътиборга олиниб укув муассалдри шугулланувчилардан спорт 
турлари буйича жамоатчи - йурик,чилар,, жамоатчи спорт 
Хакам(судья)лари тайёрланади. ЮСМ ва Б>УСМлари умумий 
таълим мактабларининг МЖМЖларига жамоатчи - йурик,чи- 
лар, жамоатчи спорт х;акам (судья) ларини тайёрлашда «мето­
дик марказ» ролини \щнайди, синфдан таищари оммавий-спорт 
ва согломлаштириш ишларини гашкиллашга ёрдам беради.

Болалар ва усмирлар спорт мактаблари Республика Хал к 
таълими, Касаба уюшмалари жисмоний тарбия ва спорт k j m u -  

таларининг курсатмалари асосида умумий таълим мактаблари, 
ша\ар ва к,ишл ок, фуцаролари йигинларининг, яшаш жойлари, 
уй бошцармалари, спорт базалари, спорт иншоатлари, сув \т- 
залари ва боища идора, ташкилотлари цошида шакллантирила-
ДИ.

Спорт мактабларини очишнинг асосий шарти укув-трени-
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ровка машгулотллрини утказиш учун мактаб очишни макс: i 
цилувчи ташкилотнинг базаси ёки ижарага олинган cnopi 
базасига эга булиши, идоралари ва ёрдамчи хужаликлар уч\н 
бинолари, шунингдек, ра.\бар, мураббий-ук,итувчи кадрлар xaî  
да молиявий таъминловга эга булнши керак.

БСМ ва Б^СМлар таркибида тайёрлов ва бошлантч хам 
да бошца уцув маш/улотлари гуруцлари таркиб топтирилади 
Бу билан макгабларнинг спорт ишларида юцори курсатки ч 
ларга эришиши учун зарур шартларни хисоб га олиб мукам м а ч 
ук,ув спорт гурухларини юзага келтириш имконияти юзага ке. 
тирилади.

Болалар ва усмирлар олимпия захираларини тайёрлаш;.! 
ихтисослашган спорт мактаблари алохвда ёки спорт базаси i а 
юцори малакали мураббий-ук,игувчилар билан таъмнлангаи, 
малакали спортчилар тайёрлаш ишларида юцори курсаткичлар а 
эришган болалар ва усмирлар спорт мактаблари кршида хам 
ташкилланиши мумкин.

БСМ ва БУСМларида хал к.илинадиган вазифалар билан 
бир каторда олимпия захираларига ихтисослашган спорт маг 
таблари олдига аниц мацсад цилиб - спортнинг у ёки бу тури 
буйича мамлакат терма жамоаларига юк,ори малакали спортчи 
лар тайёрлаб бериш мацсади куйилади.

Белгиланган вазфалар БСМ ва БУС Мл арии, олимпия з.> 
Хираларига ихтисослашган олимпиада захирадари спорт ма! 
таблари фаолиятининг асосий курсаткичи хисобланади. Буч 
дай мактаблар спортнинг бир ёки бир неча аралаш тури учун 
мулжаллаб очгешши мумкин.

БСМ ва БУС Мларнинг олимп пя захираси тайёрлашга и\ 
тисослашган спорт мактабларида бошлангич, тайёрлов, уцув 
гу1>у.\шри ва спорт буйича белгиланган даражада ги майорат, а 
эга булган гурухлар ташкилланади. Мактабларга рвдбарлик 
фа к,ат бой тажрибага эга булган олий маълумогли соха мутах, 
сиси (ёки соха бакалаври, магистри)-болалар билан ишлаш та» - 
рибасига эга булган директор томонидан бошцарилади.

Мактабдаги барча ишларни ташкиллашга директор 
масъулдир. Мактаб директоридан таищари бу укув муассасал. 
рида куйидаги иш урни: уцув ишлар булими мудири (директор 
уринбосари), тарбиявий ва услуоий ишларни боищариш ва та-
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комиллаштириш учун бош йурицчи, услубиётчи, йурицчи-услу- 
биётчи %амда мураббий-уцитувчиларнинг иш штати билан 
комплектланади.

Уларнинг фаолияти - ота-оналар кумитаси, мактабни таш- 
киллаш учун масъул укув корхонаси ёки мактабни ташкил - 
ловчи ташкилотнинг касаба уюшмаси вакилидан ибораг мак- 
табнинг «Педагоглари кенгаши» бошк,аради.

Педагоглар кенгаши таркибида агар мактаб бир неча спорт 
турлари учун укув-тренировка м а ш гул отл ар и н и ташкиллаш 
мулжалланган булса, спорт турлари буйича «мураббийлар кен­
гаши» ^ам фаолият курсатади.

Укув гурухдарида саркор (бошлик,)лар сайланади. Улар сар- 
корлар (бошлик,, капитанлар) кенгаши га бирлаштирилади. Кен- 
гашлар (бошлик,, капитан)лар билан уз-узини бошк,арувчи орган 
булиб, мактаб ичидаги мусобацалар, байрам ва кечаларни таш­
кил кдлиш ва утказишда иштирок этади, деворий газета чик,а- 
ради, мактабда тартиб-интизомни сакугашни назорат цилади.

Тиббий назорат - тиббий жисмоний маданият диспансер- 
лари, улар булмаган такдирда худуднинг поликлиникаси врач 
назорати булимида амалга оширилади. БСМ ВА БУСМ нинг 
)̂ ар бир укувчиси учун белгиланган шаклдаги тиббий назорат 
картаси тулдирилади ва улар мактабнинг тиббиёт ходими хо- 
насида ёки врачлик жисмоний тарбия диспансерида (худудий 
поликлиникаларда) сакуганади.

БСМ, БУСМларнинг ташкилий - хужалик ишлари хужжат- 
лари куйидагиларни уз ичига олади:

1) таъсисчи ташкилотининг ташкилий, укув, оммавий, 
спорт, тарбиявий, таргибот - ташвикрт ишлари, ишчилар ма- 
лакасини ошириш, укувчиларга тиббий ёрдам курсатиш, ота- 
оналар ва умумтаълим мактаблари билан ишлаш, молия-хужа- 
лик фаолияти ва укув йили масалаларни уз ичига олган, тас- 
дикданган, истицболли ва йиллик иш режалари;

2) мураббий-ук,итувчилар ва мактаб ишчиларининг юк;ори 
Ташкилот томонидан тасдикданган ишчи ходимлар штат бир- 
лиги руйхати ва уларнинг иш цаци табелллари;

3) ташкилотлар, корохоналар ва боцща тапщаридан келган 
ва уларга чицарилган, юборилган жужжат ва хатларни руйхат- 
га олиш дафтари;
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4) мактаб жисмоний маданияти ва спорти тарихи ва спорт 
рекордларини руйхатга олиш дафтари;

5) спорт махорати даражалари(разряди) ва жамоатчи cnopi 
Хакамлари, цатнашган, утказилган тадбирлар ва мусобац&члр 
нинг баённомалари, уларни %исоботини олиб бориш дафтарлари.

6) мактаб уцувчилари умумий, спорт турлари ва уцув гу 
рщлар буйича руйхатлари, уларнинг шахсий карталари (уциш 
га цабул цилиш х,ацидаги арила, фото сурати, шахсий картон 
калари, врач назорати карта си);

7) мактаб ишчи ходимларининг шахсий делолари;
8) буйруцлар, педагогика кенгаши баённомалари, ме\н;н 

дафтарча ларини бер иш, ищонч цогозларм ва бошкд хужжа i 
лар юритилади.

8.2. Жисмоний машцлар билан уцув машгулотлари

Укувчилар контингента, укув гурухдар сони ва йиллик даре 
соатлари х,ар йили 1 октябргача тасдицланади.

Укувчиларни тайёрлов шунингдек, уцув-машц цилиш гу- 
руХсМрига цабул цилиш уларнинг аризаси, ота-онасининг, мак 
таб ва бошца укув муоссасаларининг рахбарларини розилик 
хати (йулланмаси)ни талаб цилиш билан амалга оширилади 
Бундан гашцари, яшаш жойидаги поликлиника врач-педиа г 
рининг ёзма равишдаги маълумотномаси талаб цилинади.

Спорт мактабларига цабул цилинадиган укувчилар «уму 
мий жисмоний» ва «махсус тайёргарлик» буйича белгиланган 
синов меъёрий нормаларини топширадилар. Бундан ташцарп, 
«уцув-тренировка» гурухларига ва «юцори спорт махорати гу 
рух»ларига шугулланиш учун цабул цилинаётганлар уз cnopi 
ихтисослиги буйича хам назорат - текширувидан утадилар.

Уцув-тарбия жараёни (тренировкалар) жисмоний тарбия на 
спорт цумитаси, хал к, таълими бошцармаси томонидан тасдик 
ланган дастурлар асосида, спорт мактаблари учун 46 хафталпк 
(узгариб туради) уцитищ, машк, цилиш машгулотлари ва соглом 
лаштириш - спорт лагерларида, хафталик машцланиш маип у 
лотларини утказиш хамда уцувчиларнинг актив дам олиш да» 
ридаги шахсий режаларини хисобга олган холда бажарилади.

Болалар ва усмирлар спорт мактаблари ва ихтисослашган
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Олимпия забирал ар и спорт мактаблари (ИОЗСМ)нинг уцитиш, 
машц цилиш машгулотларининг асосий шакллари куйидагича:

1. Назарий машгулотлар: укув кинофильмлари, кинограм- 
малар, кинокальцовка ва бош^аларни куриш;

2. Шахсий режа буйича машгулотлар утказиш: спорт мак- 
табларида утказиладиган лозим булган ташкилот томонидаи 
тасдикданган календар режадаги спорт тадбирларига мувофиц 
мусобак,алар ва учрашув матчларида иштирок этиш;

3. Согломлаштириш-спорт лагерларида ва укув-трениров- 
ка машгулотлари йигинларида шугулланиш жараёни;

4. Уцув-тренировка гуру^ларида, ихтисослашган спорт ва 
олий спорт махррати машгулотларини утказишда асосий му- 
рабби й - у цитувч идан ташк,ари умумий жисмоний тарбия, ак­
робатика, гимнастика ва спортнинг боцща турлари буйича му- 
раббий-ук,итувчиларни жалб к,илиш мумкин. Бу машгулотлар 
маълум гурух учун белгиланган режимда, укув-машк, к,илиш 
соати чегарасида утказилади.

Спорт мактабларида укув-тренировка машгулотларини 
утказиш гурух̂ лари учун цуйидаги цужжатлар тузилади:

1) спорт турлари буйича укув режалари ва укув дастурлари;
2) умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик буйича к,абул 

кдлиш меъёрлари, назорат ва битиришда топшириладиган яку- 
ний меъёрлар мажмуаси, утказилган синов баённомалари ва 
жадваллар;

3) укувчиларни укув-маищ кдлиш гуру^ларида тайёрлаш 
буйича истик;болли режа, ма\оратини такомиллаштириш ва олий 
спорт майорат гурузуири укувчилари-спортчиларнинг шахсий 
ва икки йиллик муддатга тузилган укув траенировка MaiUFy- 
лотларининг режалари(ойлик, квартал, йиллик);

4)булим ва гурух^арда укув материалларини ук,итиш жад- 
вали;

5)укув ишларини \исобга олиш журнали;
6)х1афталик машгулотлар жадвали.
Ёш спортчилар билан тарбиявий ишлар мактаб директори 

томонидан тасдгауганган, ягона режа асосида ташкилланади. Тар­
биявий ишлар укув-тренировкалари, мусобацалар, машгулотлар- 
дан буш вак,тларида узлуксиз, тахминан куйидаги режага кири- 
тилган тарбиявий мавзулар асосвда олиб борилиши мумкин:
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-БСМ ва БУСМ укувчиларнинг ташаббускор жамоалари 
-узбек спортчисининг маънавий к,иёфаси;
-узбек спортчисининг шонли анъаналари;
-ёш спортчиларни мактаб ота-оналар кумитаси кумагнлл 

жамоат учун фойдали ишга, шунингдек, моддий-спорт 6at;i 
сини муста^камлаш (тамирлаш,куриш) ишларига жалб килпт, 

-спорт мактаблари укувчиларини узи та\сил олаётиш 
умумтаълим мактаблари ва бошка ук,ув юртларида оммавин 
спорт ишларини та ш кил этишга жалб этиш.

-тарбиявий максадда спорт мактабларига тантанали к,а6у i 
Килиш, спортчиликка багишланган касамёдни ташкиллаш. 
спорт даражасининг оширилишига багишланган маросимлар 
ни йулга куйиш ва бошк,алар режалаштирилиши мумкин .

Спорт мактаблари уцувчилари билан олиб борилади п т 
маънавий, тарбиявий ишлар салмогини орттириш учун ном 
дор, кузга куринган спортчилар, Мех,нат к,ахрамонлари, ме\ 
нат ва Улуг Ватан уруши катнашчилари билан учрашувлар 
нинг тарбиявий ишлар режасидан жой олиши кайд килингаи 
режанинг амалий а\амиятини оширади.

Купчилик мактабдан тацщари муассасалар фаолияти муа< 
саса тасисчининг низомига мувофиц йулга куяди.

Мамлакатимизда \озир амалда кулланилаётган «Узбек!к 
тон Республикаси болалар ва усмирлар спорт мактаблари учун 
низом» Вазирлар Маэдкамасининг 2010 йил 23 сентябрдаги 211 
сонли к^рори асосида Узбекистан Республикаси Давлат бюд 
жетидан молиялаштирилган Спорт мактаблари тугрисидат 
Низом хрзиргача уз кучини йукотгани йук-

Низомда Болалар-усмирлар спорт мактаблари - мактабдан 
ташкари ихти сослаштирилган укув-тарбия муассаси булиЬ, 
уларни Халк таълими тизими, мудофа, ички ишлар, кишлок, 
хужалиш, согликни сакдаш вазирликлари, алока, темир йул 
транспорта, Касаба уюшмалари ва бошка муассасалар томонп 
дан турли хилларини ташкиллаш мумкинлиги каВД килинга п 
Улар:

а) комплексли БУСМлари, улар бир неча спорт тури буйн 
ча машгулотларни йулга КУЯДИ-

б) мутахассислаиггирнлган БСМ ва БУСМ (олимпиада за\ 
иралари-ОЗБУСМлари, олий спорт махорати (ОСМ мактао
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лари)лари, бирнеча спорт тури буйича машгулотларни йуша 
куяди. Маъмурий боищарилиши нук;таи назаридан кам да укук- 
чиларни к,абул к;илишига к,араб гуманлар, ша^арлар, вилоятлар 
ва Республика мактаблари деб гурукланади.

ОЗБСМ (СДЮШОР) мавжуд БУСМлари базасида юцори 
спорт классификациясига эришган спортчи болатарни туплаш 
эвазига ташкилланади. Агар узининг базаси, биноси булмаса 
тажрибага бой ва юк,ори малакали спорт мураббийлари мавжуд 
булган мактаблар базаси ташкилланади. ОЗБСМнинг асосий 
максади-юкори малакали, ма\оратли спортчиларни вилоят рес­
публика терма жамоалари учун тайёрлашдан иборат. Бу мак- 
табларда олий майорат гуру^ларини, ук,ув гуру\ларипи эса 
БУСМларда очишга рухсат берилиши мумкин. Республика 
Маданият ва спорт ишлари Вазирлиги ва бошк,а ма\камалар- 
нинг, вазирликлари билан келишиб ва уларни ташаббуси би­
лан алозцвда «Олий спорт махррати мактаби» ОС ММ кам таш- 
киллаш мумкин.

БУСМларига к,абул кдлиш к,оида буйича умумий таълим 
мактабларининг жисмоний маданият уцитувчилари ёки шу 
мактабнинг жисмоний маданият жамоасини йулланмаси би­
лан амалга оширилади. Албатта укувчини хо^иши \исобга оли- 
ниши шарт.

Кабул тиббий курик натижалари, ота-оналариии х,амда мак­
таб директорини рухсатидан сунг, БУСМнинг низоми камда 
бошк,а инструктив хужжатлар асосида, жисмоний тайёргарлик 
тести ёки спорт тури тести нормаларини бажаришдаги натижа- 
ларига кура танланади.

Бошлангич танлов спорт мураббийи томонидан болани 
мусобацалардаги, иштироки, мактаб спорт секцияларининг 
машгулотлари давомида, мактаб жисмоний маданият дарсла- 
рида кам йулга куйилиши мумкин. К,абул камида асосий тухтам- 
га келиш Б УС М да утказила ётган (к,абулдан олдинги) укув- 
тренировка машгулотларида кал к,илинади. Гурухларга якуний 
Кабул БУСМ низомида курсатилган йурик/iap асосида амалга 
оширилади.

Гурукдан гурукга утказиш \ам дастур талаб ва нормаларни 
бажаргандан сунг, мактабни битириш эса 17 ёшда, спорт тай- 
ёргарлиги дафтари ва гувокнома бериш билан тугалланади.
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Юкррида i<;ai iд к;илинган спорт мактабларини жисмош и 
маданият ёки педагогикадан одни маълумотли, болалар била и 
ишлаш иш тажрибасига эга булган директор бопщаради ва \ 
барча ишларни ташк ил кдлишга маъсулдир..

Спорт мактабидаги уцув ишлари булими мудири (директор 
уринбосари) лавозимига жисмоний тарбиядан олий маълумо! н 
булган малакали мутахассислардан тайинланади. У укув ж ара 
ёнини ташкил к,шшшга, мураббий-ук;итувчиларни малакасп 
ни ошириш, укув группаларини комплектлаш, укув ишлари 
ни режалаштириш, укув групгклари машгулогларининг жал 
вапини, спорт мусобакдларининг календарини тузиш, бул 11 \ 
га тешшли хужжатларни тасдицлаш шифокорлар куригидан \ ■ 
вак,тпда утказиш кабиларга масъул ва к,айд к,илинган йун. 
лишларга жавоб беради.

Спортнинг маълум тури буйича ташкилий, тарбиявий па 
методик ишларни жисмоний тарбиядан олиш маълумотли йурн- 
цчы - услубчи мунтазам равишда бажариб боради.

Тасдицланган режа буйича укувчиларни тарбиялаш юзасп 
дан тадбирлар ишлаб чик,иш, умумий таълим мактаблари;м 
синфдан тапщари спорт ишларини ташкил кдлиш, мураббин 
ук,!1туьчилар билан болалар ва усмирлар спорт мактабига, олим 
пия резервларига ихтисослашган спорт мактабларида шугулла 
ниш учун номзоддарни танлаб олиш, мураббий-ук,итувчилар 
билан таъминлаш, улар билан методик ишларни олиб бориш 
йурик,чи-услубчининг вазифасига киради.

Катта йурицчи - услубчи методист жисмоний тарбия буйнч а 
маълумотга эга булиши шарт. Йурик,чи-услубчи услубчилар, 
мураббийлар ишлга рахбарлик кдлади ва уларнинг фаолияш 
устидан назорат олиб боради, услубий кабинет ишига жаво(> 
беради, болалар ва усмирларнинг олимпия захираларига h xtii 
сослашган спорт мактаби фаолиятини тумандаги (шахардаги) 
методик марказ ролини уйнайди, укувчиларни тарбиялаш буйп 
ча умумактаб тадбирларини утказишга маъсулдир. Катта йурт, 
чи-услубчи иш юзасидан мактаб директорга ва укув ишлари 
буйича булим мудири, директор уринбосарига буйсунади.

Мактабдаги мураббий-уцшпувчилар таргсиби хам жисмоний 
тарбия буйича олий маълумотли мутахассислардан иборат булади

Катта мурабб1ш-ук,итувчиларни тугри комплектлаш ва спор i
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майоратный ошириб боришга, булим (гуру\)ларда укув жараё- 
нини ташкил к,илиш ва режалаштириш к,абул к,илишан на 
назорат синовларини амалга ошириш белгиланган му.чдатда 
укувчиларни тиббий курикдан утказиш мураббий-ук,итувчи- 
ларнинг ишларини ва малакасини ошириш буйича тадбирлар 
ташкил цилишни ^исобга олишга маъсул.

Мураббий-ук,итувчилар укув гурузушрини тугри комплект- 
лаш, укув дастурини бажарилиши малакали ёш спортчилар, 
жамоатчи-инструкторлар, спорт буйи ча ^акамлар тайёрлаш, 
укувчилар билан тарбиявий ва укув-машк^арини утказиш нш- 
ларига жавоб берадилар.

Спорт мактабларида директор, укув ишлари булими мудири, 
катга йури к,ч и -услубч ил ар, катта мураббий-ук,итувчилар, врач, 
ота-оналар кенгаши, унинг раисидан иборат таркибдаги педа- 
гоглар кенгаши фаолият курсатади. Таркибига >цалк,а таълими, ка- 
саба уюшмалари, камолот ёшлар ижтимоий хдракати ва жамоат- 
чилик ташкилотлари вакиллари хдм киритилиши мумкин. Кен- 
гаш камида бир кварталда бир марта йдаилиш утказади ва укув, 
тарбиявий, услубий, оммавий спорт ишлари, врач назорати каби- 
лар буйича муаммо ва масалаларни ечими билан шугулланади.

Спорт турлари буйича булимларда мураббийлар кенгаши 
тузилади ва унта катта мураббий-укдгувчилар ра^барлик к,илади. 
Бу кенгаш камида ойда бир марта укув-тарбиявий ишлар, му- 
собак,аларда иштирок этиш, ёш спортчиларни тайёрлаш ва таж- 
риба ал маши ниш буйича очи к, тренировкалар, семинарлар утка- 
зади, ахборотлар алмашади.

Ота - оналар кенгаши тарбиявий ишларини, согломлашти- 
риш-спорт лагерла рини ташкил этиш, укув-спорт базаларини 
муста^камлаш каби ишларга ра^барлик к,илади ва мактабнинг 
мураббий-укитувчилар кенгашига бевосита ёрдам беради.

8.3. БСМ ва БУСМлар фаолиятини режалаштириш

Мактабнинг йиллик иш режаси укув йил и бошлангунча ту­
зилади. Ра^барлик к,иладиган тасисчи томонидап тасдикдона- 
ди. Режанинг мазмуни:

1. Кириш
а) БУСМнинг утган укув йилидаги фаолиятининг тазу! или
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берилади;
б) янги укув йили учун аник; вазифалар белгиланади.
2. Иш режасининг мазмунинида:
а) ташкилий ишлар.
б) укув ишлари.
в) оммавий спорт ишлари.
г) маънавий-маърифий ишлар.
д) услубий ишлар, малака ошириш.
3. Тиббий назорат.
4. Ота-оналар ва умумтаълим мактаблари билан ишлаш.
5. Таршбот-ташвик,от ишлари.
6. Молия режалаштириш - хужалик ишлари деб номланл 

диган булимлар ва боищаларни киритиш мумкин.
Алохида укувчилардан разряда и спортчиларини тайёрлаш, 

жамоатчи хакамлар тайёрлаш, жамоатчи йурик,чиларни тайёр 
лаш хамда БУСМнинг моддий - техник базасини такомлл 
лаштиришнинг истицболли режалари(уч ёки беш йил учун 
мулжаллаб) тузилади.

Режаларнинг машунга киритиладиган тахминий тадбир 
ларни эътиборингизга %авола цилдик.

БУСМнинг тахминий йиллик уцув режаси булимлари буй и 
ча тадбирлар куйидагилардан иборат булиши мумкин (тадбир 
ларнинг хар бир булимини унинг ижроси учун масъулларни 
фамилияси ва аник, маълумоти курсатилиши шарт).

I. Ташкилий ишлар.
1.Укув гурухларини янгиларини ташкиллаш, маржудларп 

ни тулдириш.
2.БУСМнинг укувчиларини шахсий варакаларини тулдириш
3.Укув тренировка мащгулотлари утказиладиган майдон 

лар, мактабнинг боища хУДУДларини чегарасини аникдаш, так, 
симлаш ва уларни лозим булган хужатларини расмийлашти 
риш ва бириктириб куйиш.

4.0та-оналар кенгаши укув гурухлари саркорлари (ёки жл 
моа капитанлари) кенгашининг иш куни ва муддатини аник 
лаб куйиш.

5.Мактабни битирганлар ва бир гурухдан боища rypy\i;i 
утказилган (шугулланиш йилига к,араб) укувчиларнинг хужи
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жатларини тайёрлаш учун лозим булган буйрукни тайёрлайди, 
спорт майоратный ошириш гурухдарини руйхатини так.^оским 
ва х,оказолар билан шугулланади.

6.Директор ёки илмий булим мудири утказадиган йиги- 
лишлар муддатини белгилаш.

7.Услубчиларни иш мажбуриятларини ажратиб бериш.
8.Мураббийларни укув юкламаларини тасдиклаш ва улар­

ни укув гурухдарига бириктириш, тарификация утказиш.

II. Уцув ишлари.
1. Кун таркибига маърузалар мавзуси ва педагоглар жамоа­

си аъзоларининг сузга чикишлари, бош мураббийларнинг уцув 
гуру^лари, уларни йирик мусобак,алардаги иштирокиниш та\- 
лили х^кидаги ^исоботлари эшитилади.

