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КИРИШ

Узбекистон Республикасида амалга оширилаётган ислохот- 
лар, узгаришлар, янгиланиш жараёнлари к;аторвда мактабгача 
тарбия тизимини хам тубдан кдйта куриш долзарб муаммо 
б^либ хдсобланади.

Мактабгача тарбия тизими жараёнига янгича ёндашиш, 
бола тарбиясидаги узбек халкднинг миллий анъаналари, к;ад- 
риятлари, халц ижодиётининг узига хослиги, халк, педагоги- 
касинйнг улкан тажрибаси хамда узига хос хусусиятлари, 
минтакд икдим шароитлари боланинг жинси, ёш боскдчлари, 
уларнинг анатомик-физиологик, психологик — гигиеник 
жихатлари, барча ижобий хусусиятларини узлаштиришни 
уйгунлаштириш масалалари алохида урин эгаллайди.

Мамлакатда к,абул кдлинган «Кадрлар тайёрлаш миллий 
дастури» га (1997) мувофщ усиб келаётган ёш авлоднинг 
жисмоний ва маънавий саломатлигини шакллантиришни 
соглом турмуш тарзига интилиш ва спортга мехр-мухаббатни 
сингдиришнинг гоят мухум шарти сифатида Узбекистон 
Республикаси Президентининг 2002 йил 24 октябрдаги 3154- 
сонли «Узбекистон Болалар спортини ривожлантириш жам- 
гармасини тузиш тугрисида» фармони к,абул кделинди.

Фармонда жисмоний тарбия ва спортнинг моддий 
базасини шакляат ггириш, уларни замонавий спорт ускуналари 
Хамда анжомлари билан жихозлаш, улардан самарали 
фойдаланишни таъминлашга кумаклашиш илмий асосланган 
намунавий лойщаларини ишлаб чи^иш, замонавий тизимлар, 
шакл ва услубларни жорий этиш, болалар спорта буйича 
устозлар ва педагог кадларни тайёрлаш оммавий спортини 
ривожлантириш ва кенг таргиб к,илишни ташкил этиш хамда 
амалга ошириш лозимлиги курсатилган.

Узбекистонда усиб келаётган ёш авлод саломатлигини 
сакраш, жисмонан бакувват, чакдон, ишбилармон к;илиб 
тарбиялаш хамда уларни хаётга, мехнатга, Ватанни химоя
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кдяишга таиерлаш масалаларига тегишли директив хужжат- 
ларни амалга ошириш учун жисмоний тарбия ишларига янгича 
ёндашиш, изланишда булиш тизимнинг амалий асосларини 
илмий-назарий ва к;айта ишлаб чикдшни такрзо этади.

Давлатимизнинг хозириги куни ва истик.боли ёш авлодни 
соелом кдлиб тарбиялаш билан чамбарчас богливдир. Соглом 
авлодни тарбиялашда мактабгача булган муассасаларда, 
умумий урта таълим макгабларида тарбиячи-ук^иувчи болалар 
(укувчилар) билан жисмоний тарбия машгулотларини тугри 
олиб бориш нщоятда мухим урин тутади. Жисмоний тарбия 
машхдарининг пировард мацсади сошомлаштириш ва Ватанга 
муносиб баркамол инсонни вояга етказишдир.

Богча ёшидаги болалар тарбиясида болаларнинг сош и т 
ва рухиятини тарбиялаш бир бири билан боюпщ булиши керак.

Мактабгача ёшдаги болаларни жисмоний тарбиялаш 
буйича илгари к#бул к,илинган дастур даре жараёнида ва 
дарсдан тацщари вак^гларда жисмоний тарбиянинг хамма тури, 
шакллари, харакат воситалари халк; уйинларини уз ичига олган 
булса хам узини окупай олмади.

Тарбиячи рахбарлишда хафтасига 3 марта утказиладиган 
15-35 дащцалик жисмоний тарбия машгулотлари 5-7 ёшли 
болалар организмининг асосий физиологик хусусиятлари ва 
Харакат фаолияти тулакрнли ривожланиши учун етарли эмас, 
шунингдек, у мушак фаолиятини сусайтиради, деб ^араш 
зарур.

Хозирги кунга кдцар жисмоний тарбия масалаларини хал 
этиш устидан куп ишлар бажарилган, етакчи тарбиячилар 
тажрибалари оммалаштирилган, методлар туплами такомил- 
лаштирилган ва бойитилган. Купгина илмий тадк^щот ишлар 
йуналиши ва утказиш методикаси, жисмоний сифатларни тар­
биялаш, ургатиш методикасини такомиллаштириш, харакат 
техникасини яхшилаш ва шу кабиларга к,аратилган.

Афсуски, энг мухими илмий-назарий ва амалий асосдаги 
масалалар, унинг машгулотларини утказиш самарадорлигини 
оширишга к,аратилган таъсири, умуман унинг мохияти, 
кдймати купинча эътиборсиз крлмокда. Шу боисдан, ушбу 
масалалар боланинг хар томонлама ривожланиши, соблигини 
мустахкамлаш, хаётга ва фойдали мехнатга тайёрлаш, шахе



сифатида тарбиялаш учун ёрдам беришга кдратилган биринчи 
даражали вазифадир. Бу вазифаларнинг дал этилиш йуллари, 
усуллари, методлари ва уларнинг жисмоний тарбия машгулот- 
ларини ташкил кдлиш дамда утказишда, илмий-назарий ва 
амалий асосдаги масалалар орк,али сифат ва самарадорликни 
ошириш, ижобий таъсир курсатиш адамияти илмий асосда 
тадлюшй урганилмаган.

Хозирги техника тарак^иёти юксалган даврда болаларнинг 
даракатга булган талаби унча катта эмас. Мактабгача ёшдаги 
болалар куп вак,тларини телевизор куриш, раем чизиш, 
компьютер уйинларини уйнаш, кул меднати буйича вазифа­
ларни бажариш, турли эртак, дикоя тинглаш ва д.к.ларга сарф 
к,иладилар. Шунинг учун дам дозирги замоцца болаларда 
даракат фаоллишнинг камайиши шподинамияга олиб келади. 
Бу айшщеа, мактабгача тарбия ёшидаги болалар учун хавф- 
лидир. Шу сабабли бу ёшдаги болаларнинг жисмоний машкдар 
машгулотларини сифатли, янги шакллар куллаган долда утка- 
зиб бориш алодида адамиятга эга. Бу бола соелиеини мустад- 
камлашга, иш к,обилиятини оширишга, жисмоний сифатлар­
ни такомиллаштиришга имкон яратади. Натижада мактабгача 
тарбия муассасаларида ва мактабда жисмоний тарбия тизи- 
мини такомиллаштириш, болаларнинг даракат фаоллигини 
кучайтириш гадбирларини ишлаб чщиш вазифалари куйилади. 
Шу сабабли жисмоний тарбия мадщлари, спорт, туризмни 
даракат фаолияти хамда жисмоний ривожланиш восигаси деб 
тушуниш лозим, чунки улар усиб келаётган ёш авлод даётида, 
шахени шакллантиришда дал 1̂ 1лувчи адамиятга эга.

«Таълим тугрисида» ги к;онунда (29 август 1997 йил) мак­
табгача таълим асоси давлат томонидан махсус дастурда таш­
кил келади ва бонщарилади. Шу боис, мамлакатда кечаётган 
к;айта куриш жараёни жисмоний тарбиянинг роли, адамияти 
ва унинг усиб келаётган ёш авлодни тарбиялашдаш урнини, 
шу билан бирга болаларни жисмоний тарбиялашнинг ма^сади, 
вазифаси ва амалга оширишнинг йул-йуршдтарини дам к;айта 
куришни такдзо кдиади.

Келажакдаги барча эзгу ишларни амалга оширишга вдцир 
булган жисмонан соглом ва маънавий баркамол шахени вояга 
етказиш янги «Таълим тугрисида»ги крнун дамда «Кадрлар
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тайёрлаш миллий дастури» таълим тизими ходимлари, укртув- 
чилар ва тарбиячилар олдига мухим таълимий ва тарбиявий 
вазифаларни куйди. Улар мустакдл Узбекистонни хар сохада 
ривожлантиришда халк; таълими тизимини к^йта куришни 
талаб этади.

Мактабгача тарбия муассасаларида болаларнинг х,ар жихат­
дан ривожланиши хар томонлама жисмоний тарбиялашни 
кузда тутади. У таълим-тарбия муассасалари, оила, жамоат 
ташкилотларининг биргаликдаги куч -гайратлари билан амалга 
оширилади.

Соглом авлод тарбиясини тугри йулга куйиш уйда ота- 
онанинг, богчада педагоглар жамоаси ва согликри сакдаш 
ходимларининг мукдддас бурчидир.

Жисмоний ривожланиш ва жисмоний тайёргарликнинг 
хусусиятлари куп жихатдан минтак,авий икдим хамда ижти­
моий шароитлари билан асосланади.

Жисмоний тайёргарлик ва жисмоний ривожланиш масала- 
лари Ф.Н.Насриддинов, О.А.Рихсиева, (1992), К.М.Махкам- 
жонов, (1995), С.Р.Дауренова, Р.С.Саломов, Е.Ю.Дауренов, 
(1992), Т.Т.Юнусов, Р.ДДолмухаммедов, (1994), Х.АМе- 
лиев, (1983, 1984) каби купгина олимлар томонидан урга- 
нилган.

Олимларимиздан Х.А.Мелиев тадк.икртларида Узбекис- 
тоннинг хозирги шароитида мактабгача ва куйи синф ёшидаги 
болаларнинг харакат фаолиятини урганиб бориб, унда 
республикага хос айрим хусусиятлар, табиий, гаушмий ва 
ижтимоий жихатларни курсатиб утади ва буларсиз усиб кела- 
ётган авлодни тарбиялаш жараёнини режалаштириш хамда 
амалга ошириш мумкин эмас, деган фикрни билдиради (бу- 
ларга фасл алмашинуви, харакатнинг кескин узгариши, куёш 
радиаииясининг ошиб кетиши, миллий урф-одатлар ва хо- 
казолар киради).

Республикамизнинг мактабгача тарбия муассасалари 
болаларни жисмоний тарбиялаш буйича мунтазам иш олиб 
борилиши учун етарли тарбиячилар, зарур спорт анжомлар 
билан таъминланганлиги, лекин купгина богчалар кун тарти- 
бида сайрлар, очик; хаводаги уйинлар вак;тида машгулогларни 
ташкил этишга кам эътибор берилиши агопуганган.



Богча ёшидаги болаларнинг хусусиятларига мос равишда 
олиб бориладиган жисмоний тарбиянинг самарали восита ва 
услубларидан модирона фойдаланмаслик натижасида жис­
моний тарбия мащгулотларининг ташкил этилиши етарлича 
натижа бермайди.

Муаллифнинг курсатишича, Узбекистон шароитида 
яшаётган мактабгача ва куйи синф ёшидаги болаларнинг жис­
моний ривожланиши ва жисмоний тайёргарлик курсаткичлари 
бодща минтак;алардаги (собик; иттифок; буйича) тенгдош- 
ларнинг курсаткичларидан фарк, кдлади.

Хозирги кундаги «Учинчи минт йилликнинг боласи» таянч 
дастури мактабгача ёшдаги болаларнинг ота — онаси дамда 
мактабгача таълим билан шугулланадиган барча муассаса ва 
Марказлар мураббийлари — тарбиячилари учун дастуруламал 
сифатида хизмат кдлади.

Мустакдл Узбекистон Республикасида ёш авлодни жисмо- 
нан баркомол кдлиб тарбиялаш масалалари дозирш куннинг 
энг долзарб муаммоларидан биридир. Республика дукумати 
томонидан к,абул цилинган бир к,атор цонунларда масалан, 
«Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида»ги крнуннинг «Мактаб- 
гача тарбия муассасаларида, умумтаълим мактабларида ва 
бопща укув юртларида жисмоний тарбия» мавзусидаги 16 — 
бандида шундай дейилган: «Мактабгача ёшдаги болалар, 
укувчилар ва талабалар саломатлигини сакраш ва мустадкам- 
лаш, уларда жисмоний баркамолликка эдтиёжни шакллан- 
тириш мактабгача тарбия болалар муассасалари ва укув юрт- 
ларининг устувор вазифаси дисобланади».

Мактабгача тарбия болалар муассасалари ва укув юртлари 
дар йили камида бир марта мактабгача ёшдаги болалар дамда 
укувчи ёшларнинг жисмоний тайёргарлик даражасини 
курикдан утказадилар (1992 йил 14 январь).

Узбекистон Республикаси Президента фармони билан 1993 
йил 5 мартда «Соглом авлод учун» ордени таъсис этилди. Бу 
орден дакдцаги Низомда курсатилишича, оналик ва болаликни 
мудофаза к.илишда, инсон экологиясини яхшилашда, жисмо- 
нан дамда ахлок,ан соглом авлодни тарбиялащдаги хизматлари 
учун бевосита шу содага ало^адор фуцаролар мукофотланади. 
Бунда ёш авлодни тарбиялаш, вояга етказиш, меднат кдниш,
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яшаш, мудофаа ишларига ва ватан химоясига яроьуш, 
жисмонан камол топган авлодни тарбиялашдек буюк ва 
мукдвдас Еоялар мужассамлангандир.

Узбекистан Республикаси Презйденти И.А.Каримов 
маънавиятнинг инсон ва жамият \аётид,ат мохияти ва 
адамияти хакдца фикрлар билдирар эканлар: Ватан равнак^ 
аввало, унинг фарзандларига, уларнинг маънавий ва жисмо­
ний камолотига бевосита боглюушги, бунинг учун миллий 
маданиятимиз, халк; маънавий бойлигининг илдизларига 
эътибор бериш, барча режаларимйзда маданият, маърифат, 
жисмоний тарбия ва спортнинг биринчи даражали вазифалар 
к;аторидан жой олиши лозимлиГини таъкидладилар. Шунинг­
дек, жамиятимйз маънавиятини кжсалтириш билан боглик, 
жараёнларнинг мураккаб томонини, бугунги кунда бошимиз- 
дан кечираётган ижтимоий-сиёсий тарак^иёт йулида учрай- 
диган жуда куп муаммоларни хам назарий, хам амалий 
жихатдан фак;ат уз кучимиз ва салохиятимизга таяниб хал 
этишга тугри келишини укдириб утдилар.
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Биринчи цисм

МАКТАБГАЧА ЁШДАГИ БОЛАЛАРНИ ЖИСМОНИЙ 
ТАРБИЯЛАПТ НАЗАРИЯСИ ВА МЕТОДИКАСИ

I боб. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИ 
ПРЕДМЕТИ

1-§. Жисмоний тарбия назарияси предмета ва асосий 
тушунчалари

Мактабгача тарбия ёшдаги болаларни жисмоний тарбия­
лаш назарияси фани — бола жисмоний тарбияси шаюшани- 
шининг умумий к;онуниятларидан билим берувчи фан булиб, 
бола шахсининг шаклланиши ва жисмоний тарбиялашнинг 
умумий к;онуниятларини Органа бориб, умумий жисмоний 
тарбия назариясининг гоявий ва методологик асосларвдан 
келиб чикдци ва унинг мухим тармокдоридан бири хисобла- 
нади. Бу фан болалар жисмоний баркамоллигини, хар томон­
лама таракдай этган юксак маданият ва ахлок,ни тарбиялаш 
буйича таълим-тарбия жараёнларини илмий асосда куришни 
белгилайди. Шунингдек, амалий фан тарбиячисини (укдгув- 
чисини) болалар жисмоний баркамоллигининг воситалари, 
шакллари ва усуллари туьрисидаги махсус билимлар билан 
куроллантиради, махсус ва тегишли харакат куникмаси хамда 
малакаларни шакллантиради.

Жисмоний тарбия назарияси хар доим жисмоний тарбия 
амалиётига суянган холда ривожланади ва такомиллашади.

Жисмоний тарбия назарияси инсон жисмоний камолотини 
бонщаришнинг умумий крнунлари хакддащ фандир. Наза- 
рияни эгаллаш жисмоний тарбиянинг барча бувднларига те­
гишли аник; масалаларни к;араб чицишга тугри ёндашиш им­
конини беради.
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Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия тизими­
нинг ма^сади, вазифалари, хусусиятлари, тамойилларини 
5фганади, жисмоний тарбиянинг миллий гоя рущцаги тарбия- 
нинт бопща томонлари — ак^ий, ахлокдй, эстетик ва мехнат 
тарбияси билан ало^асини очиб беради. Бунда жисмоний 
тарбия восигаларини урганиш, жисмоний машкдарга ургатиш 
тамойиллари, усул ва методларини очиш, харакат куникма­
ларини шакллантириш хамда жисмоний сифатларни ривож­
лантириш, спорт маиггулогининг умумий асосларини ишлаб 
чик^пп, жисмоний машкдар билан утказиладиган маипулотлар 
турли шаклларининг методикаси (жисмоний тарбия машгулот- 
лари, эрталабки гимнастика, харакатли уйин ва боищалар), 
шунингдек, жисмоний тарбия ишини режалаштириш ва 
хисобга олишга катта эътибор берилади. Бундан таищари, 
мактабгача ёшдаги, мактаб ёшидаги, катта ёшли болалар, 
катталар ва кекса кишилар жисмоний тарбиясининг узига хос 
хусусиятлари курсатилади.

Жисмоний тарбия назарияси баркамол инсонни тарбия­
лаш амалиёти билан доимо биргаликда ривожланади. У илмий 
тадкдцотлар, мамлакатимиз ва мустакдл давлатлар хамдуст- 
лиги мамлакатларида эришилган илгор амалиётдан, утмиш- 
даги илгор тажриба ва замонавий жахон фанидаги барча янги- 
ликлардан фойдаланади.

Жисмоний тарбия назарияси амалиётни ягона назарий 
асослар билан куроллантиради ва бу билан унинг янада 
такомиллашиншга ёрдамяашади.

Жисмоний тарбия назариясида куйидаги асосий тушунча- 
лардан фойдаланилади: жисмоний ривожланиш, жисмоний 
тайёргарлик, жисмоний камолот, жисмоний тарбия, жисмоний 
таълим, жисмоний машцлар, спорт, жисмоний маданият, 
жисмоний тарбия щракати ва боищалар.

Бу тушунчаларни узлаштириш талабаларга махсус адабиёт- 
ларни тушуниш, ёзма ишларни саводли бажариш, шунинг­
дек, улардан болалар ва катталар билан муомалада фойда­
ланиш имконини беради. Х°*ирда ишлатилаётган тушун- 
чалар жамият тарихий таракдиётининг турли даврларида 
вужудга келган. Улар мазмуни жисмоний тарбия хакдцахи 
фаннинг ривожланиши ва унинг амалда кулланишига кура
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кенгайиб ва аникданиб бормозда. Мазкур бобда фак;ат асосий 
тушунчаларгина куриб чи^илади, чунки уларсиз «Мактабгача 
тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш методикаси 
ва назарияси» курсини урганишга киришиб булмайди; бопща 
тушунчалар таърифи уларга тегишли мавзуларни баён этишда 
келтирилади.

Жисмоний ривожланиш —- бу киши организми шакл ва 
функцияларининг узгариш жараёнидир. «Жисмоний ривожла­
ниш» термини тор маънода кулланилади, бунда у антропо- 
метрик ва биометрик курсаткичларни англатади, чунончи: 
буй, гавда, огирлиги, кукрак к,афаси айланаси, упкаларнинг 
тириклик сирими, умуртк;а погонаси эгиклигининг даражаси, 
к,адци-к,оматнинг жисмоний холати, курак учлари ораеидаги 
масофа, товон гумбази улчовининг курсаткичи, унг ва чап 
панжа мушаклари кучи, тик тура олиш кучи ва боищалар. 
«Жисмоний ривожланиш» терминини кенг маънода кулла- 
ганда унга жисмоний сифатлар (тезкорлик, эпчиллик, эги- 
лувчанлик, мувозанат сакдай олиш, куз билан чамалаш, куч, 
чидамлилик) хам киритилади.

Жисмоний тайёрлик — бу харакат куникмалари, малака- 
лари, жисмоний сифатларни бажаришга хамда «Алпомиш» 
ва «Барчиной» тест меъёрларига тайёр, ягона спорт классифи- 
кацияси (спорт разрядлари ва унвон) талаблари ва меъёрлари 
билан белгиланадиган ривожланиш даражасидир.

Мактабгача ёшдаги болалар учун барча асосий жисмоний 
машк, турлари буйича меъёрий курсаткичлар ва уларни бажа­
риш сифатига куйиладиган талаблар ишлаб чик,илган. Улар 
«Мактабгача тарбия муассасасида таълим ва тарбия дастури»да 
курсатиб берилган.

Жисмоний камолот — бу жисмоний ривожланишнинг тари- 
хан шаклланган даражаси ва соглик.нинг, хаётга, мехнатга ва 
Ватан химоясига ХаР томонлама жисмоний тайёрланган- 
ликнинг энг юк,ори боскдчидир.

Давлатимизнинг мухим хужжатларида жисмоний камолотга 
инсоннинг хар томонлама ривожланганлик белгиларидан бири 
сифатида к;аралади. Дархак;ик;ат, маънавий баркамол жамият 
курувчилари хар томонлама мукаммал булиши ва шунга ин- 
тилиши даркор.
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«Жисмоний камолот» тушунчаси белгилари усиб борадиган 
ижтимоий эдтиёжлар — ишлаб чщариш, шунингдек, кишилар 
эдтиёжининг усишига к,араб узгариб туради. Х,аР бир тарихий 
давр узининг жисмоний камолот даражаси билан характер- 
ланади. Жамиятнинг барча аъзолари жисмоний камолотининг 
энг кщори даражасига эркин ва озод, фаровон мамлакатлар- 
дагина эришиш мумкин. Мамлакатимиз ва болща к;атор дав- 
латларда инсониятнинг шахснинг интеллектуал, маънавий ва 
жисмоний жидатдан камолотга эришуви дакдааги орзуси 
руёбга чщмокда.

Жисмоний тарбия — демократик тарбиянинг таркибий 
к^смидир. Бу жисмоний камолотга эришишга йуналтирилган 
педагогик жараёндир. Жисмоний тарбия жараёнида акдай, 
ахлок,ий, эстетик ва меднат тарбияси амалга оширилади.

Жисмоний тайёргарлик — бу жисмоний тарбиянинг касбий- 
мутахассислик (актёр, учувчи, космонавт ва бонщаларнинг 
жисмоний тайёргарлиги) йуналганлигидир. У аник; касб хусу- 
сиятига кура утказиладиган жисмоний мапщларнинг вазифа­
лари, воситалари, утказиш методикасининг узига хослиги 
билан характерланади.

Жисмоний таълим — жисмоний тарбиянинг махсус билим­
лар, даракат куникма ва малакаларини эгаллашдан иборат 
бир тури.

Жисмоний маинрар — даракатлар, даракат фаолиятлари, 
шунингдек, даракат фаолиятининг мураккаб турлари (даракат- 
ли уйинлар) булиб, улар жисмоний тарбия вазифаларини дал 
этиш учун восита сифатида танлаб олинган. «Машк;» термини 
даракат фаолиятини бир неча бор такрорлаш жараёнини 
ифодалаш маъносвда дам кулланилади.

Харакат фаолияти деб даракатни бажара олиш (урганиш), 
уни такомиллаштириш ва куникмани вужудга келтиришга 
айтилади.

Спорт - бу мусобак;а жараёнида намоён буладиган, у ёки 
бу жисмоний машк, турида энг юк;ори натижага эришишга 
йуналтирилган махсус фаолиятдир.

Жисмоний маданият — умумий маданиятнинг бир кдсми 
булиб, жамиятнинг ижтимоий-тарихий жараёнида тупланган,
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инсон жисмоний камолоти сохасидаги моддий ва маънавий 
бойликлари мажмуасидир. Моддий бойликларга: спорт иншо- 
отлари (стадионлар, спорт заллари, сув хавзалари ва хоказо), 
жисмоний тарбия жщозлари, махсус кийим, пойафзал, шу­
нингдек, кишиларнинг жисмоний камолот даражаси (бунга 
уларнинг спорт сохасида эришган ютукдари хам) киради. 
Маънавий бойликларга эса жисмоний тарбия хакддаги фан 
ва санъат асарлари (адабиёт, хайкалтарошлик, ранг-тасвир, 
графика, мусик;а ва боцщалар) мансуб.

Жисмоний тарбия харакати — ижтимоий харакатнинг уз 
олдига ахоли жисмоний тарбияси даражасини ошириш ва 
спортни ривожлантиришга ёрдам беришни мак;сад кдшб куй- 
ган махсус туридир. У давлат, жамоат ташкилотлари ва халк; 
оммасининг жисмоний тарбия хамда спортни ривожлан- 
тириш сохасидаги мак^садга йуналтирилган фаолиятини кузда 
тутади.

2-§. Жисмоний тарбия назариясининг фанлар 
тазимидаги урни

Жисмоний тарбия назарияси ижтимоий, табиий ва педаго- 
гик фанлар билан богликдир. Жисмоний тарбиянинг мацсади 
инсонни хар томонлама ривожлантириш, уни мехнат ва Ватан 
Химоясига тайёрлашдир.

Жахон олимлари тарбиянинг вужудга келиш сабабларини 
кашф кдвдилар ва унинг ижтимоий, ищисодий шарошта, 
ижтимоий ишлаб чикаришнинг ривожланиш хусусиятларига 
боглюушгини курсатиб бердилар. Инсоннинг жисмоний ва 
маънавий к;обилиятларини хар томонлама ривожлантириш 
Хакддаги таълимот асосида амалга оширилган холда жисмоний 
тарбиянинг ягона тизими яратилиши жамият тарак^иётида 
мухим урин тутади.