2. Укув - тренировка жараёнининг хрлати, укув материал- 
ларини ущитилиши, разрядлилар, х^акамлар, жамоатчи, йурик- 
чилар, терма жамоа аъзоларини тайёрлаш буйича мураббий - 
укитувчиларнинг укув йили мажбуриятларини бажариши, улар­
ни назорати буйича тадбирлар.

3. Кабул, гурухдан гуру^га утказиш имтихрнлари ёки си- 
новларининг меъёрларини ишлаш, утказиш муддатларини, 
комиссия таркибини белгилаш.

4. Укув ва истик,болли режалар тузиш, юкори разрядли укув 
чилар билан ишлаш режа жадвалини тузиш, спорт согломлаш­
тириш оромгох.ида машгулотларини йулга куйиш.

5. Укув тренировка йигинларини ташкиллаш ва утказиш.
6. Мураббийларнинг назарий билим ва амалий малакалари 

сифатини ошириш буйича тадбирлар.

III. Оммавий спорт ишлари.
Оммавий спорт мусобакаларининг такрим режаси йиллик 

Килиб тузилади, унга мактаб томонидан айрим укувчилар ёки 
жамоалар иштирок этадиган мусобакалар, турнирлар ва матч- 
лар, уртоклик учрашувлври тарзида уюштириладиган барча 
спорт тадбирлар киритилади.

Изоу,: тузилиши  -  м усобщ а цандай мацсадни назарда тути- 
ши, уни ут казиш  ж о йи  ва в щ т и  %акамлар коллегияси, цатнаш- 
чилар (ж и н си , ёш и, спорт тайёргарлиги дараж аси) ким булиш-
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лиги, мусобщп дастури тлибни аницлаш тизими ва уларни тщ 
дирлаш курсатилади. Мусабацанинг боиишниши ва уни якуни <)н 
ректор буйрутда ифодаланади. Мактаб ичидаги мусоба̂ алч\> 
БУСМ директори томонидан тасдщланади ва лозим булса, toh,<>i>n 
ташкилотлар томонидан ташкилланиши мумкин. Утказилган 
мусобацаларни баённомалари муддати курсатилган хисобопиир 
ва мусобаца баённомалар ва бошца %акамлар имзоси билан inn 
давомида мактаб архивида сацланади. Маъсул мактаб илмин 
булим мудири мактаб томонидан ташкипланадиган %ар бир мг 
собаца учун мусобаца низомини тайёрлайди.

IV.Маънавий-маърифий ишлар.
1.БУСМнинг маъмурияти ва мураббий-ук,итувчилариниш 

маънавий-маърифий билимларини ошириш буйича уз усти лл 
мустакди ишлари, маърузачиларни етакчи мутахассислар, олим 
лар ва хизмат курсатган спорт-мураббийларини мактабга так 
лиф цилиш, уларни иш тажрибасини урганиш.

2.БУСМнипг укувчилари билан маънавий-маърифий тал 
бирларини йулга куйиш: учрашувлар, су\батлар, хужжатли, бл 
диий укув фильмлар куриш ва уни му^окамасини утказиш 
Байрамлар, кечалар, бадиий ук,иш. мактаб анъаналари буйичл 
тадбирлар, кушни умумтаълим мактаблари билан алок,а урна 
тиш, уларни оммавий спорт ишларини йулга куйишда ишти 
рок этиш. Битирувчилар кечалари, такдимотлар, разрядлары 
кукрак нишонлари, чемпионлик медалларини топшириш мл 
росимлари, ота-оналар, хизмат курсатилган спорт усталари би 
лан учрашувларни утказишни режалаштириш ва бопщалар.

V. Услубий ишлар, малака ошириш тадбирлари
1.Услубий кенгашл арнинг йиг илиш кун тартибига, уел у 

бий характердаги докладпарнинг мавзуларини тажриба ал мл 
шиш ва умумлаштириш максадида киритиш.

2-Очик, тренировка машгулотларини утказиш жадвалини 
тасдикдаш.

3. Машгулотларга узаро к»атнашиш ва уни мухокамасиии 
ташкиллаш.

4.Мураббий-укдтувчиларни уз устиларида ишлашлари буйи 
ча услубий ишланмаларини мавзулари.
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5.Умумий таълим мактабларининг услубий бирлашмалари 
билан ишлаш.

6.Жисмоний маданият ва спорт муаммоларига баппплан- 
ган семинарлар, йигилишлар, конференциялар ташкпллаш, 
туман, ша^арлар бошк,а муассасаларнинг етакчи мураббпила- 
рини машгулотларида иштирок этиш, тажриба урганиш.

7.Малака ошириШ курсларида уциш.
8.Услубий бурчакларни ташкиллаш.
9.Спорт турлари буйича услубий бирлашмалор ишида иш­

тирок этиш.

VI. Тиббий назорат
1 Бошлангич (тайёрлов) гуру\ни ва асосий гурухдарнп 

тулдириш учун тайёрлов ишларида иштирок этиш.
2.Асосий гуру'\даги укувчилар билан диспанцер кузатуви- 

ни йулга куйиш.
3.Укув - тренировка машгулотлар ва спорт согломлашти­

риш оромгозутрини тиббий назоратини таъминлаш.
4.Тиббий билим (маълумот) бериш ишлари.
5.Ташкилий услубий ишлар.

VII. Ота-огшлар ва умумий таълим мактаблари билан ишлаш.
1.Умумий таълим мактабларининг машгулотларини куза- 

тиш.
2-Ота-оналар билан су^батлар.
3.Ота-оналар йигилишларини Утказиш.
4.Ук,увчиларни уйларига бориш.
5.Жисмоний тарбия ук,итувчисига услубий ёрдам курсатиш,
6.Мактабларни, туман, ша^арларнинг оммавий спорт тад- 

бирларини утказишга амалий ёрдам курсатиш.
7.Тарбияси огир болалар билан ишлаш.
8.Ма^алла болалар спорта муаммолари буйича ишлаш.

VIII. Тартбот, ташвщот, молия хужалик ишлари.
1.БУСМнинг атрофини жп\озлаш (деворга илинадиган 

кургазмалар, маълумотли фотовитриналар монтажлар, лозунг- 
лар плакатлар байрок, ва бошкдлар).

2.Мусобак,алар ташкилланадиган жойларни жи^озлаш (чи-
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зиш, Лозунглар, плакатлар, байрокчалар ва хрказолар).
3.Радио телевидение ва ма^аллйй матбуотдаги чикишлар.
4. Н а мой и ш ка ро на чик,ишлар. Спорт байрамлари.
5.Сарф \аражаг сметасини (руйхатини тузиш)*.
6.Спорт анжомлари, спорт формалари ва жи\озларини сч. 

тиб олиш, таъминлаш.
7.Спорт иншоотларини ижарага олиш учун шартнома р 

зиш.
8.Мактабнинг рекордлари досксини ташкиллаш, юритиш
9.Спорт-соЕломЛаштириш оромго^ини мавсумга тайёрлаш 

ва бошкдяар.
Ю.Мактаблар, туман, ша\арларнинг оммавий спорт та 

бирларини утказишга амалий ёрдам курсатиш.
П.Тарбияси огир болалар билан ишлаш.
12.Мах;алл алардаГи болалар спортининг муаммолари 6yiii: 

ча ишлар. Услубий ёрдам сифатида мактабдан ташкдри cnopi 
муассасалари учун биз тавсия цилган режалаштириш технолс 
гия нук,таи назаридан намуна урнини босмавди. Биз булаж; к 
бакалаврлар учун бошлангич гушунчаларни беришни мак,с; i 
цилднк.



М шу буйича тестлар

1. Жисмоний тарбиябуйича мактабдан ташцари ншларнинг 
асосий вазифалари.

A. Маълумот бериш, согломлаштириш, тарбиявий ва шфа- 
ларни амалга ошириш

B. Системали жисмоний тарбия машгулотларига жалб 
цилиш, «Алпомиш»ва «Барчиной» тести талаблари ва нормала­
рини топширишга тайёрлаш, жамоатчи йурик,чи ва жамоатчи 
\акамлик буйича куникмаларни шакиллантириш.

C. Спорт мусобак;алари, байрамлар утказиш, т>рли сайр- 
лар, экскурсиялар утказишга, уларда турли куникмаларни ша- 
киллантириш

Д. Барча жавоблар тугри

2. Мактабдан ташвдри жисмоний тарбия ишларини олиб 
борувчи укув муассасаларини белгилайг

A. Мактаблар, олий укув юртлари, интернат типидаги мак- 
таблар, лицейлар, спорт секциялари, мусобоцалар утказилади- 
ган ташкилотларда

B. Болалар ва усмрлар спорт мактаби, дам олиш ва мехнат 
лагердари, болалар уйлари, саройлари, истиро^ат боглари, яшаш 
жойларидаги машгулотлар

C. Мактабда, оилада ва турли хил ишлаб чицариш ташки- 
лотлари муассаларида, жойлардаги спорт кумиталари томони­
дан олиб борилади

Д. Барча жавоблар тугри

3. Болалар спорт мактабининг вазифаси
A. Малакали ёш спортчиларни тайёлаш, жамоатчи йурик,- 

чилар, хакамлар тайёрлаш, жисмоний маданият ишларининг 
ташкил отч иларини тайёрлаш

B. Укувчилар уртасида мусобацалар ташкил цилиш, спорт 
турлари буйича машгулотлар у т к а з и ш , мусобацаларда ишти­
рок етиш, агитация пропаганда ишларида цатнашиш

C. Согломлаштириш, тарбиявий вазифалар маълумот бе­
риш, вазифаларини амалга ошириш, харбий ватанпарварликни 
тарбиялаш.
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Д. Барча жавоблар тугри

4. Болалар спорт мактабларининг турлари
A. Тайёрлов укув тренировкаларини утказувчи БСМлари
B.Комплексли БСМлари ва БУСМлар, махсус мутахасие 

лаштирилган БСМ ва БУСМлар
C. Гимнастика енгил атлелика спорт уйинлари буйича БСМ 

лари
Д. Барча жавоблар тугри

5. Болалар спорт мактабмда грухларга ажратиш
A. Тайёрлов грух (2-йил), укув тренировка грухи (3-5йил) 

ва такомилаштирув спорт грухи
B. Жисмоний тайёргарлигига к;араб, спорт турларига к,араС>, 

укувчиларни истак хохдшларига к,араб грухларга булинади
C. Баскетбол, валейбол, енгил атлетика, гимнастика, тент 

грухига булинади
Д. Барча жавоблар тугри

6. Болалар спорт мактабида асосий машгулот формалари
A. Сайр, экскурсия, мусобак;а индивидуал машгулотлар
B. Тренировка дарслари мусобаца лекция семинар манну 

лотлар
C. Уйин, мусобак,а ва байрамлар формасида
Д) Барча жавоблар тугри

Назорат саволлари

1. БСМ ва БУСМлар фаолиятини режалаштириш
2. Мактабдан таищари таълим муассасаларида укувчилар 

жисмоний маданиятини тарбиялаш
3. Болалар ва усмирлар спорт мактаб (БСМ, БУСМ)лари- 

нининг фаолияти мазмуни
4. Жисмоний машкдар билан укув машгулотлари
5.БУСМда тренировка Дарслари, мусобак,алар ва маъруза 

машгулотлари
6. БУСМга танлов утказиш методикаси
7. Болалар спорт мактабининг вазифаси

- 3 3 4 -



ТУВД13ИНЧИ БОБ

ОИЛА ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИ

Оила жисмоний маданияти ва унинг маютулотларининг 
шаклларига оид назарий билимларга эга булиш куп циррали 
касбий тайёргарликнинг зарурий томонларидир.

Хар бир хонадон узининг жисмоний маданият бурчагига 
эга булиши лозим. Жисмоний машцлар билан шугулланиш учун 
лозим булган шарт-шароитлар яратилиши орцали фарзандлар 
жисмининг ривожланиши, жисмоний тайёргарлиги ота-она- 
лар томонидан назорат остига олинади, соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданияти машгулотлари билан шугулланишга одат 
шакллантирилади.

Оила жисмоний маданият бурчагида купроц ностандарт 
жихозлар: турли х,ил вазиндаги кум тулдирилган цопчалар (ган- 
теллар сифатида) фойдаланилади; ерга цоцилган ёки силжи- 
тиш мумкин булган, баландлиги турлича брусьялар, тана ваз- 
нидан фойдаланиш билан машклар бажариш мумкин булган 
«ясама брусьлар»; устидан сакраш учун турли баландликдаги 
«кон» (утин гуласини иккига ёриб, цозицца к,оциш орцали яса- 
ладиган ностандарт жщозлар)лар; турли огирликдаги оддий 
тошлар (кутариш, улок,тириш учун); турниклар; кичик улчам- 
ли сакраш хандаги; тулдирма туплар; сакраш аргамчилари; тир- 
машиб чициш учун дарахт ёки тик урнатилган хари, узунлиги 
4-5 м. ли гимнастика нарвони (шоти), мувоззанат сацлашни 
машк, цилиш учун симдан тортилган дор, аргамчи тусицяар ва 
бошцалар билан жихозланиши мумкин.

9.1. Оилада жисмоний машцлар билан мустацил 
шугулланиш машгулотларининг шакллари

Оилада жисмоний машклар билан шугулланиш машгулот­
ларининг шакллари: эрталабки гигиеник гимнастика машгу- 
лоти; даре тайёрлашдан олдинги ва даре тайёрлаш вацтндаги 
жисмоний маданият дацицалари, жисмоний маданият пауза- 
лари; жисмоний маданият фанидан уйга берилган вазифалар- 
ни тайёрлаш; буш вацтида катталар рахбарлигида ёки мустацил
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жисмоний машкдар билан шугулланиш машгулотлари, cnopi 
тренировкалари; уйкудан олдинги очик, ^аводаги сайрлар; дам 
олиш кунларидаги ша^ардан га ш цари га оилавий сайрлар, саё\ 
атлар ва бошцалар.

Кун эрталабки гигиеник гимнастика (ЭГГ) машгулотлари 
маищларини бажариш билан бошланади ва унга одат шакллап 
тирилади. Машгулотнинг асосий мацсади организмни уйкуда 
ги тинч ^олатидан, секин-асталик билан кундалик турмуш тар ш 
учун лозим булган фаолияти (ме^нат, ук,ишга) функционал 
тайёрлашдир. Mamiyiap мацсадли, белгиланган тартибда, ол 
диндан танланган интенсивликда, такрорлашлар сони opia 
низмни кунлик фаолияти учун ишлатиладиган кувватни куп 
нинг бошидаёк; сарфланишига сабаб булмайдиган даражада 6а 
жарилиши режалаштирилади.

Пала - партиш, аник, мацсадсиз, тизимга солинмаган ма 
цщлар билан эрталабки гигиеник гимнастикани бажариш са 
мара бермайди, ок,ибати шугулланувчини машгулотлардан бс i 
диради.

Кун буйи пассив даракатлар билан жисмоний ёки ак^пп 
мещат к,илувчилар эрталабки гигиеник гимнастика машгуло: 
ларига енгил югуриш ёки «трусцой»(югуришни юриш билан 
навбатлашуви)ни киритишлари мумкин.

Эрталабки югуриш машкдари хдмма учун \ам фойда ксл 
тирмайди. Айник^са, бизнинг шушмий шароитимизни иссик, 
лигини эътиборга олсак, май ойининг охири, июнь, июль, ап 
густнинг биринчи, иккинчи ун кунлигидаги эрталабки югу 
риш машк«лари организмга узига хос функционал талабларпп 
куяди. Бу машгулотлар танани сувсизлантиради бу к,онни 
куюьугаши ш ига, организмда бопща паталогияларга сабаб були 
ши мумкин.

Укувчиларнинг кунлик даракат фаоллиги уларни эрталаЬ 
ки гигиеник гимнастика машгулотини бажариши билан бош 
ланади. Уларнинг суткалик кун тартиби таркибидаги ЭГГ ма 
пщлари ва уларни бажаришда юзага келадиган жисмоний кж 
ламаларни тугри танлашни а^амияти катта.

4-жадвалда мактаб ёшидагилар учун Г.П.Богданов бошлик, 
рус олимлари гурузуи тавсия цилган ЭГГ машк^арини бажариш 
машгулотларининг давом этишини тахминий вацти, ташки i
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ган машклар сони, уларни такрорлашларнинг мсъсрпга оид 
мактаб ёшидагилар учун синамалар, юкламалар меъёрини тах- 
миний жадвалини бердик (16-жадвалга царалсип).

Жадвалда к,анд к,илинган машкларни такрорий бажариш 
устунининг «а» сида регионимиз укувчиларини бажариш до- 
заси, «б»си да эса Россиянинг марказий районлари укунчилари 
учун тавсия к,илин ган «такрорлаш»лар сонм бернлган.

16-ж ш )вал

Эр талиб ни гигиеник гимнастика машцларини 
шугулланувчипинг ёшига цараб меъёрлаш (М.Я. С 'туденикин) 1

Ё ш и

7 - 9
1 0 -  11
12. - 13
J4-  15 
16-17

Машгулотнинг
давомийлиги,

минут

8  -  10
10-12
12 - 15
1 5 - 17 
20 мин.гача

С о н и

Машклар

5 - 6
6 - 8
6 - 8
8 - 1 0

- - - - - - - -

Х,ар бир 

маш кии 
такрорланиш и 

“ а ”  “ б ”
5 - 10 
8 - 1 5
10-20
15- 25
2 0 - 3 0

ги 1 а
тортадиган машклар булиши, уларни танлаб бажариш орцали 
Укувчини укув кунидаги фаолиятларигага тез мослашиши учун 
кудайлик тугдириши керак булади. Танланган маипугар дупла­
ми бажаришда ^ийинчилик тугдирмаслиги, катта жисмоний 
юкламага сабаб булмайдган жисмоний машклар комплексидан 
иборат булиши, уларни чиництирувчи таъсир берадиган фак- 
торлар - х,аво, с:ув, куёш нуридан фойдаланиш билан бажаришга 
эътибор к,аратилиши катта самара беради. Машкданиш пайтида 
юклама меъёри хар бир машкдан сунг юрак цисцариши часто­
тней (ЮЦЧ) камида 2-3 мартага ортсагина эрталабки гигеник 
гимнастика машкдарицан организмга фойда кутиш мумкин.

16 Студентом М.Я.. Болалар саломатлиги ?4aiyiAa китоб. «Медицина» 1988.

- 3 3 7 -



СТТ жисмоний маданияти амалиёти ЮК.Ч сини фак;ат мат 
гул от бошланишида эмас х,ар бир машкдан сунг ^исобл.ии 
билан ташкиллаш ва утказишни так,озо этади. Шундагина мши 
гулотдаги юкламани меъёри хак,ида фикр айтиш мумкин 
Машгулот давомида ЮК.Ч ни зугсоблашдан эринмасликни фон 
даси катта. Унга эътиборли булиш маищпанишни беса мар m 
гини олдини олади.

Укувчиларии кунлик, хафталик, ойлик даракат фаоллши 
ни меъёри ва уни бошк,ариш КЖЧ сини х,исоблаш оркдли ам л п i 
ошрилади.

Жисмоний юкламалар ЮК,Ч си оркдли - 10 сек. даги iai> 
бани санаб 6 га купайтирилади. Масалан, 10 сек.да 15 мары 
юрага к,ис1<;араётган булса, 15x6= минутига - 90 марта деб \ис»*> 
ланади. Х,ар бир уриниш машкларидан сунг ЮК.Ч камида 
мартага ортса машк, дозаси тугри танлаган деб кдралади17.

Максимал пульс укувчиларнинг ЭГГ машгулотида К)К,'1 
зарби 150-160 тадан ортмаслиги, мактабгача ёшдагиларда 5 10 
тадан ортик,, катталарда эса 10-20 мартага кам уриши лозим

Биз ва бизгача утказилган гадци к,отл ар ни н г натижаларим 
асосланиб эрталабки гигиеник гимнастика давомида ЮК,Ч мп 
нутага тахминан 140 (ёЮ) атрофида булса, машгулотдан лозим 
булган эффекты и кутиш мумкинлиги исботланган. Maruiyiap 
комплексини бажариш тухтатилгандан сунг (бир минут ути(>) 
ЮК.Ч зарби 100-120 тача пасайиши, жисмоний тайёргарлигин 
шзни х.олатига кура тахминан 8-15 минутдан сунг эса ЮК,Ч ai 
узининг нормал хрлатига к;айтиши норма ^исобланади.

Х,ар кунлик, тизимли эрталабки гигиеник гимнастика ма 
циулотлари йилнинг х;ар к,андай фаслида доимий бажарилипш 
одатга айланган даракат фаоллиги минимуми булиши мак,сад 
га мувофикдир.

Хозирги кунга келиб ЭГГ машгулотлари мах,алла, гузар 
лар, мактаб, болалар спорт мактаблари спорт базалари, cnopi 
иншоотлари, сув х,авзалари, ан^орлар, сой буйлари, х,авоси то iu 
парк зоналарида махсус курилган «согломлаштириш йулкала 
ри»да «согломлаштириш тренировкалари» тарзида оммавии 
ташкилланмок,да. Биз оила жисмоний маданиятининг фаца i

11 Козлов В.И. «Здоровм закладивается в детстве». М.: - Знание 1988 г. 28-са\ж|м
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ЭГГ машгулотлари ва уларда жисмоний юкламани меъёрлашга 
тухталдик.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, жисмоний юклама 
меъёрига организмда мослашув содир булиши хамда машк^а- 
нишни одатга айланиб к,олишининг ахам пяти катта. Агар 
маълум сабабларга кура бажарилиши одатга айланиб колган 
Харакатлар тухтатилса ёки шу кун учун жисмоний юклама 
меъёри организм одатланган хажмдагидан паст ёки ортик, булса, 
организмимиз бу х°латга узининг ижобий ёки салбий реак- 
цияси билан жавоб беради. Реакцияни хис кдлиш уз организ- 
мини эштишни билиш демакдир. Бундай малака укувчилик 
давримиздан бошлаб шакллантирилиши лозим. Уз организми- 
ни «эшитишни» урганиш, кайфиятини тушиб кетиши ёки унинг 
акси кутаринкшшк холатининг сабабларига лок,айд булмасликга 
ургатади. Бу СТТ жисмоний маданияти сохибининг назарий 
тайёргарлиги саналади.

9.2. Оилада мустацил жисмоний машцяар билан 
шугулланиш машгулотлари

Оилада ташкилланадиган жисмоний машклар билан uryF- 
улланиш машгулотларининг навбатдаги шакли умумий таълим 
фанларидан yiira берилган вазифаларни тайёрлаш давомида жис­
моний маданият дак,ит<;алари ёки жисмоний машклар билан 
шугулланиш паузаларини утказишга зарурият тугилади (ма- 
шрулот шаклларини 15-чизмада эътиборингизга хавола к,ил- 
дик).

Уй вазифаларини тайёрлаш икки, айрим холатларда уч со- 
атга чузи лиши мумкин. Уз навбатида бу организмнинг функ­
ционал х°латида чарчаш ёки тол ишни юзага келтиради, дик,- 
к;атнинг туррунлигига путир етади, ярим шарлар пустлогининг 
к,атор марказларидаги кузгалиш ва тормозланишнинг т^гри 
навбатлашуви механизмида вак,тинчали носозликлар юзага ке­
лади, сарфланган энергия, айник,са, аяушй фаолият учун сарф- 
ланганини тикланиши секин кечади, тикланиш чузилади.

Уни олдини олиш бош мия ярим шарлари пустлогидаги 
кузгалиш билан банд булган акулий фаолият марказларини бо- 
шк,а кузголиш учоги - харакат марказини кузгатиш билан банд
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Килиш орк,али оганизмни функционал фаолияти тикланиши 
осон кечади, к,айд кдлингн марказларни чарчаганини тикла 
ниш жараёни тезлашади.

Шу ма^садида 2-3 дакц^али жисмоний машкдар билан шу 
гулланиш машгулотлари ёки 8-10 дакдк,али жисмоний тарбия пау 
залари (танафуслар)ни даре тайёрлаш вак^ида ташкиллашга ва утка 
зишга, фойдаланишга укувчида стериотипни шакллантириш к,ону 
ният тарзида царалиши лозим. Бу оила соглом турмуш тарзи жис- 
моний маданиятининг асосий критерияларидан биридир.

Оилада укувчининг жисмоний маииутар билан шугулла­
ниш машгулотларининг шаклларидан бири узи ёки оила ка! 
таларинииг бири рахфарлигида мустацил шугулланиш мишгу- 
лопишридир.

Бундай машгулотлар спорт характерида ёки жисмоний 
трбиядан уйга берилган вазифаларни тайёрлаш мацеадида уюш- 
тирилиши %ам мумкин. Мустацил шугулланиш машгулотлари 
узининг мазмун ва мохдятига кура мактаб ёшидагилар жис­
моний тарбияси жараёнининг давоми саналади. Уни йулга кум 
иш бола, усмирнинг жисмоний ривожланиши ва жисмоний 
тайёргарлиги курсатгичларини узгаршини ота-оналар томони 
дан назоратини амалга ошириш имкониятини яратади. Уй ва- 
зифалари ёки машкугарни мацсадли мустакдя бажариш машгу­
лотлари, мактаб жисмоний тарбия ук,итувчиси томонидан тав­
сия кдиинган жисмоний тарбия воситалардан фойдаланиш би­
лан утказилса уларнинг самарадорлиги кафолатланади.

Кузатишлар, анкета саволларига жавоблар орк;али шунга 
амин булдикки, суровда иштирок этган 600 дан ортик, ота- 
оналар(улардан 61% аёллар)нинг 87,5% «фарзандингизни жис 
моний маданият фанидан даре тайёрлашига к,изик^анмисиз? » 
деб куйцлган саволимизга «к,изик;маганман» деб жавоб бер- 
ганлиги оила жисмоний маданияти, оиланинг фарзандининг 
жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлигига ота 
оналарининг муносабатини билдиради- Юк,оридагилардан ке­
либ чик,иб ота-оналар билан су^батлар, учрашувлар, мак.садли 
ота-оналар билан кун тартибида «Оилада жисмоний тарбияни 
йулга куйиш» масаласи билан утказиладиган мажлисларда амал 
га оширилиши лозим.

Айрим оилаларда укувчилар кун тартибида мустацил уйин-
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лар, кунгт очишлар учун вак,т ажратилади. Уларда кулланила- 
диган жисмоний тарбия воситалари анъанавий харакат малак- 
ларини шакллантиришни назарда тутмайди. Бундай машклар 
ва уйинлар ностандарт жихозларда, ностандарт спорт майдон- 
лари ёки хавоси тоза, салкин, кукаламзорлар, сайхонликлар(- 
ёзда)да ташкилланишининг согломлаштириш эффектн катта.

Оилавий сайр лар, саё^атлар, жскурсиялар, шахар та шцари 
сига, тогли зоналарга, урмонлар, боглар, сайлгохларда ташкил- 
ланиши орцали организмни актив дам олдириш, сарфлаган 
энергиясини тиклаш имконияти кучаяди(10-чизмада оилада 
ташкилланадиган жисмоний машцлар билан шугулланиш ма- 
шрулотларининг шакллари эътиборингизга хавола цилингап).

Уйцудан олдинги сайрлар хам оила жисмоний маданияти 
мазмунидаги согломлаштириш машгулотларидан бири санала- 
ди. Кечки овцатдан сунг, уйцуга кетишдан олдинги 10-12 дац- 
ицали очик, хавода юриш(сайр)лар организмни тунги кисло- 
родга бой кон билан таминлаш учун хнзмаг килади. Айрим 
СТТ жисмоний маданият сохиблари югуриш ёки жисмоний 
юкламалр беришдек узлари учун нотурри стериотип(одат)ни 
шаклл антирганл ар.



15-чизма



1.Оилада жисмоний машцлар билан муетацил шугулланиш 
машгулотларишинг шакллари

A. Катталар ра^барлигида утказиладиган машгулотлар
B. Жисмоний маданият дарси вазифаларини тайёрлаш ма­

шгулотлари
C. Муставил спорт жщозлари билан буш вак,тда утказила­

диган машгулотлар
Д. Даре тайёрлаш давомида утказиладиган жисмоний ма­

даният дак,ик;алари

2. Эрталабки гигиеник гимнастика машкдарини тузишга 
цуйилган талаблар

A. Жисмоний юкламани ^исобга олиш
B. Маипугар кетма-кетлигага риоя к,илиш
C. Нафас олиш мапиутридан фойдаланиш
Д. Барча жавоблар тугри

3. Оилада «уставил жисмоний машклар билан шугулланиш 
машгулотларишинг аталиши

A. Эрталабки гигиеник гимнастика
B. Оилавий сайрлар, саёхдтлар, экскурсиялар
C. Уйкудан олдинги сайрлар
Д. Барча жавоблар тугри

Назорат саволларн

1. Оилада жисмоний машклар билан мустак,ил шугулла­
ниш мапнулотларининг шакллари

2. Кун эрталабки гигиеник гимнастика (ЭГГ) машгулотлари
3. Эрталабки гигиеник гимнастика маипугарини шугулла- 

нувчининг ёшига к,араб меъёрлаш
4. Оилада мустакдл жисмоний машклар билан шугулла­

ниш машгулотлари
5. Мустак;ил шугулланиш машгулотлари
6. Оилаларда укувчилар кун тартибида мустак,ил уйинлар, 

кунгил очишлар
7. Оилавий сайрлар, саё^атлар, экскурсиялар
8. Уйкудан олдинги сайрлар

Мавзу буйича тестлар
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УПИНЧИ БО Б

УКУВЧИЛАР СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ 
ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИ(ОТЖМ)

Борлик хдракатда. Тирик мавжудот - хдйвонот, набоба! на 
борликнинг мутлок, халифаси инсоният хам харакатда. «Табпа i 
уз харакатларидан бир дам хам тухтамайди ва хар ка ндай фа о 
лиятсизликни (ацлийми, жисмонийми) жазолайди» - деб ёзали
В.Гёте18.

«Соглом одамгина жамияти унга юклаган вазифани \а i 
к,ила олади, инсоннинг имкониятлари жуда юксак, агар у (п 
имкониятларни билса ва уларга ишонса мардонаворлиги, узи 
га ишончи ортади»- деб ёзади фарангларнинг машхур шифо 
кори, саёхатчи Ален Бомбар.

Харакатланиш, жисмоний машклар билан шугулланишдап 
оранизмнинг мушаклари ишлаб берадиган белгиланган часто 
тадаги импульслар фа кат мушаклар фаолияти учун эмас вжу 
димизнинг ички аъзолари фаолиятига ижобий таъсир к дли ш и  
соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти конунияти экан 
лиги сохага оид охирги 30 йиликнинг илмий тадкикотлари орк 
али исботланди. «...турмуш тарзини модернизация килиш на 
ахолига муносиб турмуш шароитини яратиб бериш сохаси/цп и 
объектив шарт-шароитлар юзага келди, ...миллий менталлии 
тимизга мое турмуш кечириш карор топмовда»19.

«Турмуш тарзи» тушунчасининг истилохи утган асрниш 
иккин-чи ярмидан бошлаб ижтимоий-фалсафий фанларниш 
таркибида кенг тал кин килина болшанганл[иги, тушунча тар 
зидаги эволюцияси эса дастлаб Шарк мамлакатлари ижтимо 
ий-фалсафий, ахдокий-эстетик фикрлари мазмунида ифодасп 
ни тоиган.

Соглом турмуш тарзи феноменини дастлаб тиббиёт фани 
нинг отаси Гиппократ узининг «Соглом турмуш тарзи рисола 
сида» тиббий нуктаи назардан урганган. Рисолада инсон жис

18 Гориненко М .Ф . Ефимова Я.Г. «Канча харакат цилиш керак»., - М .: ФиС, 198.Х 
7-сахифа.
w Каримов И.А Бизнинг бош м акса.ш м т - жамиятни демократлаш ва янгилаш, 
мамлакатни модерн ни зания ва нсло\ этишдир. - Т.: Узбеюистон, 2005, 7б-са\нф.1
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мининг саломатлигини - ташки мухдтнинг омиллари: шутим, 
тупрок, сув, кишиларнинг х,аёт йусини, жамият конунлари, 
\амда соглом турмуш тарзи учун зарурий шароитлар билан 6 o f -  

лаган (Н.Уринбоев, 2009).
Юнонистонда тана мак,оми давлат крнунлари доирасида 

инсон жисми маданияти талабларига мувофик, ^атьий му^ока- 
ма кдлинган, жисмоний баркамолликка интилиш шахе камо- 
лотининг энг асосий йуналишларидан бири здисобланган, Уларда 
уз авлоди-аждодининг танаси, к.адди-крмати цанчалик гузал 
булса, унинг узи \ам шунчалик комиллашиб боради, деган гоя 
устивор булган. «... аждодларимиз \ам уз ватанини, она туп- 
роги ва халкдни ёмон куз, бало-к;азодан асрашга кодир, зарур 
булса, бу йулда жонини \ам фидо кдлишга тайёр азамат умон- 
ларини вояга етказиш орзуси билан яшаб келганлар»20.

Киска мудцатли тарихимиз ва унинг давлатчилик тизими, 
илм - маърифатли, касб-хунари буйича боищалардан кам 
булмаган, мехдатни кул учида эмас, сидкддилдан, юрак кури- 
ни бериб, шижоат, матонат билан кдладиган фарзандларга му\- 
тожлигини курсатиб турипти.

Илм, маданият, санъат ва боища ижтимоий, ш^тисодий, 
маънавий сох,аларда эришилган ва эришилиши зарурият хдсоб- 
ланган ютукутримиз, шу кунга келиб йигит-кдзларимизнинг 
жисмининг етуклиги ва жисмоний камолоти даражасини юцори 
булиши ва уни узининг умри давомида ушлай олишига оид 
назарий билим ва амалий малакалари билан боглаганлар. Уни 
давр талабига жавоб берадиган мажмуасини ёшларнинг СТТ 
жисмоний маданиятини асосини яратиш, унга оид назарий 
билим, амалий малака ва куникмаларни бойитиш, такомил­
лаштириш дозирги куннинг долзарб муаммоларидан бири 
хдсобланади.

Кам ^аракатланиш, мехдатдан к>очиш, дангасалик, 
меъёридан ортик, таом танаввул кдлиш, куп ухлашнинг салбий 
окдбатлари, пала-партиш \аёт: кечириш, турли хдлдаги зарарли 
одатлар (ичиш,чекиш) ва бошкалар носоглом турмуш тарзи- 
нинг юзага келишинининг асосий сабабларидан бири булиб 
к,олмокда.

20 Каримов I I.А. Юксак маънавият - енгилмас куч. Т ., - «Маънавият» - 2008 й.
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«Ёшларда соглом турмуш тарзи ва жисмоний маданияти 
шакллантиришнинг мазмуни ва укув методик мажмуасипи 
ишлаб чшдиш» Республикамиз Олий ва урта махсус таълим на 
зирлиги томонидан узлуксиз таълим тизимининг илмий тех 
ник дастурига киритилди ва соглом турмуш тарзининг жисмо 
ний маданияти мажмуини таълим муассасаларида - мактабгача 
таълим, кичик мактаб ёшидагилар, урта, катта мактаб ёши, касб 
Хунар коллежлари ва олий укув юртлари укувчи, талаба-ёшлари 
учун боск,ичма-боск,ич мамлакат жисмоний маданияти тизими 
да амалга оширилмокда. Соглом турмуш тарзи жисмоний мада 
ниятининг мазмунида отнимал харакгланиш меьёрини ётииш 
и л м и й ,  амалий исботига эга.

10.1. Харакатланишнинг меъёрлари д(ацида

Инсоннинг \аракаглари суст ёки фаол булиши билан фарк 
ланади. Катталар ёшларни «дадил», «чак,к,он» харакатланиши 
га, к,адамлари «шахдли»-«шижоатли» булишга даъват кдладн 
лар. Чунки \озирги кунга келиб укувчи-ёшл арнинг купчили 
ги иложи борича кам харакатланишни «афзал» деб хисобламо- 
кдалар. Гуёки «пассив хаёт тарзи» организмни умри давомида- 
ги хизмат фаолиятини тежаш имконини берар эмиш.

Харакат сустлиги асримизнинг нохуш ну^сони булиб, 
фанда уни «Гипокинезия» деб атамокдалар. XX аернинг меро 
си «Гиподинамия»га йулдош булди бу касаллик. Х,аракатлар, 
уларнинг белгиланган меъёри инсонга сув, \аво, х,атто озик,- 
овк,атдек зарурият эканлигини халигача жамиятимиз аъзолари 
тулик, тушуниб етганлари йук,.

Русий забон олимлармиздан А.А.Бишаева (2013) бошлик 
олимлар гуру\и «харакат активлиги» кичик ёшдалигимизда 
инстинктив ривожланиши ва боищарилиши мумкинлиги хак,ида 
ёзмокдалар21. F o h h h  исботлаш мак,садида мактаб интернати 
болаларининг белига эрталаб «к,адам улчагич»ни боглаб кечга 
бориб бир кунда неча к,адам босганликларини аницлаганлар. 
Натижада улар болаларда бир кунлик \аракатлари учун улар­
нинг харакат «паспорта» борлигига ишонч хосил к,илдилар.

21 Бишаева. А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 
учеб. пособие. - М.: КНОРУС, 2013. -  304 с.
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Чунки, цадам улчагич болаларни \ар куни, масалан 15 минг 
кладам юраётганлигини курсата бошлаган. Кунларнинг бирида 
5 минг кддам юрган болани обеддан сунг кроватида эрталабки 
нонуштагача хдракатланишдан тухтатиб ётишга мажбур кдлиш- 
ган. Эртасига уни куйиб юборишса, у узининг 15 минг кдцам 
нормасини 25 минг к;адам к,илиб бажарган. Нормадан таищари 
10 минг кодами и юриб, югуриб одинги кунги даракат фаолли- 
гини к;арзини тулдирган. Бундай \олат тажриба гуру^ининг 
барча болаларида доимо такрорланган ва кунлик даракат нор- 
маларини тулик, бажарганлар22.

Соглом одамни бир неча \афта даракат кдлишга рухсат 
бермай яшашга мажбур к;илинган (М.М.Круглий, С.Б.Лежне- 
ва, 1985). Куп утмай эксперимент утказилаётган шахсларнинг 
вазнини камайиши - танасида «озиш», мушакларини сулий 
бошлаши, нафас (упка) ва юрак ишини издан чщиши куза- 
тилган. Лекин уларга урнидан туриб юришга - з^аракатланиш- 
га рухсат этилгандан сунг к.иск̂ а вацт ичида тажриба иштирок- 
чиларининг организмини хрлатида тикланиш содир булганли- 
ги кузатилган23.

Демак макрадли \аракатланиш зарурият. Х,аракатланишдан 
фойда олиш учун уларни бажариш меъёрини белгилашни би­
лиш лозим. Шундагина жисмоний машкдар билан шугулланиш- 
нинг фойдали эканлигига куп утмай ишонч тез з<;осил булади.

Укувчи ёшлар мамлакатимиз а^олисини купчилигини таш­
кил к,илади. Уларни з^аракатланиши учун кунлик з^аракатнинг 
меъёри нормалари стандартини яратиш ва ундан турмуш тарзи 
таркибида фойдаланишга уринишлар булган (В.Д.Чернявский, 
1990, К К-Жабборов, 2008 ва бошкалар).

Бундай стандартларга риоя к,илишни а\амиятага тухтал- 
сак. Турмуш тарзи таркибида ортик,ча з^аракатланиш -кун, хдфта, 
ой, йил давомидаги меъёрсиз з^аракатланиш ок,ибатида орган- 
лар ва тузилмалар узининг имкониятига нисбатан ортик ч̂а, зур 
бериб (кучаниб) ишлаш га мажбур булади. Унинг акси, айрим 
кунлари эса организм шу кун, \афта, ой ва ,\.клар давомида 
сарфлаш лозим булган харакат энергиясини 'гул и к, сарфламай-

71 Худди шунинг узи 210 с.
23 Круглий М.М., Лежнева С.Б., «Яна Апполон х,ак,и да», - Т.: «Медицина», 1985, 5- 
сазуяфадан.
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ди - оз кувват сарфлайди. Ок,ибати «гипокинезия»га - суст х;ара 
катланиш содир булади. Бу асримизнинг \озирги кундаги ка 
саллигидир.

Натижада бугинларимиз х,аракагчанлиги ёмонлашади. Му 
шаклар эластиклиги камаяди. Юрак мушаклари катта иш ба 
жармай куй иши ок,ибатида томир ларимизга ^айдайдиган к°" 
х;ажми озаяди. Крннинг меъёрий \ажмини етишмаслиги наш 
жасида органларимизнинг фаолиятида нуцсонлар юзага келади 
Натижада юракнинг уриши частотаси ортади, ишлаши сусайпт 
мушак толаларини ёг босади. Ёг босиш х,исобига вазн ортади ка 
бош^алар. Шунинг учун \ам умри давомида узининг ёшига м»н 
^аракатланиш меъёрини ва уларнинг стандартларини, жисмо 
ний юкламалар меъёрини танлашни билиш заруриятдир.

Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизимида хдр бир мактаб 
ёши учун ^аракатланиш меъёрининг стандартларни яратишга 
уринишлар к,илинган.

Масалан, собик, Иттифок, жисмоний маданият илмий- та 
дки^от института олимлари турли ёшдаги укувчилар \арака i 
фаоллиги меъёрини урганиш буйича олиб борган тадк,ик,отлар 
да \афталик ^аракат режимининг стандарти: - мактабгача ёшданi 
болалар учун 21 соатдан 28 соатгача; - мактаб укувчилари учуй
- 14-12 соатгача; - \озирги касб-хунар коллежлари, академик 
лицейларнинг укувчи ёшлари учун 8-14 соат; - талабаларгд 
ишчилар ва бошка касб эгаларига 6-10 соатни х^аракатланиш 
нинг ^афталик меъёрий норма деб кабул килинган24.

Кдйд килинган ^афталик ^аракатланиш меъёрлари х,ар куни 
бажариш одати (стереотип)га айланган эрталабки гигиеник гим 
настика маипулотлари, укувчиларни укув куни таркибидагп 
дарсгача гимнастика, академик машгулотлар - даре жадвали 
буйича жисмоний тарбия дарсларии, уюштирилган танаффус 
лар, укув кунининг иккинчи яримидаги дарсларда утказила 
диган жисмоний маданият дак,ик,алари, синфдан ташкари 
согломлаштириш ёки мактаб спорт кружоклари, спорт секция 
лари, оилада, муста кил узи шугулланадиган машгулотлар ва 
бошка харакатланиш билан боглик тадбирлар (сайр, саёхдт, эк 
скурсиялар ва х^к.) оркали бажарилиши назарда тутилган.

24 Чернявский В.Д. «Физкультура ва саломатлик». - Т.: Ибн Сино номидаги 
нашриёт, 1990. 89 са^ифадаи
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17-жадвал

Турли ёшдаги мактаб уцувчиларининг суткалик даракат 
фаоллиги (А.Г. Сухарев,1972)

Е ш и Минг кадам Км Сарфланган 
вакт, соат

8-10 15-20 7,5-10 3,0-3,5
11-14 20-25 12-17 3,6-4,8

15-17 угил 
болалар

18-23 18-23 4,8-5,6

15-17 киз 
болалар

0-23 15-20 3,6-4,8

18-жадвал

Уцувчи-шрни суткалик даракат фаоллиги меъёрини бщолаш

К а д а м Б а х о
10 минг Паст

10-20 мииг Уртача
21-30 минг Юкори

31 минг ва ундан ортик Макеимал юкори

Шундай *дилиб, 14-16 ёшдаги болалар энг камида суткаси- 
га 10 минг кдцамдан кам юрмасликлари керак.

Кунлик, ^афталик даракат меъёрлари сифатида одатга ай- 
ланган даракатларни бажариш индивидни - шугулланувчининг 
организмини фаол функционал хизмат курсатиш учун зарур 
буладиган жисмоний тайёргарликнинг даражаси билан бог лик;. 
Жисмоний тайёргарликни юкорилиги даражаси эса индивид 
организмининг функционал тайёргарлиги, функционал фаол­
лиги билан боглик,.

10.2. Уцувчи организмининг функционал фаоллиги

Одатда инсоннинг организмини функционал фаоллигига 
цараб унинг жисмоний тайёргарлигига ба^о берилади.
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Организмнинг функционал фаоллиги физиологик жар;; 
ён булиб уз ичига унинг органлари ва тузилмаларини - а са б  
тизими, нафас, к,он айланиш, юрак томир, модца алмашину 
ви, \азм килиш органлари, суяк, мушак ва бошкаларни куи 
лик хаётимиз давомидаги жисмоний (ак,лий) ме\нат фаолмя 
тига тайёрлиги даражасига тушунилади. Бундай фаоллик кун 
давомида бажариш учун режалаштирилган ишларни - укшн, 
жисмоний фаолиятларни самарали ёки самарасиз кечишт а 
сабаб булади.

«Ишим юрди» ёки «ишим юришмаяити», «кулим ишга бор 
маётир» деган иборалар вужудимизнинг функционал фаоллп 
гига боглик,-

Х,озирги кунда давлатимиз сиёсатига айланган ва турму 
шимизга сингдирилаётган «соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданияти»нинг асосий максади ,\ам жамиятимиз аъзолари \ар 
бирининг организмиии функционал фаоллигини юк,ори дара 
жада ушлашга к,аратилган ва бу жараён фаол, мак,садли хара 
катлар орк,али шахсни жисмоний машкдар билан машк, кили 
шини, шугулланишини одатга айлантиришдан иборат.

Организмнинг функционал заифлиги уни меъёрли х,ара 
катланишига салбий таъсир килади.

Мушакларнинг ривожланмаганлиги \а.ётий жараёнларни 
кечишида салбий окибатларга сабаб булиши махсус адабиёт 
ларда ёритилган.

Узок умр куриб, осуда, касал булмай яшаганлар билан су.\ 
батлар давомида уларнинг купчилиги тиниб-тинчимас, хара 
катчан, бекор утиришни ёктирмайдиган булганларини, теле­
визор, компьютерлар олдида соатлаб, фойдасиз уйинларга вак,1 
сарфламаганлиги, бировни хатосини устидан кулмай, биров 
дан хато охтармай яшаганлиги, кайд килинганлар учун сарф- 
ланадиган организмининг к,уввати ва вактини узидаги мав 
жуд акдий жисмоний камчиликларни тузатишг учун ишлат- 
ганлар.

Оптимал жисмоний харакатларни саломатликка ижобий 
таъсири X IX  аср охири XX аср бошларида чукуррок тадкик 
Килинди.

Россия фанлар академи ясининг академиги Ю.И.Евсеен 
томонидан - «Ишлаётган мушаклар импульелар потогини юзага
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келтириши назарияси»га асос солинди25.
Бу назария юзага келгунгача организмнинг мушаклари 

куввати харакатларни бажаришдан хрсил булган импульслар 
инсоннинг фак,ат мускул фаолияти учун сарфланади деб ту- 
шунилган. Лекин, к,айд кдлинган назарияни чукуррок, урга- 
ниш орк,али жисмоний харакатлар орцали юзага келадиган энер­
гия организмда модда алмашинуви, нерв тизими ва боища барча 
органлар фаолиятини стимуллаши, тук,ималарни эса кислород- 
дан фойдаланиш хдлатини яхшилаши, вужудимизда ортик.ча 
ёг тупланишига йул куймаслиги \амда организмни ташк,и му^- 
итнинг зарарли таъсирларидан ^имояланишдек функционал ху- 
сусиятларини кучайтириши билан организмга ижобий таъсир 
кдлишини курсатди. Демак, булажак соглом турмуш тарзи со\и- 
би узининг вужуди аъзоларининг функционал фаолиятлари 
хизматига оид билимларга эга билиши шарт.

Скелет мушакларининг функционал фаолияти. Охирги 20 
йилликнинг тадк,ик,отлари орк,али турли хилдаги х;аракатлари- 
миздан юзага келадиган (мушакларимиз фаолияти натижаси­
да) маълум частотадаги импульслар фак,ат мушаклар иши учун 
сарфланмай унинг маълум бир цисми ички органларимизнинг 
функционал фаолиятига ижобий таъсир курсатаётганлиги, бу 
кувват мушаклар, пайлар, суякларга мушакларни бириктирув- 
чи - «боюювчи»лардаги микроскопик куринишдаги нерв тола- 
лари орцали марказий нерв тизимининг утказувчи йулларидан 
мушакларга етиб бориб сунг ички органларга узатилиши (фанда 
М.Р. Могендовичнинг(1988) «мотор висцернал рефлекслари» 
деб атала бошланди26.

Бу импульслар мускул иши учун ички органларимиз ва 
мушаклар фаолиятига зарур булган мушак ва органларимиз 
«тонуси» - таранг лигини юзага келтириши ва уни яхшилаш 
учун \ам хизмат кдпар экан.

Демак, мушаклар ва ички аъзоларимиз тонуси, жисмоний 
жи\ат дан ривожланан, жисмоний тайёргарлиги юк,ори булган 
мушаклар тизимига му^тожлигини курсатади.

Ривожланганлига даражаси паст булган мушакларда ута суст 
кувват юзага келади. Уз навбатида бу организм фаолиятини
25Евсеев Ю.И. «Физическая культура» / Евсеев Ю.И. - Изд. 5-е Ростов н/Д: Феникс, 
2008 г.83 ст.
“ Худди шуни учи 84 ст.
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нормал кечишига салбий таъсир килади. Ривожланган мушак 
лар фацат чиройли куриниш, рассо кадди-комат учунгииа за­
рур булмай, ички аъзоларимиз фаолияти учун х,ам зарурлигп 
хозирги кунга келиб му.\им ахамиятг касб этишининг бои с и 
Хам шунда. Демак, СТТ жисмоний маданияти машгулотларт а 
одатланиш функционал тайёргарликни нормал кечиши учун 
Хам кафолатдир.