Жисмоний тарбия назариясининг илмий, жисмоний, 
табиий асоси илмий фанлар комплекси (анатомия, физио­
логия, гигиена, биохимия, биомеханика ва бошк^алар) дан 
таркиб топади. Бу комплексда рус олимлари И. М. Сеченов ва 
И.В. Павлов таълимотлари, шунингдек, харакат куникмала­
рини шакллантириш хамда жисмоний сифатларни ривожлан-
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тириш, таълим ва тарбия жараёнини тугри куриш крнуният- 
ларини тушуниш имконини берадиган олий асаб фаолияти 
дакдяаги дамда маънавий тадк^щотлар мудим урин эгаллайди.

Табиий фанлар содасща эришилган янги ютукдар жисмо­
ний тарбия назарияси томонидан жисмоний маинуирни 
ургатиш методи воситаларини танлашни асослаш, куйилган 
вазифаларни дал этишнинг самарали методикасини ишлаб 
чикдшда фойдаланилади.

Жисмоний тарбия методикаси педагогик фанлар тизимига 
киради ва у психология ва педагогика, айрим спорт турлари 
назарияси ва методикаси (гимнастика, енгил атлетика, ролик 
спорта, сузиш ва боищалар) билан чамбарчас богланган. 
Кишининг ёш ва индивидуал психологик хусусиятлари 
(тасаввур, хотира, тафаккур ва бонщалар)ни билиш таълим 
ва тарбия усулларини т^три танлаш ва жисмоний машкдар 
билан шугулланиш жараёнида говори натижаларга эришиш 
имконини бераци. Жисмоний тарбия назарияси жисмоний 
машкдар билан машгулот утказиш методикасини асослашда 
педагогика фани ишлаб чик;к;ан дидактик тамойилларга, 
таълим ва тарбиянинг метод ва усулларига таянади.

Жисмоний тарбия назарияси шуьулланувчиларнинг турли 
таркибига таълим бериш ва улар билан машгулот утказиш 
методикасини ишлаб чщишда айрим спорт турларининг 
умумий ва махсус к;онуниятларини дисобга олади, Хуллас, 
айрим спорт турлари (гимнастика, енгил атлетика, кросс тай­
ёргарлиги, сузиш ва боцщалар)га оид тадк^отлар мактабгача 
ёшдаги болалар билан машгулотлар утказиш методикасини 
ишлаб чикдшт ёрдам беради.

Таянч сузлар
Жисмоний машьутар, жисмоний таълим, жисмоний ри- 

вожланиш, жисмоний камолот, жисмоний маданият, жисмо­
ний тайёргарлик, спорт иншоотлари , спорт, спорт турлари: 
баскетбол, волейбол, енгил атлетика,футбол, кураш.

Текшириш учун назорат саволлари
1. Жисмоний тарбия назарияси предмета деб нимага 

айтилади ва унга таъриф беринг?
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2. Жисмоний тарбиянинг атамаларига таъриф беринг.
3. Жисмоний тарбия назариясининг фанлар тизимидаги 

урнини айтиб беринг.
4. Жисмоний тарбиянинг мак,сади нима?
5. Жисмоний гарбия тизимининг асосий звенолари 

таснифини таърифлаб беринг.

3-§. Жисмоний тарбия назариясида 
тадкдоот методлари

Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси урганадиган 
масалалар доираси кенг. Шунинг учун тадкдкрт олиб борищца 
фак;ат педагогик методлар эмас, балки аралаш фанлар — 
социология, психология, физиология, биохимия ва шифокор 
назоратида фойдаланиладюан методлар хам хулланилади. 
Жисмоний тарбия назариясида назарий тахлил ва умум- 
лаштириш, педагогик тскширув ва тажриба методларидан 
фойдаланилади.

Назарий тахлил ва умумлашгириш методлари. ХаР к,андай 
тащи^от адабий манбаларни урганиш, тахлил ва умум- 
лаштиришдан бошланади. Бунинг учун таддик.отчи библио­
графия билан танишади ва узига тахлил кдлиш учун зарур 
адабий манбаларни танлаб олади, сунг уларни урганиш 
режасини тузади, ёзиб олиш ва тахлил кдлиш методикасини 
уйлаб олади.

Назарий тадкдкртлар учун бу методнинг узи кифоя кдииши 
мумкин. Шу тарифа жисмоний тарбия назариясининг у ёки 
бу масаласига к,арашлар к,ай тарзда ривожланиб борганини 
кузатиш мумкин (масалан, жисмоний тарбия машгулотлари 
тузилишининг аник, тарихий шароитларга кура узгариб 
туриши).

Экспериментал тадкдкрхлар учун адабиётларни урганшцда 
к;айси масалалар урганиб чикдпган, улар к;ай даражада ёри- 
тилган ва улардан к^йсилари янада асосланишни ва тажрибада 
синаб куришни талаб ^илишини ангаугаш зарур.

Жисмоний тарбия назариясига оид куплаб мухим маълу- 
мотларни мактабгача тарбия муассасалари ходимлари тузган 
турли хужжатларни тахлил кдлиш пайтида топиш мумкин
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(масалан, хдфталик иш режаси, жисмоний тарбия маппулот- 
лари, эрталабки гимнастика, харакатли уйинларнинг режа 
конспектлари, педагогик кенгашларнинг баённомалари ва 
боищалар). Бу хужжатларни тах^лил кдпиш чощда ашщланган 
маълумотлар ишчи фараз сифатида (тажрибалар тадк;ик,от- 
ларнинг назарда тутиладиган натижалари) фойдаланилиши 
мумкин.

Факгларни йишшда анкета ва сурок; варак;аларидан х^м 
фойдаланиш мумкин. Анкеталарда саволлар «х,а» ёки «йук,» 
деган крскр жавоблар олинадиган кдлиб куйилади. Сурок, вара- 
к,аларидаги жавоблар батафсил тарзда келтирилади масалан, 
кишининг ёши, иш стажи, маълумоти, жисмоний машкдор 
билан шугулланиш шароитининг тавсифи ва боищалар. Хар 
икки \олда хам жавоблар ёзма булиши лозим. Анкеталар ва 
сурок; варак;алари купрок, тадк;ик;отнинг бошланишида кул­
ланилади ва улар ёрдамчи ах;амиятга эга булади.

Тадк,ик;отчини к,изик,тирган материаллар олдиндан ишлаб 
чик,илган режа буйича угказиладиган су^бат вах,тида х,ам 
йигилиши мумкин. Саволлар бемалол берилиши ва атрофлича 
жавоб олинадиган тарзда булиши керак. Масалан, тарбиячи 
боладан: «Сен тугри тура оласанми? -  Кдндай туриш керак- 
лигини курсатчи. Кдни энди айгчи, цандай к,илиб тугри туриш 
керак?» деб сурайди ва х,оказо.

Педагогик гадк,щот методлари. Бу гурухдаги методлар уз 
ичига педагогик кузатишларни олади. Кундалик тадкдк,от- 
лардан фарк^ли уларок;, У махсус ташкил этилади, аник; куйил­
ган вазифага, узининг аник, белгиланган кузатиш предметига, 
шунингдек, кузатиладиган далилларни хдсобга олиш тизимига 
эга булади, Бунда тадкдк,отчи педагогик жараённинг боришига 
аралашмайди. У кузатишни утказиш режасини олдин ишлаб 
чщади. Бу режа асосида далилларни тупдаш изчиллиги, уларни 
хисобга олиш ва ишлаб чикдш тизими (ёзиб олишдаги шартли 
белгилар ва боищалар) курсатилади. Бундан таищари кузатув 
натижасида тасдикданадиган ёки инкор этилиши керак 
буладиган ишчи фарази атщяаб олинади. Кузатиш танланган, 
аник; (масалан, тушунтиришлар, курсатмалар характери, 
жисмоний машкдарнинг бажарилиш сифати ва боищалар) 
булиши лозим.
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1 Педагогик кузатишшшг афзаллиги шундан иборатки, у 
объектларни табиий шароитларда Урганиш имконини беради. 
Бунда далиллар объектив булиши ва тадощотчининг шахсий 
сифатларига боишк; булмаслиги керак. Кузатишлар жараёнида 
кузатиладига нарсани аник, к,айд этиш методидан фойдаланиш 
зарур. Масалан, харакат техникасини 1̂ айд этиш учун фото- 
С1>ёмка, киносъёмка, циклография, видеомагнитофон ёзуви 
ва бошк^лардан фойдаланилади. Харакатнинг айрим параметр- 
ларини к,айд этиш учун эса турли аппаратлар (кучни улчовчи 
динамометр ва бошкдлар) кулланилади. Хронометрик методи 
билан эса жисмоний машкдарни, у ёки бу харакатларни 
бажаришга сарфланадиган вак?, шунингдек, бутун машгулот 
ёки унинг айрим *;исмлари давомийлиги аникданади. Хро­
нометраж хронометрлар, кул секундомерлари ва бошк,а асбоб- 
лар ёрдамида утказилади. Тарбиячининг нут^и стенография 
цилиш, магнит ёзуви йули билан ^айд этиб борилади. 
Кузатишлар натижалари журнал, кундалик, баённомаларга 
ёзиб куйилади.

Кузатув жараёнида дастлаб кайд кдшнаётган маълумот- 
ларга бахо бериб бориш зарур. Уларни ишлаб чикдётганда 
тасодифий фактлар бартараф к,илиниши, конуниятлари 
топилиши, умумлашмалар кдгашиб, хулосалар чикарилиши 
лозим. Фактлар урганилаётган ва умумлаштирилаётганда улар 
етарли ёки бир -  бирига зид булиши ва узил-кесил хулосалар 
чицариш учун асос бермаслиги мумкин. Бундай холда куза­
тишлар давом эттирилиши керак. Такрорий кузатиш чошда 
олинган маълумотлар асосида аввал чик;арилган хулосалар 
шубха остига олиниши ва энг олдинги фаразга, кузатишни 
ташкил этишга тузатишлар киритилиши мумкин.

Кузатиш Уз соелиги, ахволини кузатиш характеридаги уз- 
Узини назорат щ-игияг шаклида булиши мумкин. Уч-узини 
кузатиш жисмоний машкдар билан шугулланиш жараёнида 
Хам, улардан сунг маигкдарнинг организмга таъсирини урга- 
нишда хам кулланилади. Бунда факдт субъектив сезгиларгагина 
эмас, балки объектив маълумотлар: пульс курсаткичи, к;он 
босими ва бонщаларга хам к;араб иш тутиш лозим. Уз-узини 
кузатиш маълумотлари махсус кундаликка ёзиб куйилиши ва 
тахлил кдлиниши керак.
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Тажрнба методлари. Типик шароитларнинг узгариши 
даражасига кура табиий ва лаборатория тажрибалари фарк;- 
ланади.

Т а б и и й  тажрибаларда машгулотлар одатдаги шарт жис­
моний шароитдан четга чшдиасдан утказилади, агарда четга 
чщилса, жуда кам булади.

Л а б о р а т о р и я  тажриба махсус шароит яратишдан ва 
боища таъсирларни бартараф кдлиш. тасодифий холларга чек 
куйиш хамда зарур материал ни йигишни тухтатмасликдан 
иборат. Бундан таищари, тажриба олиб борувчи ходисалар 
ургасидаги алокдлар сабабини аник; очиш мак,садида шароитни 
узгартириши мумкин. Зарур холларда масалан, фактлар етарли 
булган такдирда, тажрибани такрорлаш мумкин.

Тажрибалар муайян фактлар ёки маълумотларни ашщпаш
— абсолют (мутлац) тажрибага эришиш ма^садида хам 
утказилиши мумкин.

Айрим тажрибаларнинг мацсади курсаткичларни (жисмо­
ний тарбия воситаларининг самарадорлиги, таълим усуллари 
ва боищалар) к,иёслашга кдратилган. Бундай тажрибалар 
к^ёсий деб аталади.

Тажриба утказшцдан олдин вазифаларни ашщлаб олиш 
ва тадкдаот режасини тузиш, ишчи фаразни тузиш, тажриба 
к.иёсий тажрибаларда икки ёки бир неча турдаги гурухдар 
(жинси, ёши ва жисмоний тайёргарлиги буйича) иштирок 
этади. Улардаги маппулотлар узининг бирор жисмоний бир 
омили билан (масалан, харакат куникмаларини шаклланти­
ришда ёрдамчи машк^арнинг киритилиши) фаркданади. 
Тажриба сунггида харакатларни узлаштириш буйича кдйси 
гурухда кщорирок, натижага эришилгани аникданади.

Тажриба машгулотлари утказиладиган гурухни тажриба 
гурухи деб аталади. Одатдаги методика (умумий кдбул к,и- 
линган, анъанавий) буйича шугулланадиган гурух назорат 
гурухи деб аталади.

Тажриба натижалари жуда ишончли булиши учун алмашма 
тажриба деган схема кулланилади. Масалан, биринчи экс- 
перимешда бир гурух биринчи методика, иккикчиси иккинчи 
методика буйича шутулланади. Иккинчи тажрибада биринчи
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гурух, иккинчи методика, иккинчи гурух; биринчи методика 
буйича шутулланади.

Уч ва ундан ортщ вариантлар кдасланадиган тадкдкртларда 
тажрибалар уч ва ундан ортик, боск^чда утказилади ва игу 
тарзда вариантлардан бирининг афзаллиги аникданади.

Эксперимент тадкдкртлари боск;ичлар буйича утказилади. 
Дастлаб материални (кузатишлар ва хоказо) йигиш методи- 
касини куллаш тажриба манщулотлари методикасини атщлаш 
буйича изланиш тажрибаси ташкил этилади. Шундан сунг 
тасдшдговчи тажриба утказилади. Масалан, х,аракат куникма- 
лари, жисмоний сифатлар, шунингдек, тажриба ва назорат 
гурухидаги болаларнинг жисмоний тарбия хак,идаги билим- 
лари, ривожланишининг даражаси текширилади. Шундан сунг 
ургатувчи — таркиб топтирувчи тажриба утказилади ва машту- 
лотлар угказишнинг ишлаб чикдпган методикаси текширилади. 
Тажриба машгулотларинн утказиш давомида кузатишлар олиб 
борилади, фото, киносъёмка ва бонщалар ёрдамида харакат 
техникаси кдйд этилади. Кузатиш маълумотлари баённома 
тарзида расмийлаштирилади.

Тажриба тугагандан сунг болалар тасдшуювчи экспери- 
ментда кузда тугилган параметрлар буйича к,айта текширувдан 
утказилади. Кузатиш маълумотлари микдор ва сифат жихатдан 
тахдил кдлинади, статистик (математик) жихатдан ишлаб 
чщилади.

Тажриба утказилгандан сунг хулоса ва тавсияларни амалда 
текшириш ташкил этилади. Сунгги боскичда олинган нати- 
жалар болалар муассасалари ишига татбик; к,илиниши лозим.

Математик- статистик методлар. Эксперимент материали 
туплангач, таъсир этувчи далиллар таъсирида урганиладиган 
курсаткичларнинг узгаришидаги индивидуал натижалар чща- 
рилган хулосаларнинг тугрилигини аншугаш (статик жихатдан 
аник, умумий маълумотлар олиш) мак;садида математик жихат­
дан к,айта ишланиши керак. Эксперимент натижаларига кура 
купинча айрим курсаткичлар уртасидаги функционал богла- 
ниш урнатишга эхтиёж туглади. Бундай х°лда корреляция, 
регрессия методлари ва диоперсион тахлил кулланилади. 
Математик к,айта ишлаш маълумотлари жадваллар, диаграм- 
малар ва график холида келтирилиши мумкин.

19
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Мавзу буйича «Кластра» метода 
1-вариант

Изо*: Бу метод талабаларнинг фикрлаш фаолиятини жаддалаш- 
тириш хдмда кенгайтириш учун хизмат кдчипш мумкин. Шунингдек, 
утилган мавзуни муста^камлаш, яхши узлаштириш, умумлаштириш 
хдмда шу мавзу буйича талабаларнинг тасаввурларини чизма шак- 
лида ифодалашга ундайди.

Мавзу буйича «Кластера» методи 
2-вариант

2-чизма.

Изо*: Бу метод талабаларнинг фикрлаш фаолиятини жаддалашти- 
риш дамда кенгайтириш учун хизмат кдлиши мумкин. Шунингдек, 
Утилган мавзуни мустахдамлаш, яхши узлаштириш, умумлаштириш 
*амда шу мавзу буйича талабаларнинг тасаввурларини чизма шак- 
лида ифодалашга ундайди.

21



II боб. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИ

1-§. Жисмоний тарбия тизимининг 
яратилиши

Жисмоний тарбия тизими бугун тарбия тизимининг ажрал- 
мас kjicmh ва унда гоявий, илмий-методик дастур, жисмоний 
меъёрий асослар, шунингдек, жисмоний тарбияни амалга 
оширадиган ва назорат кддадиган ташкилот х;амда муассасалар 
мужассамдир.

Аввалги даврда жамиятнинг фак,ат имтиёзли к,атламига 
мансуб кишиларгина жисмоний манндтар билан шутуллана 
олардилар. Хукумат хукмрон синфларининг жисмоний тарбия­
сини амалга оширишда чет эл тизимидан (юнонча гимнас­
тика, немисча турнен, шведча гимнастика ва бопщалар) фой- 
даланарди. Рус жисмоний таълими 1888 йилда П.Ф. Лесгафт 
томонидан ишлаб чикдиган.

Собик; иттифок; даврида жисмоний тарбия ва спорт буйи­
ча педагог мутахассислар тайёрлашга катта а\амият берилган. 
П.Ф.Лесгафт номидаги Петроград жисмоний таълим инс- 
тигути (1919) ва Москвада Давлат Марказий жисмоний тар­
бия институти (1920) ташкил этилди. Maimyp рус олимлари 
П.Ф.Лесгафт ва В.В.Гориневскийларнинг илмий ишлари 
асосида дастурлар, укув кулланмалари ишлаб чик.илган эди.

Икккинчи жахон уруши йилларида жисмоний тарбия 
ташкилотларининг бутун фаолияти ахолини Ватан химоясига 
тайёрлашнинг оммавий харбий жисмоний вазифасини хал 
этишга буйсундирилди.

Мамлакатимиз муста^иллиги билан жисмоний тарбия 
давлат ахамиятидаги масалага айланди. Бу сохага оид к,атор 
мухим к,онун ва хужжатлар к,абул кдпинди.

Узбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва спорт 
давлат сиёсати даражасига кутарилди. Жисмоний тарбия ва 
спорт сохасидаги давлат сиёсатининг тамойиллари: ватанпар- 
варлик, инсонпарварлик, фу^аролар жисмоний тарбиясининг 
узлуксизлиги, давомийлиги ва бос^ичма-боск.ич ортиб 
бориши, жисмоний тарбия ва спорт тизимида давлат ва жамоат 
бонщарувининг ушунлиги ва боцщалардан иборат.
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Крнун ва фармонларнинг к;абул щшиниши халк, фаровон- 
лигининг юксак даражаси асосида жисмоний тарбия тизимини 
такомиллаштиришнинг катта имкониятларини юзага чикдради. 
Хозирги кунда жисмоний тарбиянинг ижтимоий мохдяти 
ошиб, кишиларни инсонпарварлик, ватанпарварлик рухдда 
тарбиялашнинг ахамияти ошиб бормокда *амда мамалакати- 
мизда жисмоний тарбия харакатини ташкил кдяиш борасидаги 
роли усмокда.

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбия­
лаш назарияси тухтовсиз ривожланмовда х,амда болалар таъ- 
лим-тарбиясининг турли атамаларини к;амраб олувчи тадк.и- 
кртлар натижасида олинадиган янги билимлар хдсобига бойиб 
бормокда. Шу ёшдаги болаларни ук^пиш тажрибасида синов- 
дан утган илмий тадкзик;от натжалари х,ам болалар жисмоний 
тарбия амалиётига жорий кдлинмокда.

2-§. Жисмоний тарбиянинг ма^сад ва 
вазифалари

Мамлакатимизда жисмоний тарбиянинг мак;сад ва вазифа­
лари давр талабларидан келиб чик;ади. 1997 йил 29 августда 
к;абул к,илинган Узбекистон Республикаси Олий Мажлиси- 
нинг янги гахрирдаги «Таълим т>трисида»ги цонуни ва 
«Кадрлар тайёрлаш Миллий дастури»да инсонни х,ар томон­
лама баркамол щшиб тарбиялаш масалалари узининг аник; 
ифодасини топтан. Шахсни баркамол ривожлантириш демо­
кратах жамият куришнинг мух,им шартларидан бири хдсоб- 
ланади. Бу давр талаблари, мущм давлат хужжатлари, хусусан, 
буюк аллома ва педагог-олимлар асарларида, Президентимиз 
нущларида бир неча бор таъкидлаб утилган. Жисмоний 
тарбиянинг мацсади шахсни мехратга ва Ватан хдмоясига 
тайёрлашдан иборатдир. Бу мак,сад мамлакатимизда кишилар 
жисмоний тарбиясини амалга оширадиган барча муассаса ва 
ташкилотлар учун ягонадир.

Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия тизими­
нинг мак;сади, вазифалари ва тамойилларини урганади х,а.мда 
тарбиянинг бояща турлари (ак^шй, ахлоций, эстетик ва мех- 
нат) билан жисмоний тарбиянинг к,онуний алок,асини очиб
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беради. Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия воси- 
талари ва улардан фойдаланиш шаклларини урганишга ало­
хида эътибор беради. Шунингдек, х;ар бир харакатни Урганиш 
ва боланинг асосий харакат сифатларини тарбиялаш тамойил- 
лари хамда услубларини Урганишга жидций эътибор фра- 
тилади.

Юк,орида курсатиб утилган мак^садларига кура жисмоний 
тарбия куйидаги вазифаларни хал этишни кузда тутади:

1. Согломлаштириш вазифалари: сошшдни мустахкамлаш, 
Хар томонлама жисмоний ривожлантириш, организмни чи- 
ник;тириш, кишиларнинг ижодий хаётини узайтиришни 
таъминлаш.

2. Таълимий вазифалари: харакат куникма ва малакаларини 
шакллантириш, жисмоний сифатларни ривожлантириш (тез­
корлик, чакконлик, эгилувчанлик, куч, чидамлилик ва бош- 
к,алар), махсус билимларни эгаллаш, ташкилотчилик к;оби~ 
лиятларини сингдириш.

3. Тарбиявий вазифалари: шахснинг ахло^ий тамойиллар 
рухвдаги аканий, ахлокдй, эстетик ва мехнат тарбиясини амал­
га оширишга кумаклашиш.

Бу вазифалар шугулланувчилар таркибини — уларнинг ёш 
хусусиятлари, соглиги, жисмоний ривожланиш даражаси, 
жисмоний тайёргарлиш, шунингдек, касбий — мутахассислик 
буйича кдзикдшларига кдраб аншуганиши мумкин.

3-§. Жисмоний тарбия тизимининг асосий 
хусусиятлари

Роявийлик, халк^иллик ва илмийлик шахснинг асосий 
хусусиятлари хисобланади.

Жисмоний тарбия тизимининг гоявийлиги жисмоний 
машкдар машгулотларининг илмий йуналганлигидадир. ТТТу- 
гулланувчиларда жисмоний тарбиянинг узига хос вазифа­
ларини хал этиш жараёнида демократик дунёк,араш шаклла- 
нади ва давлатимиз курувчисининг юксак ахлок; тамойиллари 
рухидаги ахлок?ш сифатлари тарбияланади. Жисмоний тарбия 
тизими демократик жамият куриш билан машгул кишиларни 
жисмоний ва маънавий жихатдан баркамол ривожлантириш-

24



дек олижаноб мак;садларга хизмат кдлади. Жисмоний тарбия­
нинг гоявий мохдяти унинг мак;садлари, вазифалари, тамо- 
йилларида, шунингдек, ташкилий асосларида уз аксини топ- 
ган. Хукуматимиз мамлакатимизда жисмоний тарбия тизимини 
ривожлантиришга ра^барлик к,илмовда.

Жисмоний тарбия тизими халк^иллиги унинг мацсадлари- 
нинг халц манфаатларига мослигидадир. Мамлакатимиз а*о- 
лисининг соглигини мустадкамлаш, жисмоний ривожланиши, 
жисмоний тайёргарлигини яхшилашга эришиш, ме^нат 
унумдорлигини оширишга ва бинобарин, хащ фаровонлигини 
яхшилашга йуналтирилмокда. Бутун мамлакат ва х,ар бир 
кишининг фаровонлиги мехрат унумдорлигининг ошишига 
боюпщ. Шунинг учун х;ам кишини жисмоний тарбиялаш давлат 
ах^амиятига молик ишдир.

Мамлакатимизнинг барча ах^олиси жисмоний тарбия ва 
спорт билан мунтазам шугулланишга жалб этилади. Бунинг 
учун зарур шароитлар яратиляпти: стадионлар, сув ^авзалари 
хуриляпти, гимнастика заллари, майдончалари жщозланяпти, 
спорт жи^озлари, кийимлари, пойафзаллари ишлаб чик,арил- 
япти ва хрказо. Барча фуцаролар миллати, маълумоти, лавози- 
мидан к;атъий назар, жисмоний машкдар ва спорт билан шу- 
гулланиш хукук,ига эгадирлар. Жисмоний тарбия жараёнида 
(мавжуд воситалар к;аторида) жисмоний маппутарнинг мил- 
лий турларидан фойдаланиляпти х,амда улар ривожлантирил- 
мовда.

Мамлакатимизда ахрлини жисмоний матшугар билан 
шугулланишга кенг жалб кдииш спортда катга ютукдарга эри- 
шишга имкон бермокда.