Жисмининг камолотига бефарклар, харакатланишни хуш 
курмайдиган турмуш тарзи билан хаёт кечирувчилар ёки «сус i 
^аракат» фаоллиги сохибларининг мушакларини фаол харакат 
лардан юзага келадиган импульсларни паст таъсир кучи эш 
аввало бош мия, сунг бошка ички органлар ишига салбий таъсир 
к,илиши аникланган. К,олаверса, бу холат давом этиб нерп 
хужайраларининг цуввати захираси, уларнинг иммуниал (щмоя) 
даражасини кескин пасайиши, ошкозон-ичак тракта, остео 
хандроз, радикулит ва бошка катор касалликларга чалиниш ха и 
фини кучайишига, модда алмашинувини бузилиши окибатилл 
ёг хужайраларининг купайиши, тана массасини ортиши билан 
тугалланади.

Окибати кушимча вазн, уни кутариб юриш учун xaPa«ai 
таянч аппарата (оёк, КУЛ), буганлар, юрак, к°н-томир тизи 
ми, нафас ва бошка аъзоларимизнинг хизмати учун кувватни 
етишмаслик (кам кувватлик) - касалвандлик, организмниш 
Хаётий захираларини тез ва бесамар сарфланиши демакдир.

Организмнинг функционал тайёргарлигининг юкори да 
ражаси ^аракат фаоллиги учун заминдир. Пекин харакат фаол 
лиги органларимизнинг функционал тайёргарлигигагина бог 
лик булмай, суткада, хафтада, бир ойда ва бошка пайтда кеча 
диган организмнинг биоритмлари билан ботиц. Айникса, су г 
калик биологик ритмлар рухиятимиз, кайфиятимиз, ишчанлн 
гимиз ва бошцаларга хам боглик булиб, унинг кун давомида 
кечишига ижобий ёки салбий таъсир курсатади.

Одатда организмнинг функционал фаоллиги купинча су i 
канинг кундузги вактига тугри келди ва у уз ичига: эрта тот 
дан эндокрин безлар деб номланадиган буйрак устадаги без 
лар функцияси натижасида - конга адреналин ва норадрена 
лин гармонларини ажратиб кушиб юбориши оркали нерв тн 
зимимизнинг фаоллигига таъсир килиб, уни оширади ёки на
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сайтиради. Юракнинг ишини жадаллаштиради, мушаклар ^пек­
ари шин и самарадорлиш, ошкрзон-ичак тракта, тана ^арорати, 
юрак цисцариши частотаси, артериал бос им ва бошцаларни за­
рурий даражада ушлайди. Кислород истеъмол цилишнинг мак- 
симал ^ажмига таъсир цилади.

Организмнинг функционал хрлати соат 15-17 ларга бориб 
минимал даражага тушади. Биологик ритмлар кун давомида 
акдий ва жисмоний иш кобилиятимизга икки ма^ал ижобий 
таъсир курсатади. Биринчи марта соат 9-13 лар орасида, ик­
кинчи марта соат эса 16-18 лар орасида ишимиз унумлирок, 
булади, бу асаб тизимимизнинг фаоллигини нисбатан ошииш 
билан кузатилади.

Фаолият учун хо^ишни пасайиши, номацбул кайфият, 
шугулланувчида мураббий топширицларига бефарцлинн юзага 
келиши юк,орида цайд кдлинган биоритмларга боглик.

Баъзи олимлар 23 кунлик жисмоний циклни, айримлари - 
28 кунлик эмоционал циклни, яна бошцалари - 33 кунлик 
интеллектуал циклни мавжудлигини ва \ар бир циклнинг тенг 
ярими «плюс» (иш цобилияти ошган) белги остида, иккинчи 
ярми эса «минус» белгиси остида утади деб \исоблайдилар.

СТТ жисмоний маданиятининг со\иби организмнинг фун­
кцияси юрак фаолияти билам боглнц.

Юраги мииутига 70-72 марта урадиган, чиницмаган одам- 
нинг юраги 60 йиллик умри мобайнида дам олиш учун 20 йил 
сарфлайди. Бир суткада юрак булмчаси 16 соат, юрак цоринча- 
си 12 соат, юракнинг узи - 4 соат дам олиши ^исоблаб чицил- 
ган (С.БЛежнев, 1985)27.

Маинутниши орцали юрак мушаклари цанчалик даража­
да юклама курган булса у шуичалик секин (тежамли) цисцара- 
ди ва бу билан юракнинг дам олиши учун куп вакд- тежалади. 
Кичик марафон, марафон, соатлаб югуриш, сузиш, эшкак 
эшиш, велосипед спорта билан шугул л а ну вч иларн и hi юраги 
цатор спортчиларда минутига 40-50 мартагача цисцариши ор­
цали меъёрли фаолият курсатиши кузатилмокда. Шунинг учун 
узок мудцатлт маромли югуришлар соглом турмуш тарзи жис­
моний маданияти машгулотлари воситаси сифатида кенг кулам- 
да фойдаланилади.

27 Кругам М.М., Лежнева С.Б.. «Яна Аполлон хдкдаа». Тошкенг, «Медицин !» 19X5 й
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Харакат фаоллиги, жисмоний машк^ар билан шугулланит 
нафас олиш, кон айланишига ижобий таъсир цилади. Меъёридан 
катта жисмоний юкламаларни бажаришга т^три келиб долгам 
да жисмоний машк^ар, даракатларни бажаришда иштирок эта 
ётган мушакларда куплаб майда янги кон томирларни жисмо 
ний иш пайтида пайдо булиши ^озирги кун амалиётида исбо: 
ланган. Х,аракатлар пайтида айрим капилярлар кенгайиб к,оп 
билан таъминлаш, к,он етказиб бериш маромини тезлашишп. 
\ажмини ортиши содир булиши табиий хол.

Харакат натижасида мушакларни бир м аром да кдо^аришм 
ва бушашиши юзага келади ва бу уз навбатида вена к,он то 
мирларидаги конни юракка ок;иб келишини яхшилайди, уми 
юзага келишига шароит ярагади.

Ташк;и му^ит таъсири, турмуш тарзи гаркибидаги - уйцупи 
уйтниш билан, жисмоний юкламани - дам олиш билан тугри 
навбатлашуви, даво дарорати, атмосфера босимининг узгарп 
шига мослашув, гармонлар (ички секреция безларидан ажра 
либ к;онга куилиладиган моддалар) организмнинг модда алма 
шинуви жараёнига ижобий таъсир курсатади.

Ички, ташци секреция безларининг функциясидаги энг ки 
чик узгаришлар турли нохушликларни юзага келтиради. Маса 
лан, мушаклар куввати, уни тонусини пасайиши ва те? толп 
шига буйрак усти безларининг сусайганлиги сабабли меъда о с т  
бези, к^алк.онсимон без фаолиятидаги камчилик иш ^обилия 
тининг пасайишига сабаб булиши мумкинлиги аникутанган.

Хулоса ки.тб шуни айтиш мумкинки, функционал тайёргар 
ликнинг пастлиги табиий равишда фак,ат мускул ишига эмас 
барча ички аъзолар фаолиятига дам салбий таъсир к^лишинн 
эътиборга олиб, инсонга сув, х.аво, овк,атланиш зарурият булга 
нидек, СТТ жисмоний маданияти мушгулотлари ва уларга оид 
назарий билимлар дам шунчалик зарурлигини инкор эти Г» 
булмайди.

Шунинг учун дар бир мактаб ёши учун зарур булган дара- 
кат фаоллиги ва уни амалга оширадиган мушакларнинг ри 
вожланганлигига эришиш ко и да га айланиши лозим.

Кнорин мушаклари машц цилдирилса тананинг ички 
аъзоларини уз жойида туриши таъминланади. Масалан, жн- 
гарни дажмини нисбатан катталашиши к,орин бушлигидаги,
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опщозон-ичакнинг чаногимизда(уз жойида) туришига йул куй- 
майди. К,орин пресс мушакларини яхши ривожланмаганлиги, 
\азм кдлиши органлари, турли хилдаги безларимиз, жигар, та- 
лок, (дора жигар), буйрак, ут ва боцща кукрак кафасидан паст- 
да жойлашган аъзоларни ташци зарбалардан сак^таш, \имоя 
к,илиш вазифасини йук,к,а чи)<;аради.

Турли хилдаги утириб туришлар; гепаликка чик,иш; нарвон- 
да, гимнастика деворидаги кутарилишлар; турган жойида сон 
(тиззани)ни баланд к^тариб юриш, югуриш. сакрашлар; оёк,ни 
к,оринга тортиш, бурчак \оснл цилиб утириш ва бошк.а к^тор 
машкдар пресс мушакларининг ривожланганлигни меъёрли уш- 
лашга ёрдам беради.

Осилишлар, кррин бушлиги, жигарнинг йирик вена томир- 
ларига таъсир курсатиб, уларда цон оцишини, цоринни дам 
булишидан асрайди, вазнни камайишига олиб келади, диаф­
рагма оркали нафас олишни яхшилайди ва бу билан юракка 
тушадиган юкламаларни пасайтиради.

Меъёрли юкламалар танлаб узоцца секин бир маромда югу­
риш, гантеллар, резина тасмалар, тулдирма туплар билан ба- 
жариладиган машк; лардан фойдаланиш, сузиш, велосипедда 
сайр килиш буйрак усти безлари фаолиятига ижобий таъсир 
кддиши аник,ланган.

Жамоа булиб, дустлар даврасидаги су^батлар, кунгил очиш- 
лар, оила аъзолари билан эмоционал ^олатни кутарадиган од- 
дий уйинлар, ракслар, эстафеталардан фойдаланиш буйрак усти 
пустлога гармонлари (кортикос-тероидоар)ни юзага келтириб, 
организмни функционал фаолиятига ижобий таъсир кдлиши 
аник,ланган.

Мак,садли фаол ^аракатларни бажариш билан утказилган 
СТТ жисмоний маданияти машгулотлари ёки йуналтирилган 
даракат фаоллиги марказий асаб тизими фаолиятини яхшилай­
ди. Касбий ме\нат жараёни ишни пухта, сабр-ток,ат билан ба­
жариш ва шунга ухшаш бошк.а жщатлар орк,али, узгараётган 
шароитга тез мослашувчанл и кни тарбиялайди. Жушк;ин х,ара- 
катлар, «оёгида ут чикрриб» яшовчилар \ара катл а нишни ёктир- 
майдиганларга нисбатан узок; ва соглом яшаши билан ажралиб 
туради.
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10.3. Мактаб ёшидагилар царакат активлиги 
(фаоллиги)нинг меъёри

Укдачилар ^араках актишшги даражасшш урганиш макаем 
дида Фаргона водийси умумий таълим мактабларида утказил 
ган социологик тадщщотларни курсатишича, укувчилар су i 
канинг 24 соатидан 9-10 соатини уйкуга, 4-7 соатини мактао 
партасида угириш (ук,иш учун), 2-3 соатини уйда даре тайер 
лаш, 2-2,5 соатини уйдаги ишларга сарфлар эканлар. К,олгам 
тахминан 4-5 соат вакдини телевизор, компьютер, бекорчн 
ликга сарфлаб вак,тни узларининг хо^ишларига кура утказиш 
лари маълум булди.

Бундай «бебздо бойликни» - яьни, вак,тни узи хоэушпп 
иш билан шугулланишга сарфлаш ва ундан унумли фойдала 
ниш «харакат фаоллиги», «^аракатлари меъёри», узининг орга 
низми учун «оптимал \аракатланишнинг \ажми, микдори»нп 
танлай олиш деган СТТ жисмоний маданияти билимлари нл 
унинг даражаси билан боглик; ва уларни фойдасини тушуниш 
га бориб так,ал ади.

Афсуски, асримизнинг доминант хусусиятларидан эш 
кузга куринадигани укувчи-ёшларнинг кундалик турмуш тар 
зида ^аракатланишни Меъёрига эътиборсизлиги ёки айрим 
Холатларда ^аракат фаоллигини чегараланиб к,олиши, уйнага 
ни, шугулланиш учун шароитни яхши эмаслигидадир. Улар 
100 йил аввал ме^нат жараёнида сарфланадиган энергиями (ака­
демик И.А.Берг) 96% мушаклар куввати, куч и ^исобига бажа- 
рилганлигини билмайдилар. Х,озирги кунга келиб эса 99% ин- 
сон нинг ме^нат фаолияти механизмлар кувватини ^исобига 
бажарилмокда.

Гиподинамия, гипокинезия, .х,ажми чегараланган жисмо­
ний юкламалар, организмнинг функционал ^олатини интен­
сив х,олда учишига сабаб булмокда, агар, унга ру>днй пассивлик 
^ам к;уш ил ганда, бужараён янада тезлашаётганлигини илмий- 
тадк.ик.отлар исботлаб булди.

Тадк;ик;отларнинг натижалари харакати чекланган ёки кам 
Харакат ланишни ёк;тирадиганларнинг мушаклари фаол хара- 
катланиб, яшовчиларнинг мушакларига Караганда анча тез 
курий бошлашини, чидамлилигини эса кескин пасайишини.
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упка ва юрак фаолияти ишида нук;сонларни юзага келаётган- 
лиги, организмининг куч-куввати, мушаклари таранглиги (то- 
нуси)нинг пасайиши, ланжлик, лодаслик ва турли хилдаги ка- 
салликларнинг аломатлари пайдо булиши, юрагининг санчи- 
ши ва боища дуружларни ута тез бошланаётганлигини курсат- 
мокда. Хал Кунинг «куп юрган узок, умр куради» деган мак,оли 
бежиз айтилмаган.

Харакатланиш фаоллиги сустлар 40 ёшга як.инлашмай ту- 
риб организми катта жисмоний юклама курмаганлиги ок,иба- 
тида юрак мускул толаларининг бир к,исмини ёг ва бирикти- 
рувчи тукдмалар к̂ оплаб олиши мушакларининг к,иск,ариши 
к,обилиятини сусайиши, юрак-цон томири тизимидаги асосий 
к,он томирлари деворларини эгилувчанлигини камайиши, 
ок.ибати эса артериал босимни кутарилишига сабаб булмокда.

Томирлар тизими хизматидаги салбий узгаришлар, тук,и- 
маларни к;он (таркибида озук,а модда ва кислород) билан 
таъминлашшшни бузилиши, организмнинг умумий тонуси- 
нинг пасайиши, ёг босиш (вазн ортиши) ва бошк,а к,атор кунгил- 
сизликларни юзага келтирмокда. Шунинг учу дам дар бир ин­
дивид дозирги кунда узининг камида минимал аракатланиш 
меъёрига эга булиши ва уни йулга куйищи СТТ жисмоний 
маданияти машгулотларининг зиммасига юклатилмокда.

Америкалик олим Д. Вольфнинг (1986) тадк,ик,отлари кам 
даракатланиш билан даёт кечирувчилар, айникса, акулий мед- 
нат касби содиблари жисмоний меднат «.илувчилар ёки соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданиятига эгаларига нисбатан 10 
марта купрок, касалликка йулик;аётганликларини аникдаган.

«Юрак фаолиятининг задираси» - узок, соглом яшаш чора- 
си мушакларни машк^антиришдир. Ривожланган мушак кон­
ни насос тарзида суриб олишдек функцияга эга ва бу билан 
юракни томирларга к;он дайдаш ва уни суриб олиш фаолияти- 
ни осонлаштиради.

Йуналтирилган тизимли машгулотлар организмнинг иш 
к,обилиятини к;айта тез тикланишига ёрдам беради, юрак му­
шакларининг озик^анишини яхшилайди. К*айд к;илинганлар- 
нинг асосий воситаси согломлаштириш жисмоний маданияти 
машгулотлари булиши дозирги кунда дам илмий-назарий ва 
амалий исботланган.
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Адабиётлар, илмий-тадк^щотларнинг натижаларини умум 
лаштириш асосида мактаб ёшидагиларни сутка давомида укув 
чиларни синфдан ташк,ари, мактабдан таищари вак,тларда фаол 
дам олиш учун сарфлайдиган тахминий вакцин ин г меъёрини 
тавсия кдвдик28 (19-жадвалга к,аралсин).

19-жадвал
Уцувчшар учун тавсия цилинадиган суткалик «фаол дам 

олит»нинг тахминий вакт меъёри (соат уисобида)

Фаол дам 
олишнинг 
шакллари

I I I
синфлар

1II-1V
синфлар

V-VI
синфлар

VII-VII1
синфлар

IX
синф

Очик х,авода дам 
олиш (хдракатли 
уйинлар ва турли 
хилдаги кунгил 
очиш
машгулотлари)

3.30 4.00 3.30 3.00 2.30

Дарсдан гашк;ари 
машгулотлар 
(мех,натни кушган 
х,олда)

2.00 2.30 2.00 2.00 2.30

Жами: 5.30 6.30 5.30 5.00 5.00

Хал к, таълим вазирлиги ва таълим муассасаларининг иш 
тажрибалари, мамлакатимизда олиб борилган илмий- таджик 
отларнинг натижаларига асосланиб мактаб уцувчилариниш 
очик; давода булишга куйидагича вак,т сарфлаш тавсия кдлин 
ган:

а) 7-10 ёшдаги укувчиларга камида 3 соат;
б) 11-14 ёшдаги усмирларга камида 2.5 соат;
в) ёшлар ва кизларга камида 2 соат вак,т меъёр к,илиб бел 

гиланган.
Меъёр, айник,са, жисмоний имкониятларимиз дак,ида1 и 

меъёр тушунчасининг мазмуни кенг. Жисмоний имкониятла 
римиз меъёри яшаб турган кунимиз, унинг дар бир соатидаги 
си дам турлича. Шунга кура жисмоний зурик,ишларни к,илиш 
дан аввал аьушй тадлил, фикр юритиш лозим булади.

28 Богданов Г.П. “Школьникам - здоровый образ жизни” - М.: Физкультура и спорт, 1989 - eip  I <
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Усиш даврида секин-аста ошиб бораётган куч-кувват, чи- 
дамлилик, чакдонлик, тезкорлик ва тананинг пишик^игини 
ортиши кундан кунга янги билимлар ва амалий \аракат мала- 
каларининг забираем ни бойиши билан боради. Х,ар ^андай жис 
моний акт, фаолият уз меъёрида булиши, юкрри натижа курса- 
таман, хаммани «к,ойил крлди раман», деган фикрга «кул» булиш 
меъёрни унутиш билан якун топади.

Организмни «мослашуви»ни шошириб булмайди. Тенгдо- 
ши осон бажара ётган жисмоний юклама кимгадир меъёрдан 
ортик, булиши ёки унинг акси булиши мумкин. Бажарилаёт- 
ган харакатлар, улар уйинлар ёки жисмоний маинутар булади- 
ми, шугул л а нувч ида рухий кутаринкшгак ёки жисмоний хуш\- 
оллик келтирсагина меъёрли харакатларни бажардим, деб ху- 
лоса цшшниши лозим. Меъёртдан ортицщракатланишлт сунг 
маълум вак,т ути б органлар ва тузилмаларимиз «фарёд» кугар- 
са, огриб биздан «уч олса» юкламалар меъёрини танлашда ха- 
тога йул куйилганлигни англаш к,ийин эмас.

10.4. Кун лик %аракатлар

Юнонистондаги к;адимги «эллинлар»ларнинг «Агар куч л и 
булишни хо^пасанг - югур, чи[ройли булишни хохдасанг - югур, 
акдои булишни хо^иасанг хам югур» деган шиорлари хршр х,ам 
уз кучини йук;отгани йук,. Чунки юриш ва югуриш куплик 
хаётий-зарурий ^аракатларимизнинг энг зарурий ва соддала- 
ридандир.

Кун тартиби ута мукаммал к;илиб тузилиб фойдати, те- 
жамли вак;т сарфлашга эришилмасин укувчи, талаба узининг 
Хиссиётларини узгарувчанлиги о^ибатида кутилмаган истак, 
хо^ишларга таслим булиши исботланган.

Бехуда уйинлар, ноурин томошалар, мак;садсиз вак,т угка- 
зишлардан кутили шнинг ягона йули жисмоний харакатлар - 
машкдар, уйинлар, мусобакдлар оркдли жисмоний-рухий лаз- 
затланишни, мушаклар байрами, тренировкалардан суипт «маз- 
за»ни хис к,илишга урганишдир. Бу уз навбатида жисмоний 
маданият мутахассислари, ота-оналар, катталар, ака ва опалар- 
нинг узларини СТТ жисмоний маданияти даражаси билан бог­
лик;. Харакатланишга онгли муносабат, мак;садли харакатлар
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ва уларнинг самарасини тадиилишна фаол даракатланишга щ ч 
очади.

Кам даракатланиш, фаол-актив даракатларнинг кун тарчи 
бида кам лиги саломатлик учун хавфли эканлиги, гиподинамии, 
гипокинезия касалликлари ок^ибатидан юзага келишини билами i 
Шунга кура кунлик даракаг фаолияти хажми, унинг умумин 
меъёрий нормаларини билиш ва уни дар кунлик ижросинп \> 
урнига куйиш, бажариладиган даракатларга стериотип (ода i ) 
юзага келмай туриб, уларни меъёрини узгартириш, машк, ма i 
мунини тадлшш оркали СТТ жисмоний маданияти машгуло! 
ларига узгартиришлар киритиш, даракатларни мувофшдшшда 
ёшимиз ва жисмоний имкониятларни дисобга олиш мудим.

Хафтасига 6-8 соатдан ортадиган уюштирилган даракл; 
фаоллиги ак,лий иш фаолиятининг нормадаш меъёри деб карл 
лиши, толиш, чарчашни олдини олиш марказий асаб тизими 
нинг функцияси, иммуниал реакциясини талаб даражаси;м 
булишини таъминлай олади, деган к,араш дозир дам уз кучи нм 
Йукотгани йук,.

Уцу в ч ил ар нинг кунлик уюштирилган % ара кат фаоллиги. 
Харакатланиш (фаолми ёки сустми) иидивиднинг уз и амалм 
оширадиган жидат. Уни таркибига: дар куилик бажариладиган 
эрталабки гигиеник гимнастика; дафталик 2! соатлик академик 
даре; жисмоний машк^ар билан шугулланищ машгулотлари. 
кружоклардан бирига к.а гнашиш; болалар спорт мактаби (БСМ ) 
ёки болалар усмирлар спорти мактаб (БУСМ)ларидаги трен и 
ровка машгул01тлари; мактаб мусобак,алари, спорт байрамлари, 
спорт кунларига тайёрланиш машгулотларида иштирок этиш 
давомида бажариладиган даракатлар; дарегача гимнастика, капа 
танаффуслардаги уюштирилган уйинлар; укув кунининг ик 
кинчи яримицаги дарсларда утказиладиган жисмоний тарбия 
дак.ик.алари машк^ари; уйда жисмоний тарбия дарси вазифала 
рини бажаришдаги даракатлар; мустакдл маикулотларда бажа­
риладиган машкдар; ака-ука, ота-она билан бирга сайрлар, са- 
ёдатлар ва боища к,атор машгулотлар киради.

К,айд к;илинган машгулотлар кун тартибига онгли, мак,- 
садли жойлаштирилади. Улардан олинадиган фойдани назарда 
тутиб, даракатларни айнан кдндай ма^садща бажариш, гушу- 
ниб, тадлилини кдлиб, шугулланиш оркдлигина СТТ жиемо-
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ний маданияти тамоиллари, талаблари бажарилади.
Укувчилар соглигини му^офазасининг такомиллаштириш 

мак,садида «Ух^увчилар харакат режими»га багишлаб утказил- 
ган тадк^щотлар (В.И.Козлов, 1988)нинг такидлашича, х,озир- 
ги кунги у^увчиларни уртача суткалик харакат режимининг 
курсаткичлари уларни уз ёши учун куйилган талабини фак,ат 
40-45% нигина цоплар экан холос.

В.И.Козлов суст харакатланишга (гипокинезия) одатлан- 
ган укувчилар нинг юкрри нафас йулларини шамоллаши дара­
жаси говори булиб, улар уз тенгкурларига нисбатан 3-5 марта- 
га купрок, касал булиши, харакатчанлиги диапазонини шакл- 
лантириш (кучини, тезлигини, чидамлилигини ва бонщалар)- 
ни ривожлантиришда орцада к;олиши ва бу билан, юрак-томир 
ва нафас тизимининг функционал имконлятларини пасайи- 
шига сабаб булишини исботлади29.

Харакатлар дефицита ёг босиш, семизликнинг асосий са- 
бабчисидир. Тери остидаги ёг хужайралари куп болалар сони 
Фаргона вилоятида охирги 5 йилда 4.3% га ортган. Бундай холат 
фак,ат шахар мактаб укувчилари орасидагина эмас хатго киш- 
лок, мактаблари укувчилари таркибида хам кузатилмовда 
(2.3%)30.