Илмийлик жисмоний тарбия тизимининг характерли 
хусусияти хдсобланади. Мамлакатимизда илмий тадкдоотлар 
асосида ягона давлат дастурлари, укув кулланмалари, дарс- 
ликлар яратилмокда, х,ар бир ёш бостдич учун жисмоний ри- 
вожланганлик, тайёрланганликнинг меъёрий курсаткичлари 
ишлаб чзщилмокда, жисмоний тарбия жщозлари, кийимлари 
ва пойафзалларга талаблар куйилмокда.

Тадк^щотлар натижасида олинган барча янгиликлар давлат 
муассасалари, жамоат ташкилотлари ишига ва оилавий *аётга 
татбик, к;илинмокда.
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4-§. Жисмоний тарбия тизимининг умумий 
тамойиллари

Жисмоний тарбия тизимининг умумий тамойиллари ку- 
йидашлардан иборат: жисмоний тарбиянинг мехнат ва харбий 
тайёргарлик билан алокдцорлиги тамойили, шахсни х,ар 
томонлама ривожлантириш тамойили, жисмоний тарбиянинг 
согломлаштириш мацсадига йуналтирилганлик тамойили.

Жисмоний тарбиянинг мещат ва харбий тайёргарлик билан 
алоцадорлик тамойили. Жисмоний машкдар билан шугул- 
ланиш жараёнида харакат куникмалари (велосипед, роликда 
юриш, сузиш ва бонщалар) шаклланади, шунингдек, 
жисмоний сифатлар ривожланади. Турли-туман харакат куник­
малари, жисмоний сифатларнинг катта захирасига эга булган 
киши янги иш жараёнларини жуда крск^ муддатда узлаштириб 
олади.

Мустахкам с о е л и к ,, хаР томонлама жисмоний ривожлан- 
ганлик, ташкр мухитнинг нокулай шароитига нисбатан чи- 
ншданлик кишига мехнат ва харбий тайёргарликда муваф- 
фак,ият билан фаолият курсатиш учун зарурдир.

Шахсни \ар  томонлама ривожлантириш тамойили. 
Жисмоний тарбия жараёнида узига хос вазифаларни хал крла 
туриб, шахсни хаР томонлама ривожлантириш мухимдир. 
Х,аракат куникмаларини шакллантириш баробарида тафаккур 
жараёнлари (такдослаш, умумлаштириш), ахлокрй сифатлар 
(онгли интизом, жамоатчилик ва бопщалар), эстетик дид хам 
ривожлантирилади.

Жисмоний машкдар билан шугулланиш жараёнида айник,- 
са, мактабгача тарбия ёшидаги болалар билан шугулланишда 
шахсни хар томонлама ривожлантириш тамойилига таяниш 
жуда мухимдир, чунки худци ана шу ёшда ак^тй, ахлокдй, 
эстетик ва мехнат тарбиясининг пойдевори куйилади.

Жисмоний тарбиянинг согломлаштириш мацсадига йунал­
тирилганлик тамойили. Мамлакатимизда инсон саломатлиги 
учун гамхурлик к,илиш давлат ахамиятига молик масала 
Хисобланади.

Жисмоний тарбия мутахассисларининг шугулланувчилар 
саломатлигини сакдаш ва мустахкамлаш борасидаги масъу-
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лияти согломлаштириш мацсадига йуналтирилганлик тамойи- 
лидан келиб чикдди. Маштулотлар манщлар тугри танланганда 
ва рационал методца утказилганда (шугулланувчиларнинг ёш 
хусусиятларини *исобга олиб)гина, уларнинг саломатли- 
гига фойдаси тегиши мумкин. Согломлаштириш мак^садига 
йуналтирилганлик тамойили мажбурий шифокор назорати, 
шугулланувчиларнинг уз а^волини узи кузатишини назарда 
тутади.

Жисмоний тарбия вазифаларини самарали *ал кдлиш учун 
педагогик жараённинг кщоридаги уч тамойилини *исобга 
олган *олда амалга ошириш лозим.

5-§. Жисмоний тарбия тизимининг асосий 
бушнлари тавсифи

Жисмоний тарбия давлат муассасаларида, жамоатчилик 
асосидаги ^аваскорлик жисмоний тарбия ташкилотларида ва 
оилада амалга оширилади.

Давлат муассасаларида (мактабгача тарбия муассасалари, 
умумтаълим мактаби, олий хамда урта махсус укув юртлари 
ва бонщалар) жисмоний тарбия шахсни *ар томонлама ривож- 
лантиришнинг мажбурий таркибий элемента сифатида к;ара- 
лади.

Жамоатчилик асосидаги хдваскорлик ташкилотларида 
жисмоний тарбия ва спорт иши кунгилли тарзда олиб бори­
лади. Корхоналар, муассасалар, укув юртларидаги жисмоний 
тарбия жамоалари кунгилли спорт жамиятларининг (КСЖ) 
бошлангич ташкилотлари хдсобланади. Жисмоний тарбия 
^аракатининг ривожланишига кунгилли спорт жамият­
ларининг идоравий ташкилотлари, марказий спорт х;арбий 
клуби (МХСК), шунингдек, «ЖАР» спорт комплекси, Узбе- 
кистон «Ёшлик» болалар спорт жамияти, «Динамо» кунгилли 
спорт жамиятлари, касаба уюшмалари ва боищалар катта 
эуасса кушадилар.

Давлат муассасалари, жамоатчилик асосидаги ̂ аваскорлик 
ташкилотлари ва оиладаги жисмоний тарбия ягона мацсадга, 
мафкуравий, илмий методик ва дастурий меъёрий асосига 
эга. Жисмоний тарбия тизимининг барча бугинларида маш-
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гулотларнинг мазмуни, шакллари узвийлигини таъминлаган 
Холатда боскдчма — боскдч олиб борилади.

Спорт мусобак.аларида курсатилган энг яхши спорт нати- 
жалари учун спортчиларга «Чемпион» унвони, олтин медаль 
берилади; иккинчи урин учун кумуш медали; учинчи урин 
учун эса бронза медали берилади.

Кунгалли спорт жамиятлари ва Узбекистон Армияси спорт 
жамиятлари биринчиликларида, шунингдек, уч боскдчли 
«Умид нщоллари», «Баркамол авлод», «Универсиада» спорт 
мусобакдларида биринчи, иккинчи ва учинчи уринлар учун 
медаллар таъсис этилган.

6-§. Жисмоний тарбияга ва кадрлар тайёрлашга 
ра^барлик цилиш

Давлат муассасаларида жисмоний тарбияни ташкил этиш 
шли тегишли вазирликлар ^арамошдадир. Масалан, мактаб­
гача тарбия муассасаларида ва макгаблардаги жисмоний тар­
бия масалаларини Халк; таълими вазирлиги бошк.аради, олий 
укув юрти, урта махсус таълим касб-хунар коллежлари хамда 
академик лицейларни эса Олий ва урта махсус таълим вазир­
лиги амалга оширади.

Жисмоний тарбия ва спорт ишига рахбарлик мамлакатимиз 
мик;ёсида вазирликлар к;ошвдаги маданият ва спорт вазирлиги 
томонидан амалга оширилади. Ахолини жисмоний тарбиялаш- 
нинг илмий асосланган тизимни ишлаб чикдш ва амалга оши­
риш хамда халк^аро мусобак;аларда кртнашиш учун юцори ма- 
лакали спортчилар тайёрлаш, фук;ароларни жисмоний тар­
бия ва спорт машгулотларига жалб кдлиш, бу машгулотлар 
учун моддий техника базасини купайтириш, жисмоний тарбия 
ва спорт сохасидаги илмий методик ишларни ташкил этиш, 
илмий тадкдкртларни утказиш режаларини мувофикдашти- 
риш, бутун Узбекистон Республикаси спорт тадбирларини 
ташкил этиш, кадрлар малакасини ошириш кабиларга рахбар­
лик кдлади.

Жисмоний тарбия ва спорт буйича жуда куп малакали 
спортчилар тайёрланган ва тайёрланмокда. Улар Узбекистон 
Давлат Жисмоний тарбия института, вилоят педагогика инс-
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титуги ва университетлари, педагогика коллежларида тайёр- 
ланмокда.

Мактабгача тарбия муассасалари учун кадр (тарбиячи-педа- 
гог ва спорт инструктор)ларини Низомий номидаги Тошкет 
Давлат педагогика университета, вилоят педагогика инсти­
тута ва университетлари, педагогика коллежларининг «Мак­
табгача таълим ва болалар спорта» таълим йуналишларида 
тайёрланади.

7-§. Жисмоний тарбия тизимининг 
моддий-техник базаси

Мамлакатимизда ах;олининг жисмоний тарбияси учун 
зарур булган махсус моддий-техник базани яратишга катта 
эътибор берилмокда. Жисмоний тарбия ва спортга сарф- 
ланаётган маблаглар микдори йилдан-йилга усиб бормокда. 
Куп сонли турли-туман спорт иншоотларининг мавжудлиги 
оммавий жисмоний тарбия ишларини олиб боришда ва 
юк,ори малакали спортчиларни тайёрлашга имкон бермокда. 
Маданият саройлари, спорт заллари, манежлар, спорт 
лагерлари, аловдда спорт турлари буйича ихтисослашти- 
рилган иншоотлар (ролик станциялари, яхта клублари, сув 
^авзалари, мототреклар, муз майдончалари ва бонщалар) 
фук,аролар ихтиёрига бериб куйилган.

Мавзу буйича «Бумеранг» методи 
1-вариант

Мавзулар мазмуни (жисмоний тарбия тизимининг умумий 
тамойилларн)

1 2 3
Жисмоний тарбиянинг 

мехдат ва харбий 
амалиёт билан 

боглшушк тамойили

Согломлаштиришга
йуналтирилган

тамойили

Шахсни хар томонлама 
ривожлантириш 

тамойили

Изо*: Бу метод технологияси танкдций фикрлаш, мантшуш шакл- 
лантиришга имконият яратади, хотирани, гояларни, фикрларни, 
далилларни ёзма ва окшки шаклларда баён крлиш куникмаларни 
шаклланггаради.

29



Машу буйича «Кластра» методи 
1-вариант

Изох: Бу метод укувчиларни фикрлаш фаолиятини жадцалаштириш 
Хамда кенгайтириш учун хизмат цилиши мумкин. Шунингдек, 
утилган мавзуни мустахкамлаш, яхши узлаиггириш, умумлапггириш 
Хамда талабаларни шу мавзу буйича тасаввурларини чизма шаклида 
ифодалашга ундайди.

Таянч сузлар
Жисмоний тарбия тизимининг умумий тамойиллари, 

жисмоний тарбия вазифалари, жисмоний тарбиянинг мехнат 
ва харбий тайёргарлик билан алокдцорлиги тамойили, жисмо­
ний тарбиянинг шахсни хар томонлама ривожлантириш тамо­
йили, жисмоний тарбиянинг согломлаштириш мак^садига 
йуналтирилганлик тамойили, согломлаштириш вазифалари, 
таълимий вазифалари, тарбиявий вазифалари, жисмоний тар­
бия тизимининг асосий звенолари.

Текшириш учун назорат саволлари
1. Жисмоний тарбия тизимининг принципларига таъриф 

беринг.
2. Жисмоний тарбиянинг мехнат ва харбий тайёргарлик 

билан ало^адорлиги тамойилини таърифланг.
3. Жисмоний тарбиянинг шахсни хар томонлама ривожлан­

тириш тамойилини мисоллар ёрдамида тушунтиринг.
4. Жисмоний тарбиянинг согломлаштириш ма^садига 

йуналтирилганлик тамойилига тушунча беринг.
5. Согломлаштириш вазифалари хакдца мисол келтиринг.
6. Таълимий вазифалари деганда нимани тушунасиз?
7. Тарбиявий вазифалар жисмоний тарбия жараёнида 

к^андай амалга оширилади?
8.Жисмоний тарбия тизимининг асосий звеноларига 

таъриф беринг ва фарк^тарини анюдганг.
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III боб. МАКТАБГАЧА ЁШДАГИ БОЛАЛАРНИ 
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯЛАШ НАЗАРИЯСИ

1-§. Мактабгача ёпщаги болаларни жисмоний тарбиялаш 
назариясининг предмета

Мактабгача ёшдаги болаларни жисмоний тарбиялаш наза­
рияси — бола шахси — булажак демократик жамият цурувчиси 
шахсининг шаклланиши ва жисмоний тарбияси умумий цону- 
ниятлари %ацидаги фандир.

Мактабгача ёшдаги болаларни жисмоний тарбиялаш наза­
рияси жисмоний тарбиянинг умумий назарияси билан ягона 
мазмунга ва урганиш предметига эга, айни пайтда у 7 ёшгача 
булган болалар жисмоний тарбияси к;онуниятларини ва шунга 
мувофик; боланинг таълим-тарбия жараёнидаги ривожланти- 
ришни бопщаришнинг умумий крнуниятларини махсус ур- 
ганади.

Болалар жисмоний тарбияси назарияси хар бир ёш 6ockji- 
чини урганади, илмий маълумотлар ва амалий тажрибани 
умумлаштира бориб, жисмоний тарбия вазифаларини белги- 
лайди. Уларнинг мохдятини, бутун жисмоний тарбия жараё­
нини ташкил этишнинг жуда самарали воситалари ва метод- 
ларини, мак;садга мувофик, шаклларини комплекс равишда 
очиб беради.

Соглом, бакувват, чиникдан, хушчак^ак,, мехрибон, та- 
шаббускор, уз х;аракатини яхши боищара оладиган, 
жисмоний тарбия ва спорт машкдарини севадиган, атроф- 
мухитда мустакдл харакат к,ила оладиган, мактабдаги ук^ишга 
х;амда келгусидаги фаол ижодий фаолиятга нисбатан 
к;обилиятли бола шахсини шакллантириш жисмоний тар­
биянинг шахсни хар томонлама ривожлантириш асослари 
сифатидаги алохида ахамиятини белгилаб берувчи мухим 
вазифаси хисобланади.

Жисмоний тарбия назарияси илк ёшдаги ва мактабгача 
тарбия ёшидаги болаларнинг куйидаги психологик-физиоло- 
гик хусусиятларини уз ичига олади: организмнинг иш к;оби- 
лияти имкониятлари, юзага келувчи ^изик.иш ва эхтиёжлар, 
кургазмали харакат, кургазмали образ хамда мантшдий тафак-
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кур шакллари, устун турувчи фаолият турининг узига хосли- 
ги, бу фаолият ривожланиши билан боглик; равишда бола 
психикасида мухим узгаришлар кечади. Боланинг янги олий 
ривожланиш боск;ичига утишига тайёрланади. Шунга 
мувофик; болалар жисмоний тарбияси назарияси жисмоний 
тарбияни ташкил к;илиш ва уларни оптимал педагогик 
пгароитларда амалга ош ириш нинг барча ш акллари 
мазмунини ишлаб чикдди.

Жисмоний тарбия назарияси хар бир ёш боскдчдаги бола­
нинг салох,иятли имкониятлари к^онуниятларини урганиб ва 
Хисобга ола бориб, жисмоний тарбиянинг бутун таълим-тар- 
бия мажмуаси илмий асосланган дастурй талабларини (хара­
кат, куникма ва малакалари, жисмоний сифатлар, баъзи эле- 
ментар билимларни) кузда тутади. Уларни узлаштириш бола­
ларни мактабда укдши учун зарур жисмоний тайёргарлик 
даражасини таъминлаш имконини беради.

Шу билан бирга, дастурнинг болалар томонидан узлашти- 
рилишида к;атьий изчилликка риоя кдлинади. Бунда боланинг 
ёш хусусияти ва хаётининг хар бир боскдчидаги имконият­
лари, асаб тизимининг ва бутун организмининг холати хи­
собга олинади. Дастурнинг оралик, буишларини, давр талаб­
ларини четлаб утиб болаларни ук,итиш суръатини тезлаш- 
тиришни (етарлича асоссиз) номаъ^ул, деб хисоблаш лозим, 
чунки у болалар учун огирлик кдлиши, уларнинг соглигига 
ва асаб-рухий жихатдан ривожланишига зарар етказиши 
мумкин.

Ж исмоний тарбия шахсни хар томонлама баркамол кдлиб 
тарбиялаш ишининг мухим компоненти хисобланади, айни 
пайтда у aiymft, ахлокдй, эстетик ва мехнат тарбияси вазифа­
ларини комплекс тарзда хал этади. Болалар жисмоний тарбия­
сини ташкил этишнинг турли шаклларида (машгулотлар, 
Харакатли уйинлар, муста^ил харакат фаолияти ва хоказо) 
тарбиячининг эътибори фикрлайдиган, уз ёш имкониятларига 
кура онгли харакат кдпадиган, харакат куникмаларини муваф- 
факдят билан эгаллайдиган, атроф-мухитда мулжал ола била- 
диган, хаёт йулида учрайдиган кдйинчиликларни фаол тарзда 
бартараф этадиган, ижодий изланишга интиладиган болани 
тарбиялашга к;аратилади.
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Болаларни жисмоний тарбиялаш назарияси тухтовсиз ри- 
вожланмокда ва бола тарбиясининг турли томонларини кдмраб 
олувчи тадк.ик.отлар натижасида олинаётган янги билимлар 
Хисобига бойиб бормокда. Болалар муассасаларининг оммавий 
тажрибасида синовдан зтгган тадк^щот натижалари дастурлар, 
укув кулланмалари, дарсликларга киритилмокда ва болалар 
билан ишлаш амалиётга жорий кдпинмокда. Бу бутун таълим- 
тарбия жараёнининг тарак^иётига ёрдам беради. Шундай ци- 
либ, мактабгача ёшдаги болаларни жисмоний тарбиялаш наза­
рияси бутун жисмоний тарбия тизимини такомиллаштиришга 
ёрдам беради.

«Алпомиш» ва «Барчиной» тестлари буйича 
сипов турлари ва меъёрлари

«Алпомиш» ва «Барчиной» тестларининг 5 ёшдан 6 ёшгача 
булган болалар ва усмирлар учун синов турлари 

*амда меъёрлари

Синов ва меъёр турлари

5-6 ёшлилар
1. Билимлар. Ювиниш, артиниш, чумилишнинг гигиеник 

ахамияти. Жисмоний машкдар билан шугулланиш, уйинлар, 
сайрлар учун кийимларни танлаш.

2. Куникмалар. Эрталабки гимнастика машк; (3 — 4 мапщ) 
ларини билиш. Жамоада узини тута билиш, мусща журлигида 
рацсга тушиш, ностандарт анжомлар ва жщозлардан 
фойдалана олиш.

№ Синов турлари ^лчов
бирлиги

угил болалар киз болалар
синов нитон синов нишон

1 Зх 10м га мокисимон 
югуриш сек 10,8 11,2

2 Аргамчида сакраш марта 18 20
3 Куп сакрашлар 

(сидиргасига сакраш) марта 14 10

4 8 мдан кичик коптокни 
нишонга улокшриш 5 марта 4 3
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5 Жойдан узунликка 
сакраш см 105 95

6 Гимнастика нарвонига 
тирмашиб чикиш метр 2.0 1,5

7 Осилиш ва сакрашлар билиш билиш

8 Сузиш -  сувдаги 
уйинлар дака 15 12

9 Яйловлар (ункир- 
чущир)да сайр килиш км 2,5 2,5

10
Буюмлар билан 
бажариладиган 
хдракатли уйинлар

билиш билиш

7-8 ёшлилар
1. Билиш. Шахсий гигиена. Бадантарбия. Сув муолажаларини 

к,абул к;илиш, исиш ва совушнинг олдини олиш (ёки caigra- 
ниш), кийимлар озодалиги. Спорт кийимларини тартибли сак,- 
лаш. Овк;атланиш тартиби. Жисмоний машкдарни бажариш 
к;оидалари.

2. Бажара олиш. Дарсларда жисмоний дакдк;алар машк;- 
ларини бажариш.

Синов ва меъёр турлари

№ Синов турлари Улчов
бирлиги

угил болалар кш болалар
синов нишон синов нишон

1 2 3 4 5 6 7

1 4x10 м. га мокисимон 
югуриш сек 9,8 9,7 10,0 9,8

2 Аргамчида сакраш 
1 дакдаа марта 50 60 60 70

1 2 3 4 5 6 7

3 10 м. дан кичик копток­
ни нишонга улоктириш

5 ури- 
нишдан 5 7 4 6

4 Турган жойидан 
узунликка сакраш см 110 120 95 105

5
Г имнастика нарвонига 
тирмашиб чщиш (тепага 
пастга)

сония 6 4 7 5

6
Тунгарилган уриндщ 
устидан юриш (мувоза­
натни сакдаган холатда)

метр 4 5 5 6
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1 2 3 4 5 6 7
7 Сузиш, сувдаги уйинлар дакика 15 17 12 15

8 1, 5-2 км га сайр кдпиш. Ёрдам килиш мая акаларини 
згаллаш

9 Туп билан харакатли 
уйинлар Дакжа 15 12

10 Эстафеталар
вацт

хисобга
олин-
майди

2-§. Жисмоний тарбия назариясининг боища 
фанлар билан алоцаси

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбия­
лаш назарияси ихтисослашган фан предметларининг бутун 
бир комплекси билан алокдцордир. Уларнинг бир бутун тури 
гуманитар характерда (жисмоний тарбиянинг умумий назария­
си, умумий педагогика, мактабгача тарбия педагогикаси, 
жисмоний тарбия ва спорт психологияси, болалар психоло- 
гияси) булиб, жисмоний тарбияни ташкил этиш ва ривожлан- 
тиришнинг ижтимоий цонуниятларини, шунингдек, жисмо­
ний мапщларнинг киши (бола) психикасига таъсирини, х;амда 
педагогик таъсир этишнинг воситалари, шакл ва методларини 
цуллаш цонунларини урганади. Уларнинг иккинчи бир тури 
биологик ва аралаш табиий фан предметлари (жисмоний 
машк^иарнинг физиологияси ва биомеханикаси, динамик 
анатомия, биохимия, тиббиёт, педиатрия, жисмоний мапщ­
лар гигиенаси, шифокор жисмоний тарбия назорати, даволаш 
жисмоний тарбияси) булиб, киши (бола)ни биологик ривож­
лантириш жараёнини урганади.

Юк;орида санаб утилган хар бир фан жисмоний ривожла- 
нишнинг муайян бир томонидан урганади, бирок; у тарбияда 
яхши натижага эришиш мак,садидаги педагогик таъсир этиш 
тизими асосига куйилиши мумкин эмас. Бу вазифани их­
тисослашган педагогика фани — узида жисмоний тарбияга 
дахлдор боища барча фан ютукдарини умумлаштирадиган 
болаларнинг жисмоний тарбияси назарияси ва методикаси 
фани \ал этади.
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Мактабгача тарбия ёшидаги болалар жисмоний тарбияси 
назариясининг табиий-илмий ва психологик-педагогик асоси- 
ни ёш физиологияси ва болалар психологияси к,онуниятла- 
рини урганишга яхлит ёндашиш имконини берувчи бир-бири 
билан узаро алокдцор фан предметлари ташкил этади. Шу 
маънода киши (бола) организми фаолияти бутун бир тизим 
сифатида кдралади ва унда олий асаб фаолияти томонидан 
бопщариладиган функционал х,амда рухий жараёнлар узаро 
алокдца булади. Психология фани физиологик ва рухий ходи- 
салар бир хил рефлекгорли акс этиш фаолиятидир. У фак,ат 
турли жихатдан к,аралади, холос. Шунинг учун фаолиятни 
психологик тадкдк, этишни табиийки, физиологик тадк^щот 
давом эттиради.

Тадк^ик.отлар шуни курсатадики, бола рухий фаолиятининг 
нейрофизиологик механизми шартли рефлектор характерга 
эга ва у болалик йиллари давомида тацщи таъсирлар, яъни 
тарбия жараёни таъсирида шаклланади.

Бу сохадаги фан ютукдари букж рус физиологлари И. М. 
Сеченов, И. П. Павловларнинг олий асаб фаолияти хакдцаги 
таълимотига суянади. Уларнинг Н.И. Красногорский, Н.И. 
Касаткин, А.Н. Крестовников, Н.М. Шелованов кабишогирд 
ва издошлари бу таълимотни бола олий асаб тизимига татбик; 
этган холда ривожлантирдилар. JI С. Виготский, А.Н. Леонтьев, 
С.Л. Рубинштейн, Е.П. Ильин, Б.Г. Ананьев каби психолог- 
ларнинг тадкдаотлари шундан гувохлик берадики, «мантшдий 
тафаккур, ижодий хаётий мацсадга йуналтирилган ирода ва 
Хоказо каби инсоннинг узига хос хусусиятларининг бирортаси 
Хам болага гушлганданок; тайёр холда берилмайди, улар хаётда 
болаларнинг утган авлодлар туплаган ижтимоий тажрибала- 
рини узлаштириши натижасида шаклланади.

О р г а н и з м  ва мухитнинг б и р л и г и х а ц и д а .  Инсон 
туьилиши биланок, унинг ташкой мухит билан уз жисмоний 
Харакати бошланади, мослашиш крбштят пайдо булади. И. П. 
Павлов бу мослашишга асосий хаёт к;онуни сифатида к,араган 
эди. Шуни таъкидлаш керакки, фикрлаш, хис кдлиш, онгли 
ривожлантиришнинг салохиятли имкониятларига эга булган 
инсон организми хаётнинг биринчи куниданок, комплекс 
тарбиявий таъсирни талаб кдлади. Бу таъсир инсон шахсини
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мунтазам, огишмай шакллантириб боришга йуналтирилганди. 
Шунинг учун боланинг тугри жисмоний ривожланиши ва 
раломатлиги хак;идаги гамхурлик уларнинг маънавий, ащат 
ривожланиши билан биргаликда амалга оширилиши керак.
" Индивидуал мослашиш жуда хилма-хилдир. Улар табиий 
фёт шароитларида вужудга келади ва киши томонидан махсус, 
атайин хосил кдлади. Жисмоний тарбия жараёнида киши 
организми функционал имкониятларининг оцшши ёки 
кенгайиши жуда мухим хисобланади.

Боланинг жисмоний тарбияси муайян илмий асосланган 
кун тартибини, организмнинг чиникдши, даракат куникма- 
^арининг шаклланишини назарда тутади. Чишщиш омиллари 
(артиниш, чумилиш ва хоказо) билан кечадиган эрталабки 
гимнастика, жисмоний тарбия маипугари, уйинлари, сув, 
}^врнинг паст хароратли шароитларидаги спорт мапщлари 
буларнинг х,аммаси организмнинг тацщи мухит узгаришларига 
болтан чидамлилигини оширади.

Бола организми меъёрий ривожланишининг зарур шарти 
Харакат фаоллиги хисобланади. Унинг ижобий асаб-рухий 
цолати, меъёрий усиши ва ривожланиши, функционал имко- 
Ниятлари х,амда иш к,обилияти ана шу даракат фаоллигига 
боглик;. Шуни таъкидлаш керакки, даракат фаоллиги фак,ат 
болаларнинг индивидуал хусусиятларигагина эмас, балки 
болалар муассасаси ва уйда урнатилган даракат кун тартибига 
фМ '.бОЕЛИЗ.

Харакат кун тартиби уюштирилган маппулотлар ва бола- 
ларнинг эркин даракат фаолиятидан ташкил топиб, у асосан 
вайр пайтида амалга оширилади. Болалар харакат кун тарти­
бини меъёрлаштирилишда харакат фаоллигининг даражаси 
ёки унта эхтиёжи мухим урин тутади. «Маълумки, болаларнинг 
StoTop фаоллиги уларнинг ёши, саломатлик холати, индиви­
дуал типологик хусусиятлари, ОАФ (олий асаб фаолияти), 
жисмоний тарбиянинг куйилиши, изугим шароитлари, йил 
фасллари ва хоказо омиллар билан белгиланади. Махсус 
Текширишлар шуни курсатдики, боланинг индивидуал харакат 
эхтиёжи унинг мустакдл фаолиятида айгащса, купрок; намоён 
булади».
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Читщиш ва жисмоний маищлар киши (бола) организ- 
мининг функционал имкониятларини кенгайтиришга ёрдам 
беради. Бу жараёнда хреил буладиган чиникщи ва муайян маищ 
к^оганлик х,ар бир кишининг узгарувчан танщи мух.итга 
мослашишининг индивидуал воситаси \исобланади. Инсон 
миясининг, олий асаб фаолиятининг ривожланишида ижти- 
моий мух,ит етакчи роль уйнайди.

Кишининг ижтимоий ме^нат фаолияти жараёнида, бола- 
нинг эса оила ва ижтимоий тарбияси жараёнида индивидуал 
мослашиши муваккат шартли рефлекторли алоцалар тамойили 
буйича биринчи сигнал тизими иштирокидаги иккинчи сигнал 
тизими орк;али амалга оширилади. Бунда иккинчи сигнал 
тизимига оид кузгатувчилар барча тук,ималар ва ички орган- 
ларда кечадиган физиологик жараёнга ^ам кишининг бутун 
хулк;ига х;ам муайян таъсир курсатади. Боланинг атрофдаги 
ижтимоий мущтга индивидуал мослашишига турли куник- 
малар, шаклланадиган одатлар, белгиланган х,аёт кун тартиби 
ва таищи мухдг талабларига онгли муносабатта асосланган 
бутун хулк; интизомини киритиш мумкин.

Бола асаб тизимининг индивидуал хусусиятлари х* а к и д а. 
Илк ёшдаги ва мактабгача ёшдаги болаларнинг тулак;онли 
жисмоний тарбиясини амалга оширишда марказий асаб 
тизими ривожланиншнинг ёшга оид цонуниятларини 
Зфганиш алощда а^амиятга эга. Бу педагогик таъсир этиш 
шаклларни танлашга ва таълим-тарбиявий жараённи ташкил 
этишга ёрдам беради.

Таншуш педагог- психолог олимлар аншугашларича, бола 
узининг тугма ^обилияти ва асаб тизими хусусиятлари билан 
дунёга келади. Бирок, улар бола рухдй ривожланишининг 
органик замини булиб, бу ривожланишнинг характер ва дара- 
жасини белгиламайди. Шунингдек, х;ар бир бола узининг асаб 
рухдй ривожланиши учун ишончли асосни ташкил этувчи 
катта салох,иятли психологик - физиологик имкониятларга 
эга булиши исботланган. Шундай кдлиб, бир томондан орга­
ник заминни ва иккинчи томондан сало^иятли имкониятларни 
х;исобга олган х,олда энг кулай педагогик шароит яратиш, 
мак.садга йуналтирилган таълим-тарбия шароитида бола орга- 
низми ва психикасига бевосита таъсир этиш имконини
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берадиган жисмоний тарбия жараёнини тугри ташкил этиш 
лозим. Боланинг тугма асаб тизими хусусиятлари ва унинг 
шакллаиишидаги танщи таъсирнинг етакчи ролини х,исобга 
олган ̂ олда тугри кун тартиби (яхши уйку, машгулотлар ^аж- 
мини аник, белгилаш, фаол хдракат фаолияти, очик; завода 
булишга белгиланган вак,т) ва унинг огишмай бажарилишини 
таьминлаш мухдмдир. Бунда ижобий эмоционал вазият — 
болаларнинг узаро ва катталарнинг болалар билан бир маромда 
вазмин, дустона муносабатлари аловдца ахдмиятга эга.

«Катталарнинг намуна булиши, атроф-мущт ва бутун 
шароит олий асаб тизимининг ривожланишида мухдм омиллар 
саналади. Норозилик, ^аяжонли, жанжалли вазиятда болалар 
инжюушкларининг турли шакллари келиб чщади, болага хдр 
томонлама вазмин муомала к^илиш эса кдгъий, тугалланган 
характер шаклланишининг яхшигина воситасидир».

Мактабгача тарбия педагогикаси тугма хусусиятларнинг 
йуайян ахдмиятини ва шу билан бирга уларнинг узгариш 
ймкбниятларини эътиборда тугган *олда тарбия жараёнини 
бир томондан, салбий хислатларни заифлаштиришга, иккинчи 
томондан, ижобий фазилатларни ривожлантиришга йунал- 
тиради.
11 Жисмоний тарбия жараёнида болаларнинг намунавий 
|сусусиятларига индивидуал ёндашиш, кун тартиби учун 
оптимал шароит, чинщиш, фаол х,аракат фаолияти, боланинг 
эмодионал ижобий х;олатини амалга ошириш максадида 
эциробга олинади.

Маълумки, болалар асаб тизимининг индивидуал хусусият­
лари турлича булиб, айрим болалар хулк; ва фаолиятда вазмин- 
ликлари билан ажралиб турадилар; бошк.алари ута таъсирчан, 
енгилтак, уз хдс-х.аяжонларини кдйинчилик билан идора кдла 
оладилар; узига ишончи йук;, хдфсаласиз болалар х,ам учрайди. 
Бирок; жисмоний тарбия оркдли кагга куч сафарбар этишни 
талаб к;илиб эришилган натижа жуда юк;ори булиши мумкин, 
шунинг учун педагогик шарт-шароиг болага кдйинчиликларни 
енгишга ёрдам бериши, уз иродаси ва кучини мустахдамлашга 
кумаклашиши лозим.

Индивидуал рах,барлик методларини танлаш мак;садида 
бола асаб тизими хусусиятларини аникдаш, бола э^акдда унинг
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тушлганидан буён кечган ходисалар ̂ а е д ц а  ( с о е л и е и , кечирган 
касалликлари, юра бошлаган вацти, нущининг усиши), 
оилавий шароити, шикастлангани (агар шикастланган булса), 
боланинг к^зикдешлари, эрмаклари, севимли маштулоти ва 
Хоказолар ^акдцаги батафсйл маълумотни талаб кдгсади. Тар- 
биячининг кундалик турмуш жараёнидаги шахсий кузатиш- 
лари жуда мухдмдир. Мавжуд материални таэушл к,илиш 
тарбиячига зарур хулосалар чщаришига ва боланинг эмо- 
ционал ̂ олатини сакдаб туришга, хилма- хил фаол фаолиятни 
ривожлантиришга, ижодий майлини намоён кдлиш йулла- 
рини белгилашига ёрдам беради.

Ж исмоний тарбия бола шахсининг дар томонлама ривож- 
ланишига таъсир этишнинг амалий воситаларига эга. Чини- 
к,ишга оид тадбирлар асаб тизимини ва унинг фаолиятини 
яхшилайди; жисмоний ^аракатли уйинлар фаол харакат фао- 
лияти учун ва эмоционал кутаринкилик, гайрат уйгонишини, 
юрак фаолияти ^амда мияни к,он бшхан кучайтиради, орга- 
низмни умумий соигомлаштирди.

Болада ижодий ташаббуснинг тизимли жисмоний тарбия- 
нинг ажралмас кдсми деб зщс этиш ташаббусининг намоен 
булишига ^аракатли уйин, жисмоний мапщлардаги харакат 
фаолияти ёрдам беради. Болаларга бериладиган ижодий тасав- 
вур ва тафаккурнинг ривожланишини, ассосиацитив уйлаб 
топиш истагининг тугилишини, сунг узида куллашга инти- 
лишни кучайтиради.

Инсон саломатлиги хак^да гамхурлик, айнан жисмоний 
саломатлиги ^акдца гамхурликдир, бу фацатгина санитария- 
гигиена меъёрлари комплекси, кун тартиби,овк;атланиш, 
ме^нат ксилит, дам олишга булган талаблар йитиндисигина 
эмас, балки аввало, маънавий кучларнинг уйгунлиги ва бу 
баркамоллик гулчамбари — ижодий ёндашув ^исобланади.

3-§. Мактабгача тарбия ёшидаги болалар 
жисмоний тарбияси назариясининг 

ривожланипш

Болалар жисмоний тарбияси назарияси замонавий илмий 
тад^и^отлар ва илгор тажрибалар асосида ривожланади.
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Педагогика — ёш авлодни *ар томонлама к;омусий тарбиялаш 
фанига асос солади.

Бир к а̂тор олимлар мактабгача тарбия ёшидаги болаларни 
Хар томонлама тарбиялаш хакдцаги назариянинг ривожлани- 
Шига беба^о х,исса кушганлар. Улар жамият куриш вазифала- 
рини ̂ исобга олган ходда миллий гояга асосланган янги тарбия 
1газариясини ишлаб чищшг зарурлигини ук;тириб утганлар. 
Шунингдек, бола камолоти, унга таълим ва тарбия бериш 
МеТодлари масалаларига педагогика, психология ва физиоло­
гия со^асидаги замонавий тадкдкртларга суянган ^олда чина- 
*&м илмий ёндашиш лозимлигига эътибор берилган. Айнюдса, 
*х;озирги кунда таълим ва тарбия методикасини ишлаб чик^шда 
'боланинг ёш хусусиятларини эщсобга олиш зарурлиги таъкид- 
ланмокда.

Боланинг жисмоний тарбиясига катта а^амият бериш зарур. 
Жисмоний тарбияни союгом авлодни тарбиялаш ишида му^им 
^рин тутади. Жисмоний мадщларнинг бола организмига 
фойдали таъсири борасида куплаб тадкдкртларда мавжуд турли 
рмнлардан фак;ат организмни мустах;камлаш учунгина эмас, 
балки демократик тарбия мак;садларида фойдаланиш мумкин- 
Лйги хам курсатиб утилган. Болалар уйини жамоани муста*- 
камлаш, узини идора этишни тарбиялаш, уюшиб х;аракат к^- 
лиш, характерни шакллантиришдаги мух;им ролни таъмин- 
лайди. Хусусан, мактабгача тарбия ёшидаги болаларнинг 
жисмоний тарбияси х>ак;идаги ^арашлар жисмоний тарбия 
назариясининг янги ижтимоий-сиёсий жамият шароитларида 
янги авлод ршожланишидаш мущм  босдични ташкил этади.

Ватанимизда жисмоний тарбия хакдцаги фан бой утмиш 
мероси таъсирида таркиб тодди. Бу мероснинг илдизи халк; 
дедагогикасининг кул асрлик тарихига бориб так^алади.

Утмиш алломалари жисмоний тарбия ^аквда. Келажагимиз 
б^лмиш ёш авлодни х;ар томонлама етук, баркамол *^шиб 
тарбиялаш халкрмиз учун кдщим замонлардан бери энг му^им 
масалалардан бири булиб келган. Буларни биз урта асрларда 
яшаб утган алломаларимиз томонидан яратилган илмий асар- 
лардан билишимиз мумкин. Абу Али Ибн Сино, Амир Темур, 
Алишер Навоий, Абу Ращон Беруний, Ал-Хоразмий, Ал- 
Форобий, А.Авлоний каби буюк мутафаккирлар узларининт
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тур ли фанлар со^асида яратган таълимотлари билан жах,он 
фани ва маданияти хазинасига улкан бой меросларини jyhu- 
ганлар.

Буюк мутафаккирларнинг беба^о асарлари бугунги кунда 
х,ам уз а^амиятини йукртмаган, аксинча, бу асарлар чукур 
урганилиб, улар уствда тадкдаотлар олиб борилмокда. Мачкур 
асарларда гаълим-тарбия масалалари халк^имишинг миллий 
хусусиятлари, хаёт кечираётган ^УДУДларининг шушм-шаро- 
иглари, анъанавий турмуш тарзи ва х,аёт фаолиятлари, миллий 
анъана ва урф-одатлари, хал!димизга хос булган маънавий 
кэдриятларни хдсобга олган хрдца баён кдпинган. Тадкдкртлар 
натижалари шундан далолат бермовдаки, бу асарлар бир неча 
асрлар аввал яратилганлигига к;арамасдан, ^озирш кувда х,ам 
илмий-амалий а^амиятини йук;отмаган.

Чет эл олимлари жисмоний тарбия ^акдца. Жисмоний тар- 
биянинг оригинал назариясини яратган йирик олим, педагог, 
тиббиёт ва хирургия доктори П. Ф. Лесгафт уз даврининг илюр 
намоёндаларидан эди.

П.Ф. Лесгафт дунёк,араши XIX асрнинг 60-йилларида 
шаклланди. Унинг к,арашлари улкан физиолог И. М. Сеченов, 
машхур хирург ва педагог Н.И. Пироговларнинг илмий кдраш- 
ларига ящш эди. У ёш И. П. Павловнинг физиологик макгабини 
юксак кдцрларди.

П.Ф. Лесгафт педагогика тизимининг асосини унинг илмий 
материалистик к^арашлари ташкил этиб, унда жисмоний 
таълим назарияси асосий урин тугади. П.Ф. Лесгафт жисмоний 
тарбия (жисмоний машкдарнинг гигиеник ва согломлаштириш 
ах,амияти) билан узаро алок.адорликда урганиладиган бола- 
ларга мулжаллашан жисмоний маищларнинг яхлит тизимини 
ишлаб чшдан эди. У жисмоний манщларни танлашда болалар- 
нинг ёшига хос анатомик-физиологик ва психологик хусусияг- 
лари, харакатларни аста-секин жисмоний мураккаблаштириб 
х,амда хилма-хиллаштириб бориш каби омилларни асосий 
кдлиб олди. У машкдер муайян тизимининг киши организ- 
мининг х;ар томонлама ривожланиши ва тугри ишлашига, 
жисмоний кучларнинг тобора маттщ к,илиши учун ёрдам 
беришига олиб боришига интилди. Жисмоний камолотни 
факдт акдий, ахлокдй, эстетик камолот ва мех,нат фаолияти
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билан узаро алокадорликдагина мавжуд деб билди, жисмоний 
манщларни бажариш жараёнини киши шахсининг бир вак^да 
кечадиган ягона маънавий ва жисмоний камолот жараёни 
сифатида тушунтирди. Шунингдек, манщларга ургатишда оз 
куч ишлатиб, катта ^ажмдаги иш бажаришга ва к^шинчилик- 
ларни енгиб утишга ёрдам берадиган онгли муносабатни тар- 
биялашни асосий вазифа деб \исобларди. Бола онгига к,ара- 
тилган, кур-курона так;лидни истисно к,илувчи сузнинг 
ах,амиятини алохдца таъкидлар эди. Укщувчидан маштулот- 
ларга тизимли тайёрланишни талаб кдиарди. П.Ф. Лесгафт 
Укдтувчи таълим жараёнида жисмоний юкламанинг тобора 
бшиб бориши, мани^ларни алмаштириб туриш ва уларнинг 
хилма-хиллигини х,исобга олиши лозимлигини таъкидлаб, 
^аракатли уйинларнинг назарияси ва методини ишлаб чикди. 
Харакатли уйинларни боланинг х,аётга тайёрланишида ёрдам 
берувчи манпугар сифатвда таърифлади. Бола бу уйинларда 
к^никма ва одатлар орттиради, унинг характери шаклланади. 
Бу уйинлардаги цоидалар к;онун а^амиятига эга, болаларнинг 
уларга муносабати онгли ва масъулиятли булиши лозим, 
уларни бажариш барча учун баробар, шунинг учун уйинлар 
катта тарбиявий кучга эга, уйинлар интизом, халоллик, 
адолат, сабот каби ахлок,ий сифатларни ривожлантиради, деб 
^йинларга эса шахе тарбиясининг кдмматли воситаси сифа­
тида карар эди.

П.Ф. Лесгафт назарияси болалар жисмоний тарбия си 
Хащадаги фанни янада ривожлантиришда мустахдам замин 
б^либ хизмат к;илди. П.Ф. Лесгафтнинг шогирди, шифокор ва 
гигиенист профессор В.В Гориневский уз шифокорлик— 
педагоглик фаолияти мобайнида П.Ф. Лесгафтнинг жисмоний 
тарбия ^аьдндаги таълимотини ривожлантирди ва чукурлаш- 
тирди.

В.В. Гориневский илмий тадщ«;отлар асосида жисмоний 
тарбия, жисмоний машк,лар гигиенаси, организмни чиник,- 
тириш, даволаш жисмоний тарбияси масалаларини ишлаб 
чивди.

В.В. Гориневский жисмоний ва спорт маипулотларини 
амалга ошириш устидан шифокорлик ва педагоглик назора- 
ти урнатиш ишининг асосчисидир. Машкдарни танлашда
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П.Ф. Лесгафт гояларига таянган В.В. Гориневский жисмоний 
камолотнинг киши ̂ аётининг турли ёш боскдчларидаги узшга 
хос хусусиятларини экспериментал жщатдан аникдаб берди. 
Унинг «Муайян ёшга мулжалланган жисмоний машкдар» 
номли жадвали кенг тарк,алган. Олим яратган жисмоний 
тарбия, болалар гигиенаси ва чишщиши масалаларига оид 
куп сонли илмий ишлари орасида унинг «Мактабгача тарбия 
ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбияси» номли китоби 
айник;са, оммавий тарзда эътироф этиладиган асарга айланди.

Агар П.Ф. Лесгафт Россияда жисмоний таълимнинг 
асосчиси сифатида ёш авлод жисмоний тарбиясига илмий 
асос солган булса, унинг давомчиси булган В.В. Гориневский 
жисмоний тарбиянинг ёшга хос хусусиятларини урганишни 
худди шу асосда, ижтимоий жамиятнинг янги вазифалари ва 
талабларини \исобга олган ^олда ривожлантирди.

Олим яратган мактабгача тарбия педагогикаси, анатомия, 
физиология ва гигиенага оид куп сонли ишлари орасида унинг 
(«Мактабгача тарбия ёши») номли фундаментал китоби 
алохдда эътибор билан фойдаланиб келинди ва у хрзир х,ам 
уз а^амиятини йук,отгани йук,.

Кейинги йилларда болаларни жисмоний тарбиялаш сох,а- 
сида куп сонли илмий тадщщотлар олиб борилди, кундалик 
кун тартибини илмий асослаш, илк ёшдаги ва мактабгача тар­
бия ёшидаги болаларда ^аракат куникмаларини шаклланти- 
ришга, х,аракатли уйинларнинг тарбиявий ах;амияти ва улар- 
нинг к,оидаларига, фазода мулжал ола билишга, болалар ^ара- 
кат фаолиятидаги ижодий фаоллик, жисмоний сифатларни шакл- 
лантиришга, мусобак;аларнинг тарбиявий а^амиятига, асосий 
^аракатлар ва спорт манщиари (сузиш, роликда юриш) ва бош- 
к,а масалаларга багишланган диссертациялар хдмоя кдлинди.

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбия­
лаш назарияси замонавий муаммоларининг янада ривож- 
ланиши ижтимоий хдёт талаблари билан боншкдир. Фан- 
техника таравдиёти, турли ме^нат жаб^аларидаги рангбаранг 
ижодий фаолият идрок кдлиш, эслаб к;олиш, фикр юритиш 
фаоллигини, аник; ва тез мулжал олиш, олинаётган маълу- 
мотларга муносабат билдира олиш крбилиятини талаб к̂ илади. 
Шунга кура, болалар жисмоний тарбиясини тугри ташкил
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этиш, илк ёщцан с о е л и ш н и  мустахкамлаш ва хар томонлама 
ривожлантириш фавкулодда мухим хисобланади. Шунинг учун 
х,ам болалар жисмоний тарбияси назарияси сохасидаги муам- 
молар хилма-хил ва ахамиятлидир. Улар боланинг психологик
- физиологик ривожланиши к,онуниятлари ва унинг хаётдаги 
илк харакатларига; болаларнинг салохиятли имкониятларини 
урганиш хамда уларнинг усишини таъминлайдиган шароит 
яраташ; барча ёш боск«ичларидаш таълим-тарбиявий жараён- 
нинг мазмуни ва методдарини ишлаб ч*щишга илмий ёнда- 
шиш — илмий асосланган харакат кун тартиби, асаб тизими 
гигиенаси, чиникдш, чидамлилик, харакат кдлишнинг зарур 
куникмаларини тарбиялаш; турли машгулот шаклларида ва 
уйин фаолиятида маънавий онг ва хатти-харакат, фикрлаш 
мусгак^иллиги, ижодий фаолликни хамда спортга, мехнатга 
мухаббатни тарбиялашга оид мухим масалаларни ва бошкдпар- 
ни цамраб олади.

Курсатиб утилган муаммоларни хал этиш куйидаги илмий 
муассасаларда бирлашган олим-педагоглар, психологлар, 
физиологлар, шифокорларнинг биргаликдаги харакати билан 
амалга оширилади.

Узбекистан Республикаси (Мактабгача тарбия муассаса- 
лари) да хам соглом авлодни тарбиялашда спорт ва жисмоний 
тарбиянинг урни бек,иёсдир. Маълумки, хозирги кунда 
республикамизда ахолининг турмуш фаровонлигини ошириш, 
соклигини мустахкамлаш, жисмоний тарбия ва спортни ахоли 
уртасида оммалаштириш, келажагимиз булмиш ёш авлодни 
Хар томонлама етук ва жисмонан баркамол цилиб тарбиялаш 
буйича жуда катта ишлар амалга оширилмокда. Бундай хайрли 
ишлар нафак,ат муста^ил Узбекистонимиз келажаги учун 
гамхурлик курсатиш, балки хозирги мураккаб шароитларнинг 
давр так.озоси хамдир.

Хозирги даврда республикамизда атроф-мухитнинг эко­
логик бузилиши инсон саломатлигига, яъни организмнинг 
жисмоний ва асаб-рухий холатига хдмда одамнинг хис-хаяжон- 
ларига салбий таъсир курсатмокда. Натижада инсоннинг 
жисмоний фаолияти пасая бориб, хар хил касалликларга дучор 
булмокда, турли хил сурункали касалликлар, юрак-^он томир 
касалликлари, к.адди-коматнинг бузилиши, куриш к,обилия-
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тининг пасайиши, овк,ат хазм к,илиш органлари касалликлари 
юзага келмокда. Жумладан, бундай салбий натижалар респуб­
лика ахолисининг 40 фоизига як,инини ташкил цилувчи 
болалар ва усмирлар саломатлигига хам уз таъсирини угказмай 
к;олмайди.

Хозирги техника тарак^иёти юксалган даврда болаларнинг 
Харакатга булган талаби унча катта эмас. Мактабгача ёшдагй 
болалар куп вак;тларини телевизор куриш, раем чизиш, 
компьютер уйинларини уйнаш, кул мехнати буйича вазифа- 
ларни бажариш, турли эртак ва хдкоя тинглаш ва хоказоларга 
сарф к^лади. Шунинг учун хам хозирги замонда болаларда 
Харакат фаоллигининг камайиши гиподинамияга олиб келади. 
Бу айницеа, 6oF4a ёшидаги болалар учун хавфлидир. Шу 
сабабли богча ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбия машгу- 
лотларини сифатли, янги шаклларни куллаган ХОДПД утказиб 
бориш алохида ахамиятга эга. Кдзик,арли ва сифатли машту- 
лотларни утказиш бола соглигини мустахкамлашга, иш 
к;обилиятини ва харакат фаоллигини оширишга ямкон яратади. 
Натижада мактабгача тарбия муассасалари ва мактаб жисмо­
ний тарбия тизимини такомиллаштириш, болаларнинг харакат 
фаоллигини кучайтиришга к,аратилган тадбирларни ишлаб 
чикдш вазифалари куйилади.