М утахассислар томонидан ва махсус адабиётларда 
таъкидл аниши ч а, (харакатларга куйиладиган талабларга турлича 
царашлар бор, аслида шундай булиши хам керак).

Кичик мактаб ёшидаги (6 - 9)лар учун харакатларга булган 
талаб бир куница тахминан 25-30 минг цадам меъёрида;

10-12 ёшдагилар учун 20-25 минг кдцам;
Катта ёшдагилар учун эса 15-20 минг к,адам хажмида хара- 

катланиши, уни км га айлантирсак, сутка мобайнида масофа 
10-15 км оралигида булиши мумкинлиги х°зирги кунда ис­
ботланган31.

Дарсдан сунг, укув куни учун сарфланган кувватни тик- 
лаш актив дам орк,али соя-салк,ин, хавоси тоза жойларда турли 
хилдаги харакатларни бажариш билан ташкилланса, бундай 
кунлик характларнинг фойдаси кучли булиб, уни «хафтанинг

29 Козлов В .И . ‘Здоровье закладывается с  детства” -  М .: Знание, 1988 г. 42-са^ифасидан
30 Фаргона вилойти «Болалар спорти жамгарма^онинг 2009 йил учун хдсоботи. Жшгарма архквидан 
олинган,
31 Козлов В .И . “Здоровье закладывается с детства” -  М .: Знание, 1988 г. 42-са^ифасидан
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к,айси кунларида» ёки сутканинг к,айси пайтида шугулланиш - 
ни дам билиш мудим. Аслида,организм куннинг к,айси пайти­
да шугулланиш учун одатланганлигини дисобга олиш л озим.

Кечкурун шугулланишга одатланганда машгулотни уйку- 
дан камида 2 соат олдин тугаллаш зарурият. Эрта бадор ёки 
куз фаслларида эрталаб шугулланишни фойдаси катта. Бу уйк,- 
удан ва^тлирок, (эртарок,) уйгониш талабини куяди ёки уйкуга 
ётиш вак,тини олдинга суришни так,озо этади.

Ката жисмоний юкламалар билан, купрок, жисмоний иш 
к,илиш лозим булган кунлари шугулланишнинг узига хос ху- 
сусиятлари мавжуд. Кросс ёки узок; масофага югуриш билан 
шугулланишни якшанба кунларига режалаш тириш мацсадга 
мувофик;. Чунки, организмни тикланиш учун имконияти 
купрок; булади.

Шугулланиш учун яхши вак,т тушликдан сунг, 1-1.5 соат 
утказиб, уй вазифаларини тайёрлаб булган дан сунгги вак,тни 
танлаш, асосийси рудий хотиржамлик, сунг жисмоний нагрузка 
бериш яхши самара беради. Жисмоний юкламаларга сарфлан- 
ган энергия тикланмай акут и й фаолиятга утиш, даре тайёрлаш 
ёки бошк,а фаолиятларни амалга ошриш тавсия к,илинмайди.

Кун давомида акушй ва жисмоний иш к,обилияти икки мадал 
кучаяди(биортмларга к,аралсин). Биринчи марта соат 9-13 ора- 
сида, иккинчи марта соат 16-18 орасида, жисмоний иш укуми 
купрок, буладиган вак,т эса куннинг иккинчи яримидир (33).

Айрим долатларда фаолиятга ходиш пасайиши, нохушлик, 
узи учун куйилган жисмоний ва акушй топ шири jyiapra бефа- 
ркушк кузатилади. Бу организмнинг суткали бнорнтимлари- 
нинг циклларн билан 6 о е л и к ;.

Х,озирги кунда суткалик ритмлардан ташк,ари 28 кунлик 
эмоционаллик щикллари, 33 кунлик интеллектуал цикллар мав- 
жудлиги ани^тнган. Хар бир циклнинг тенг ярими «плюс», 
яъни иш к,обнлиятининг ошган даври, иккинчи ярмиси эса 
«минус» бел шеи - иш к;обилиятни пасайган даври остида ути­
ши таъкидаанмокда32.

СТТ жисмоний маданияти машгулотларидан сунг шугул- 
ланувчиларда уйцуни бузилиши - ёмон тушлар, чучиб уйгониш, 
уйкусизлик, иштадани йук,олиши, лодаслик, шугулланишга
32 Бальсевич В.К., Запорожнов В.А. «Физическая активность человека» - К.: Здоровье, 
1987 г. 224 с.
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истакни пасайиши, сал нарсага жахдни чик,иши, тушкун кай- 
фиятни ва боцща к;атор салбий жщатларни кузатилиши мак­
таб врачи ёки жисмоний маданият диспансери мутахассисла- 
рига муро жаат кдлишни так,озо этади.

К,айд к,илинган нохушликлар организмни сарфлаган цув- 
ватини тиклай олмаётганлиги, дам олишни нотугри ташкил- 
лаш ок,ибатида ёки машгулотлар учун танланган жисмоний 
юклама меъёрини шугулланувчи организми имкониятига му- 
вофик, эмаслигидандир.

Кунлик харакат фаолиятини тахдил кила билиш, уни ижо­
бий ёки салбий томонлари хасида фикрлашга урганишингиз 
узок,, соглом умр куриш учун заминдир. Узок; умр куришни 
урганиш, ёшлик даврини узайтириш, к;арилик давридан хам 
унумли фойдаланиш муаммолари билан шугулланувчи фан- 
лар юзага келди. Тиббиётда бу фанлар «геронтолигия», «герео- 
терия» деб номланади.

Бу фанларнинг хулосалари шундайки, 100 ёшдан ортик, 
яшовчиларнинг барчаси доимий харакатда булишган, фаол 
акдий, жисмоний фаолиятни умрининг охиригача узига дуст 
тутишган, умри давомида хаётнинг турли синовларига нисба­
тан оптимистик рухда булишган, боищалар хаётини мухркама- 
сидан к,очишган, дусти ва душманига хам ёмонликни раво 
куришмай «багри кенг»лик к,илишган, «торлик к,илмаган»лар, 
узлари ё к,тир м а ган л а ри дан узокда булишга интилишган.

Камчиликлар охтаришмаган, кимгадир салбий муносабат- 
да булишдан узларини тийганлар. Энг мухими дангасаликни 
огир иллат деб билганлар. Улар норозилик, жахлдорлик, ди- 
могдорлик, дабдабали яшашдан кура улуг рус олими, акаде­
мик М.И.Сеченовнинг «ортобиози»ни, яъни «машмашасиз» хаёт 
тарзини, содда яшашни, оддийликни ёцтиришганлар.

Касалликни нималигини билмай, фак,ат умри тугаб, физи­
ологик улим билан фоний дунёни тарк этганларнинг барчаси 
хар куни доимий ва узлари одатга айлантириб умри давомида 
бажариб юрган харакатланиш меъёрига риоя к,илганлар.

«Жахддор, хар нарсадан норизо, димогдор, харакатланиш- 
ни ёцтирмай диган дабдабали турмуш тарзини хуш курувчилар 
узок, яшамайди»лар деб хащимиз бежиз айтмаган.

«Эринчоцлик ва иродасизлик них,оятда маккор ва пинхоний
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душман» эканлиги дак.идаги академик А.А.Микулиннинг фи к 
ри жамиятамиз аъзоларининг етти ёшдан етмиш ёшгача булган 
ларининг бир умрли шиорига айлантирилса соглом турмуш тар 
зи жисмоний маданияти уз вазифасини бажарган булади.

Мавзу буйича тестлар

1. Соглом турмуш тарзи жисмоний маданнятннинг назарий 
билимлари \амда амалий малакаларини берувчи маш!улотлар

A. Даре жадвали асосидаги мажбурий машгулотлар.
B.Мактабнинг укув куни таркибидаги оммавий-согдом 

лаштириш машгулотлари.
C.Жисмоний тарбиядан синфдон ташк,ари вактида уют 

тириладиган машгулотлар
Д. Махсус ташкилланадиган режа асосидаги оммавий спор i 

ва спорт тадбирлари.
Е. Юк,орида саналган машгулотларнинг барчаси.

2.Фамилияси дайд ^илинган академиклардан кайси бири 
«Ортобноз»га - машмашашз яшаш даёт тарзига асос солган?

A.Академик Амосов Н.М.
B.Академик Берг И.А.
C.Академик Сеченов И.М.
Д. Академик Микулин А.А.
Е. Академикларнинг барчаси

3. Одций, фаол, камтарона, дабдабаекз, узинкнг далол ме\- 
иати учун лознм булган жисмоний медиат даракатлари билан 
банд булиш диний китобларимизнииг кайси бирида к,айд к,илин- 
гаи?

A. Забурда
B. Тавротда
C. Инжилда
Д. К^ръони Каримда.
Е. К,айд к,илин ганларн инг барчасида.
4. Белгиланган жисмоний юкламаии организмиигизга ижо­

бий таъсирини жисмингиз аьзоларини *айси бирндаги узга- 
ришлардан сезасиз.
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A. Нафас ритмидан
B. ЮК,Ч сидан
C. Органлгримнинг хизматини яхшиланганидан Д. Ру\ия- 

тимини кутаринкилигидан
Е. К,айд крлинганларнинг барчасидан.

5. \афгали к харакат режммингиз учун неча соат белгилан- 
ганлигнни бнласмзмн?

A.21 дан 28 соатгача
B.12 дан 14 соатгача
C.8 дан 14 соатгача
Д. 6 дан 10 соатгача
Е. 4 дан 8 соатгача

6. Укувчиларининг \афг»лик харакат режими учун ажра- 
тилган вацтии ёзиб куйинг.

A. Мактабгача ёшидагиларга_____ дан_______ соатгача
B. Мактаб ёшидагиларга_____ дан_____соатгача
C.Касб-хунар,_академик лицей укувчилари ёшидагиларга 

_____ д а н _______соатгача
Д. Олий укув юрти талабаларига______ дан____ соатгача
Е. Ишчи мехнатчиларга____ дан_____ соатгача

7. Э ГГ машкларннннг фойдаси булиши учун ЮК.Ч си ма- 
шкии бошлашдан оддинги сонндан машцви бажарищцан сунг 
иеча мартага оргиши лозим?

A. 1-4 мартага
B. 2-3 мартага
C. 3-5 мартага
Д. 5-6 мартага
Е. Узгармаслиги лозим

8. С П  жисмоний маданияти манну л а п а  ряда вужудимиз- 
нииг цандай харакат сифатларининг ривожланганлигини лозим 
булгаи даражада ушлаб туриш нмконияпги бор?

A. Актив ва пассив эгилувчанлик ва бугинлар харакатчан- 
лишни.

B.Куч ва тезкорликни.
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С.Чидамлиликни.
Д. Чакдонлик ва даракат координациясини.
Е. К,айд цилинган барча даракат сифатларини.

9. Укувчнларга СТТ жисмоний мадният мапиулотлари учун 
дафтада неча марта ва шугулланиш учун цанча соат ажратмла- 
дн?

A. 3-4 мар та 1-2 соат вак,г ажратилади
B. 1-2 марта 2-2,5 соат вак,т ажратилади
C. 4-5 мйрта 30-60 минут вак;т ажратилади 
Д. 2-3 марта 1-1,5 соат вак,т ажратилади
Е. 5-6 марта 2-3 соат вак,г ажратилади

Назорат саволлари

1. Харакатланишнинг меъёрлари
2. Харакат сустлиги
3. Турли ёшдаги мактаб у кувч ил ар и нинг суткалик дар а кат 

фаоллиги
4. Укувчи организмининг функционал фаоллиги
5. Жисмоний даракатлар орцали юзага келадиган энергия
6. Скелет мушакларинин г функционал фаолияти.
7. СТТ жисмоний маданиятининг содиби организмнинг 

функцияси
8. Мактаб ёшидагилар даракат активлиги (фаоллиги)нинг 

меъёри
9. Кунлик даракатлар
10. Меъеридан ортик; даракатланиш
11. Ук^вчиларнинг кунлик уюштирилган даракат фаолли-
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УН БИР ИНЧИ БОБ

ОДОЛИНИНГ КАТТА ёШДАГИЛАРИ ВА КАРИЛИК 
ДАВРИНИНГ ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИ

Жамиятимиз аъзоларини катга ёшдагиларнинг контингента 
жисмоний маданиятининг хусусий вазифалари, ташкиллаш 
шакллари, восита ва услубиётларини шартли равишда уларнинг 
ёшларини хусусиятлари х,амда ижтимоий факторлар билан 6 o f -  

ламокдалар.
Одатда 18 ёшдан катт&ларни гурух*лашда куйидаги крите­

рия кулла нилмокда: 1 9 - 2 8  ёш оралигадагиларни ёшликдав- 
рини утаётганлар, сунг етуклик даври, уни бирламчи ва икки- 
ламчи етуклик даври деб - эр какларда 29 - 39 ёшгача, аёлларда 
эса 29 - 34 ёшгачаларни биринчи етуклик даври, 40 - 60 ёшли 
эркаклар ва 35 - 55 ёшли аёл ларнинг иккинчи етуклик даври- 
да \аёт кечираётганлар; 61 - 74 ёшдаги эркаклар (муйсафид- 
лар), 56 - 74 ёшдаги аёлларнн катти ёшдагилар; 75 - 89 ёшда­
ги аёллар ва эркакларни цариялар, 90 ёшдагилар ва ундан кат- 
таларни узоц умир курувчиишр деб гурухдаш кабул кдлииган 
(Б.И.Загорский, В.Г.Губанова, Ж.К.Холодов В.С.Кузнецов, 
2014.).

Бундай гурух/шш бироз жадвалнамо булса-да, ёшни узга- 
риши орк,али кечадиган узгаришлар организмнинг индивиду­
ал хусусиятлари ва х,аётий шароити (турмуш тарзи) билан бог- 
лик,. Катталарда ёшига к,ара£> уларнинг организмларида кеча­
диган узгаришларни бол ал ар, усмирларникига ухшаб чегара- 
лаш имконияти мавжуд эмае.

Инсон ^аётининг 18-20 ёш оралишда унинг асосий орган- 
лари ва тузилмалари лозим даражада шаклланиб булади. Тана 
скелета тулиц суякга айланиб улгуради. Танани узунликга уси- 
ши секинлашади, энига кенггайиши кучаади. Вазни ортади, 
мушакларни кучига куч куш ил ад и, куч, чпдамлилик намоён 
к,илишига кулай шароит юзага келади ва организм ишчанлиги 
юк,ори даражага кутарилади. Унинг биологик имконияглари 
\ар к̂ андай спорт тури билан шугулланишга кулайлик яратади.

Мутлац яхши натижаларга эришиш даври деб инсон х1аёти- 
нинг 21 -30 ёшидалик даври кабул к,илинган. Айрим юцори
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натижалар инсонни кайси ёшдалигидан к,атьий назар унит 
индивидуал хусусиятлари, истедоди, крбилияти, \аётий шаро- 
ити, тренировкаларнинг янги методлари, мураббийнинг ма.\о 
рати натижасида эришилиши мумкин

Бу ёшда даракат санъатини намойиш кнладиган акробати 
ка, бадиий гимнастика, спорт гимнастикаси, конькида фигу 
рали учиш, тезлик талаб кил ад и гам югуришларнинг барчаси 
дан, сузиш ва бошкд спорт турларидан энг юк,ори даражадат 
натижалар курсатиш имкониятига эга булади.

Инсон \аётининг тахминан 25 дан 30 ёшгача булган дав 
ри давомида унинг организмини ривожланиши, жисмоний то 
мондан етукликка томон узгаради, сунгра бу жараён аста се- 
кинлик билан секинлашади, организмнинг тузилмаларини янги 
яшаш шароитл арига к,ийин мослашадиган булиб крлади. А^ами 
ятли даражадаш куч, чидамлилик талаб к,иладиган спорт тур 
ларида катта натижаларни 25 - 30 ёш ва ундан катта ёшга бор 
ганда курсатилади.. Тахминан 3 1 - 4 0  ёшлар оралигада орга 
низмнинг функционал имкониятларини стабиллашган даври 
деб к,арал ад и. 40 ёшдан сунг аста - секинлик билан бу имко- 
ниятлар пасайишга йул тутади.

Фанда инволюция деб иомланадиган бу жараён спортчилар, 
фаол оптимал л;аракатланишга одатланганларда, шугулланмагаи 
лар, кам \ара катл ан ади га к л ар га нисбатан секин кечади. Жис­
моний тайёргарлигининг, жисмоний ривожланганлигиниж 
курсатгичлари тез пасаяди. Яшаш меърлари, тартибини бузили- 
ши, касалликлар, кам \аракатланиш - «Гипокинезия» сабабли 
гурли ёшдаги салбий узгаришлар олдинрок, бошланади, лекин 
куп холатларда бундай узгаришларни олдини олиш, тузатиш, 
^атто маълум мудцат секинлаштириш ^ам мумкин. Бу жараён- 
нинг мазмунида асосан СТТ жисмоний маданияти ётади.

11.1. К,ариш ва цариялик даври жисмоний маданияти

Организмнинг ёшига мувофик, узгаришлар (инволюция- 
лар) 40 ёшдан сунг намоён булиши х.ак.ида ёздик.

Катта ва етук ёшдагилар контингентинмнг купчилиги иш 
лаб чик,ариш жараёнида банд буладилар. Армия сафида хкз- 
матдан за^ирага чик,арилган 50 - 55 ёшдаги эркаклар ва аёллар
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ишлаб чщаришда ва катта х,аётий тажриба сох,иблари тарзида 
мавжуд жамиятнинг бойлиги саналади. Уларнинг фак;ат уму- 
мий жисмоний тайёргарлигини маромида ушлаш билан чек- 
ланмай, касбий жисмоний тайёргарликлари учун максадли ма- 
шгулотларни утказишнинг а^амияти катга. Пекин бу ёшга бор- 
ганда табиий равишда организмда узгаришлар содир була бош- 
лайди.

Турмуш тарзидаги нокулайликлар, ижтимоий шароит (ка- 
салланиш, зиён келтирадиган иш шароити, \аётий нокулай- 
ликлар ва бошкалар) айрим органларимиз ва тузилмларимиз- 
ни нисбатан олдинрок, узининг хизматини, имкониятларини 
утаб к,уйиши организмнинг жисмоний ^олатларини пасайи- 
шига сабаб булади.

Айн икса, 60 ёшдан бундай узгаришлар кескин кечиши 
мумкин. Шу нинг учун бу ёшдагиларнинг жисмоний тарбия- 
си куп рок, касбий фаолияти орцали юзага келган салбий х,олат- 
ларни профилактикасини назарда тутади.

Пекин, айрим катта ёшдагиларнинг, к,атор к,арияларнинг 
организмини жисмоний тайёргарлиги курсатгичлари, иш к,оби- 
лияти даражаси айрим урта ёшдагиларга Караганда юкори були­
ши х,акида мисоллар \ам кам эмас. «К,ариш» билан «кариялик» 
тушунчасини фаркдашимиз лозим. К,ариш - карияликгача барча 
органларимиз ва тузилмаларимизни функционал имконият­
ларини аста - секинлик билан узок вак.т давомида пасайиши 
содир буладиган биологик жараён. К,арилик индивидуал ри- 
вожланиш даврида содир буладиган, ундан кочи  ̂ к,УтУлиб 
булмайдиган конуниятдир.

К,ариётган организмнинг эътиборли хусусиятларидан бири 
узгараётган шароитларга нисбатан организмнинг тузилмала- 
рини мослашиш кобилиятини секинлашишидир. Лекин, кариш
- организмни айрим хизматларини сусайишигина булиб кол- 
май, ^аётий - зарурий органларимиз ва тузилмаларимиздаги 
чукур узгаришлардан сифат жих,атидан саклайдиган янги х,ола- 
тидир деган тарифлар хам мавжуд (В.В.Фролькис,).

К,айд килинган механизмларни тушиниб етиш организм­
нинг турли функцияларидаги салбий узгаришларни олдини 
олишда нисбатан максадга мувофик йулларини охтаришга им- 
кон беради. К,ариш жараёнининг ривожланишини бошкариш
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- «инволюция»га таъсир кил ад и.
К,аришни табиий (физиологик) ва вацтидан олдин (пато- 

логик) цариш деб икки хилга ажратилади.
Табиий цариш деганда аста секинлик билан ривожланувчи, 

Кону ни й равшцца ёшни катталашиши мунсабати билан бости- 
риб келувчи узгаришлар орцали ташки му^итга организмы) i 
кенг куламли адаптатцияси имкониятларини чегараланишига 
айтилади (Б.С.Германицкий).

Вацтидан олдин цариш ёшига нисбтан уртача ^исобланган 
Хар кандай узгаришларни хусусий ёки умумий тезлашиши жа- 
раёнига айтилади. Вацтидан олдин царишнинг сабаблари ка- 
салликлар, авлодидан наслий мерос, касби, хунари буйича, 
ишлаб чикариш шароити, турмуши тарзининг талаб даражаси- 
да эмаслиги, зиён келтирадиган одатлари (ичиш чекиш ва бош- 
Калар), шикастланиши, организмни турли хилдаги токцинлар 
оркали за\арланиши ва х-к.лар булиши мумкин.

Ёшига кура узгаришлар барча орган ва тузилмаларида ку- 
затилади. Организмдаги узгаришлар жисмоний ме^нат ва жис 
моний машклар билан шугулланувчилар, СТТ жисмоний ма 
данияти сох.ибларида, шу ёшдаги шутулланганлиги паст, кам 
^аракатланишни ёк,тирадиганларга Караганда коида тарзида 
нисбатан камрок намоён булади.

Мамлакат ахщисининг узок умр куриши ижтимоий ту 
зум, моддий-турмуш ва маданий ^аёт шароити,саломатликнн 
му^офазаси, мамлакатда жисмоний маданиятнинг ривожлаи 
ганлиги даражаси билан ботик-

XVI асрда инсоннинг уртача умри 21 ёшни ташкил этгап, 
революциягача булган даврда Россияда бу ракам 35 ёшни, со 
бик Иттифок даврида 70 ёш(албатта оширилган ракам) инсон 
умрининг уртача ёши деб каралган. К,иска 22 йиллик мамла 
кат мустакиллиги даврида мамлакатимиз ах1олисининг уртача 
умр куриши даври 75 йил деб карал мокда. Турмуш тарзинн 
яхшиланиши, ишлаб чикаришга янги технологияларни кири(> 
келиши, огир ижтимоий ^амда кул ме^натини камайиши мам 
лакатимиз а^олисини узок умр куришига замин яратмокла. 
Олимларнинг фикрича инсониятга уртача 120-150 йил яшаши 
мумкинлиги илмий асосланган. Мамлакатимизда ёши 100 дан 
ортганлар сони купайиб бормокда.
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11.2. Асаб, юрак-томир, нафас органлари, суяк - бутн, 
мушаклар тизимида, модда алмашинувидаги узгаришлар

К,ариш жараёни нерв(асаб) тизимидаги узгаришлар билан 
кузатилади: бош мия ярим шарлари пустлогидаги кузголув- 
чанлик, кузголиш ва тормозланиш жараёнвдаги сигналларнинг 
тез утиши сусаяди.

И.П.Павловнинг такидлашича аввал тормозланиш жараё­
ни, сунг кузголиш жраёни пасаяди. Уз навбатида бу харакат­
ларни к,атъий дифференциялаш билан, янги, шартли рефлекс - 
ларни шаклланишини к,ийнлаштиради.

Юрак-томир тизимидаги оришлар купинча бошк,а орган- 
лар ва тузил маларда ёшига к,араб вактидан олдинги узгариш­
ларни юзага келтиради. Ёш утиши билан юрак мушаклари- 
нинг кисцаришини кучи сусаяди; кон томирларининг элас- 
тиклиги томир деворларини качинлашиши, тэмирни ичини тора 
йиши хисобига пасаяди; скелерозни белгиларини пайдо були­
ши натижасида юрак ва бошка органларни кон билан 
таъминланиши ёмонлашади.

Скелероз, томирлар деворининг тонусини ортиши ва бош- 
Ка факторлар ^исобига кон босимининг ортиши содир була- 
бошлайди.

Меъёридан ортик жисмоний юкламалар, кучли хдяжонла- 
нишлар ёки организмни кескин совуши окибатида кон боси­
мининг кескин ортиши содир булиб, томирлар ёрилиб кети- 
шига сабаб булиши мумкин.

Ёшни катталашиши билан организмни тикланиш даври 
чузилади. Юракнинг фаолиятидаги жисмоний юкламаларга нис­
батан дастлабки угаришлар ёш 50 дан ортгандан сунг, унга мос- 
лашув кобилиятини сусайиши билан намоён булади. 60 ёшдан 
сунг одатда юрак кискаришининг ритми пасаяди, пульс 70 ва 
ундан бироз ортик, бунга паталогияни намоён булиши 
(Р.А.Бетельман) деб карашга тугри келади. Артериал босим 40- 
60 ёш оралигида уртача 140/90, 60 ёшдан 70 оралигида 150/90 
мм рутут устиии атрофида булиши кузатилм окда.