«Халк; сузи» газетасида (1997 йил 29 август) таъкидлан- 
ганидек, келажакда барча эзгу ишларни амалга оширишга 
крдир булган жисмонан соглом ва маънавий баркамол шахени 
вояга етказишга багишланган янги «Таълим тугрисида»ги, 
«Кадрлар тайёрлаш миллий дастур»и, «Узбекистонда жисмо­
ний тарбия ва спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари 
гугрисида»га хамда «Давлатта к;арашли булмаган мактабгача 
болалар муассасалари тармошни ташкил этиш ва ривожлан- 
тариш чора-тадбирлари тугрисида»ги к;онунлар таълим тизими 
ходимлари, ук^итувчилар хамда тарбиячилар олдига мухим 
таълим ва тарбия вазифаларини куйди. Мазкур к,онун ва дастур 
мустак;ил Узбекистан Республикаси ривожланишида халк; 
таълими тизимини к,айта куриб чщишни так,озо этади.

Узбекистан Республикаси Президенти И.А. Каримов 
жисмоний тарбия ишларига эътиборни кучайтиришни кузда 
тутиб: «Узбекистан халк;ининг саломатлиги хакдда шахеан
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гамхурлик кдлиб бориш маданиятини ёшликдан оила, макгаб, 
мах,алла, согли^ни сакухаш тизими, жисмоний тарбия ва спорт 
кумагида сингдириш керак», - дейди.

Давлат томонидан курсатилаёттан бундай гамхурликларга 
жавобан «Соглом авлод учун» истщбол дастурининг «Укувчи- 
ларни тарбиялашда оила, мактаб, махалла х,амкорлиги» 
концепциясига таянган холда иш олиб боришимиз лозим. Бу 
масалаларни ижобий хал к,илиш олимлар, тадкзщотчи - 
педагоглардан доимий изланишлар, тадкдаотлар олиб бориб, 
таьлим-тарбия жараёнини янада мукаммаллаштиришни, янги 
услубларни ишлаб чикдшни, давр талабига жавоб бера олади- 
ган кулланма ва дарсликларни яратишни талаб этади.

Узбекистан фукрролари саломатлигини асраш, жисмонан 
бакувват, чак^он, ишбилармон кдяиб тарбиялаш хамда уларни 
Хаётга, мехнатга, Ватанни химоя кдлишга тайёрлаш масалала- 
рига тегишли хужжатлардаги курсатмаларни амалга ошириш 
учун жисмоний тарбия ишларига янгича ёндашиш, изланишда 
булиш, бутун ташкилий ва амалий жисмоний тарбия тизимини 
к,айта ишлаб чшдиш лозим.

Давлатимизнинг хозирги куни ва истицболи ёшларни 
со1лом цилиб тарбиялаш билан чамбарчас богликдир. Соглом 
авлодни тарбиялашда мактабгача тарбия муассасаларида тар- 
бияланувчи болалар билан жисмоний тарбия машгулотларини 
турри олиб бориш нихоятда мухим урин тутади.

Бунинг учун жисмоний тарбия ва спорт асосий восита 
булиб хисобланади. Саломатлик пойдеворини энг кичик ёщдан 
кура бошлаш, болаларни харакатларга ургатиш билан бирга 
уларнинг жисмоний тайёргарлигини ошириш зарурлиш кдтор 
манбаларда таъкидланган, лекин тажрибада илмий асослан- 
маган (Л.М.Семенова, 1982; Ш.Х.Ханкелдиев., В.Ш.Му- 
хаммадиев, 1992; Т.С.Усмонхужаев, 1994; Д.Д.Шарипова 1997; 
ва боищалар).

Харакат фаоллигининг камайиши гиподинамияга олиб 
келади бу айшщса, мактабгача тарбия муассасалари болалари 
учун хавфлидир. Шу сабабли богча ёшидаги болаларнинг 
жисмоний машкдар машгулотларини сифатли, янги шакллар- 
ни кулланган холда утказиб бориш алохида ахамиятга эга. 
Машгулотларни кдзицарли ва сифатли утказиш бола согли-
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гини мустахкамлашга, иш к,обилиятини ва харакат фаолли­
гини оширишга имкон яратади. Натижада мактабгача тарбия 
муассасаларида ва мактабда жисмоний тарбия тизимини 
такомиллаштириш, болаларнинг харакат фаоллигини кучайти- 
ршц буйича тадбирларни ишлаб чшднш вазифалари куйилган.

«Таълим тугрисида»ги крнуннинг 11—бандида «Мактабгача 
таълим бола шахсини соглом ва етук, мактабда укдшга тайёр- 
ланган тарзда шаклантириш ма^садини кузлайди. Бу таълим 
олти-етги ёшгача оилада, болалар богчасида ва мулк шаклидан 
к^тьи назар бошкд таълим муассасаларида олиб борилади. Шу 
вазифаларни амалга ошириш учун болаларни жисмоний 
тарбиялаш, хаРакат куникмаси ва малакаларини шакллан- 
тиришда хамма шароитлар яратилиши ва комплекс холда олиб 
борилиши лозим», - дейилган.

Мактабгача таълимни ривожлантириш учун куйидагиларни 
амалга ошириш зарурлиги курсатилган:

- мактабгача таълимнинг самарали психологик услублари- 
ни излаш ва жорий этиш;

- болаларни оилада тарбиялашни ташкилий, психологик, 
педагогик ва услубий жихатдан таъминлаш;

- замонавий укув-услубий кулланмалар, техник воситалар, 
уйинчокдар ва уйинлар яратиш хамда уларни ишлаб чи^иш;

- мактабгача ёщцаги болаларни хатщнинг бой маданий-та- 
рихий мероси ва умумбашарий кддриятлар асосида маънавий- 
ахлокдй жихатдан тарбиялаш учун шарт-шароитлар яратиш.

Мактабгача тарбия муассасаларида болаларнинг уйгун 
ривожланиши хаР томонлама жисмоний тарбиялашни кузда 
тутади. У таълим-тарбия муассасалари, оила, жамоат ташки- 
лотларининг биргаликда куч-гайратлари билан амалга оши- 
рилади. Соглом авлод тарбиясини тугри йулга куйиш, уйда 
ота-онанинг, богчада педагоглар жамоасининг ва соегсш̂ ни 
сакдаш тизими ходимларининг му^аддас бурчидир.

Жисмоний тайёргарлик ва жисмоний ривожланиш хусу- 
сиятлари куп жихатдан минтакавий шушм ва ижтимоий ша­
роитлар билан асосланади.

Жисмоний тайёргарлик ва жисмоний ривожланиш маса- 
лалари купгина олимлар томонидан урганилган [(А.Н. Ли­
вийский, О.Панкратьева (1990), Ф.Н. Насридцинов, О.А. Рих-
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сиева (1992), С.Р. Дауренова, Р.С. Саломов, Е.Ю. Дауренов 
(1992), Т.Т. Юнусов, Р.Д. Холмухамедов (1994), К.М. Мах- 
камджанов, 1995, Л.М. Семенова (1998)]. Уларнинг маълумот- 
ларига кура, мактабгача таълим муассасаларидаги болаларнинг 
5кисмоний ривожланиши, жисмоний тайёргарлиги, уларнинг 
Харакат фаоллиги сустлиги анюуганган. Шулар к;аторида 
болалар уртасида хар хил касалликларнинг ривожланиши хам 
к^рсатиб утилган.

Охирги йилларда мактабгача ва мактаб ёшидаги болалар 
Жисмоний ривожланиши, жисмоний тайёргарлигини тар- 
бйялаш, уларнинг жисмоний сифатларини анщлаш, асосий 
Харакатларни ургатиш услубияти буйича бир щшча муаллифлар 
йш олиб бордилар [Г.С. Яковлева (1986), О.А. Рихсиева, Ф.Н. 
Насриддинов, Д.В. Мирсаидова, Р.Х. Гафуров (1989), А.М. 
Ворепаев (1990), И.А. Школьная (1993), АД. Хамро^улов,
О.В. Панкратьева (1993), А.Н. Ливицкий, Т.Т. Юнусов (1995), 
К.М. Махкамджанов, М.Расулова, М.Исламова, JI.M. Семе­
нова (1996)].
1 Мактабгача тарбия ёшидаги болалар жисмоний тарбияси, 
яъни жисмоний тарбия машгулотини утказиш савиясини 
юкрри кутаришга, болалар жисмоний тайёргарлиги ва жисмо­
ний ривожланиши, ургатиш услубияшни такомиллаштириш 
усул ва услубларини излашга к;аратилган илмий тад^икрт 
ишлари етарлича эмас. Шунингдек, жисмоний машгулотлар 
сифатини ошириш, болалар жисмоний ривожланиши ва 
зкисмоний тайёргарлигини такомиллаштириш, уларнинг 
мохияти ва ^ийматининг мухимлигини асослаш купинча 
эътиборсиз к;олиб келмокда. Бу масалалар болани хар томон­
лама ривожлантириш, соглигини мустахкамлаш, хаётга ва 

^фойдали мехнатга тайёрлаш, шахе сифатида тарбиялаш учун 
"ёрдам беришга к,аратилган биринчи даражали вазифадир. 
Хозирги кунда бу вазифаларни хал этиш йуллари, усуллари, 
услублари, шунингдек, жисмоний тарбия машгулотларини 
уггказиш сифатини яхшилаш, воситалар самарадорлигини 
ошириш масалалари етарлича урганилиб келинмокда.

Илмий тафаккурнинг ривожи ва жисмоний тарбия 
сохасидаги олимлар харакатини бирлаштиришда Педагогика 
фанлари Академияси ва таълим вазирлиги томонидан
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уюштириладиган конференциялар мухим а\амиятга эга. Бу 
конференциялар олимларнинг нуайян давр ичида олиб борган 
тадк^щот иш л ар ига якун ясайди ва илмий изланишлар 
истик,боли, мамлакатимизда жамоатчилик асосидаги мактаб­
гача тарбиянинг ривожланишига мувофик, вужудга келадиган 
жисмоний тарбиянинг долзарб муаммоларини ишлаб чикдш 
билан танишгиради.

Таят сузлар
Жисмоний тарбиялаш, соглом, чиншдан, харакат, куник- 

ма ва малакалар, жисмоний тарбия тизими,организм, функ­
ционал имконият, олий асаб фаолияти, крбилият, фаол хара­
кат, камолот, жисмоний тарбия, ак^лий тарбия, ахлокий тар­
бия, эстетик тарбия.

Текшириш учун назорат саволлари
1. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний 

тарбиялаш назарияси предмета хакдца нималарни биласиз?
2. Жисмоний тарбия назарияси предметининг бонща 

фанлар билан алок.адорлигини таърифлаб беринг.
3. Болалар тарбияси хакида Урта аср мутафакирларининг 

к;арашлари.
4. Мактабгача тарбия ёшидаги болалар тарбияси назария- 

сининг ривожланишида чет эл олимларининг фикрлари.
5. Мактабгача тарбия ёшидаги болалар тарбияси назарияси- 

ни ривожлантиришда махаллий олимларимизнинг кушган 
Хиссалари хакдда нималарни биласиз?
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Машу буйича «Ечим дарахп» метода 
1-вариант

Изо^: Болалар тарбияси \акдца Урта аср мутаффакирларининг к;а- 
рашлари саволи мисолида олиниб, бу технология орцали талабалар- 
ттинг фаол ^аётий нук,таи назарини шакллантириш, уз фикрига хур- 
мат ва ток;ат крлиш, жамоада ишлашни эплай олиш, муросали к;а- 
рорга кела олиш, хушмуомалалик, масъуллик ва к;изик,ишни уйго- 
тади.
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IV боб. МАКТАБГАЧА ТАРБИЯ ЁШИДАГИ БОЛАЛАРНИ 
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯЛАШ ВАЗИФАЛАРИ

Жисмоний тарбия тизимининг барча бутинларида мак,сад
— болаларни хаётга, мехратга ва Ватан химоясига тайёрлащдан 
иборатдир. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний 
тарбиялашнинг умумий ягона йуналишдаги вазифалари ёш 
хусусиятларини хдсобга олган холда аник^аштирилиб бори- 
лади.

Мактабгача тарбия муассасаларида жисмоний тарбиянинг 
согломлаштириш, таълимий ва тарбиявий вазифалари амалга 
оширилади.

1-§. Согломлаштириш вазифалари

Бу вазифалар — соглщни c a ty i a in  ва с о е л р щ н и  мустахкам- 
лаш, жисмоний ривожланишни яхшилаш, организм функция- 
ларини такомиллаштириш, чишщиш йули билан унинг турли 
касалликларга нисбатан химояланиш хусусиятларини ва 
чидамлилишни, тапщи мухитнинг нокулай шароитларига (сув 
ва хавонинг паст ва юк,ори харорати ; куёш нурининг таъсири) 
булган к,аршилигини оширишдан иборат. Бундан таищари, 
болаларнинг умумий иш крбилиятини ошириш хам мухимдир.

Бола организми ривожланиш хусусиятларини хисобга 
олган холда согломлаштириш вазифалари жуда аник; шаклда 
белгиланади, чунончи: суякларнинг тугри ва уз вак,тида к,оти- 
шига, умурт^а эгикларининг шаклланишига, товон равокла- 
рининг ривожланишига, бутим-богаам аппаратининг мустах- 
камланишига ёрдам бериш; тана кисмларининг (пропор- 
циялар) т>три нисбатда ривожланишига, суяклар усиши ва 
ощрлигини бир тартибга солишга ёрдам бериш; барча мушак­
лар гурухини ривожлантириш (тана, оёк,, кул ва елка камари, 
панжа, бармокдар, товон, буйин, куз, ички органлар — юрак, 
к;он томирлар, нафас олиш ва бопща, мушаклар); айник;са, 
заиф ривожланган букилувчи мушаклар гурухининг ривожла­
нишига алохида эътибор бериш лозим.

Юрак-к;он томирлари ва нафас олиш тизимлари фаолия- 
тини такомиллаштиришга ёрдам бериш, яъни юракка к;он
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окдшиии кучайтириш, унинг к^с^ариш ритмини яхшилаш 
^амда тусатдан узгарадиган юкламага мослашиш к,обилиятини 
ривожлантириш; кукрак ^афаси даракатчанлигини устириш, 
ркур  нафас олиш, унинг ригми бар^арорлишга, упка сити- 

i мини оширшига ёрдам бериш, бурундан нафас олишни яхши- 
|шш; ички органларнинг (овк.ат хазм кделиш, модца ажралиш 
ва боищалар) тугри ишлашига ёрдамлашиш; терморегуляция 
функциясининг тугри ривожланишига кумаклашиш, марказий 
асаб тизими фаолиятини такомиллаштириш: кузгалиш ва 
тормозланиш, уларнинг хдракатчанлиги жараёнларининг 
мук;обиллигига, шунингдек, харакат тахлиллари, сезги 
органларининг такомиллашувига ёрдам беришдан иборат.

2-§. Таълимий вазифалари

, , Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбия­
лаш жараёнида таълимий вазифаларни хдл этиш хам мухимдир. 
Чунончи ^аракат куникма ва малакаларини шакллантириш, 
жисмоний сифатлар (чак^онлик, тезкорлик, эгилувчанлик, 
мувозанат куз билан чамалаш, кучлилик, чидамлилик) ни 
Устириш, турри аддци-крмат, гигиена куникмаларини тарбия­
лаш, жисмоний тарбия ^а^идаги билимларни узлаштириш 
мухим урин тутади.

Болалар асаб тизимининг пластиклиги туфайли уларда 
Харакат куникмалари нисбатан енгил шаклланади. Уларнинг 
купчилигидан (эмаклаш, юриш, югуриш, роликда юриш, 
велосипедца сайр к,илиш ва боищалар) кундалик хаётда хара- 
кат воситаси сифащда фойдаланадилар. Харакат куникмалари 
хаищи мущг билан алокздорликни осонлаштиради ва уни 
билишга ёрдам беради: бола эмаклаб узини к^зик^ирган нарса- 
ларга якднлашади ва улар билан танишади; велосипедца юра 
оладиган, сайр кдда оладиган болалар к,ор, шамол каби ходи- 
саларни осон идрок этадилар; сузиш чогада эса болалар сув- 
нинг хоссалари билан танишадилар. Жисмоний машкдарни 
тугри бажариш мушаклар, пайлар, бугинлар, суяк тизимини 
ривожлантиришга самарали таъсир кдпади.

Мустахкам шаклланган харакат куникмаларидан фойдала- 
ниш болага машк^арни бажаришда жисмоний кучни тежаш
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ва уйин фаолиятида эътиборни кутилмаган вазиятларда юзага 
келади, турли вазифаларни тушуниб олишга йуналтириш 
имконини беради.

Болаларда 7 ёшгача шаклланган харакат куникмалари 
мактабда уларни янада такомиллаштириш учун замш  булиб 
хизмат к,илади ва келажакда спортда юк,ори натижаларга 
эришиш имконини беради.

Болаларда харакат куникмаларининг шаклланиши жараё- 
нида бирмунча мураккаброк, хаРакатлар ва бу харакатларни 
(мехнат жараёнлари) уз ичига олувчи турли фаолият тур- 
ларини осонгина эгаллаш крбилияти хосил к,илинади.

Ёш гурухларига оид харакат куникмаларининг хажми мах- 
сус дастурда берилган. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларда 
сафланиш, умумривожлантирувчи машкдар, асосий харакат- 
лар, спорт машк^ларини бажариш куникмаларини шакллан- 
тириш лозим. Бундан таищари, болаларни спорт уйинларига 
(велосипед хайдаш, бадминтон, стол тенниси) ва спорт 
уйинлари элементлари (баскетбол, хоккей, футбол, волей­
бол )ни бажаришга ургатиш зарур. Харакат куникмалари хаж­
ми мактабгача тарбия муассасаларида шароитнинг мавжуд- 
лиги, болаларнинг жисмоний тайёргарлиги тарбиячиларнинг 
малакаси, ота-оналар ёрдамига кдраб кенгайтирилиши 
мумкин.

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни утирган, турган 
Холатда ва юрганда кддди-коматни тугри тутиш куникмаларига 
ургатиш мухим. Бу ёшда шахсий ва ижтимоий гигиенанинг 
бошлангич куникмалари (кул ювиш, кийим-кечак, пойаф- 
зални яхши тутиш, уйинчокдар жисмоний тарбия жщозлари, 
хона ва хоказоларни тоза тутиш) куникмаларини сингдириш 
мухим ахамият касб этади.

Мактабгача тарбия ёшдаги болаларга машгулотларнинг 
фойдаси хакидаги, жисмоний манщларнинг ахамияти техни- 
каси, уларни утказиш методикаси хаВДДаги, харакатлар уйин­
лар ва хоказолар хаквдали жисмоний тарбияга оид билимларни 
бериш мухим хисобланади.

Болалар гавда 1дисмларининг номини, харакат йуналиши 
(юкррига, пастга, олдинга, оркдга, унгга, чапга, тула айланиш 
ва бопщалар), жисмоний тарбия жихозларининг нами ва к;ай
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ма^садца ишлатилтии, уларни са:к,лаш ва тутган кийим-кечак 
ва пойафзалга к«араш к,оидасини билишлари лозим.

Олинган бишшлар болалар жисмоний машкдар билан жуда 
онгли ва тулащнли шутулланиш, болалар богчаси ва оиладаги 
жисмоний тарбия воситаларидан мустак^ил фойдаланиш 
имконини беради.

Жисмоний машкдар билан шутулланиш жараёнида табиат 
Ходисалари, ижтимоий х,аёт, хайвонлар, кушлар, хашаротлар 
Хакдцаги билимларни мустахдамлаш зарур.

3-§. Тарбиявий вазифалари

Жисмоний тарбия жараёнида болаларда кун тартибига риоя 
к,илиш, жисмоний махшухар билан хаР куни шутулланиш 
эхтиёжини хосил кдлиш, бу машкдар билан мактабгача тарбия 
муассасаларида ва оилада мустахкам шутулланиш малака- 
ларини ривожлантириш, уларни уз тенгдошлари х,амда кичик 
ёшдаги болалар билан утказиш. Болаларда спорт манпулот- 
ларига мухаббат, уларнинг натижаларига, спортчиларнинг 
ютукдарига ь^изик^шпни тарбиялаш лозим.

Жисмоний тарбия жараёнида ахлок,ий, акдий, эстетик ва 
мехнат тарбиясини амалга оширишнинг катта имкониятлари 
мавжуд. Жисмоний машкдарни «бажаришда характернинг 
ижобий хусусиятлари (уюшганлик, интизомлилик, камтар- 
лик, кунгилчанлик ва хоказо) ва ахло^ий фазилат (халоллик, 
Хакдонийлик, уртокдик хисси, узаро ёрдам, жамоада шугул- 
ланиш малакаси, жисмоний тарбия анжомларини эхтиёт кд- 
лиш, топширикри масъулият билан бажариш)ларни тарбия­
лаш, шунингдек, иродавий фазилатлар (ботирлик, кэтъийлик, 
уз кучига ишонч, к,ийинчиликларни енгишда саботлилик 
чидамлилик ва бодщалар)ни намоён к,илиш учун жуда кулай 
шароит яратилади.

TyFpn ташкил этилган жисмоний тарбия болаларнинг 
акулий усишига ёрдам беради, чунки асаб тизими ва бошк;а 
орган хамда тизимларнинг меъёрий фаолияти учун кулай 
шароит яратилади, бу эса яхширок; идрок этиш ва эслаб 
крлишга ёрдам беради. Болаларда барча рухий жараёнлар 
(идрок, тафаккур, хотира, хаёл ва бошкдлар) шунингдек,
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тафаккур жараёнлари (кузатиш, так^ослаш, тахлил, умумлаш- 
тириш, бошкдлар) ривожланади.

Болаларда харакат фаолияти сохасида олинган билим ва 
куникмалардан фаоллик, мустак^шлик, фахмлилик, зийрак- 
лик хамда тогщирлик курсаттан холда ижодий фойдалана олиш 
малакасини тарбиялаш зарур.

Болаларда ижобий эмоциялар, те тик, хушчак^ак; кайфият- 
ни тарбиялаш, шунингдек, салбий рухий холатни тезда енгиб 
утиш малакасини ривожлантириш жуда мухимдир. Бу шунинг 
учун хам зарурки, ижобий эмоциялар барча органлар ва орга­
низм тизимлари ишига яхши таъсир кдпади, харакат куник- 
маларикинг тез хамда барк^рор шаклланишини таъминлайди.

Жисмоний тарбия эстетик тарбияни амалга ошириш учун 
кулайлик яратади. Жисмоний манщларни бажариш жараёнида 
эстетик завкри хис к;илиш ва идрок этиш, гузалликни, хара- 
катларнинг ифодалилигини, кддди-тфматнинг нафислигини, 
кийим бош, спорт жихозлари, теварак-атрофнинг гузаллигини 
тушуниш ва турри бахолай олиш к;обилиятини ривожлан­
тириш, эстетик жихатдан маъкул хулкда интилишни, фао- 
лият, суз ва хатти-харакатда куполликка муросасиз булишни 
тарбиялаш лозим.

Жисмоний тарбия жараёнида мехнат тарбияси хам амалга 
оширилади. Болалар сокдиги мустахкамланади, харакат 
куникмалари шаклланади, мехнат кдлшн учун зарур булган 
жисмоний фазилатлар ривожланади. Болалар бинони, худудни 
жихозлаш (сакраш учун кум тулдирилган уралар, к;ор уюм- 
лари, сирганиш учун муз йулкалар, яхмалак, ролик, йули ва 
Хоказолар куриш), жисмоний тарбия жихозини ясаш хамда 
таъмирлаш (улоктириш учун к;опчалар тикиш, нишонларни 
буяш ва х°казо), спорт кийимлари, пойабзалини сакраш, 
уларга к;араш, бино, шунингдек, ХУДУДНИ машгулотта тайёр- 
лаш (майдонини к;ордан тозалаш, тукилган баргларни йигаб 
олиш, майдончага сув куйиш ва хоказо), жисмоний машгу- 
лотларда жисмоний тарбия жихозлари, атрибутлари, уйин- 
чокларни жой-жойига куйиш ва йигиб олиш билан боглик, 
мехнат куникмаларини эгаллайдилар.

Бундан ташк,ари, болалар жисмоний тарбия жщозларини 
сакдашга оид мехнат куникмаларини хосил к,иладилар: гим-

56



ластика девори, скамейкаси, доска, туп, таёкдар, чамбарак 
ва бошкдлардага чангни артадилар; велосипедни чангдан тоза- 

' лайдилар ва хоказо. Болаларда уз-узига хизмат кдлиш (кийим- 
|; бошни, пойабзални узи кийиш ва ечиш), шунингдек, чини- 
[ крттт ва хоказо машгулотларини утказишда тарбиячига ёрдам- 
I лашишга интилиш куникмалари шаклланади. Малпулотлар 

Вахида болаларда катталар ва тенгдошлари мехнатига хурмат 
Хиссини тарбиялаш зарур. Болаларда мактабгача тарбия 
ёшиданок,, уларнинг мехнатга тайёрланишларида жисмоний 
тарбиянинг ролини тушунишни шакллантириш мухимдир.

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбия­
лаш жараёни согломлаштириш, таълимий ва тарбиявий вази- 
'фалари комплекс равишда хал этиш тарзида курилиши зарур.

Таянч сузлар
Согломлаштириш вазифалари, таълимий вазифалари, тар­

биявий вазифалари, органлар, нафас олиш тизимлари, жис­
моний сифатлар (куч, тезкорлик, эгилувчанлик, чакдонли- 
лик, чидамлилик), упканинг тириклик сигами, к,адци-к;омад, 
мушаклар, харакат йуналиши (ю^орига, пастга, олдинга, ор- 
К;ага, унгта, чапга, тула айланиш), рухий жараёнлар (идрок, 
тафаккур, хаёл, хотира), тафаккур жараёнлари (кузатиш, так;- 
Кослаш, тахлил, умумлаштириш).

/ Текшириш учун назорат саволлари
1. Жисмоний тарбия жараёнида согломлаштириш вазифала- 

рининг амалга оширилиши хакдда нималарни биласиз?
2. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тар­

биялаш жараёнида тарбиявий вазифаларни амалга ошириш 
тугрисида гапириб беринг.
! 3. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тар­
биялаш жараёнида таълимий вазифаларни амалга ошириш 
■деганда нималарни тушунасиз?
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Мавзу буйича «Кластр» методи 
1-вариант

Изо*: Бу метод талабаларнинг фикрлаш фаолиятини жаддалашти- 
риш хамда кенгайтириш учун хизмат вдтшш мумкин. Шунингдек, 
утилган мавзуни мустахдамлаш, яхши узлаштириш, умумлаштириш 
х,амда талабаларни шу мавзу буйича тасаввурларини чизма шаклида 
ифодалашга ундайди.

У боб. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ 

1-§. Жисмоний тарбия воситаларининг 
умумий тавсифи

Мактабгача тарбия ёшидаги болалар жисмоний тарбияси 
вазифаларини хал этишда гигиеник омиллар, табиатнинг 
табиий кучлари, жисмоний машкдар ва бошкдлардан фойда- 
ланилади. Дар хил фаолият турларига кирувчи (кул мехнатти, 
мусик;а асбобларини чалиш, лой ёки пластилиндан нарса 
ясаш, куриш-ясаш, раем чизиш, кийиниш, ювиниш ва бош- 
к^лар) хилма-хил харакатлар болаларнинг жисмоний ривож­
ланишига таъсир этади. Тулакрнли жисмоний тарбияга барча 
воситалар комплекс кулланилганда эришилади, чунки улар- 
нинг хар бири киши организмига турлича таъсир к^шади.

Гигисник омиллар (машгулотлар кун тартиби, дам олиш, 
овк,атланиш, уйку, кийим-бош, пойафзал, жисмоний тарбия 
жихозлари, хоналари, майдончалари ва бонщалар) жисмоний 
тарбия вазифаларини хал этишнинг мажбурий шарти 
Хисобланади. Улар жисмоний манщларнинг шугулланувчилар 
организмига таъсири самарадорлигини оширади. Масалан, 
жисмоний машгулотлар суяк ва мушак тизимининг ривожла­
нишига (тулакрнли ва уз вак;тида ов^атланилганда) яхши
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ёрдам беради. Хоналар, жисмоний тарбия жшрзлари, атрибут, 
Уйшгчокдар, болалар кийимлари ва пойафзалининг тозалиги

* касалликларнинг олдини олади. Гигиена талабларини бажариш 
болаларда ижобий эмоция уйготади ва жисмоний машкдарни 
Узлаштириш учун кулай шароит яратади.

Гигиена омиллари мустакди а^амиятга хам эга: улар барча 
Ьрган ва тизимларнинг меъёрий ишлашига ёрдам беради. 
Масалан, мунтазам ва сифатли овк,атланиш овк,ат \азм кдпиш 
фгани фаолиятига ижобий таъсир кдкади ва бопща органларга 
Зарурий озик, моддаларнинг уз вак^ида етиб боришини таъмин- 
яайди, боланинг меъёрий ривожланиш ва усишига ёрдам

• беради. Тулакрнли уйку асаб тизимига дам беради ва унинг 
щц к;обилиятини оширади. Тугри ёритиш куз касалликлари 
(шабкурлик ва бошкдлар)нинг содир б^лишига йул куймайди, 
болаларнинг маконда х,аракат цилиши учун кулай шароит 
яратади. Кун тартибига к;атъий риоя к,илиш уюшк>ок8ликка, 
Интизомлиликка ургатади.

Табиатнинг табиий кучлари (куёш, хаво, сув) жисмоний 
мапщларнинг организмга таъсирини кучайтиради ва киши иш 
^обилиятини оширади. куёшли, очик;хавода ёки сувда (сузиш) 
бажариладиган машкдар жараёнида ижобий эмоциялар пайдо 
булади, айрим органлар ва организм тизимларининг функ­
ционал имкониятлари ошади( купрок, кислород ютилади, мод- 
да алмашинуви кучаяди ва хоказо).

Куёш, хаво, сув организмни чинищ'ириш, унинг юк;ори 
i' ва паст температурага мослашув ^обилиятини ошириш учун 

фойдаланилади. Булар натижасида иссикдикни идора щшувчи 
аппарат харакатга келади, яъни киши организми метеорологик 

|  омилларнинг хилма-хил узгаришларш’а уз вак,тида жавоб бера 
; оладиган даражага келади. Бунда табиатнинг табиий кучларини 
» жисмоний машкдар билан бирга кушиб олиб бориш чинш^иш 

самарадорлигини оширади.
* Табиатнинг табиий кучларидан мустакил восита сифатида 
Хам фойдаланили-ши мумкин. Сув терини кирдан тозалаш, 
киши танасига механик таъсир этиш учун кулланилади. Урмон, 
боглар, истирохат богларидаги шифобахш моддалар (фитон- 
цидлар) га бой хаво микробларни йуцотишга ёрдам беради, 
к;онни кислородга туйинтиради, киши организмига яхши
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таъсир кдлади, куёш нури гери остида Д витаминининг caigia- 
нишига хизмат кдиади, турли микробларни улдиради ва киши- 
ни касалликлардан (рахит ва боищалардан) сакдайди. Орга- 
низмга хар томонлама таъсир курсатиш учун табиатнинг барча 
табиий кучларини куллаш каби уларни оцилона тарзда бирга 
кушиб олиб бориш зарур.

Жисмоний манщлар жисмоний тарбиянинг кишига хар 
томонлама жисмоний юклама таъсир этувчи асосий узига хос 
шаклидир. Улардан жисмоний тарбиянинг согломлаштириш, 
таълимий ва тарбиявий вазифаларини хал этштгда фойдалани- 
лади: ак/шй, ахлокдй, эстетик ва мехнат тарбиясини амалга 
оширишга хизмат *дилади, шунингдек, куплаб касалликларни 
даволащца восита хисобланади. Мусик,а журлигидаги рак;с 
машкдари организмнинг барча тизимларига таъсир к.илади, 
жисмоний фазилатлар (чак^онлик, тезкорлик ва бошк,алар)ни 
ривожлантиради, шунингдек, харакатлар нафис, эркин, 
ифодали була боради, ижобий эмоциялар пайдо кдлади, тутри 
кддди-к;оматни шакллантиришга ёрдам кдлади. Шунинг учун 
рак,с ва уйинларнинг хилма-хил элементлари (оёкдарни ёнма- 
ён куйиш кабилар) жисмоний тарбия воситалари сифатида 
фойдаланилади.

Хилма-хил фаолият турлари (мехмат, раем чизиш, нарса 
ясаш ва бошк^лар) га кирувчи харакатлар агар крматни тугри 
тутишга риоя кдиинса, шунингдек, жисмоний юкламалар 
болаларнинг ёш ва индивидуал хусусиятлари, соглиш холати, 
жисмоний ривожланиши х;амда тайёрланганлигини хисобга 
олган х;олда берилсагина бола организмига ижобий таъсир 
этиш мумкин. Ошрлик (силаш, суртиш, ук,алаш, шапатилаш, 
тигратиш) терига таъсир кдлиб, кишининг бутун организмига 
таъсир этади.

Жисмоний машкдарнинг мазмуни ва шакли узаро алок,а- 
дордир. Мазмун шаклга нисбатан етакчи роль уйнайди, чу- 
нончи югуриш тезлигининг ошишига караб кдцам узунлиги 
ва гавданинг эгик бурчаги узгаради. Айни пайтда шакл хам 
мазмунга таъсир этади: масалан, узовда улок^ириш чощца 
трри бажарилган силтаниш жисмоннй сифатларнинг намоён 
булишига таъсир кдлади (улок^ириш узунлиги ортади, бу эса 
мушак кучлари узгаришидан гуволдик беради).
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Жисмоний машкдар техникаси — бу харакатларни бажа- 
риш усули булиб, унинг ёрдамида харакат вазифалари хал эти- 
лади. Масалан, предметни турли усулда: «оркздан елка оша», 
«Юк;орига кутарилган кул билан баланддан» ва бопщача усулда 
улоцтириш мумкин. Улок^гиришнинг бу усуллари улощириш 
натижалари буйича хам, мушаклар ривожланишига таъсири 
буйича хам турличадир,

Жисмоний машкдар техникаси узгариб, такомиллашиб 
боради. Бу жараён энг юкрри натижаларга эриишшга интилиш, 
Харакатларниш биомеханик цонуниятларини очиш, анча 
мукаммал спорт жихозини куллаш, шунингдек, шугулланув- 
^иларнинг жисмоний тайёргарлигини яхшилаш билан 
(эелгиланади. Жисмоний машкдар техникаси самарадорли- 
ршинг бахо мезони тацщи шакл (да учиш), микдорий натижа 
(сакрашлар, югуриш ва боищалар) ёки харакат вазифаларини 
(нишонга теккизиш) бажариш хисобланади.

Жисмоний мацщлар техникасида унинг асоси, белгиловчи 
бугини ва детали фаркданади.

Техника асоси — бу харакат вазифаларини хал этишда 
бажарилиши зарур булган машкдарнинг асосий элементла- 
ридир. Техника асосининг бирор-бир элементи иштирок 
этмаса, маищларни бажариш мумкин булмайди ёки бажарил- 
ган такдирда, улар чала хисобланади.

Техниканинг белгиловчи бугини бу муайян харакат техник 
асосининг мухим ва хал к^илувчи к^сми хисобланади. Масалан, 
югуриб келиб баландликка сакрашда бир оёкда депсиниб, 
иккинчи оёк,ни кутариб олдинга кщорига харакатлантириш, 
узокда улощиришда эса силтанишдаги сунгги кучли харакат 
техниканинг белгиловчи бугини хисобланади. Машкдарда 
белгиловчи бугинни бажариш одатда, нисбатан кдск;а вак,т 
ичида кечади ва катта мушак кучланишини талаб кдлади.

Техника детали — бу маииугарниш иккинчи даражали 
хусусияти булиб, улар техника асосини бузмаган холда, узга­
риб туриши мумкин. Масалан, шугулланувчиларнинг баъзи- 
лари тупни улокз'иргач, мувозанат сакдаш учун оёкдарини 
сакраб к,айта куяди, баъзи бирлари эса бир оёкри иккинчиси 
ёнига куяди. Техника деталлари кишининг индивидуал 
морфологик ва функционал хусусиятларига хамда мацщларни
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бажариш шароигига боглик; булади. Жисмоний машкдар ва^т 
жихатидан кетма-кет келувчи фазалар (ёки цисмлар) дан 
иборат булади.

Спорт турларида учровчи маштутарда (улок,тириш, сак- 
рашлар ва бошк,алар) куйидаги уч фаза фаркданади: тайёрлов, 
асосий ва якунловчи фаза. Барча фазалар узаро алокдца булиб, 
яхлит, бири иккинчиси учун зарурдир, бирок; уларнинг хар 
бири бутун машкдаги муайян функцияларга боглик, холда 
алохида ахамиятга молик булади.

Тайёрлов фазаси асосий фазани бажариш учун жуда кулай 
шароит яратади. Масалан, тупни узовда улок;тиришдаги 
силтанишда кул ва гавда уло^тиришга Караганда (асосий 
фазада) к;арама-к;арши томонга харакатлантиридади. Бунда 
асосий фазада тез ва кучли к^скдриши лозим булган мушаклар 
чузилади. Кул харакатининг узатиш йули тупнинг узокда 
учишини таъминлайди. Югуриб келиб баландликка сакрашда 
югуриш асосий фаза бажариладиган йуналишда амалга 
оширилади, бу силтаниш кучини оширади ва катта баланд- 
ликдан ошиб утишга имкон беради.

Асосий фаза мухим харакат вазифасини хал этишга йунал- 
тирилгандир. Масалан, улок^гиришда тупни отишга, сакрашда
— куч билан силтанишга, тусикдан хатлашга хизмат к^илади. 
Бу фазада муайян жойда, йуналиш ва зарур вак^да харакатла- 
нувчи кучлардан окдлона фойдаланиш мухимдир. Асосий фаза 
машкдарни бажариш усулининг мохиятини ташкил этади.

Якунловчи фазанинг вазифаси харакатни чухтатиш ва 
мувозанатни сакдаш — узок^а уло^тиргандан сунг чизи^ни 
кесиб утмаслик, югуриб келиб, узунликка сакрагандан сунг 
йюдилмасликдан иборатдир.

Машкдарда, элементлар, масалан, узовда ва нишонга 
уло^тиришда дастлабки холат, кузлаш, силташ, улок,тириш, 
мувозатни сакдаш кабилар хам фаркданади.

Фазовий тавснфи. Барча жисмоний машкдар фазода бажа- 
рилади. Фазовий тавсифи уз ичига дастлабки холат, машкдарни 
бажариш пайтида гавда ва унинг ьдисмлари холатини, траек­
ториям  олади.

Дастлабки х о л а т — бу гавда к^смларининг машкдарни 
бажариш арафасида нисбатан харакатсиз х°латидир; у хара-
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хатта тайёрликни ифодалайди. Гавда ва унинг к,исмлари даст­
лабки хрлати узгаришига кдраб машкдар мураккаблигини узгар- 
тириш, мушакларга бериладиган юкламани кучайтириш ва ор- 
ганизмга ижобий таъсир этиш мумкин. Масалан, скамейкада 
JhrapraH х,олда унгга, чапга бурилишлар к,орин мушаклари иши- 

■ ни кучайтиради; подца ётган холда бажариладиган машкдар 
;гавда ошрлигининг умур-щага берадиган босимини сусайщради. 
Дастлабки янги машкри бажариш чогида кечадиган турли жа- 
раёнларнинг узаро алокдпорлиш билан характерланади. Тацщи 
щакл эса куринувчи шакл булиб, фазо, вакз, харакатларнинг 
динамик параметрлари нисбати билан характерланади.

Жисмоний машкдарнинт мазмуни ва шакли узаро алокддор. 
Мазмун шаклга нисбатан етакчи роль уйнайди, чунончи югу- 
руш тезлигининг ошишига к;араб к,адам зичлиги ва гавданинг 
эгик бурчаги узгарадиган пайтда шакл хам мазмунга таъсир 
этади: масалан, узотда улок,тириш чогида тугри бажарилган 
силтаниш жисмоний сифатларнинг намоён булишига таъсир 
кзилади (улок^ириш узунлиги ортади, бу эса мушак кучлари 
узгаршидан гувохлик беради).

Дастлабки холат машкдарни тугри бажариш учун энг кулай 
шароит яратади ва кейинги харакатларнинг самарадорлигини 
таъминлайди (масалан, паст старт югуришда тезликни 
максимал даражада оширишга ёрдам беради).

Гавда ёки унинг алохида к.исмлариниш машкдарни бажа­
риш жараёнидаги харакатсиз холатига, мушакларнинг статик- 
лигига (кучланиши хисобига) эришилади. Бажариладиган 
жисмоний машкдарнинг самарадорлиги гавда ва унинг 
к.исмларининг жуда кулай холатда сакданишига богликдир. 
Чунончи гаддиракли роликда учувчи хаво кдршилигини 
камайтиради ва шу аснода олдинга тез харакат кдлишига ёрдам 
беради; югуриш жараёнида гавданинг эгилиш бурчагини 
узгартириш билан гавда харакатини тезлаштириш мумкин.

Айрим машкдарни бажариш техникасида бошнинг муайян 
Холати мухим ахамиятга эга. Масалан, скамейка, ходача устида 
юрищда мувозанатни сакдаш учун бошни тугри тутиш зарур.

Рак;сга тушиш, бадиий ва спорт гимнастикасида гавда ва 
унинг алохида к^исмларига оёк, панжаларини чузиш, гавдани 
эгиш ва бонща махсус эстетик талаблар куйилади.
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Баъзи дастлабки ва статик хрлатлар мустащш ахдмиятга 
эга булиши мумкин («машкда шай,тик» туриш).

Харакатлар траекторияси. Харакатланаётган гавда кдсми ан- 
жом (ёки предмет) нинг йуналиши — траектория дейилади. Тра- 
екторияда шакл, йуналиш ва харакат амплитудаси фаркданади.

Траектория шакл жщатдан т^гри ва эгри чизикда булади. 
Тугри чшикди  ^аракатлар гавда кдсмининг вдиск£ масофада 
жуда катта тезлигини х,осил к,илиш талаб этилган ^олларда 
(1днличбозликда санчиш, кщорига осиб куйилгаи тупни уриш) 
к^лланилади. Эгри чизикди х.аракатлар куп куллашшади, чунки 
^аракат инерциясини идора кдпиш учун кушимча мушак кучи 
сарфлашга тугри келмайди (теннис уйинида коптокни ни- 
шонга улок^иришда ракетка билан урганда сиртмок, шаклида 
^аракат к,илиш ва боищаларда). Траектория шаклининг 
мураккаблиги харакатланаётган гавда огирлигига боглик;: у 
к^анча ofhp булса, шакл шунча оддий булади, масалан, кул 
^аракати оёк; ^аракатига нисбатан хилма-хилдир.

Х а р а к а т  й у н а л и ш и .  Жисмоний маинугарнинг 
айрим мушаклар ривожланиши ва хдракат вазифаларини 
муваффакдагли бажарилишига таъсирининг самарадорлиги 
(нишонга теккизиш) харакатланаётган гавда, унинг щсмлари 
(ёки предмет)га бериладиган йуналишга боюпщ.

Харакат йуналиши гавдага (коллар олдинда) нисбатан ёки 
таищи мулжалга к^ра белгиланади (аркрн оша улок^ириш). 
Инсон гавдасининг асосий йуналишларини куйидагича аташ 
к,абул кдшнган: кщорига, пастга, олдинга орк;ага, унтта, чапга. 
Букувчи ^аракатлар йуналиши гавда ^ о л а т и г а  кура бунда 
толдинга», «оркдга», ^аракати учун (масалан, гавдани ен то- 
монларга эгиш). «Унг томонга», «чап томонга» — горизонтал 
айланма х;аракатлар к;илиш учун (масалан, унгга, чапга, 
бурилишлар). Шунингдек, оралик, йуналишлар хдм кул- 
ланилади (масалан, унг томонга ярим бурилиш ва боищалар).

Харакат йуналишини назорат ^йлишда фазода мулжал 
олиш, кура билиш етакчи роль уйнайди. Шунинг учун бош 
^аракати йуналишининг тез ва кучли узгариши гавданинг 
бопща ^исмлари ^аракатидан илгарилаб кетади.

Харакатлар амплитудаси гавда к;исмлари узгариши 
йулининг катталигидир. Улар бурчак катталиклари (градус),
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НгиифШ улчовлар (к;адам узунлиги), шартли белгилар (ярим 
^КУедайишлар) ёки тапщи чамалаш (полга теккунча энгашиш- 

Ййфда); уз гавдасида мулжал олиш (энгашиш пайтида тиззалар- 
: га шапатилаш) билан белгиланиши мумкин.

Харакатлар амплитудаси суяк, бурун, пай ва мушаклар- 
|Щнг эластик тузилишига боглик,. Мушакларнинг фаол кдок.а- 
риши хисобига эришиладиган бирикмалар харакатчанлигига 

.^аол  харакатчанлик дейилади. Сует харакатчанлик ташкой 
|6учлар (ракдб) таъсирида вужудга келади, Сует харакатчанлик 

*■ Калами фаол харакатчанликка Караганда катта булади.
Турмушда ва жисмоний тарбия амалиётида максимал, 

Шштоыик жихатдан мумкин булган харакатлар амплитудасидан 
Рйдатда фойдаланилмайди. Максимал амплитудага эришиш 
^*[ун мушак ва боглаш аппаратини жуда чузишга йуналтирил- 
ган кушимча мушак зурикдши талаб этилади. Агар амплитуда 
^аддан зиёд чузилса, мушак ва пайлари шикастланиши мумкин. 
*Бундан таищари катта амплитудадаги харакатлар бажарилган- 
'Дан сунг унинг йуналишини майин узгартириш к,ийин булади. 
Бугимлардаги тула харакатчанлик куламидан келажакда тез 
ва кучли к;иск;арувчи мушакларни чузиш, шунингдек, щте- 
цартирилган мушакларни чузиш, эгилувчанликни ошириш, 
Яфматдаги камчиликларни бартараф этиш, товон равок^арини 
'*мустахкамлаш талаб этилган пайтда фойдаланилади.
V Турли амплитудадаги харакатларни белгилаш учун «кенг» 
‘ва «к.иска» терминлари кулланилади. Катта амплитудадаги 
Харакатлар кенг харакатлар дейилади, кичик амплитудадаги 
Харакатлар к^с^а харакатлар дейилади. Харакат йуналиши ёки 
амплитудаси харакат вазифаларига мувофик; булмаган хара­
катлар ноаник; харакатлар дейилади.

Фазовий вак,т харакат тезлиги гавда ёки унинг к,исмлари 
тавсифи билан босиб утилган йул кулами (узунлиги) унга 

; сарфланган ващта нисбати билан белгиланади. Тезлик метр/ 
‘секундларда улчанади. Агар тезлик йулнинг барча ну^аларида 
бир хил булса, бу харакатни текис харакат дейилади, агар у 
З^згариб турса, нотекис харакат дейилади. Тезликнинг вак̂ г 
бирлигидаги узгариши тезланиш дейилади. У ижобий (тез- 

•s- ликнинг ошиши билан ва салбий тезликнинг камайиши 
билан) булиши мумкин.
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Харакатларни бажариш жараёнида тезлик ва тезланиш 
узгариши мумкин. Агар х,аракат тезликнинг кескин узгаришла- 
рисиз очик; тезлик билан бажарилса, уни майин харакат 
дейилади. Катта тезлик билан бошланадиган, шунингдек, 
ноге кис тезланиш ва нотекис сусайиш билан бажариладиган 
ёки дарх,ол тухтаб к;оладиган х;аракатлар кескин ^аракатлар 
деб аталади.

Доимий тезликка ёки доимий тезланишга эга харакаглар 
кам учрайди. Яхши бажарилган жисмоний машкдарда одатда, 
тезликнинг фавкулодда кескин узгариши булмайди.

Жисмоний машкдарни бажаришда бутун гавда хдрака- 
тининг тезлиги ва гавданинг алохдца кдсмлари ^аракатининг 
тезлиги фаркданади. Бутун гавда ^аракатининг тезлиги унинг 
айрим щгсмлари тезлигига ва боища омилларга боглик; (оёк, 
узунлиги, кдршилик курсатиш ва боищалар).

Оптимал ва максимал тезлик фаркданади. Тезлик к^анчалик 
куп булса, натижа шунча говори булади. Бирок, жуда кщори 
курсаткичга эришишда купинча х;ар бир киши учун максимал 
тезлик эмас, балки оптимал харакат тезлиги мух,имдир.

Харакат тезлиги эркин (токда кутарилаётганда) ва мажбу- 
рий (товдан тушаётганда) булиши мумкии.

Жисмоний тарбия жараёнида шугулланувчиларни харакат 
тезлигини идора кдяа олишга: берилган тезликда ^аракат 
кдлишга («тезлик ̂ иссини ривожлагггириш), уни кучайтириш 
ёки камайтиришга (тезлашган ва секинлашган суръатда 
юриш) ургатиш жуда мухдм.

Манщ ва унинг элементларини бажариш вак,т даракат даво- 
мийлиги, айрим статик хрлатлар х,амда техникаси харакат 
суръати вак̂ г тавсифиси хисобланади.

Жисмоний машкдарни бажаришда айрим техника эле- 
ментлари турли муддагда кечади (улок^мриш пайтидаги силташ 
иргитишга Караганда секинрок, бажарилади). Турли машкдарни 
бажаришга турлича вак,т сарфланади. Малщдар, уларнинг 
элементлари бажарилиш вак;ти х,ажмини билган х,олда 
юкламанинг умумий х,ажмини ащщлаш ва боцщариш мумкин.

Суръат — х1аракатлар циклининг такрорланиш частотаси 
ёки х;аракатларнинг вак? бирлигидаги сони (юриш суръати 
1 дак^щада 120—140 кадамга тенг). Харакат суръати хдракат-
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ланаётган гавда к^смларининг ошрлигига боглик, (масалан, 
кул бармсяугари секундига 8—10, гавда эса фацат 1—2 харакат 
кдлиши мумкин). Суръат узгариши билан купинча харакатнинг 
бутун тузилмаси сифат жихатдан узгаради. Масалан, агар 
суръат муайян даражадан говори булса, унда юриш югуришга 
(1 дащщада 180—200 к,адам) айланади. Харакат суръатининг 
узгариши жисмоний юкламанинг кучайиши ёки камайишига 
олиб келади.

Хар бир киши х,аракатларни бажаришда индинвидуал 
суръатга эга. Бу организмнинг хусусиятларига (буй, гавда о тр - 
лиги, асаб тизими типи), умуман, киши шахси (умумий 
фаоллик ва хоказо) га, шунингдек, харакат усулларини узлаш- 
тириш даражасига боишк,. Жисмоний мапщпар билан мунтазам 
шугулланиш натижасида харакатларни бажаришнинг иниди- 
видуал суръатини узгартириш ва умумий суръатга мослашишга 
урганиш мумкин.