Ёш утиши билан нафас органларида узгаришлар кузатила­
ди. Упканинг тукималарини эластиклиги пасаяди. Кдвургааро 
нафас мушаклари кучсизланади. KpeypFa торайларннинг тузи­
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л и ши да узгаришлар юзга келади.
Кукрак кдфасининг ^аракатчанлиги камаяди ва экскур- 

сияси тораяди. Кексайишдан нафас функцияси ёмонлашади. 
Жисмоний юкламалардан сунг тикланиши нафас частотаси- 
нинг хисобига ёки нафас машкдари эвазига руй беради. Жис­
моний машкдар билан шугулланмайдиганларда эса нафас рит- 
ми даракатларни бажариш билан номувофик, булиши билан 
кузатилади.

Суяк - бунт аппаратларида бушн кавакларини торайнши, 
суяк эпифизларини кдогокдаридан суяклар усиб чик,иши орк,а 
ли суякларни пишикдишга аутр етади (остеопороз ходисаси) 
суяклар ута нозик, муртлашади осонгинага синадиган булиб 
к,олади. 60 ёш дан сунг куп ^олатларда умиртк,ани деформация - 
ланиши (гсифо скотоз)ларта учраб крлиши кузатилада. Кам хара- 
катланиш билан х,аёт кечирувчиларда купинча деформацияла- 
нишга - спондилоз, артрозларга олиб келиши кузатилмокда.

Ёшни кекеайиши билан мушаклар тизимида %ам узгариш­
лар кузатилади. Асаб-мушак аппаратининг функционал им- 
кониятлари пасаяди; мушакларнинг эластиклиги ёмонлаша­
ди; нотутри, мувофикдаштирилмаган юкламалар, жисмоний 
машкдар мушак толаларини узилиб кетишига сабаб булиши 
мумкин; мушак к,иск,аришларининг кучи, кузгал увча нл иг и ва 
мушакларни тез к,иск,ариш к;обилияти пасаяди. Мушаклар фа- 
олиятини функционал цайта тузиш секинлашади.

Кам харакатланиш турмуш тарзи билан х,аёт кечирувчи- 
ларнинг мушакларини аста секинлик билан куриши жараёни 
бошланади, ^ажмига кура улар кичрая бошлайди. Кичрайит 
бир текисда кечмайди. Кичрайиш даражаси унинг функцияси 
билан боглик,, нисбатан актив фаолиятда купрок, иштирок этув- 
чи мушаклар секин к,арийди.

Мушакларни бужмайишини олдини олишнинг биринчи 
омили к,ариянинг «шугулланганлиги» даражасидир. Шугуллан- 
ганлиги юк,ори булса мушакларнинг бужмайиши секин кеча- 
ди. Мушаклар тизимидаги сгруктуравий узгариш тескари ха- 
рактерга х,ам эга булиши мумкин. Асаб ва мушак элементла- 
рини яхши сак^анганлиги алох;ида мушаклар гурухинигина 
эмас, барча мушаклар тизимини муста^камлаши мумкин. Би­
рок,, организмини тикланиши учун купрок, вак,т керак булади.
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Богловчи ролини уйнайдиган пайлар, айрим мускулларда \ам 
морфологик узгаришлар содир булади, богловчиларининг эла- 
стиклиги озаяди, букинлардаги харакатчанлик пасаяди.

К,ариш жараёни модда алмашинувидаги узгаришлар, ок- 
сидланишни пасайиши билан боглик, жараёнлар орк,али содир 
булади. Умумий алмашинувнинг пасайиши организмни ай­
рим хизматларини узгаришига олиб келади. Кам харакатланув- 
чиларда энг аввало хазм к,шшш функциялари ёмонлашади, меда 
ва йугон ичакнинг \аракат ва турли ферментлар ишлаб чик,а- 
риш фаолиятида бузилшлар юзага келади, алмашинув жараёни 
сусаяди. Оксидданиш - тикланиш жараёнидаги номувофик,- 
ликлар, турли хилдаги алмашинувларни бузилишига олиб ке­
лади. 40-50 ёш оралигида тана вазни ортиб кетади. Ёш утган 
сари крида сифатида вазн камаяди. Иссикдик алмашинуви 
ёмонлашади, организмни турли хилдаги, айшщса, шамоллаш 
касалликларга ^аршилик курсатиш к,обилияти пасаяди.

Катта ёшдагиларнинг организмидаги морфо-функционал 
узгаришлар жисмоний сифатларни ёмонлашишига олиб келади. 
Тежорлик пасаяди, харакат кординациясидага аншушк ахами - 
ятли даражада йукрлади, харакат координациям бузилади, чац- 
цонлик сусаяди, аста секинлак билан эгилув чанлик ва умумий 
Харакатчанлик пасаяди. 50 ёшга борганда харакат тезлиги 20-30 
ёшдаги даври тезкорлигини 60-90%ини, 70 ёшда эса 4-6 ёшда- 
лик (илк болалик) даври даражасига тенг даражадаги тезликни 
намоён кш1адилар(Л.П. Матвеев). К,ариш даврида организмнинг 
физиологик фаоллигини бир гуридан бошк,асига утказишни та- 
минловчи сафарбарлик к,обилияти пасаяди.

Харакат техникасини кексалик ва ёши катталик даврига 
бориб узлаштириш ёшларникига нисбатан бир ва бир ярим 
мартага узокрок; вак,т талаб килади. Хосил булган малакалари- 
нинг муста^камлиги юк,ори даражада булмайди. Бу ёшдагилар 
нозик, нафис (дефференциация) харакатлар техникасинининг 
элементларини узлаштиришга к;ийналадилар, узлаштира олмай- 
дилар. Лекин, куч талаб циладиган ишларни бажариш нобили- 
яти узор йиллар сацланади.

Чидамлилик кучдан хам узокрок, вакд сакданади. Кексалар 
ва катта ёшдагилар маромли катга хажмдаги ишларни узок, вакд, 
ёшлардан к;олишмай бажара оладилар. Ёш катталашиши билан
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организмни ишни бажаришга киришиши даври бироз узокрок 
вацтни талаб цилади. Сабаби организмни жисмоний зурициш- 
лар, юкламаларга мослашишининг ёмонлашишидир. Кола вер 
са, сарфлаган энергияни тикланиши ^ам олдингиларидан фа 
рКланади. В.В.Фролькис ва С.Ф.Головченколарнинг тадкн- 
к,отлари орцали бу ёщдагиларда «чо\га кулаш феномени» деб 
аталувчи - иш к,обилиятини кескин пасайишини содир були 
ши, бироз вак;т утгандан сунг олдинги уз ^олатига к,айтишдек 
феномен аиикданган. Кайси ёшда булишдан к,атьий назар 
согломлаштириш жисмоний маданияти жамиятмизнинг фун 
даментал талабига айланиши билан бирга жамиятимиi 
аъзоларнинг саломатлиги, гармоник ривожланиши, ижодии 
узок, умр куришида шахеий - индивидуал э\тиёжга айланиб 
булди.

J  1.3. Жисмоний маданиятлилик ва узоц умр

Тад^ицотчилар кагга, етуклик ёшидагилар ва цариялар ум 
рини узайтириш ва тулацонли ^аёт кечириш учун 4 та нарсагп 
одатланиш зарур деб \исоблайднлар.

Биринчи одат  - профилактикани мацеад к;илиб тизимли 
(йилига камида 2 марта) тиббий куриклардан утиб туриш, ал- 
батта, кардиология ва онкология касалликларини аникутш х,амда 
ривожланишини олдини олишни мак.сад кдлиб куйилади.

Иккинчи одат  - палапартиш овцатланишни тухтатиш, уни 
тартибга солиш, соглом овцатланиш, тана вазнини бир хил 
ушлашга, бириктирувчи туцималарни меъёрдан ошиб кетиши­
га йул куйиши мумкин булган, таркибида ёгаар, к,анд, туз ка- 
майтирилган овк,атларга утиш.

Учинчи одат - урта интенсивликдага аэроб маииутар би 
лан тизимли шугулланиш.

Туртинчи едат  - тамакининг турли шаклдаги чекиш ва 
бошка усулларидан бутунлай юз угириш айник,са, сигарет би­
лан жисмоний машкутар билан шугулланишни узаро узвинли 
гини эътиборда сакдошдек одатлар умрни узайтради, касал- 
ликларсиз царитдек бахтга муяссар к,илади. Жисмоний машк,- 
лар билан шугулланиш жисмоний маданият-лиликнинг асо­
сий белгиси.
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Ёшликни чузиши ва бу даврни узок, давом этиши сабабла- 
рини урганиш х,ак;и даги тадк,ик,отлар - таркиби ва жисмоний 
тайёргарлиги даражаси айтарли даражада, бир-бирига як,ин, 
уртача ёши 22 булган I гурухдагилар (шугулланишни бошлага- 
нига 7 ой булган); II гуру\дагилар - умуман шугулланмаган- 
лардан иборат булган гуруздагиларни орадан 7 йил утгандан 
сунг текширишлар натижаси куйи дагиларни курсатди (А.Си- 
няков,1990):

I  гуруцдаги тизимли шугулланиб яшаётганларда бир озгина 
тос ва к,орин кдомида йугонлашиш сезилган холос.

I I  гуруцдагиларда эса вазнлари 5%га, тос, щрин к,исми, 
сезиларли даражада (к,орин 14%га) ва тос к,исмлари (10%га) 
катталашган. Тери ва тери ости ёг к,атлами 15%га ошган. Эги- 
лувчанлик айтарли пасайган. Бу гурухда вестибуляр аппарат 
(мувозанат сакдаш хусусияти) хизмати сусайган, ,\аракат реак- 
цияси вак,ти курсаткичи ёмонлашган. Бу шундан далолатки, 
согломлаштириш тренировкалари орк,али «шугулланганлиги- 
»ортганларни ёки СТТ жисмоний маданиятига эгаларнинг 
организмида салбий узгаришларга нисбатан к,арши тураоли- 
ши, химоя функцияси кучайганлиги намоён булган.

Улуг олим, кддимги врач Гиппократ (эрамиздан аввал, 460 
йили тугалган) СТТ х,ак,ида гапириб жисмоний машк,лар би­
лан шугулланиш, чиник,иш, рационал овк,атланишни му\им- 
лигини таъкидлаган. Унинг фикри эса хрзиргача уз ах,амия тини 
йук;оттани йук.

Маълумотларга кура «Тиббиёт отаси»нинг узи кураш, отда 
сайр к,илиш, пиёда узок, вак;т саё^ат к,илишни ёк,тирган. Булар- 
ни барчасини - дам олиш, ме^нат к,илишни онгли, уз мароми- 
да кун тартибига жойлаб, унга риоя к,илиш билан узок; умр 
куришга амалда эришган,

Утириб ишлайдиганлар учун Гиппократ узок,юришни, аста- 
секинлик билан югуришни, тезлик ва масофани аста кушиш 
билан х;амда гимнастика билан шугулланишни маслах,ат бер- 
ган. Туладан келганларга тезрок,, озгинларга секинрок, юриш- 
ни фойдаси \ак,ида фикрлар берган. К,ишда тез, ёзда секин, 
куёш нури остида йулни давом эттиришни салбий томонлари- 
ни очиб берган.

Чишщтириш \ак,идаги уни - «ким узини иссикда куп уш-



ласа мушаклари, вацтидак олдин к,ариши, ру^ий к,обилиятинп 
сусайиши, ацлини заифлашишини тезлашиши, к;он кетиши, 
хушини йук,отиши хак,идаги фикрлари мавжуд. Узини совукда 
ушлашдан чучимаслик, овцатдан сунг машк, к,илмаслик, тана 
к,изнб олгунча машк, к;илиш, организмни ортик,ча к,ийнамай, 
меъёридан ортик; энергия сарфламай, хуш холлик сезиш дара- 
жасида шугулланишни тавсия к,илган.

Бу ёщцагилар учун чиник.нш ва согломлаштириш учун Гип­
пократ хдммомни тавсия к̂ илган: «Нах,орда иссик, ванна к,абул 
килиш организмни оздиради ва бардам к,илади, асосийси, та- 
нанинг намлигини исси^лик оркдли олади, агар, мушаклар 
намликдан кутилса, тана енгиллашади. Ванна айрим касал- 
ликларда фойда берса, уни к,абул к,илиш доимий булганлиги 
учун айрим касалликларда фойдасиз булишини, айрим х,олат- 
ларда х,аммомдан камрок; фойдаланиш лозимлигини, айник,са, 
организм унга тайёрланмаган булса» деб масла^ат беради.

Рационал овк,атланиш \ацида у уз фикрларини баён цила- 
дн: «Ута туйиб емаслик. Очициб х,ам к,олмаслик, иккови х;ам 
яхши эмас, табиат белгилаган меъёрдан (чегарадан) утмаслик­
ни ук,тирган.

Озишии хохлаганларга Гинпократнинг масла^ати: «...на^орда 
ёки бир оз оч к,олган \олатда барча жисмоний машк^арни ейиш, 
ичишга берилмай бажариш. Улар тез югуришлар билан машк, 
кдлиши, организмни намликдан бушатиши, тушликдан сунг 
эса сайрдан фойдаланишлари лозим» деб ёзади.

Уша вактлардаёк, мушакларини меъёридан ортик килиб, 
«кучини», «\ажмини» оширишга уринганларни, айник,са, 
ёшларни ого^лантирган: «Гимнастика машк,ларига берилиб, 
танани ута чиройли кдлиш хавфли. Чиройлилик узини чегара- 
сига етгандан сунг уша х,олатда доимий к,ола олмайди, бу би­
лан эришилганни уша хрлатини саьутй олмайди; эришилган- 
ни ушлай олмаслик ёки янада такомиллашиш имкониятинн 
йуцолиши сабабли салбий томонга огади» деган асосли наза- 
рий маълумотларни к,олдирган.

Бир вак;тни узида «мабодо организм дам олиш учун одат- 
ланганидан узокрок, ёки камрок,, одатдагига хилоф равишда 
дам олса, эришилганини тез мустах,камлаб булмайди» деган 
кридани уртага ташлайди.
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Уша пайтдаги Гиппократнинг фикрлари худди шу бугун 
аитилгандек: «хотиржамлик ва дангасалик куркркликни ку- 
чаитиради, машкданиш ва м еднат эса - курк,масликни» деган 
шпор и хозир хам а^амиятни йук,отмаган.

Узок, умр куриш инсониятнинг азалий орзуси. Уни руёбга 
чикдрщц, бок,мй умр сирини топиш учун уриниш эса дониш- 
манддар, улуг алломаларнинг тинимсиз изланиши, тадкик,от- 
ларининг абадий мавзуси ва муаммоси булиб келмокда.

Бобокалонимиз Абу Али ибн Сино «...уз вак,тида муътадил 
жисмоний машкдар билан шугулланиб борадиган одам касал- 
ликни тузатиш учун \еч к,андай даволашга му^тож булмайди» 
деб айтган, узи амалда куллаган турмуш тарзи аждодларимиз 
учун мерос сифатида шу кунгача етиб келган. У фак,ат машк, 
к,илищни фойдаси хакдцагина ёзмай, машкдарни бажариш кет- 
ма - кетлиги ^акдцаги фикрлари ,\озиргача уз а^амиятини йук,- 
отгани йук;. Уни чарчаш, толиш ва унинг хилларига оид мате- 
риаллари мутахассислик адабиётлари ва дарсликларда урин ол- 
ган33.

Кам \аракатланиш, дангасалик, пиёда юришни ёк,тармас- 
лик, организмдаги оксидлашшши сусайтиради ва ёг к;атлами- 
ни йугонлашиши ёки \осил булишига сабаб булади. Уни усти- 
га туйиб, меъёридан ортик,, тизимсиз овк;атланиш, эътибор сиз- 
лик яшашимиз мумкин булган умрни к,искаришига хдмда бе- 
вак,т улимга сабаб эканлиги исботланган.

Семиришга мойиллиги борлар жисмоний машкдар билан 
'<хУжа курсинга», а^ён-а^ёнда бир марта шугулланмай, мак,сад 
КУйиб, йуналтириб, умри буии турмуши тарзи таркибига син- 
гдирса, к,ишда, ёзда, машк, кдлишдан эринмаса, спортнинг 
бирор тури билан ошно булса, энг аввало, гавдасини бесуна- 
к,айлашиши, киёфасининг хунуклиги, айник,са, улар учун мо- 
нанд юрак-к,он томир, тизимли, ^аракат - таянч аппарата 
(бугинлар, пай-лар, ортик,ча туз) ва бошк,а аъзоларининг турли 
хилдаги касалликларига тез йуликдоайди, касаллигидан ноли- 
майди, даволанишга му^тожлик сезмайди.

Бобокалонимиз узор умр куриш одоби сифатида руйидаги- 
ларга риоя цилиш лозимлигини ук,тирган ва улар \озиргача уз

м А Абдуллаев, Ш.Ханкельдиев. «Жисмоний тарбия назарняси ва методикаси», дарс- 
ли*. - Т.: 2007 й.
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а^амиятини йукртгани йук,. У асосан вужудимиздаги еттита 
факторни:

1. Феъл-атворини (табиатини) бараварлаштиришни,
2. Овк;атларни танлаш.
3. Вужудини ортик,ча чикиндилардан тозалашни.
4. Кдади-к,оматни туррилиги (келишганлиги) ни сак^аш.
5. Бурундан чицадиганларни яхшилаш.
6. Кийим бошни мослаш.
7. Жисм ва к,албини ^аракатга мувофик,лаш.
8. Уйку ва уйгоцликни тенглаштириш, мувофикуташтириш 

ни шарт деб белгилайди .
У рационал овк,атланиш тартиби, агар овцат (таом) меъёрида 

булса, овк,атдан сунг пульсни ошмаслиги, нафас олиш ритм и 
ни тезлашмаслигига ишора кдлади. Оз ва тез ейишни тавсия 
к,илади. Дастурхондан иштах,а борлигида туриш, унда яна бир 
оз овкатга жой цолдиришни таклиф цилади. Бир оз туймаган 
ликн ^ис к;илиш. Танланган хдракат \ар кимга бир хил булмае 
лиги, уни мослаб танлаш му\имлигини уцтиради.

Узок, умр куриш азалий муаммо. Академик А.А.Богомолен 
узининг «Умрни узайтириш» номли асарида энг дастлабки та 
дк,ик,отлар к,адимги Римда бошланганлиги инсон \аётини уза! i 
тириш йулларини ахтаришга урта аернинг тиббий ходимлари, 
алхимиклар жал б цшшнганлиги, «фалсафий тан», «^аёт элек 
сири» ва бошца воситаларни ахтарганликларини ёзади.

Одам физиологияси ва гигиенаси фанларининг назарип 
билимларини ривожидан сунг муаммони илмий хал к,илишга 
уринишлар бошланади. Француз олими Броун-Секор XIX аср 
охирига келиб ёшартириш мацеадида к;онга жинсий безларнпт 
махсус экстрактини куй mu билан тажрибаларни йулга купли, 
Маълум вак,т утгандан сунг карияларни ёшартириш мацеадида 
ёш эркакларга, маймунларнинг жинсий безларининг бир пар 
ча хужайрасин и утказиш буйича Вороновнинг ёшартириш та ж 
рибалари хак,идаги хабар оламга тарк;алди. Лекин буларнит 
барчаси кутилган натижани бермади. Энг му^ими, тажриба 
лардан сунг к,иск,а муддатли куч кушшшш содир булиб, суш 
Кариш яна ^ам тезлашди. Сунъий \аётий кучларини кучайтн 
ришда организм киска вак;т ичида кучли шуълаланиш ёки «пор 
тлаш» юзага келиб, сунг суниши кузатилди.
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Ёшартириш табиат к,онунига хилофлиги, лекин, ёшлик дав- 
рини чузиш, к,аришликни олдини олиш, вужудимиз аъзоларини 
функциионал холатини нормаллаштиришни йулга куйиш СТТ 
жисмоний маданияти оркдли мумкинлиги илмий, амалий ис- 
бот топди.

Олимларимиз организмни к,ариш механизмини илмий асос- 
лашга уринишлари орк,али турли хилдаги фикрларни уртага 
ташладилар. Улар турлича булиб, энг дастлаб к,ариш органла­
римиз, хужайраларимиздаги сувнинг микдорини камайиши 
билан боитик, (эмизикли бола хужайрасини 70% сув булса, кат- 
таларда 65%, карияларда ундан хам кам) деган назарияга риоя 
кдлинар эди.

И.И.Мечников эса йугон ичакда хосил буладиган захарли 
махсулотлардан юзага келадиган таёк,чалар, улар организмни 
узок, мудцат давомида захарлайдиган манбаа, деган фикрни 
уртага ташлади. Бу назария хозиргача уз мохиятини йук;отгани 
йук,.

Академик А.А.Богомолец к,аришни тезлашишини «скелео- 
ротик» узгаришлар ва бирлаштирувчи \ужайраларни к,ариши 
билан боглайди. Склероз, яъни тук,имани к,отиши, ёгочга ухшаб 
к,олиши, буларни химоя функциясини пасайиши, уларни озик;- 
ланиш жараёнининг сусайиши билан боглади.

И.П.Павлов физиологияси к,аришни асосий сабаби олий нерв 
фаолияти билан боглнкдиги, меъёридан ортик, рухий ва жис­
моний зурик,иш, кузгалиш ва тормозланиш жараёни билан бог- 
лик, деб исботлади. Мувофик, физиологик к,ариш билан вацти- 
дан аввал, патологик к,аришни фаркдашимиз лозим.

Узок, умр курганлар биографияси ва турмуш тарзи урга- 
нилганда шу аён булдики, уларнинг купчилиги иш ва мехнат 
режимига к,атьиян риоя к,илганлар, табиатни совтомлаштирув- 
чи кучларидан кенг фойдаланганлар, оддий соиюм овк,ат би­
лан озикданганлар, кучли ру\ий - психологи к таъсирли хОДиса- 
лардан узокрок; булишган, турли хилдаги мускул фаолияти би­
лан купрок, шугулланганлар.

Сихат-саломатлик хамиша хушсуратлилик билан тенглаш- 
гирилади. Саломатлик билан гузаллик ва хушбичимлик бир- 
бирига мустахкам богланган ва унда оммавий спортнинг роли 
бек,иёс.
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Спортнинг оммавий турлари ва уларнинг согломлашри- 
риш эффекта \акидаги и л м и й - т ад к, и кот л ар н и н г натижалари 
барчага маълум эмас. Оммавий жисмоний маданият восита 
ларнинг таргиботи талаб даражасида йулга куй ил маган.

Масалан, оддий пиёда юришимиз, к,адамлаб, ишга бори 
шимизда, ундан кайтишимизда, куп кдватл и биноларда лиф! 
дан фойдаланмай, к,аватларга кутарилишимизни хам кунлик 
Харакат режими таркибидагина согломлаштириши трениров- 
каларига айлантирилса, уларнинг согломлаштириш эффектига 
оид мотивлар шурулланувчилар онгига етказилса, жамиятими i 
аъзолари жисмоний маданиятнинг оммавий воситаларидан са 
марали фойдалана оладилар.

Оддий юриш пайтида танамиздаги барча асосий мускуллар 
гурухи зур бериб ишлайди. Натижада улардаги энг кичик к,оп 
томирлари хам кенгаяди, булар к,аторида юрак мускулларинии i 
томирлари хам . Кенгайган к,он томирларида харакатланадигап 
Конн инг салмоги хам катта булади. Салмоцнинг ортиши кон 
ни жигар ва талок (кора жигар) кон «депоси» дан келиб куши 
лиши эвазига руй беради. Артериал кон ок,имини томирларда 
кучли айланиши хисобига организм тукималарини ва юрак 
мускулларини озикдантириш яхшиланади.

Юриш пайтида упка вентиляцияси яхшиланади, чикарила 
диган нафаснинг хажми ортади, нафас чукурлашади. Натижа­
да вужудимизни кислород билан таъминланиши бойийди, юрак 
мускуллари бундай хает элексири билан купрок таъминланади. 
Шунинг хисобига юрак мушакларининг эскириб, кариб иш- 
дан чикиши секинлашади. Демак, инфаркт оркага сурилади 
Пиёда юриш, сайрлар нервларни тинчлантиради, кузгалиш ва 
тормозланишни тартибга солади, нормаллаштиради. Афсуски, 
тиббиёт ходимлари купинча «юрак неврози» деб ташхис куйиб, 
бу касалликни инфарктга олиб келиши учун шароитни юзага 
келтирадилар. Пиёда сайрлар бундай холатни олдини оладиган 
чикимсиз арзон даводир.

Мутахасиссларни фикрича, инфарктга йуликмаслик учун бир 
кунда камида 10 км юриш лозим. Албатта кимгадир озрок, ким 
гадир купрок,, бу саломатлик даражасига боглик,. Масофани 
хисоблаш хозирги мавжуд тур л и хилдаги улчагичлар оркали амал - 
га о ширил ад и (масалан, кадам улчагич ва боищалар).