Ритм тавсифи. Ритм — бу харакатнинг кучли, акцентлаш­
тирилган к,исмларининг заиф, суст харакатлар билан бир 
вак,тда уйгунлашувидир. Харакатнинг акцентлаштирилган куч­
ли ^исмлари жуда говори мушак зурикдши билан бажарилади, 
сунг харакат бироз мудцат инерция буйича суст (велосипедда 
иккала оёкда кетма-кет педални босиш ва кул хдракати) давом 
этади. Акцентлаштирилган давр цанча интенсив булса, харакат­
нинг суст к^тсмида шунча тулакрнли фойдаланилади. Мушак- 
нинг зурик^иши ва бушашини уз вак;тида алмаштириб туриш 
жисмоний манщларнинг тугри бажарилишини, харакат 
вазифаларини тежамли усулда хал этилишини билдирувчи 
курсаткичлардан биридир. Ритмик харакатлар енгил бажари­
лади, шунинг учун толикртрмайди. ^злаштирилган харакат - 
лардаги харакатланиш ритми одатдаги шароитда бар^арор туе 
олади, бирок, шароит узгариши билан ритм хам (турли жой- 
ларда роликда учиш)узгаради. ХаРакат ритмлари киши томо- 
нидан онгли, ихтиёрий равишда шакллантирилади ва идора 
кдлинади. ХаР бир киши машкдарни бажаришда уз ритмига 
эга, бирок, муайян харакатнинг рационал тузилмасида белги- 
ланган чегарасидан чшдмаслик учун харакат кдлиши лозим. 
Жисмоний маппулотлар ёрдамида харакат кдемлари давомий- 
лигининг фаол ва суст муносабатини узгартириш мумкин.
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Динамик тавсифи. Киши танасига таъсир этувчи кучлар 
ички ва тадщи кучларга булинади. Ички кучларга таянч хдракат 
аппаратининг суст кучлари (мушакларнинг эластиклиги, 
кдйишкркдиги); таянч ^аракат аппаратининг фаол кучлари 
(мушакларнинг тортилиш кучи); реактив кучлар (гавда айрим 
«"исмларининг тезлашиб эдаракатланиши жараёнида юзага кела- 
диган к;айтувчи кучлар) киради.

Таищи кучларга киши танасига тапщаридан таъсир этувчи 
кучлар: гавданинг уз ошрлиги кучи, таянишнинг реакция ку­
чи, тадщи мудшниш крршилик кучи (сув, *аво, кум) ва б.; 
жисмоний кучлар (жуфт булиб бажариладиган машкдардаги 
шериклар, курашдаги ракдеб, акробатикадаги шериклар); 
анжомнинг ошрлик кучи (туддирма туп, гантеллар, штанга); 
киши гавдасининг алмашиниб турадиган кучлари киради.

Киши харакат фаолиятига мушаклар тортишиш кучининг 
бопща ички ва таищи кучлар билан узаро ^аракатига кушимча 
фаолият сифатида к,араш мумкин. Жисмоний машвуирни 
бажаришда барча ^аракатланувчи кучлардан тула фойдала- 
нишга (тормозловчи кучларни бир вакдда камайтиришга 
эришган х,олда) интилиш лозим. Харакатларни тугри эгаллаган 
щутулланувчилардагина узаро х,аракат кдлувчи кучларнинг 
нисбати рационал, самарали, тежамли булади.

2-§. Жисмоний маищлар таснифи

Тасниф (Классификация) — бу жисмоний мапщларни 
муайян белгиларига кура гуру* ва кичик гуру^чаларга 
так^симл ашдир. Турли жисмоний машкдар куплаб ухшаш бел- 
гиларга эга. Мацщларни rypyjyiainra имкон берадиган асосий 
белгини аникдаш мущмдир. Бу белги педагогик жш,атдан 
а^амиятли булиши лозим. Турли белгиларга кура тузилган 
классификация куплаб амалдаш жисмоний машьуир билан 
танишишга, улардан зарурларини куйилган вазифаларга 
мувофик, танлашга, дарслик ва кулланмалардан зарур машкдар 
тавсифини тез топишга ёрдам беради.

Айтщса, умумий классификацияларнинг бири асосида 
жисмоний тарбия восигаларининг тарихий шаклланган тизими 
ва уларни куллаш методлари ётади: гимнастика, уйинлар, спорт
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ра туризм. Бу гурулдарнинг хдр бири уз ига хос ахамиятга эга 
;j|? улар янада кичик классификадион гурухчаларга булинади.

Гимнастика жисмоний тарбия тизимида катта урин тутади. 
$  согломлаштирюи ёки умумривожлантирувчи (асосий, 
^игиеник, атлетик), спорт (акробатика, бадиий, спорт гимнас- 

I |$*рсаси—анжомларда бажариладиган машкдар, эркин машк,- 
|  дар) ва амалий (касбий-мутахассислик амалий, харбий ама- 
I дий, спорт амалий, ишлаб чик,аришдаги гимнастика, даволаш 
I ̂ имнастикаси) каби турларга булинади.

Гимнастиканинг куйидаги узига хос хусусиятлари мавжуд: 
I V - гавданинг турли кдсмлари, айрим бугимлар, мушак гу- 
I |>ухдари ва улар фаолиятининг турли томонлари ва холатига 
I #^нлаб таъсир этиш (мушакларнинг бушашиши, чузилиши 
; ра бопщалар);

- юкламани аник; так;симлаш имконияти; жисмоний тарбия 
; анжомлари жш;озларидан фойдаланиш;

- машкдарни мусик^ журлигида утказиш;
- машкдарнинг ранг баранглиги. Гимнастиканинг бу хусу­

сиятлари ундан хилма-хил вазифаларни х,ал этиш учун барча 
Ддщаги, саломатлига, жисмоний тайёргарлиги турлича булган 
юинилар билан утказиладиган машгулотларда фойдаланиш 
имконини беради.

Харакатли уйин — бу турли эмоционал харакатлардан 
иборат мураккаб фаолиятдир. Бу фаолият пировард якун ёки 
(Микдорий натижани аникдашга к,аратилган, белгиланган 
кридалар асосида тусатдан узгарадиган шароит ва вазиятларда 
бажарилади. Гимнастикадан фаркуш уларок;, уйинларни 
утказишда жисмоний юкламаларни так,симлаш кдйин булади.

Харакатли Уйинлар бодща жисмоний машкдардан шугул- 
ланувчилар фаолиятини ташкил этиш ва боищариш хусусият­
лари билан фаркданади. Уйин давомида тусатдан узгарадиган 
вазиятларда харакат ^илиш ва тезкорлик, чак^онлик (чалги- 
тиш, «тузок;» дан к;очиш) каби жисмоний фазилатларни на- 

; моён кдлган холда к,иск£ муддатда харакат вазифаларини хал 
этиш зарурати вужудга келади. Бу харакат куникмаларини 
мустахкамлайди. Уйин пайтида болалар фаолияти образли- 
сюжетли ёки уйин вазифалари асосида ташкил этшхади ва бу 
боланинг жисмоний машкдарни иштиёк; билан ва узок; муддат

.
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бажариши учун ижобий эмоциялар уйготади. Бу уз навбатида 
уларнинг организмга таъсирини кучайтиради, чидамлиликни 
ривожлантиришга ёрдам беради.

Уйин к,оидаларига риоя кдшш бир-бирини такрзо этадиган 
хатти-харакатни юзага келтиради, ахшщий фазилатлар (узаро 
ёрдам, онгли интизом ва боищалар)ни тарбиялашга ёрдам 
беради. Уйин пайтида болаларга харакат усулларини танлашда 
мустакдллик намоён к;шшшлари, тогщирлик, зех;н, саботли- 
лик курсатиш имконияти яратилади. Уйин фаолияти комплекс 
характерга эга ва у турли ^аракатлар уйгунлигида (югуриш, 
сакраш ва боищалар) курилади.

Уйиннинг нщорида курсатиб утидган хусусиятлари ундан 
барча ёш гурухдарида айник,са, мактабгача тарбия ёшидаги 
ва кичик макгаб ёшидаги болалар билан олиб бориладиган 
ишда фойдаланиш имконини беради.

Спорт жисмоний мапщларнинг бирор турида говори му- 
ваффак^иятга эришишга йуналтирилганлиги билан характер- 
ланади, китттининг маънавий ва жисмоний кучларига юксак 
талаблар куяди. Шунинг учун у фак;ат муайян ёш боскдчининг 
ривожланиш даражасидагина кулланиши мумкин. Бу эса 
жисмоний тайёрлик ва соглигига мувофщ келадиган шароит- 
ни талаб кдяади. Спорт жисмонан камол топишга хизмат 
кдяади ва маънавий-иродавий фазилатларни тарбиялашга 
ёрдам беради. Шунинг учун спорт билан шутулланиш айшщса, 
киши организмининг хамда инсон шахсининг шаклланиш 
даврида фойдалидир.

Техника асосларини шакллантириш ва жисмоний тарбия- 
нинг хилма-хил вазифаларини х;ал этиш ма^садида мактабгача 
тарбия ёшидаги болалар билан ишлашда турли гимнастика 
маыщпари (сафланиш, умумривожлантирувчи машк^яар, 
асосий х;аракатлар), спорт машкдари (роликда юриш, чанада 
учиш, велосипед х,айдаш, сузиш ва боищалар), спорт уйин- 
лари (стол тенниси, бадминтон, городки ва боищалар) дан 
фойдаланилади. Бунинг натижасида жисмоний машкдар ва 
кейинги ёш боскдчида хилма-хил спорт турлари билан шу- 
гулланиш учун база яратилади.

Туризм харакат куникмаларини мустадкамлашга ва табиий 
шароитларда жисмоний фазилатларни ривожлантиришга
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имкон беради. Мактабгача тарбия ёшидаги болалар билан турли 
харакат усулларидан фойдаланган хрлда (пиёда юриш, ролик- 
да, велосипедда юриш) худуддан таищарига чик.ишларни 
бажариш мумкин (масалан, тункалардан сакраш, арк^ондан 
сакраб утиш, архамчида сакраш, копток билан бажариладиган 
машкдар, харакатли уйинлар ва боищалар). Жисмоний мацщ- 

; ларнинг очик, хавода бажарилиши уларнинг согломлаштириш 
‘ самарадорлигини оширади.

Жисмоний мапщлар боихк.а белгилари буйича хам булинади. 
Купрок, жисмоний фазилатларнинг ривожланишига цараб улар 
чак^онлик, тезкорлик, эгилувчанлик, кучлилик, чидамлилик 
каби машхухар гурухугарига булинадилар (машкдар бир пайт- 
нинг узида барча жисмоний фазилатларни ривожлантирсада, 
бирок; улардан бирини куп даражада ривожлантиради (маса­
лан, кдскэ масофага югуриш тезкорликни ривожлантиради).

Машхугар анжомлар (гимнастика скамейкасида, деворида, 
ходача устида бажариладиган машхугар, таёк,чалар, туплар 
билан бажариладиган машцлар ва хоказо) дан фойдала- 
нилишига к,араб хам булинади. Maiinyiap анагомик белгиларга 
кура хам (кул ва елка камари, гавда, оёк, мушаклари учун 
машкдар ва хоказо) гурухларга булинади. Тузилма белгиларига 
кура тузилган куйидаги классификация хам кулланилади: 
циклик маипугар, ациклик ва аралаш Mauiiyiap. Ц и к л и к 
Харакатлар (юриш, югуриш, сузиш, роликда юриш ва 
бопщалар) мацпугарнинг изчил х°ДДа келиш к,онунияти ва 
циклда харакат элементларининг алок;адорлиги билан 
харакгерланади. А ц и к л и к  харакатларда (улок^ириш, сакраш 
ва боищалар) хар бир машк, тугалланган харакат хисобланади. 
А р а л а ш  харакатларда (югуриб келиб, баландликка сакраш 
ва бошх^алар) циклик ва ациклик машкдар бирлашади.

Биомеханикада Mamiyiap илгарилама (турган жойдан, 
югуриб келиб, узунликка сакраш ва боищалар), айланма (диск 
улетушриш ва боищалар) ва хоказо турларга булинади.

Физиологияда хар хил куч талаб этадиган машхухар фарк;- 
ланади. Бундан таищари, Mamiyiap табиий ва абстракт (чал- 
гитилган, аналитик) каби турларга хам булинади. Т а б и и й  
машкдар (юриш, югуриш, велосипед хайдаш ва бошхушар) 
кундалик турмушда ва баъзи бир мехнат турларида
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кулланилади. А б с т р а к т  мапщлар жисмоний тарбия 
вазифаларини хал этиш учук махсус яратилган айрим мушак 
гурухлари, гавданинг турли к;исмлари учун, шунингдек, 
куриниши узгариб турадиган табиий харакатлар (юриш, турган 
жойида югуриш, халз^а ва брусларда бажариладиган машкдар 
ва хоказо) дан иборат.

Машкдар динамик ва статик турларга булинади. Д и н а ­
м и к  машкдар фазода кучиб юриш билан боглиц. С т а т и к  
машкдар бир холатда узок, вак,т мушакнинг зурикдб туришига 
асосланган («смирно» туриш, кулларга таяниб тик туриш ва 
бонщалар).

3-§ Жисмоний тарбия дастурларининг тавсифи

Дастурда жисмоний тарбия вазифалари очиб берилган, 
машгулот турлари ва иш шакллари курсатилган:

- укув ишлари масалалари (жисмоний тарбия машгулот- 
лари);

- жисмоний тарбия — согломлаштириш;
- болаларнинг фаол дам олиши;
- муста^ил фаолият;
- уйга вазифа (ота-оналарнинг болалар билан шугулланиши 

учун). Бундан ташкдри, жисмоний машкдарнинг айрим турлари 
учун йиллик соатлари белгиланган, мактабгача тарбия муас­
сасаларида дастурни амалга оширишга оид тавсиялар берилган.

Дастур ёш курсаткич тамойили асосида курилган булиб, у 
болалар ривожланишининг барча даврларини к;амраб (тугил- 
гандан то 7 ёшгача) олади. ХаР бир ёш гурухи учун тарбия ва 
таълим вазифалари берилган, шунингдек, сафланиш машк;- 
лари (сафланиш, к,айта сафланиш, бурилиш, ёйилиш ва бири- 
киш); умумривожлантирувчи машкдар (кул, елка камари, гав­
да ва оёк, мушаклари учун, анжомларсиз ва анжомлар билан 
бажариладиган машкдар учун); асосий харакат (юриш, югу­
риш, мувозанатни ривожлантирувчи машкдар, сакрашлар, 
улок;тириш, тирмашиш) машкдари курсатилган. ХаРакатли 
уйинларда уларга киритиладиган харакат турлари курсатилади. 
Спорт уйинларида (бадминтон, стол тенниси, баскетбол, 
футбол) болаларни узлаштириши лозим булган элементлар
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берилган. Дастурда спорт машкдарига ( швдиракли роликда, 
велосипедда юриш, сузиш ва боцщалар) катга урин ажра- 
тилади. Катта ва мактабга тайёрлов гурухлари учун «Тусшуш 
йулкачалар» уйинининг мазмуни баён этилади.

Анжомлар баландлига ( г и м н а с т и к а  девори, нарвон ва бош- 
к,алар), болаларнинг кейинги ёш гурухларига мулжалланган 
барча мацщ турларининг микдор курсаткичлари оширилади, 
машкдарни бажариш усуллари аста-секин мураккаблашти- 
рилади. Мактабгача тарбия муассасаларидаги жисмоний тарбия 
дастури мактабларнинг 1-синф дастури билан изчилликни 
назарда тутади. Бу изчиллик жисмоний тарбия вазифаларида, 
воситаларида, иш шаклларида, шунингдек, таълим-тарбия 
методларида ва меъёрий курсаткичларда ифодаланади. Мак­
табгача тарбия муассасаларида саломатлик, жисмоний камолот 
ва тайёргарликнинг асоси яратилади, бу эса болаларнинг 
мактабларда муваффакдятли укдшини таъминлайди.

1-синф дастури уз ичига болалар богчада узлаштирган 
машкдарни олади ва шунинг асосида укувчилар бирмунча 
мураккаброк, харакатларни эгаллайдилар.

Таянч сузлар
Жисмоний тарбия воситалари, гигиеник омиллар, табиат­

нинг табиий кучлари (куёш, хаво, сув), массаж (силаш, сур- 
тиш, ук,алаш, шапатилаш, титратиш), жисмоний машкдар 
техникаси, техника асоси, техниканинг белгиловчи звеноси, 
техника детали, циклик машкдар, ациклик машкдар, даст- 
лабки х,олат, харакат кенглиш (амплитудаси), фаол ва суст 
машкдар, фазовий-вакз’, вак̂ г, динамик тафсифи, жисмоний 
машкдар тафсифи.

Текшириш учун назорат саволлари
1. Жисмоний тарбия воситалари тррисида нимани биласиз?
2. Жисмоний машкдарга нималар киради?
3. Гигиеник омиллар деганда нимани тушунасиз?
4. Жисмоний тарбиялаш жараёнида табиатнинг табиий куч- 

ларидан (куёш,хаво,сув) к;андай фойдаланилади?
5. Жисмоний мапщлар мазмуни ва шакли хавдца гапириб 

беринг.
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6. Жисмоний мапщлар техникасига таъриф беринг.
7. Жисмоний мацщ деганда нимани тушунасиз?
8. Жисмоний тарбия воситаларига (туркумларига) таъриф 

!■ беринг.

I Мавзу буйича «Бумеранг» метода
1-вариант

Мавзулар мазмуни (жисмоний тарбияиинг воситалари)
1 2 3

Жисмоний машкдар Т абиатнинг табиий 
кучлари

Г игиеник омиллар

Иаох: Бу метод технологияси таньуадий фикрлаш, мантищш шакл- 
лантиришга имконият яратади, хотирани гояларни, фикрларни, 
далилларни ёзма ва отзаки шаклларда баён цилиш куникмаларини 
шакллантиради.

Мавзу буйича «Бумеранг» методе
2-варнант

Мавзулар мазмуни 
(жисмоний машк; турлари)

1 1 2 3 4 5
Харакатли
Уйинлар

Енгил
атлетика

Гимнастика Спорт уйинлар 
элемента

Илк туризм

Изо^: Бу метод технологияси танщздий фикрлаш, мантащни шакл- 
лантиришга имконият яратади, хотирани гояларни, фикрларни,

! далилларни ёзма ва огзаки шаклларда баён крлиш куникмаларини 
шакллантиради.

VI боб. ТУТ И Л ГАН ДАН ТО 7 ЁШГАЧА БУЛГАН 
БОЛАЛАР РИВОЖЛАНИШИНИНГ ЁШ 

ХУСУСИЯТЛАРИ

Бола х;аётининг дастлабки 7 йили барча орган ва тизймла- 
рининг интенсив ривожланиши билан характерланади. Бола 
наслга хос биологик хусусиятлар, жумладан, асосий асаб жа- 
раёнларининг типологик хусусиятлари (куч, мувозанатлилик
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ва х.аракатчанлик) билан х,ам тутилади. Бирок; хусусиятлар 
фак;ат жисмоний ва рухдй ривожланишларнинг асосинн таш­
кил этади, х,аётининг биринчи ойларидаги белгиловчи омил 
эса тацщи мущт ва бола тарбияси хисобланади. Шунинг учун 
тарбияга шундай шароит яратиш х,амда уни шундай ташкил 
этиш керакки, боланинг тетик, ижобий эмоционал х;олати, 
жисмонан ва рухдй тулакрнли ривожланиши таъминлансин.

Бола хдётининг биринчи йилида унинг марказий асаб 
тизими хусусиятлари морфологик тузилмасининг тугаллан- 
магани ва бош мия пусглогининг функционал ривожлани- 
шидан иборат булади. Бу жараёнларнинг нщоясига етиши 
кейинги йилларда ташк«и ва ички кузгатувчиларнинг таъсир ида 
кечади. Тугма шартсиз рефлекслар.базасида (мудофаа, х;имоя, 
ов^атланиш, чамалаш) олий нера тизими фаолиятининг ри- 
вожланишга эришилади. Бола х,аётининг биринчи х,афта- 
ларидаёк, уни куриш ва эшитиш каби шартли рефлекс куз- 
гатувчилари, шунингдек, жуда хилма-хил тацщи кузгатувчи- 
ларни пайдо кдлиш мумкин. Ёш улгая бошлаши билан шартли 
рефлекслар пайдо булиши тезрок, кечади.

Агар бирор бир ташк,и кузгатувчилар узок; муддат, муайян 
изчилликда кулланилса, бунинг патнжасида д и н а м и к  
с т е р е о т и п  — жавоб реакцияларининг яхлит тизими 
вужудга келади.

Бола тарбияси тутри олиб борилганда, куплаб турли 
стереотиплар хрсил р л и ш  мумкин, бу тацщи атроф-мухдгаи 
идрок кдлишни осонлаштиради ва асаб хужайраларининг иш 
к;обилиятини оширади. Масалан, кун тартиби, уз вакз'ида 
ухлашга ёпдизиш, уйкудан сунг эрталабки гигиеник гимнас- 
тикани мажбурий тарзда бажариш ва хрказолар учун стереотип 
хрсил к,илиш мумкин. Бирок, бола асаб тизимини айрим 
стереотиплар (одатлар)ни узгартириш мак^садида шароит, 
ёшнинг узгаришига к;араб, болаларда мух,итни онгли идрок 
к^шиш кобилиятини ривожлантирган х;олда эх^иётлик билан 
мацщ кдпдириш зарур.

Чунончи бола х^аётининг иккинчи йилидаги харакат ривож- 
ланиш хусусиятларини ^исобга олган х,олда болалар одатдаги 
юришни узлаштиргач, жисмоний тарбия мацнулотларига 
мураккаблаштирилган юриш (йулкадан, ходачадан) ни кири-
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тиш лозим. Бола айтилган вазифани енгил бажаради, 5гьни 
янги харакатта к,изик,иш билан к;арайди, уни бажаришга 
интилади. Натижада харакат куникмалари фак;ат машкдарни 
бажариш пайтидагина эмас, балки кундалик турмушда хам 
такомиллашади.

Марказий асаб тизимининг ривожланиш даражаси ва 
дифференциациясига (улгайишига) к,араб статик ва харакат 
куникмалари пайдо булади. Бу функцияларнинг вужудга 
келйши ва мустахкамланиши хам тапщи, хам ички омиллар 
билан белгиланади. И. М. Сеченов янги тугилган бола скелет 
мушаклари сохасида унча куп булмаган инстенктив харакатлар 
Микдорини эгаллашини таъкидлаган эди. Ихгиёрий деб аталган 
барча харакатлар бола хаёти даврида, таищи таъсиротлар 
таъсирида шаклланади. Бунда ташк?! мухит таъсирини идрок 
этувчи сезги органларининг холати катга ахамиятга эга булади 
(тушлиш олдида болада сезги органлари харакатларга нисбатан 
купрок; ривожланган булади).

Харакат анализатори ва бопща анализатор уртасида вужудга 
келадиган алок,анинг муайян изчиллиги хозирги кунда тадкр- 
1<отлар орк,али аникданган. Бола хаётининг иккинчи ойида 
Кинестетек анализаторлар билан вестибуляр анализаторлари 
Зфтасида алок;а урнатилади, бу боланинг кррин билан чалкэнча 
ётганда, тик тургандаги каби турли холатларида бошини 
1сутариш ва тутиб туриш харакатларида намоён булади. Бу ёшда 
лаблар, огиз бушлигидаги шиллик, парда ва кул терисидаги 
рецепторларга эга булган кинестетик анализатор билан хам 
алокд юзага келиши мумкин. Четдан Караганда бу кулни огизга 

; олиб боришда ва бармокдарни суришда намоён булади. Бироз 
вацтдан кейин кулнинг кинестетик анализатори билан куриш 
анализаторлари уртасида алок̂ а вужудга келади, бундай пайтда 
бола кулини юзи узра кутаради ва унга к;арайди. Туртинчи 
ойнинг охири ва бешинчи ойда бирмунча мураккаб куриш— 
кинестетик алокдяар пайдо булади, бунинг натижасида бола 
кулини куринадиган буюмга узатади ва уни ушлайди. Рецеп- 
терлараро вок;е буладиган алок,алар мураккаб функционал 
тизимларни юзага келтиради. Унинг куринишларидан бири 
хилма-хил харакатлар хисобланади. Бунда сенсор натижаларга 
мос келувчи харакатлар эртарок; мустахкамланади.



Болалар кундалик хаётида зарур жщозлар ва кулланмалар, 
шунингдек, тизимли машгулотларнинг мавжудлиги харакат 
куникмаларини такомиллаштиришга ёрдам беради.

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларда харакат анализатор- 
ларининг тез ривожланиши ва такомиллашиши кузатилади. 
Шартли рефлекслар бу ёшда тез хосил кдлинади, бирок; дарров 
муста^камланмайди ва шунинг учун боладаги куникмалар 
дастлаб бек,арор булади.

Бош мия пустлошдаги кузгалиш, жисмоний ва тормозла- 
ниш жараёнлари осоншна иррадацияланади, шунинг учун 
болалар диктата бек,арор булиб, жавоб реакциялари эмоцио- 
нал характер касб этади ва улар тезда толик,адилар. Бундан 
тацщари, мактабгача тарбия ёшидаги болаларда кузгалиш 
жараёнлари тормозланишдан устунлик кдлади.

Шундай к,илиб, муайян х^аракат куникмаларини хосил 
кдлиш ва уларни шартли рефлекслар сифатида мустахкамлаш, 
яъни харакат стереотигшни хрсил кдшиш учун кузгатувчиларни 
куллашнинг маълум даражадаги такрорланиши ва изчиллиги 
талаб этилади. Муайян режа асосида утказиладиган жисмоний 
машкдар ана шундай кузгатувчилардан хисобланади.