- 3 8 0 -



Эндигина мунтазам юриш машгулотларини бошлаганлар 
учун 500 м. ли масофа тавсия килинади (Н.Савин, 1990). Хаф- 
тасига аёллар 250 м., эркаклар 500 м. масофани кушиб юкла- 
мани куп айтирадил ар (албатга м аш гул отл ар дан сунг кайфия- 
гида кутаринкилик яхши булса). Бошланишида к а̂дамлар тез- 
лиги минутига 60-70 кадамдан ошмаслиги, бир ойдан сунг бир 
минутда 100 к,адамли тезликка утиши, кейинрок эса минутига 
120 цадам ва ундан ортик, тезлик билан харакатланишига утиш 
усулиёти айримлар учун меъёр булиши мумкин. Хотирада сак,- 
лаш керакки, минутига 140-150 кддамга утиш машкни, саёх,- 
атни физиологик таъсирига кура «трусцой» югуришга як,ин- 
лаштириб куяди. Вак,ти келиб 1,5-2 соатли тез юриш (бир кун- 
да) сизни одатдаги нормангиз булиб цолиши мумкин. Енгил, 
лекин «ёкимли» чарчок, хис килсангиз машгулотни тухтатиш 
лозим булади. Агар бош огриш, юрак уриши узидан узи кучаи- 
иб кетса, зудлик билан врачга мурожаат к,илинади. Саёхатлар 
давомида нафасни ушлашнинг ок,ибатлари яхши булмайди.

Бир куну-тундаги биоритмларга мувофик,, мослаб х,аракат- 
ланиш (машк, бажариш, алохида бир спорт турлари билан uiyF- 
улланиш) ни одатга айлантириш касалликларга к,аршилик кила 
олиш кобилиятини оширади, нафас хизмати ва кон айлани- 
шини яхшилайди, турли хил касалликларнинг асоратини йукка 
чщаради, уйкуни яхшилайди иштахани очади, кайфиятни кута- 
ради. Турли хилдаги онгли бажарилаётган харакатлар, спорт 
билан кунгил хушлиги учун эмас, тизимли шурул-ланаётган- 
лар турли хилдаги мускулларни машкдантиради, айникса, 
соглом лаштириш тренировкалари, юрак мушакларини бир 
маромда, осойишта ишлашига бархам беради. Маълум маром- 
даги ва меъёрдаги юкламалар уни сокин ишлаш маромини бу- 
зади, уз навбатида мушакларга келаётган к°н Хажмини °Р™" 
шига сабаб булади, бу эса фаолиятдаги мушакларни озик мод- 
далар билан яхши таминланиши йулга куйилди деганидир.- 
Статистика маълумотларининг гувохлик беришича 30 ёшдан 
ортганларнинг харакат фаоллигини кескин пасайиши окиба- 
тида, бу х°латни купчиликда кескин кучайиши кузатилган. 
К,ариш эса бу холат билан узвий ботик-

Академик Амосовнннг такидлашича ёш утган сари соглом 
лаштириш тренировкалари, харакат режимининг асосий тен-
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денцияси уларни (60-74 ёш орал иг ид а) шугулланиш учун ва- 
к,тни ошириш кераклиги, лекин, мапнугарни бажариш сурати- 
ни пасайтириш йусинида боришини тавсия кдлади.

Хажми ва интенсивлигини КЖЧ оркдди назорат кдшш 
методикаси (20-жадвалга царалсин):

20-ж адвал
Жисмоний машцлар билан шугулланишда ЮК^Чнинг чегараси 

(Н.М.Амосов буйича)и

Е ш и

30 ёшгача

М инутига кискариш лар  
сони

...........165
30-39 160
40-49 150
50-59 130

Мавзу буйнча тестлар 

1. Табиий кариш деганда
A. Аста секинлик билан ривожланувчи, конуний равишда 

ёшни катталашиши мунсабати билан бостириб келувчи узга­
ришлар

B. Ёшига нисбтан уртача \исобланган ^ар к;андай узгариш- 
ларни хусусий ёки умумий тезлашиши жараёнига

Д. Нерв (аеаб) тизимидаги узгаришлар билан кузатшшши
Е. Харакатларнинг номувофик,лиги билан

14 Г.И.Косицкий, Г. 13.Кушнарева. «Уйдем от инфаркта». - М.: Знание, 1986- Стр. 96
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2. Вактидан олднн кармн
A. Ёшига нисбтан уртача х,исобланган х,ар к;андай узгариш­

ларни хусусий ёки умумий тезлашиши жараёни
B. К,онуний равишда ёшни катгалашиши мунсабати билан 

бостириб келувчи узгаришлар
C. Инсон хаётининг 21 -30 ёшидалик даври 
Д. Асаб, юрак-томир, нафас органлари,
суяк - бурин, мушаклар тизимида, модда алмашинувидаги 

Узгаришлар
Е. Барча жавоблар тугри

3. Узок, умр куриш одоби иималар кирадк?
A. Феъл-атворини (табиахини) бараварлаштириш
B. Овк,атларни танлаш, вужудини ортик;ча чик;индилардан 

тозалаш
C. Кдвди-крматни тугрил иги (келишганлиги) ни сакдаш 
Д. Бурундан чик,адиганларни яхшилаш, кийим бошни мос-

лаш
Е. Жисм ва к,албини х,аракатга мувофикдаш, уйку ва уй- 

гок^икни тенглаштириш, мувофикдаштиришни шарт деб бел- 
гилайди

Г. Барча жавоблар тугри.

Назорапг саволлари

1. К,ариш ва к,ариялик даври жисмоний маданияти
2. Катта ва етук ёшдагилар организмининг физиологик ху­

сусиятлари
3. Кдришни х,иллари
4. Асаб, юрак-томир, нафас органлари, суяк - бушн, му­

шаклар тизимида, модда алма шинувидаги узгаришларнинг тас- 
нифи

5. Харакат техникасини кексалик ва ёши катталик даврида 
узлаштириш

6. Жисмоний маданиятлилик ва узок, умр
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УН ИККИНЧИ БОБ

КАСБИЙ АМАЛИЙ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

Анъанавий педагогика касб, хунарга ургатиш, мехнатга 
тайёрлаш ва унинг таълим жараёнига к,арийб минг йиллар да- 
вомида икки томонлама ходиса, «устоз - шогирд» жараёни деб 
к,араб келган. Устоз укув тарбия жараёнининг субъекта, шо- 
гирддар, уларнинг жамоаси шужараённинг предмета деб царал- 
ган ва \озир хам шундай деб карал ад и. Демак, дидактик х<ЭДИ- 
саларни нукул устоз(ук,итувчи) фаолияти хусусиятларидан ке­
либ чик,иб изох^аш гояси узининг узок, тарихига эга.

Бу гоя даставвал Я.А.Каменскийнинг «Буюк дидактика», 
сунгра К.Д.Ушинскийнинг «Инсон тарбия предмета сифати- 
да» деб номланган асарларида исботини топган. Уларнинг 
таъкидлашича ук;итувчи таълим жараёнининг боцщарувчиси, 
укувчилар эса ижрочилар ролини бажарганлар.

Таълим жараёнини боящариш касбга айланган. Бундай касб 
эгалари интеллекта юк,ори, маънавияти мукаммал, ижтимоий 
фаол, турли вазиятдан уринли, чиройли чик;а оладиган, уни 
кулай вариантларини топа оладиган мукаммал касбий малака 
ва куникмалар сохиби булиши лозим.

Хозирги кунга келиб касбий малака ва куникмалар белги 
ланган, синалган илмий, назарий ва амалий касбий тайёргар- 
лик жараёнида Узбекистан Республикасининг «Таълим хак,ида- 
ги» к,онуни, «Кадрлар тайёрлашнинг миллий дастури» талаб- 
ларидан келиб чик,иб амалга оширилмокда.

Гуманитар олий таълим тизимида тахсил олувчи булажак 
жисмоний маданият ва чацириццача \арбий таълим бакалавр- 
лари ва магистрантларининг касбий назарий тайёргарлиги хам 
бундан истасно эмас. Уни амалга оширишда янги педагоги к 
технологиялар, инновациялардан фойдаланиш билан соханинг 
рак,обат бардош мутахасисларини тайёрлашга эътибор кучай- 
тирилганлиги фикримиз далилидир.

Мамлакатимизнинг таълим тизими ук,ув муассаларида 
фаолият курсатаётган жисмоний маданият, жисмоний тарбия 
ва спорт сохасининг мутахасислари, педагог-укдгувчилари, спорт 
мураббий ларини фак,ат касбий жихатдан кучли интеллект сохи-
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би булмай, маънавияти говори, ижтимоий фаол, коммуника- 
тив, ^ Р  к;андай холатдан чиройли чик,ишнинг энг кулай вари- 
антларини топа оладиган, жамиятимизнинг фаол аъзолари тар- 
зида шаклланиши лозимлиги талабини куйиши хам бежиз эмас.

Бундай шахсларни тарбиялаш цатор фанлар - ижтимоий- 
гуманитар, педагогика, психиолгия, табиий фанлар - одам ана- 
томияси ва физиологияси, спорт физиологияси, жисмоний ма- 
шкдар ва спорт гигиенаси ва бопща фанларга оид билимлар 
мажмуаси; махсус касбий фанлар - жисмоний маданият наза- 
рияси ва методикаси, жисмоний тарбия ва спорт назарияси; 
спорт педагогикаси фанлари - баскетбол ва уни укитиш мето­
дикаси волейбол ва уни укитиш методикаси; кул тупи, футбол 
ва уларни укитиш методдари; спорт физиологияси, спорт мет- 
рологияси, даволаш жисмоний маданияти, жисмоний мадани­
ят гигиенаси, валеология, соглом турмуш тарзи жисмоний ма­
данияти ва бошк,а к,атор фанларга оид билимлар сохиби були­
ши талаб к,илинмокда.

12.1. Жисмоний маданият фани уцитувчисининг 
педагогии маданияти

Кишилик жамияти пайдо булибдики, жисмоний тарбия 
жараёни олдин табиий равишда, сунгра онгли равихцда амалга 
оширилабошланган. Натижада тарбияловчи - педагог фаолия­
ти сахнага чшдан ва бу касб хозирги кунгача узлуксиз узи- 
нинг камолот чуккиси сари бормокда.

Жисоний маданият укитувчиси, тарбиячиси - устозлик аза­
лий касб. Барча ижтимоий тузумларда шарафланган, ута 
маъсулиятли, кийин, мураккаб хисобланган. Хатто ибтидоий 
жамоа тузуми даврида хам «ов» килиш га ярамай к,олган кабила 
аъзолари - к,ариялардан кабила болаларини ов килишга урга- 
тишда тарбиячи сифатида фойдаланилганлиги хакида 
маълумотлар сакданган (Понамарёв,1982).

Бу сохада айникса, азал - азалдан шарк мактаби(чавандоз- 
лар, киличбозлар, найзабозлар, полвон(курашчи, тош кутарув- 
чилар, дорбоз ва бошка)ларни тарбияловчи устозлар улуглан- 
ган, уларнинг тажрибалари урганилган.

Бобокалон устоз Замахшарий "Савдогарнинг бойлиги унинг
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чунтагидаги пул, олим, алломаларнинг бойлиги унинг ёзган 
асарлари, тарбиялаган шогирдларидир. Савдогарнинг бойлиги 
тугаса, унинг :\аёти барбод булади, олим - алломаларнинг эса 
\аёти, асарлари, ишларининг давомчиси шогирдлари томони- 
дан давом этшрилади" деб бежиз таъкидламаган.

Аслида хам шундай, алломанинг хаёти, асарлари, к,арашла- 
ри, маънавий- а^ло^ий олами, маданияти шогирддарида намо­
ён булади. Шунга кура халк,имизда "Устоз улмайди" деган нак̂ п 
бор. Жамиятининг ривожланиши давомида унинг тарбия ти- 
зими, жамият аъзоларининг таълими ва тарбияси учун мах;о- 
ратли тарбияч иларининг касбий фаолияти назарияси ва ама- 
лиётига оидни бой тажрибалар ва услубиётларни туплаган, улар- 
ни борган сари мукаммалаштирилган, прогресссивлари узмдан 
олдингилариш шг урнини эгалаган ва бу билан жисмоний ма­
даният педагоги касби узининг камолоти сари йул тутган. На- 
тижада с<ща педагогининг маданияти юзага келиб унинг мах,о- 
ратнинг шаклланишига сабаб булган.

Жисмоний маданият бакалаври маданиятининг тузилиши ва 
мазмуни. Маданият суш - лотин тилидан олинган булиб, тилаб 
бермоц, етиштирмоц, тарбиялаш, маълумот, ривожланиш, цад- 
рлаш, маълумот бериш деган маънони беради ва унга <?жамият 
аъзларининг зури билан яратилган барча моддий ва маьнавий бой- 
ликларнинг йигиндиси» деб  татьриф берилган. Харбир касб узи­
нинг маданияти билан ажралиб туриши узининг исботига эга. 
Фан, техника, санъат, адабиёт, жамиятнинг тузилиши ва боцща 
куплаб моддий ва маънавий бойликлар жамият аъзосининг уму­
мий маданияти 6а\олаш имконини беради.

Маданиятни ташувчилар эса хар доим шу жамиятда исти- 
к;омат цилувчи кишилар булишган ва уларниг асосийлари, фа- 
оллари, педагог-тарбиячилар, ук,итувчилар булишган. Бундай 
мухит (шароит) уларга маълум даражадаги педагогик мадания- 
тига эга булищцек маъсулиятни юклаган ва улар узлариниш 
амалий фаолиятлари жараёнида индивидуал камолотга, мада- 
ний мукаммалликка эришиб, яшашга мажбур булганлар чун- 
ки буни касбий маданияти так;азо этганлиги учун хам унга 
интилганлар.

Педагогик маданият - бу мантик,ий маълумот (били»,шар 
мажмуи), узин инг мазмунига кура кенг ва узига хос категори-
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ядир. Унинг тузилишига аншугак киритсак, бир томондан, 
илмий педагогик кизикишни юзага келтириб, назарий дунёк,- 
арашни мукаммаллаштиришг а муяссар кдяса, иккинчи томон­
дан, булажак мутахассисларыинг педагогик касбининг шакл- 
ланишига пухта асос булиб щзмат ^илади.

Мантик>-этимологик (сузии келиб чик,и ши) нуцтаи назар 
билан айтилганда "педагогика маданияти", "педагогикани касб 
к,илиб олган" ва "педагогик майорат" деган тушунчаларга нис- 
батан айтарли даражадаги фундаментал ва нисбатан кенгрок; 
маънони беради.

"Педагогик маданият" базаюида анъаналар, тажрибалар, янги 
ликка интилувчанлик, ва англаш орцали, педагогик профес- 
сионаллик шаклланади, унда н сунг нисбатан кщорирок, дара- 
жа-педагогик майорат юзага келади.

12.2. Жисмоний маданият бакалаврининг 
педагогик мадания ти ва унинг тузилиши

Адабиёт материалларини хар томонлама урганиш, масалага 
турлича царашлар ва улардан юзага келган бахслар орцали ’'пе­
дагогик маданият" таркибида: туртта блок мавжуд деган хуло- 
сага келиш мумкин. Бу хусуеиятлар оркали барча педагоглар, 
улар -тарбиячими, фан укдгувчисими, биз урганаётган энг 
цадимий касб - инсон жисмининг баркамоллиги, гармонияси 
инженери - "Спорт педагоги", "Спорт мураббийси", "Жисмо­
ний тарбия фан ук,итувчиси"ни хам шаклланиши лозимлиги 
амалиётда кузатилган. Адабистлар тахдили, педагогик мадани­
ят структурасини асоси туртта блокга, улар:

1. Педагог шахсининг мах су с цобилиятлари ва узига хос ху- 
сусиятлари:

1.1. Ишбилармонлигига «ид сифатлари (виждонлиги, фа­
оллиги, мулоцатга кириша олиши, сузини устидан чи^иши).

12. Рефлексивлик сифатлари (тартиблилиги, хипчалиги, узи­
ни-уз и танк,идга ола билувчанлиги, дунёк,а рашининг кенгли- 
ги, ицтидори).

1.3. Коммуникативлик сифати (эътиборлилиги, халоллиги, 
уз касбининг эгасилиги, босмк^лиги, талабчанлиги, одамохун- 
лиги).
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1.4. Эмпативлик сифатлари (инсонпарварлиги, узаро бир- 
бирини тушуниши, кунглининг кенглиги, кунглини овлай 
билиши, катьиятлилиги, куюнчаклиги ва нозик цочиримларга 
устал иги).

2. Гоявий, (щлоций сифатлари - ишончлилиги, принципи- 
аллиги, ваташиарварлиги, коллектнвнн хуш куриши, сузиниш 
устидаи чнкувчанлигн, интеллегентлиги.

3. Педагогнинг касбий этикасига риоя цмлиши.
3.1. Касб эгасининг индивид таълими ва тарбияси со^асига 

оид дунёкдраши ва узининг фикрига эгалиги.
3.2. Узининг шахсига хос хусусиятлари,, муносабатлар ти- 

зимини доимий мукаммалаштиришга йуналганлиги ва инти- 
лиши.

3.2. Уз шахсига муносиб, ало^ида турмуш тарзи билан аж 
раб туриши ва бошк,алар билан характерланади.

4. Педагогик мщоратининг курсаткичлари.
4.1. Фанини билиши (касбига лойик^иги, махсус-тактик 

тайёргарлиги, таълим ва тарбиядаги тажрибаси, илмий квали- 
фи фикацияси).

4.2. Педагогик технологиялар: нутк; техникаси ва таъсир 
чанлиги (экспрессияси) фикрининг тинтугиги ва мантик^и 
ги, муло^азаси нинг ишончлилиги, юз харакатлари - мимика 
сининг ифодалилиги, даракатлар, машкларни курсатишинп 
намуна даражасидалиги ёки унга як;инлиги, ук,итишнинг за- 
рурий воситалари, методлари ва машгулотларнинг мавзуга му- 
вофик, шаклларини танлай билиши.

4.3. Педагогик ижодкорлиги (ижодий тасаввури, куз олди- 
га келтира олиши, фикрлашининг ностандартлиги даражасп, 
янги ахборотни излашга талаби, экпериментга интилиши).

4.4. Педагогик стили (педагогик ишончи, узи ва узгалар- 
нинг фаолияти, фикрини к;абул кдла олиши ва уларга тугрп 
бахр бера билиши, педагогик мулок;отиинг йуналиши, хулци, 
педагогик тактикаси, этикаси, эшитишни, тинглашни били 
ши, тарбияланув чиларининг ички дунёсига кира олиши на 
уларни тушуниши).



Касб-хунарига оид харакатларни бажариш махорати касб 
эгасини ме\наг ёки моддий ишлаб чик,ариш мухитида, шарои- 
тида жисмининг энергетик захираларини иш куни давомида 
тежаб ишлатишга имкон яратади. Касби, хунарига оид хара- 
катларнинг ижро махорати уларни амалга оширувчи органлар 
ва унинг тузилмаларини умумий ва махсус касбий жисмоний 
тайёргарлигининг сифати даражаси билан хам узвий боглик,.

Жисмоний маданият ук,итувчисининг спорт тайёргарли- 
ги, спорт махорати хасида фикр юритган русий забон олимла- 
римиздан бири профессор А.А.Тер-Ованесян узининг 20 дан 
ортик, тилга таржима к,илган машхур "СПОРТ" деб номланган 
китобида " Спорт мураббийлари, спортчиларнинг интеллекту­
ал ривожланишини юк,ори погоналарига кутариш, уларнинг 
махсус билимлари йигандисининг захираси мамлакатда спорт 
натижаларининг кутарилиши ва халк,ни янада танилиши, мах- 
оратли мураббийлар, спортчиларни шаклланишига сабаб була­
ди" деб ёзган.

Жисмоний маданият таълими амалиёти фак,ат спорт тури 
буйича эмас, жисмоний маданият мутахасислиги касбий махо­
рати хам организмнинг машк, курганлиги (шугулланганлиги 
даражаси) дек жихатларга оид амалий малакалар ва назарий би- 
лимларнинг мажмуига богламокда. Шугулланганлиги юк,ори- 
ларни махсус касбий тайёргарликни амалга оширишда ёки спорт 
махоратини такомиллаштиришда касбий фаолиятига оид фао- 
лиятлар ижроси махоратини такомиллаш тиршцда кул келиши- 
ни жисмоний маданият таълими амалиёти исботланди..

Аслида соха мутахасисининг хар к,андай харакатни ижро 
этиш махорати маълум этап л ар орк,али, боскичма-боск,ич амалга 
ошири лиши хак,идаги билимларга мухтожлик мавжуд. Уз на- 
вбатида бу х а Р а к а т  хак,идаги дастлабки ту1лунчалар ёки уша 
Харакатларнинг ижроси - "к,ила билиш" (бажара олиш) к,обили- 
яти билан бокпик,.

Харакат к,обилиятини намоён булиши умуман бажариб 
курил маган ха ракатни ил к бор бажаришда, харакат хак;ида илк 
бор эшитиб хосил булган дастлабки тушунчалар, бажарилиши- 
ни куриш орк,али хосил булган таъсаввур, амалий малака, ву-

12.3. Касб, %унар сохрбининг мщорати
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жудимиздаги мувофшутштириш, мослашишга ёрдам беради- 
ган мавжуд харакат захиралари, мушакларимизни, ривожлан- 
ганлиги, рухий сифатларимизни шу харакат ижроси билан му- 
вофиклаштира олишида намоён булади.

Хозирги кунга келиб харакат кобилиятини фанда "муво- 
фиклаш", "мувофикдаштира олиш" деган тушунча билан ал- 
маштирилмокаа(0. В. Гончарова, 2005). Касб-хунарга оид хара­
кат махоратини тез шаклланишида организмнинг айнан шу 
мувофиклаштираолиш жщати замин булиши исботланган.

"Мувофикдаштираолиш харакатни таништириш, узлашти- 
риш, уни мустахкамлаш ва такомиллаштириш" деб номлана- 
диган хамда фанда «таълим жараёнининг этаплари» деб кабул 
Килинган, ДТСларининг материалларини укитиш билан бой 
Харакат захираларини яратиш таълим жараёнининг асосий мак- 
сади ва вазифалари булиб, уни хал кил™1 Хар кандай янги 
Харакатларни осон узлаштиришни - мувофиклаштиришни осон- 
лаштиради.

Уз навбатида бу касбий махорат учун йул булиб, кайд кд/шн- 
ган таълим этапларисиз касб-хунар харакатларинигина эмас, 
оддий, кундалик турмушдаги хаётий-зарурий харакатлар (ту- 
риш, юриш, югуриш, сакраш, ошиб утиш, тирмапшб чик;иш, 
осилит, таяниш ва бошкалар)ни бажаришда маълум кдйинчи- 
ликлар, ортикча мушак зурикишларини килиш, самарасиз кув- 
ват сарфлаши, зарур булмаган харакатларни юзага келиши би­
лан кузатилади. Улар махоратни шаклланиши ва уни намоён 
булишини оркага суради.

Харакат мщорати - бу тежамли харакатлар мажмуи булиб, 
уни ижроси ортикча зурикиш килиш талабини куймайди. Махо 
ратли ижро ташкаридан кузатилганда касбий харакатлар "тех- 
никаси"нинг "узаги" (негизи)ни ижросини эркин, куриниши 
чиройли, бажарилишидаги нафосат, ижрода, харакатлар кетма- 
кетлигининг равонлиги, зарурий суръати, ритми, амплитудаси 
билан кузга ташланади.

Касбий харакат махорати ва уни такомиллаштиришга оид 
тадкикотлар кам. Улар айнан у ёки бу касблар мисолида урга- 
нилишининг ахамияти мухим. Шунга кура ижтимоий хаётда 
дуч келадиган касб-хунарга оид харакатларни такомиллашти­
риш, улар ижросини махорат даражасига кутариш учун асосий
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база касб эгасининг умумий ва махсус жисмоний тайёргарли- 
ги даражаси деб каралади. Уларга оид махсус билимлар ва ама- 
лий малакаларни олдинги 2-3 бобларимизда бердик.

Хозирги кунда касбий \аракатларнинг ижро махрратининг 
даражасини кутариш, айнан уша касб ва унинг со^ибларининг 
биологик ёшиии ало^ида даврларидаги "мувофиклаштириш"- 
ни узига хослигини эътиборга олишни тацозо этмокдо.

Айрим ута нозик даракатлар билан боглик касбларда характ 
ларни бажариш катта хажмдаги жисмоний куч талаб килмай- 
ди. Заргарлар, соатсозлар, микросхемалар тайёрловчи техник 
касб эгалари, врачлар, сартарошлар, операторлар ва боища шунга 
ухшаш касб-хунар эгаларининг касбий ма^оратининг чувдгси 
30-40 ёш атрофида деб к,аралмокда. Катта жисмоний зурик,иш 
талаб кдладиган касб эгаларининг касбий мадоратининг юк,ори- 
лиги 25 ёшдан 40 ёшгача деб каралишига адабиёт материалла- 
ри гувох ч̂ик бермок,да1.

Адабиёт материаллари касбий ма^оратни шаклланишини 
уч боскдчдалилигини эътироф этмокда. Булажак касб эгаси 
ёки хар бир касб-хунар со^иби бундай даврларни билиши шарт- 
лиги касбий тайёргарлик жараёнинг талаби сифатида кабул 
Килиниши лозим. Улар: "жисмоний ва касбий к°билиятларни 
оширишга энг кулай даври"(1 -боск,ич); "касбий жисмоний к,оби- 
лиятларни максимал ривожланишга эришадиган даври» (2-бо- 
ск;ич); "ма^оратни аста секин пасайиши" боскичи (Ш-бос^ич) 
деб номланиши кабул кдлинган О.В.Гончарованинг (2005).

Кдйд кдлинган боскичлар - касбий ёки спорт махррати- 
нинг яхшиланиш ёки ортиши "утиш" ва "гетрохронлик" (турли 
вактга мансублик) деб номланадиган жисмоний маданият на- 
зариясининг етакчи конунлари асосида содир булади.

1-босцичда -жисмоний, касб-^унар юкламаларини куллаш 
натижасида организмда кечадиган \ар томонлама мослашув- 
чанлик даракат ёки касбий фаолиятларнинг айрим хусусиятла- 
ри оцибатида содир буладиган узгаришлар натижасида функ­
ционал имкониятларини аста-секинлик билан кенгайиши со­
дир булади.

2-босцичда -мослашувчанлик, даракатлар равонлиги, факат 
лозим булган мушакларгина фаолиятда катнашадиган, ортикча, 
Кушимча даракатлар бардам топган, лекин жисмоний ёки кас-
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бий фаол мят юкламалари организмда катта узгаришларни юзага 
келтирмайдиган, мослашувчанликни тургун давридир. Х,аракат 
ларда тежамкорлик, ижронинг тацщи куриниши, майорат сифа­
тида унинг механизми максимал намоён булади.

3-босцичда -жисмоний-касбий юкламалар организмда катта 
узгариш ёки мослашувлар кдлмай куядаган, яъни ривожланти- 
рувчи самарани бермай куядиган давр булиб, энди иш шидда- 
тини ошириш учун бошца мацщлар танлаш, уни бажариш ша- 
роитини узгартириш, юкррирок, талаблар куйиш керак булади.

Хулоса килиб шуии айтиш лозимки: а) педагогик мадани­
ят (шакл-мазмунига кура) - бу педагогик ишонч ва усталик- 
нинг синтези, педагогик этика ва профессионал- педагогик 
сифатлар, укув тарбия ишининг стили ва укитувчининг уз 
ишига ва уз шахсига муносабатидир;

б)касбий тайёргарликнинг к,айд к;илинган предмета зарур 
ва бу курс мутахассисини илмий-назарий, услубий тайёргар- 
лиги защрасини бойитади;

в)жисмоний тарбия Ущтувчисини тайёрлаш к,атор фанлар- 
дан узлаштирилган билимларга таянади ва улардан ижобий 
фойдаланади;

г)жисмоний тарбия, спорт, жисмоний маданият мутахас- 
сисларининг тайёрлаш жараёни, спортдаги педагогик махорати 
ва уни такомиллаштириш жараёни, миллий спорт нуфузини 
хдлкдро майдонда кутариш учун хизмат килади.

12.4. Касбга йуналтирилган %аракатларпинг зщираси ва 
уларга оид назарий билимлар

Фарзандига ёшлигидан хунар ургатиш \алк,имизнинг улуг 
кдцриятларидан бири. Х,озириги "Устоз-шогирд анъанаси" шун- 
га бориб так;алади. Аввал устозлар шогирд танлашда асосан 
жисмоний жи^атдан кузга ташланганларга, харакатларида, 
юриш-туришидаги шижоатига, узининг тутиши, к,адди-басти- 
га эътибор берганлар.

Чунки у пайтда шогирд танлаш учун ^озирги кундаги ил­
мий асосланган "тест'лар булмаган. Шогирд танлаш устознинг 
тажрибаси, унинг ички сезгиси, башорат килиш \иссиёти ор- 
к,али амалга оширилган. Булажак шогирддаги чапдастлик - чак,-
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к,онлик, курсатилган харакатни тез узлаштириб олиш к,обили- 
яти асосий мезон хисобланган. Х,ар к;андай касб, ^ар бир хунар 
ва унинг эгаси маълум даражадаги даракат тайёргарлигига эга 
булиши керак.

Касбга йуналтирилган даракатларни машк, кдвдириш ва 
уларга оид махсус назарий билимларни бериш асосан жисмо­
ний тарбия жараёнининг мавжуд йуналишлари - умумий жис­
моний тайёргарлик (УЖТ), касб-хунар жисмоний тайёргарли- 
ги (КХ.ЖТ), «спорт тайёргарлиги» \амда «Оммавий кунгилли 
спорт» (ОКС)нинг мак,садли машгулотлари давомида амалга 
оширилади. Уларнинг мазмуни, тузилиши, воситалари, улар- 
ни куллаш услубиятлари касбий фаолиятларда бажариладиган 
Харакатларга мувофтутштирлади. Касби ва хунарга оид хдра- 
кат захираларини яратишни бошланяич боск,ичи касб хунар 
коллежларида кичик мутахасислар тайёрлаш давомида уюшти- 
рилади. Касби, хунари учун мувофик, ха р а кат тайёргарлиги- 
нинг захираси укув муассасаларидаги жисмоний маданият, 
спорт машгулотлари, оммавий согломлаштириш ишлари орк,а- 
ли яратилади. Уларга соглом турмуш тарзи жисмоний мадани- 
ятининг назарий билимлари, саломатлигини назорат к,илиш, 
турли хилдаги носоглом мухитнинг зарарли ок,ибатларига орга­
низмнинг каршилик курсата олиши, ^аётий-зарурий, амалий 
Харакат малакаларини шакллантиришга оид назарий билимлар 
бериш ва амалий малакаларни шакллантириш йулга куйила- 
ди.Чунки касбининг мазмунидан келиб чик;иб моддий неъмат 
яратиш жараёни белгиланган даража даги даракатлар захираси- 
га, уларни бажариш учун белгиланган даражадаги энергия (кув- 
ват) сарфлашни такрзо этади.

Касбига, хунарига монанд жисмоний даракатлар захираси:
а)умумий касбий тайёргарлик жараёни давомида эгаллана 

диган даракатлар забираем;
б)махсус касбий -зарурий характларни эгаллаш ва уларни 

ривожлантириш жараёнида шакллантириладиган жисмоний 
даракатлар захираси деб икки гурухга ажратилишини ёздик.

Бундай захиралар харакатларни машк, к,штш, уларни кет- 
ма-кет тизимли такрорлашлар билан кечади ва организмдаги 
турли хил тузилмалар (нафас тизими, к,он айланиш юрак-к,он 
томир тизими ва боищалар)нинг функционал фаолиятини ях-

- 3 9 3 -



шилашга сабаб билиши амалиётда кузатилмокда.
Масалан, бинокор буёк,чи кулида бинони буяшда, ранг бе- 

ришда ишлатадиган зарурий асбоб-ускуна, жщозлари билан 
маълум баланддикда, чегараланган юза (сатх, - ёнма-ён куйил- 
ган тахталар)да х,аракатланиши, касбий фаолиятини бажари- 
шига турри келади. Бу касб эгасидан энг аввало даракат таянч 
аппаратининг(оёк;, куллар) \аракатлари захираси га белгилан­
ган талабларни куяди.

Улар даракат координацияси (тана аъзоларини боищарши), 
мулжал олиш, баландликдан курк,маслик ва бошк;а к,атор кас­
би учун зарур булган умумкасбий ,\амда махсус касбий харакат 
малакаларини шакллантирадиган даракатларни, жисмоний ма- 
шкдарни машк, кдгшши зарур булади. Уз навбатида бу белги- 
ланган даражада чакдонлик, куч, тезколик, чидамлилик, бурин- 
лар \аракатчанлиги, мушаклар эластиклигидек даракат сифат- 
ларини ри вожл а н ган л и г и н и такдзо этади.

Пекин, касб-хунар коллежлари, олий укув юртларида бе- 
рила диган касб хунарлар учун зарурий даракат захираларини 
шакллантириладиган жисмоний маданият машгулотларинин i 
давлат дастурларида булажак касб - хунари со\ибларининг кас- 
бига як,ин, мехдат жараёнида фойдаланиладиган даракат мала- 
калари ва куникмалари захдрасини оширадиган укув матери- 
аллари талаб даражасидан оргда к;олмокда.

Касбий хдракатлар захдраси, касбий-жисмоний тайёргар- 
ликни йулга куйиш ва унга йуналтирилган, жисмоний маонк,- 
ларни бажаришда белгиланган талаблар мавжуд. Уларни би- 
лиш касбий тайёргарлик жараёнига самарали таъсир курсати- 
шини хдсобга олиб касбий фаолиятга кура буйин мушаклариии 
ривожланганлигини талаб кдладиган касб эгалари учун уткази- 
ладиган машгулотларга куйиладиган талабларини этиборин- 
гизга хавола кдлдик.

Улар: а) буйин мушакларига машк, беришдан аввал тана- 
миз аъзоларининг бонща кдсмларини машк, кдлдириш;

б) буйин мушаклари учун маищлар айтарли куп эмаели- 
ги, лекин узига хос мураккабликка эгалигини ёдда саьушшни 
зарурлиги;

в) буйин мушаклари учун машкдарни бажаришда энг содца 
^аракатлардан кдйинларига утиш билан зурикдшни аста-се-
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кинлик билан ошириб бориш;
г) статик зурик,иш билан буйин мушакларининг машк, ба- 

жариш муддатини 5-20 сониядан орттирмаслик;
е) буйин умуртк,асида тузларни юзага келиши - буйин му- 

шакларини кучсизланиб к,олиши ок,ибатидан эканлигини би- 
лиш.

Х,ар бир касб эгаси нолийдиган бош огригининг юзага ке- 
лишига асосий сабаб буйин мушакларининг деформацияси ёки 
унинг кучсизланиб к,олиши эканлигини эътиборга олиб, тана- 
нинг бу гурух мушакларини доимий машк, килдиришни а\ами- 
яти \аётий заруриятдир. Тана скелета мушакларига тушган катта 
юкламанинг таъсири энг аввало буйин мушакларини шиши 
орк,али намоён булади, юз мушакларининг ранги тез узгаради. 
Машкларни шюжи борича боск;ичма-боск,ич узлаштириш, сунг 
муайян малака, кунима хосил булгача уни к;шйтаришлар сони 
(юклама меъёри)ни белгилаб, унга организм куниккунча 
машкданиш тавсия этилади.

Кукрак мушаклари учуй маищларни бажаришда эыпибор бе- 
рилишига оид билимлар. Кам х,аракатланиш ёки бир хилда бажа- 
риладиган касбий харакатлар кукрак мушакларининг кучини, 
шаклини узгариши, куриб к,олишига сабаб булади. Бунинг ол- 
дини олиш, кукрак мускулларининг кучини, шаклини caiyia6 
туриш учун эса статик мацщлар жуда зарур. Бу машкрарнинг 
кулайлиги шундаки, буларни бажариш учун х,еч к,андай мосла- 
ма зарур эмас, махсус жой хам талаб к,илинмайди.

Кукрак мушаклари учун статик холатда бажариладиган 
алохида махсус машкдар йук;. Бундай машкдар кул мушакла­
рини машк;и билан биргаликда бажарилади. Машкларни бажа­
ришда жисмоний юкламанинг каттароги кукрак мушакларига 
туширилишига эришиш зарур.

Тананинг орца мушаклари. Танамиз орк,асида энг катта му- 
шаклар rypyxw жойлашган. Бу мушаклар к,анчалик яхши ри- 
вожланган булса, инсоннинг к,адди-к;омати шунчалик чирой- 
ли куринади. Бу гурухга елканинг катта мушаги, трапецияси- 
мон ва орцамтдаги узун мушак киради. Уларнинг хар бири 
муайян функцияларни бажаради. Масалан, елканинг катта 
мушаклари гурухи гавданинг юк,ори к,исмидаги барча харакат­
ларни бажаришда иштирок этади. Кутарилган кулни тушириш-
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да, кулни орк,ага буришда кафтларни ичкари томонга айлан- 
тиришдек вазифаларни бажаради.

Трапециясимон мушак елкани юк,ори кутариш ва пастга ту- 
ширишда, бошни оркага букиш, айлантиришга ёрдам беради.

Узун мушаклар эгилиш, к,айрюшш, эшилиш хамда гавда- 
нинг буклаш, эгилиш \аракатларида иштирок этади. Елкани 
катта мушакларини ривожлантириш билан белни хилма-хил 
жарохатлардан саклаш ва турли касалликларга йуликишни ол- 
дини олади. Бу максадда муайян машкларни бажариб юриш 
фойда келтиради.

Корин мушаклари учун маищлар. Корин мушакларининг 
яхши ривожланмаганлиги асримиз касаллиги. Х,али 30 ёшга 
етмаганлар х,ам к,орин «солиш», осилиб турадиган к,оринга эгалар 
Каторидан жой олмокдалар ва уларнинг сони тобора ортиб бор- 
мокда.

Кучли, ривожланган к,орин мускуллари к,орин бушлигида 
босимни маълум даражада сак^аб туради ва саломатликка хиз- 
мат килади. Корин мушакларини яхши ривожланганлиги к,орин 
бушлиш аъзояарнинг пастга сурилишига йул куймайди, улар 
фаолиятини бузилишини олдини олади, кдвди-к,оматга кури- 
ниш беради, кийим бошни ярашиб туришига сабаб булади.

Кррин пресен - мушакларининг инсон организмидаги урни 
бекиёс: улар ички органларни химоя килади, ички органларни 
бевак̂ т узининг «гушангаси» - белгилаб жойлаштирилган жой- 
ни ташлаб кеташига йул куймайди, нафас олишди иштирок этади.

Корин пресс мушаклари учун машкдар факат инсонни кад­
ди-томата ни келишган чиройли килишдан таищари ички орган­
ларни узига хос массажини йулга КУВДИ - уларни фаолиятини 
стимуллайди, табиий мушак корсетини юзага келтиради, йугон 
ичакни кискаришини (перистальтикаси)ни яхшилайди.

Корин пресс мушаклари юриш, сонни баланд кутариб жой- 
идан жилмай юриш, югуриш, сакраш, оёкни ёки гавдани кута­
риш, турли хилда турник ва брусьяда чайкалиш (махлар) лар- 
да, эшкак эшиш, чангида юриш, конькида учиш машк,ларп 
оркали ривожл антирилади.

Корин мушаклари буш ривожланган кишилар статик ма- 
шкдарни бажара олмайдилар. Шунинг учун бундай кишилар 
Корин мушакларини ривожлантириш учун шутулланишни ди­

- 3 9 6 -



намик машкларни бажариш билан бошлаши керак.
Бунинг учун турникка осилиб оёкдарни гавдага нисбатан 90° 

га кутариб ушлаб туриш жуда фойдали. Статик машкдарни бажа- 
рилиши кориндаги ёг катламини сингишини тезлаштиради.

Оёц мушаклари учун манлупр. Х,унар ва касбий фаолият 
давомида оёк, мушаклари белгиланган вазифаларни бажаради. 
Улар боища мушакларга Караганда куп иш бажаради. Инсон 
оёк, мушакларининг соглом булишига жуда хам мухтож. Одат- 
да биз оёкдаримиз мушакларига етарлича эътабор бермаслиги- 
миз туфайли уларни муддатдан аввал уз функциясини пасайи- 
шига сабабчи буламиз.

Хулоса кдлиб шуни таъкидлаш лозимки касб- хунар сохиб 
лари ук,увчи галаба ёшлар жисмоний маданияти соЕгсомлашти- 
риш машгулотларидан максадли фойдаланишни, харакатлар- 
нинг хиллари, уларнинг мазмуни, амалда улардан тан - сгодат- 
лиги ёки касбий фаолиятида фойдаланишга оид бошлангич 
билимларга эга булиши давр талабидир.

Касб хунар тайргарлиги давомида мехнат фаолиятида амалга 
ошириладиган харакатни йули, унинг сурати, ритми, ошши, 
давомийлиги, тезлиги- (харакатни бажаришга сарфланадиган 
вак,ти), тананинг фазодаги холати, позаси, хар кандай харакат­
ни бажаришдан олдинги (дастлаки) холатининг амалий ахами- 
ятини билиш мухим ахамиятга эга.

Касбий фаолият (харакатни бажариш) учун организмни 
тайёрлаш(разминка), организмни ишга киришиб кетиши, кас- 
би-хунарига оид харакатлар, уларни такомиллаштириш, «олий 
тартибдаги харакат» мадоми даражасида(махорат)ги амалий 
малака ва касбий куникмаларни эгаллаш лозим булади.

Олий укув юртлари, касб - хунар коллежларининг жисмо­
ний маданият фани буйича ДТС ва жисмоний тарбия жараёни 
учун мулжалланган Давлат дастури материалларини касбий 
амалий тайёргарлик нуктаи назаридан кдйта куриб чик,иш ва 
уни такомиллаштириш давр талабидир.

Кол аверса, касб - хунарга- йуналтирилган харакатлар, улар­
нинг классификацияси, амалмётга тадбик, этилишига кура фун- 
даментал назарий билимлар ва амалий малакалар банкини яра- 
тиш билан жисмонан баркамол авлодни касбий амалий тайёр- 
гарлиги муаммолар ижобий хал килиниши мумкин. Шунга
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кура мамлакатимиз таълим тизимидаги касбий амалий жисмо­
ний тайёргарлик жараёни талаба ёшларни уз сохаси буйича касби 
назарий билимлари ва амалий малакаларининг янада такомил­
лаштириш давлат буюртмасидир.

Мавзу буйича тестлар 

1. Педагогик маданият
A. Бу мантилий маълумот (билимлар мажмуи), узининг 

мазмунига кура кенг ва узига хос категориядир
B. Ишлаб бермок,, етиштирмок,, тарбиялаш, маълумот, ри- 

вожланиш, к,адрлаш, маълумот бериш деб тушунилади
C. Жисоний маданият ук^пувчиси, тарбиячиси ва узстоз- 

нинг узини тугиши ва бонща хислатлари
Д. Мамлакатимизнинг таълим тизимида тавсия кдгшнган 

касбий маданият
Е. Барча жавоблар тугри

2. Педагог шахсининг махсус добилиятлари ва узига хос 
хусуснятлари

A. Ишбилармонлигига оид сифатлари (виждонлиги, фаол­
лиги, мулок,атга кириша олиши, сузини устидан ч и киши).

B. Рефлексивлик сифатлари (тартиблилиги, хипчалиги, узи- 
ни-узи танцидга ола билувчанлиги, дунёк;а рашининг кенгли- 
ги, ик;тидори).

C. Коммуникативлик сифати (эътиборлилиги, халоллиги, 
уз касбининг эгаси эканлиги, боси*ушги, талабчанлиги, ода- 
мохунлиги).

Е. Эмпативлик сифатлари (инсонпарварлиги, узаро бир- 
бирини тушуниши, кунглининг кенглиги, кунглини «овлай» 
билиши, катъиятлилиги, куюнчаклиги ва нозик кочиримларга 
устал иги).

3. Харакат махорати
A. Тежамлм харакатлар мажмуи, ижросида орпщча зурик,- 

ишларни сезилмаслиги
B. Ижтимоий хаётда дуч келадиган касб-хунарга оид хара- 

катларни такомиллашганлиги
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С. Касбий \аракатларнинг ижро махрратининг даражасини 
ю^орилиги

Д. Жисмоний-касбий юкламалар катта узгариш ёки мосла- 
шувлар к,илмай, яъни ривожл антирувчи самарани бермай куй- 
ганлиги

Е. Барча жавоблар тугри

4. Касбга йуналгирнлган ^араш ларнн машк, килиш ва улар- 
га оид махсус яазарий билимлгарни беришнимг асосий йуналиш- 
лари

A. Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) жараёни
B. Касб-^унар жисмоний тайёргарлиги (КХ.ЖТ) жараёни
C. «Спорт тайёргарлиги» жараёни
Д. «Оммавий кунгилли спорт» (ОКС)нинг максадли ма- 

пнулотлари
Е. Барча жавоблар тугри

Мазо pair саволлари

1. Касбий амалий жисмоний тайёргарлик
2. Жисмоний маданият фани ук,итувчисининг педагогик 

маданияти
3. Жисмоний маданият бакалавра маданиятининг тузили­

ши ва мазмуни.
4. Жисмоний маданият бакалаврининг педагогик мадани­

яти ва унинг тузилиши
5. Касб, хунар со^ибининг махорати
6. Касбга йуналтирилган ^аракатларнинг за^ирасива уларга 

оид назарий билимлар
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И Л  О В  А Л А Р

1-илова
Уцув дастурининг соатлари тацсимоти

Л4 Д аст\р бгл п м л ар и Синф лар

1 3 4 5 7 8 9

1 ГПЫНаСШКП 10 16 1(> 14 14 14 14 16 16

2 Ен п ш  а т л е т к а 14 К» 16 1S 20 26 20 20 20
3

Х ар ак и л и  ва спорт ЧПшгори 
аясментлартг ?!> 36 36 i ; ; 2 - -

4
Спорт «лпнларп (баскетбол, волейбол. 

к^лтСгап
i : 20 20 20 20 20

5 Фу1'Г>0Л ШШШ - - - 12 12 i : 12 12 12
6 Kypam

7 Суяпи

2-илова
5-6 синфлар учун

Л'з Да* тур бу.тимллрн
еь .
6' 1 «  5
п  *

Й £ Чордклир

I П Ш П'
1 Начярий кт-лум^т Даре ллраеннда
2 Гтм к тн к л 14 14 14
J Ениш ;ii icjiib.ii 20 14 8 о
4 X»pAK;ti.int вд uivpt 'чвммрн эпем-ен! тырл 1

Спорт viBtH'T.-rpn
btCR«i<W>.<i Ь о ’
ВилеиГ'ои ~U 6 6

Ь Ф>-ГнЛЛ ttBlHII 11 12 <>
~ Кураш !* X
S CVJian S 4 4
!» Ж:№Ш as 4$ 18 1-1 20 К'
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6-илова
Таълимнинг технологии модели ва технологик харитаси

№.........дарснинг
мавзулари:

1. Волейбол тупини узатишлар
2.Тупни уйинга киритиш 

З.Орка зона хнмоясихимочеи
Маш-нинг шакли ау|алий
Маго-нинг азифалари: а).....б)...... в) ......г)... д)......... ва х.к.лар
Ксраклн жихозлар а).....б)— в) ...... г)... д)......... ва х,к. лар
Таълим жарасни 
методлари

а).....б)...... в) ......г)... д)...___ва х, к.лар

УК'кч-.iap фаол-ни 
ташкиллаш

Фронтал, индивидуал, lypyjyin ва  бошкалар

Машгулот жойи 
шароити

Жихозлангаи волейбол майдоии

Мавчу буиича ЖН учуй 
топшириклар

Ишиииг боскичлари ва
BilKTIl

Ф а о л и я т л а р м а з м у н и 
Таълим берувчи Таълим олувчи

1 - бос.Амалий 
машгулотнинг тайёрлов 
кксчи

(10-12 дакика)

^кувчилар органи укитувчи топши 
змиии асосий кием риклариии тулик 
юкламаарига тай- ёзиб олад,и ва 
ёрлайди(матклвр бажаради 
тулик ёзилади)

2- бос. Асосий кисим 
(28-33 дакика)

Бажариладиган Машкларни мотивакияси 
уриниш машкларни билан ёзиб олади , 
ездиради, бажартиради бажаради

3- бос. Якупий кисим 
(3-5 дакика)

Эмоцион.холатни организмни
навбатдаги дарега тайёр 

пасайтиради, лайди, уйга вазифаларни 
я кун ясайди, бахо ёзиб олади 
лайди,уйга каз. 
беради , yiouiraii 
холда даре жойини 
тарк зтишни ташкиллайди

Тузувчи: 1-тонфали 

укитувчи
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«ТАСДИКДАЙМ АН» 

Илмий булим мудири 

K.3pi ашев

« »
Жисмоний тарбия 6-синф дарсларининг иш чиреж аси

Дарс-
нинг№ Тайёрлов кисми Асосий кисми >1 кун лов кисми

1 2 3 4

40

Сафлаш, укувчи 
сопини аниклаш, 
рапорт кабул 
килиш, 
саломлашиш 
укувчиларни дарсга 
тайёргарлигини 
аниклаш, саф 
машклари, УРМ, 
тайёрлов ва 
йулланма берувчи 
машклар.

Акробатика:
а)

б) 

в)

Оеил. Таян машклари:
а)

б) 

в)

Мувозанат саклаш
а)

б) 

в)

Кайта сафлаш, 
эмоциоиал 
холатни 
пасайтирадиган 
машклар, дарсга 
якун ясаш, уйга 
вазифа, уюшган 
\олда маинуло) 
жойидан кетиш.
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