Махсус машгулотларни утказишда болалар харакат фаолия­
ти эркинлиги учун шароит яратиш марказий асаб тизимнинг 
тугри ва уз вакзвда ривожланишига, бинобарин психомотор 
ривожланишига имкон беради.

Бола уз хаётининг иккинчи йилида мураккаб куриншнни 
эгаллайди — юра бошлайди, шу ёшнинг охирида эса югура- 
диган булади. Хаётнинг иккинчи ва учинчи йилида таълим- 
тарбия таъсирида тирмашиш ва улощириш каби харакатлар 
мураккаблашади хамда сифат жщатдан такомиллашиб боради. 
Бола хаётининг учинчи йилида сакрашларга тайёргарлик 
Харакатлари курина бошлайди, шу ёшнинг охирида болалар 
олдинга харакат кдлиб сакрайдиган буладилар. Бола 3 ёшга 
етганда деярли барча асосий харакатларни эгаллайди ва мухи- 
ми шундаки, у бу харакатларни узининг эркин фаолиятида 
куллай бошлайди.

Турт—етти ёш давомида шартли ало^алар мустахкамланади 
ва таълим жараёнида такомиллашади. Мушакларга бериладиган 
юкламаларнинг ошиши билан харакат сифатларининг ривож-
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ланиши ва жисмоний тайёргарлик даражасининг ошиши жуда 
интенсив кечади (1-жадвал).

Илк ва мактабгача тарбия ёшидаги жисмоний ривожланиш 
буй, гавда огирлиги, бош айланаси, кукрак к;афаси каби асо- 

I сий курсаткичларнинг тинимсиз узгариб туриши билан тав-
• Сйфланади.
| Бола хаётининг биринчи йилида унинг буйи тахминан 
| 25 см га усади — бу мактабгача булган давр учун унча катта 
| булмаган рак^мдир. Бола 5 ёшга етганда унинг буйи аввалгидан 
I Икки баравар усади. Хаётининг бирИнчи йилида бола гавда- 
I сининг огирлиги уч баравар ошади (тугилгаццаги огирликка 
| Wc6aiaH), бир йилдан сунг эса унинг ощрлиги деярли бир 
I хилда, йилига 2— 2,5 кг га орта боради, 6—7 ёшда эса унинг 
| огирлиги бир ёшга тулгандагидан икки баравар ортади.
| 1 Кукрак к;афаси айланаси хам нотекис ривожланади, бу 
[ бола хаётининг биринчи йилида айшщса, тезрок, кечиб, у 
f 12— 15 см. га кенгаяди. Мактабгача булган бугун давр ичида 

кукрак к,афаси айланаси тахминан яна шунчага кенгаяди. Кук- 
,рак крфаси айланасининг катталиги боланинг чиник^анли- 
гага, унинг жисмоний ривожланганлиги ва тайёрланганлигига 
'(мушаклар, нафас олиш функцияси, юрак к,он-томир тизими­
нинг ривожланганлиги) боглик;.

Жисмоний машкларнинг ижобий гаъсири фак.ат болалар 
! жисмоний ривожланишида (жисмоний тайёргарлиги суст 
I 'Ьолалар сонининг камайиши ва урта, юк;ори тайёргарлиги 

борларининг купайиши) эмас, балки гавда тузилишининг ях-

(
 щиланишида хам акс этади (жисмонан баркамол ривожланган 
' болаларнинг купайиши).

Болалардаги суяк тизими катталарникига Караганда тогай 
F тук;имага бой булади. Шунинг учун хам бола суяги юмшок;, 
| кайиш^оц, унча мустахкам булмайди, ташки нокулай омиллар 
I таъсирида тез к^ийшаяди ва ногугри шаклга (боланинг функ- 
I дионал ва ёш имкониятларига мос булмаган жисмоний мацщ- 
| дар буйича мувофик келмайдиган кийим, пойафзал, жихозлар 
| ва хоказолар таъсирида) кириб к;олади.
[ 2—3 ёшдан бошлаб, суяк гук^шаси пластинкали тузилмага 
[ эга була бошлайди, Скелетнинг суякка айланиши аста- секин,
S бутун болалик даври давомида кечади. Умурткднинг буйин,
I :
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кукрак ва бел к^исмидаги физиологик эгикларининг шаклла- 
ниши мактабгача давр мобайнида давом этади (бола бошини 
тута бошлаганда, чащанча ётганда, утирганда, юрганда). Бола­
лар умуртк;аси узининг хдракатчанлиги билан фарк,ланади, 
унинг физиологик эшклиги бекррор булади ва бола ётган чогда 
текисланади. Нотугри холат тезда одат булиб к,олади, кдцди- 
крмат бузилади, бу к;он айланиш, нафас олиш функциясига 
салбий таъсир этади, суяклар нотугри уса бошлайди.

Товон равокдарининг шаклланиши бола хаётининг 
биринчи йилида бошланади, юра бошлаши билан бу жараён 
тезлашиб, мактабгача тарбия ёшида давом этади. Шунинг учун 
мос келадиган пойафзал (пошнали) танлашга алохида 
«эътибор бериш», машкдардан товон равошни тугри шакллан- 
тириш ва мустахкамлаш учун фойдаланиш зарур.

Скелетнинг интенсив ривожланиши мушаклар, пайлар ва 
бугим-боЕлам аппаратининг ривожланиши билан чамбарчас 
богликдир. Илк ёшдаги болалар бугимлари харакатчанлипшинг 
катталарникига нисбатан говори булиши мушаклар, пайлар, 
бугимларнинг катга эластиклигига боглик, булади. Бугамлар- 
нинг хаддан ортик; харакатчанлиги (уйно^илиги) рахит ало- 
матларидан биридир.

Илк ёшдаги боланинг мушак тизими катта кишиникига 
нисбатан етарлича ривожланмаган булади, катта киши гавда- 
схшинг мушак огирлиги уртача 40—43 % га тенг булса, бола 
мушак огирлиги гавдасига нисбатан 25 % ни ташкил этади. 
Бола харакатининг ривожланишига к;араб мушак тук^малари- 
нинг огирлиги ва к^ск^риш к;обилияти оша боради. Мушак 
кучининг усиши купинча, жисмоний машк; машБулотларидаги 
аста-секин ошиб борадиган жисмоний юклама билан белги- 
ланади.

Мактабгача кичик ёшдаги болаларда букувчи мушаклар 
етарлича ривожланмаган ва жуда заиф булади, шунийг учун 
болалар купинча бошини эгган, елкалари йигилган, букчай- 
ган, кукраги ичкарига ботган каби нотугри холатларда утира- 
дилар. Бола беш ёшга етганда-мушаклари, хусусан, оё^ мушак- 
лари огирлиги ошади, мушакларнинг иш к;обилияти хам 
ортади. Мушак кучи курсаткичлари ривожланишнинг ёш 
хусусиятларини хам, жисмоний машгулотлар таъсирини хам
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узида акс эттиради. Кул суягининг мушак кучи 3—4 ёшда 3,5 
кг дан 4 кг гача, 7 ёшда 13—15 кг гача купаяди. 4 ёшдан бош- 
лабок; ут л  ва ь̂ из болалар куч курсаткичларида фарк; пайдо 
булади. Гавда мушак кучи (гавда кучи) 7 ёшда 3—4 ёшдаги 
15—17 кг. дан 2 бараварга — 32—34 кг. га купаяди.

Мушакларнинг статик холатини мушак тонуси деб аташ 
к,абул к,илинган. Мушак тонуси марказий асаб тизимидан 
келадиган импулъслар хисобига таъминланади. Бола хаётининт 
дастлабки ойида оёк^иарнинг букилувчи мушаклар тонуси 
ёзувчи мушакларникидан устун булади. Бу эмизикли ёшдаги 
боланинг характерли холатини белгилайди. Кул мушаклари- 
нинг тонуси одатда, 2,5—3 ойлик, оёк, мушаклари тонуси эса,
3—4 ойлик булганда бараварлашади. Касаллик пайтида (рахит, 
гипотрофия) бу мудцатлар узгариши мумкин. Илк ёшдаги 
болаларда тинч холатдаги мушак тонуси огирлик ва гимнастика 
таъсирида камаяди.

Мактабгача ёшда мушак тонусининг ахамияти тугри кдцци- 
к;оматнинг шаклланишвда катта ахамиятга эга. Табиий «мушак 
корсети» х°сил к;илувчи гавда мушаги тонуси алохида 
ахамиятга эга булади.

Ёш оша бориши билан орт а̂ ва к;орин мушаклари тонуси 
таранглигининг ортиши кузатилади. Бу марказий асаб тизими 

] регулятор функциясининг яхшиланишигина эмас, балки 
| жисмоний машгулотларнинг ижобий таъсири хамдир. Мушак 
' тонусининг яхшиланишига к;араб, айрим гурух мушаклари- 

нинг бушашиш ва таранглашиш рефлекторли регулядияси 
такомиллашади, бу гавдани муайян холатга келтиради хамда 
болада к;адди-к;омат хосил булади.

Утган асрда юз берган усиш ва ривожланиш акселерацияси 
(жадаллашиш) мактабгача тарбия ёшидаги болаларда хам 
куринади: бу ёшдаги болалар узларининг утмишдаги тенгкур- 
ларидан анатомик ва функционал жихатдан каттадирлар. Агар 
олдин 3 ёшдан 7 ёшгача булган болалар 22,7 см га усган булса, 
бир неча йил илгари шу ёшдаги болалар 27,1 см га усдилар. 
Сут тишларининг доимий тишларга айланиши хам эртарок; 
кечмокда: чунончи, агар бир неча ун йилликлар аввал доимий 
тишларнинг чик;иши 6 ёшу 2 ой — 6 ёшу 4 ойга тугри келса, 
Хозирги пайтда 5 ёшдаги болаларнинг 40 %и 1—4 тадан доимий
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тишга эгадирлар. Кдтор функционал курсаткичлар борасида 
Хам бирмунча улгайиш кузатилмокда. Маълумки, болалар 
кднча катта булсалар улардаги юрак ьдискэриши ва нафас олиш 
микдори шунча кам булади. Агар авваллари 5 ёшли бола юрак 
уриши зарбаси бир дакдаага 98—100 зарбага тенг булса, энди 
уртача зарба 97 марталик зарбага тенг булмокда. Бир вак,тлар
6 ёшли боланинг нафас олиши к,айд этилиши бир дакдк,ага 
26 маротаба булса, хозирги кунда 23 мартани (айрим 
маълумотларга Караганда нафас олиш ва пульс бундан хам 
камлиги кузатилган) ташкил этмокда.

Бирок, акселерацияга к;арамасдан, мактабгача тарбия ёши­
даги болаларнинг функционал — хам акдий, хам жисмоний 
имкониятлари мулжалдагидан юкрридир. Болалар камолотини 
сунъий тарзда тезлаштирмай ва тухтатмай оптимал равишда 
ривожлантиришда бу холатни хам хисобга олмок, лозим.

Мактабгача тарбия ёши давомида юрак-томир ва нафас 
олиш тизимлари фаолиятининг тежамлилик ва самара жихат- 
дан жуда ёрк,ин ифодаланган узгариши юз беради, шу аснода 
болаларнинг мушак фаолиятини амалга ошириш имко­
ниятлари ортади.

Бола хаётининг биринчи йилида унинг ю р а к - к , о н  то- 
м и р  тизими катта морфологик ва функционал узгаришларга 
учрайди. Юрак огирлиги 3—4 ёшли болаларда 70,8 г гача булса, 
6—7 ёшлиларда 92,3 г гача етади, бунинг натижасида юракнинг 
к^ск^ариш кучи ва иш к;обилияти кучаяди.

Артерия к;он томирларидаги босим хам ёш утиши билан 
орта боради: биринчи йилда у симоб устунининг 80—85/55— 
60 мм ни ташкил этса, 3—7 ёшда 80—110 /50—70 мм атро- 
фида булади. Юракнинг иш крбилияти ортади, жисмоний 
юкламага мослашиш крбилияти хам ошади: юрак-к,он томир 
тизими курсаткичлари кулами стандарт мушак юкламасига 
жавобан камаяди (пульс, артериал к,он босими, к,он айлани- 
шининг зарби ва бир дакдаалик хажми), тикланиш даври 
цис^аради.

Ёшга хос узгариш ва нафас олиш функциясининг мушак 
юкламасига мослашуви хам кузатилади. Нафас олиш микдори 
ёш утиши билан камаяди: бола хаётининг биринчи йили 
охирида у 1 дакдкдда 30—35, учинчи йили охирида 25—30,
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4—7 ёшда эса 26—22 га тенг булади. Ёш утиши билан нафас 
олиш чукурлиги ва упкадаги х;аво алмашиниши 2—2,5 мартага, 
кислород билан озикданшн 2 мартага купаяди. Бу маълумотлар 
шундан далолат берадики, болаларнинг функционал имко- 
ниятлари бе^иёс ва улар усиш х,амда ривожланиш эх,тиёжла- 
рини тула таъминлай олади.

Машк; жараёнида нафас олиш тизимининг жавоб реакция- 
си такомиллашади. Мушакка юклама тушганда упкадаги х,аво 
вентиляцияси унинг тезлашуви ^исобига эмас, нафас 
олишнинг чукурлашуви ^исобига булади. 'Упкадаги х,аво кам 
вентиляция к^глинганда ^ам шу ^ажмдаги кислород ютилади. 
Бунда факдт ривожланишнинг ёш хусусиятларигина эмас, 
балки жисмоний маипулотларда ошириладиган функционал 
нмкониятлар билан белгиланадиган кувват билан таъминловчи 
асосий тизимлар — юрак-томир ва нафас олишнинг жуда 
тежалган фаолияти кузатилади. Чунончи иш бирлигининг 
пульс «ганнархи» (1 кг/м ишда пульс микдори) 4 дан 7 ёшгача 
булган болаларда 2 мартага,чиниккан болаларда эса 2,5 мартага 
камаяди, кислород билан таъминланиш \ам  ш у тартибда 
1 кг/м иш учун 1,5 ва 1,8 мартага ортади. Организм асосий 
тизимининг морфологик ва функционал ривожланиш дара- 
жасининг ошиши болалар иш крбилиятининг усишини х,ам 
таъминлайди. Тухтовсиз ишлаш к;обилияти 10 дак,ик,адан 
25—30 дакдщгачя етади, бунда умумий иш хржми тахминан 
2,5 марта, яъни 800 кг/м дан 2333 кг/м га етади. Болаларнинг 
64 иш крбилияти 4 дан 7 ёшгача стептест буйича текширганда 
(зинапояга кутарилиш) деярли 2 марта ошади.

Болаларнинг морфофункционал ривожланиш хусусиятла­
рини билиш, жисмоний тарбия воситаларидан бола организ- 
мини такомиллаштириш ва унинг акдий х.амда жисмоний иш 
к;обилиятини оширишда жуда самарали фойдаланиш им­
конини беради.

РивожланаёГган организмнинг турли боа^ичлардаги ташк^ 
таъсирларга нисбатан турлича функционал тайёргарликка эга 
булишини х,ам хдсобга олиш лозим. Жисмоний ривожланиш 
динамикасида орали*; ёшлардан фаркданувчи морфологик ва 
функционал хусусиятлар йигандиси билан характерланадиган 
айрим критик бос^ичлар белгиланган.
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Тад^икртлар (Г. П. Юрко) шуни курсатадики, 3 ёшдан
7 ёшгача булган давр ичида хаётнинг учинчи, бешинчи ва 
еттинчи йили фаркданади, бу пайтларда фак^т мивдорий 
усишгина эмас, балки функцияларнинг тубдан кбайта курили- 
ши юз беради, бунда энергия билан таъминловчи асосий ти- 
зимлар фаолиятининг кдйта курилиши харакат функциясидан 
олдин булади ва бу жисмоний тарбия воситаларидан критик 
даврларда ма^садга мувофик, таъсир килишда фойдаланиш 
учун замин хозирлайди. Бунда 4 ёшдан 5 ёшгача булган давр 
жуда интенсив ва ривожланишюшг баркамол булиши билан 
фаркданиши исботланган

Мактабгача тарбия даври давомида болалар харакат фаол- 
лиги ва жисмоний тайёргарлиги уларнинг жисмоний ривож­
ланишига кура узгариб туради: кичик мактабгача ёшда (3—4 
ёшда) болалар организмининг функционал такомиллашувида 
жисмоний ривожланиш етакчи ахамиятга эга булади, катта 
мактабгача ёшида эса (5—7 ёшда) унинг роли пасаяди (бирок; 
ахамиятини йук,отмайди) ва жисмоний тайёрланганлик роли 
ошади, бу жисмоний тарбия жараёнидаги фаол педагогик 
таъсир этишнинг ахамиятини оширади. Функционал тизим- 
лар, жумладан, харакат тизимлари ривожлани-шида критик 
даврларни билиш таълим ва тарбиянинг оптимал муддатла- 
рини белшлаш имконини беради.

Болаларнинг тулак,онли ривожланиши учун акдай ва 
жисмоний юкламаларни ок^илона алмаштириб бориш катта 
ахамиятга эга.

Кун тартибида олиб бориладиган жисмоний тарбия ишла- 
рини режалаштиришда улардан кенг фойдаланиш мак;садга 
мувофикдир.

Шулардан бири ёшлик чогидан бошлаб боланинг жисмо­
ний ривожланиши ва жисмоний тайёргарлигига эътибор бе- 
риш лозим.

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларнинг жисмоний ри­
вожланиши антропометрик курсаткичлар билан анщланади.

Болаларнинг жисмоний тайёргарлик даражаси махсус тест- 
лар оркрли анизутнади. Буларга куйвдагилар киради:

- 30 метрга югуриш;
- 4x10 метрга югуриш;

84



[ ,: 1-жадвал
rt'I Тошкент шаздядаги мактабгача ёшдаги ушл ва к,н* болаларнинг 
I жисмоний рнвожланиши

i

«ШИ Я 5& а п 6 2ш ii. 7&U

а ■ Г ес тл р 345 x+m 355 х±т 300 *±Sr

Буйи: [сч) т ж ш i'ifiJfefeM* i {б .т м
О п ф т т  (кг  f J7.4±0^3 )ХАЫ.!4

|
S T C firt ?зогт м т ± ш 330±ВД

V " ‘

.*

Ш-ЙЖЛ КУЧИ Унг (кг) 

Чал (кг)

5 д ш ш

*,9*0,15

7чо * о д г

6>6^0,2<>

8,0*0,23

б д а и з

% кукрак к а ф а а т и я г
кекгляги

ТйНЧ

Ячфл*. о

Нафй-r чщ ъъпт ди  (см>

55Л+0.М

53,7^)31

61,8+0,43 60,7±0,44

«22О Д 9-

5?..Ш),41

! (CW) 710 *00,2*0,49 350 m ,? tfJ ,4 5 440

2 Огирлиги (кг> 15,*хОЛ8 18,75602 W,<S£&2i

~Ш*0,О2 ...... Тi'TC ( I ' т ш т

4

5

ПйНЖ<4 кучи унг (кг) 

Чаи (кг)

3,i±0,iS

з л + о л з

4.8г0,21

6,1+0,23

6&КМ 5

7»31ЙЛУ

Ъ к '*-;ы ткиг 

кеигяши 

Тияч

Иафвс ачг«няа 

Ниф»с чи^арпмшл (см)

53.8+0.2 

55.4x0,24 

5.?,£>±0,2

55,040,25 

' S7,fe0.2S $9,<т,з

54Л±0,26

- турган жойидан узунликка сакраш;
- оёкдар орасини 30 см очган ходца утириб, танани олдинга 

энгаштириш;
- оёьухар орасини 30 см очган х,олда ртириб, тулдирма 

тупни бош устидан отшц;
- гавдани олдинга эгиш ва ёзиш (1 дакдк^ оралигада);
- кумли халтачани (150 грамм) олидинга иргитиш. 
Маълумки, болалар жисмоний тарбияси, жисмоний ри-

вожланиши, тайёргарлигини услубиёт ва педагогик нук^аи 
назардан тугри билиш учун болалар физиологияси ва 
психологиясини яхши билиш шарт, шуларга суянган холда 
^ар бир машгулот одцидан аник, вазифалар куйилиши лозим. 
Вазифалар сони 2—3 дан иборат булиб, вазифаларга биноан 
асосий харакатлар ва машкдар, харакатли уйинлар танланади.
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2-жадвсы

5-7 ёшли тарбняланувчнларинннг тажрибагача булган жисмоний 
ривожланиш курсаткичлари

)
ж т с ь • C-ra...............

я Тажркба л Надарит t

1 Х±Н1 x±»»

Гш№ уауиташ (см) 9 12 108.2*4,34 5 5 108,7*1,82 T),!0 >0,05

щ 11 Ч 15 106.0*3,00 7 107,0*3.98 0,20 >0,05

■1ы ош в® ™  (к г ) 9 I7.0i0.94 17,5i0,62 0,37 >0,05
 ̂ 1 к IS.0i0.90 140*6,38 0,07 >0,05

KVspaif цяфнси хвк;- ? 64,5*1,30 54,0*0,89 6,27 ~1 >0,05
3 ! якгн (см) к. 524*0,46 .52,0x1,1? 0,11 >0,05

V : М  jiE i ириьмшк У 1200ж$4Д2 ■(100*92.74 0,04 >0,05
4 1а т ш м  (;:) S 1100*46,7 ] 100*103,5 0,0» >0,05

1 $»!• (кг)
Гу

$,0±0,78 5,2*0,98 0,16 >0,05
SKI Шнж« кучи к 4,040,68 4,1*0,41 0,1S >0,05

Чап(кг) ? <1,0+0,74 4, t ±0,46 0,15 >0,05

1 3,640,49 3,7*0,66 0,05 >0,85

1 11 ! ;  - о ........
..... ..

1 .................. — -------- --- .
Я Тажрибз I з Наэорат !: “ T ~ ~

1 Х±П1 зга**

й ..................Г а й а ' ? 13 152.0*! .66 14 И 2,5* i .82 1 0,20 > 0,05*

1
11 угуи.'>нги(см> К !) 111.0*1,58 H Ш ,2.12,30 0,06 >0,05

Гавда огарняги (хг) f (8 Д У Ш ! 8,2*0,95 ’1X24 >0,05
к;

%
;;|:ч к IS,Oil ■уу 18,2*0,78 0,17 >0,05

ш§ ICyxpai, ккфаск :кшг- 57.5.:-!.!! 57,2*0,83 0,18 >0,05

! яиг* <«м> -S 56,9*1,08 57,4*2,27 0,21 >0,05

У пканинг тиршшик У 1200±138,6 1200±65,6 0,02 >0,05
4 сигими (л)

к; 1200±110,0 1200±72,0 0,08 >0.05

1?нг (кг) У 6,5±1,24 6,0±1,18 0,32 >0,05
5 Панжа кучи

к 5.5+Д85 5,6±0,84 0,12 >0,05
Чап (кг)

¥ 5,3±1,10 5,0±0,94 0,21 >0,05

к 4,9±0,83 5,0±0,54 0,02 >0,05

86



Шшш
п Тажриба

х±т

п Назорат

Х±П1

t Р

1
Гавда узунлиги (см) У 10 116,0±1,48 19. 126,0+1,S2 0,02 >0,05

к 19 115,0±1,92 14 114,0+2,36 0,31 >0,05

Гавда огирлиги (кг) У 19,8±0,92 19,5±0,92 0,19 >0.05

к 18,8±0,99 18,5±1,63 0,16 >0,05

3
Кукрак кафаси
кенг-
лиги (см)

У

к

59,2±1,29

59,0±1Д2

59,2±1,34

58,0+1,80

0.01

0.02

>0,05

>0,05

4
Упканинг тириклик 
сигими (л)

У

к

1400±66,2

1400±82,4

1300±54,6 

1300±1133, 7

0,12

3,13

>0,05

>0,05

5
Унг (кг) 
Панжа кучи

Чап (кг)

У

к

У

8,0±0,63

б,8±0,82

4,0±0,74

7,0±0,99

6.5±0,68

7,0±0,99

0,76

0,32

0,40

>0,05

>0,05

>0,05

к 3,6±0,49 6,1±0,44 0,62 >0,05

Танланган манщлар биринчидан, асосий харакатлар билан 
боишк, булиши лозим, иккинчидан, машкдар ёшига, тайёр- 
гарлигига, жинсига мос булиши хам керак. Ундан таищари, 
бу машкдар болаларга одций, тушунарли, таниш, бажара ола- 
диган булиши шарт. Шундагина болаларда харакат куникмаси 
Хосил булиши ва малакага утишини кузатиш мумкин.

Болаларнинг жисмоний тайёргарлиги ва ривожланиши 
саломатликнинг асосий таркиби хисобланади. Болаларнинг 
жисмоний ривожланиши ва тайёргарлиги сифати замонавий 
усул ва шаклларни куллаган холда жисмоний тарбия ишла- 
рини педагогик жихатдан тугри куйилганлигига хам богликдир.

Юкрридага маълумотларнинг курсатишича, Тошкент шах- 
ри мактабгача тарбия муассасалари тарбияланувчиларининг 
Харакат фаоллиги уртача булиб, жисмоний ривожланиш ва 
жисмоний тайёргарлик буйича утказилган тестларда хам уртача 
курсаткичларга эга булдилар (1, 2, 3-жадваллар).
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3-жадвал

Тошкепт шахрндаги мактабгача ёшдаги утил ва к*1 болаларнинг 
жисмоний тайёргарлиги

* ! W  ’ Д 5 «id <H->i и 7 ё т

Тестяар 345 s ± m 355 x ± m 300 х ±  го
1. Юкори тезяшсда човшл 

30м (сония)
: 9,7 ±0,16 9.2±0,24 8,9+0.12

I . . Мокисцмон югуриш 

4x1 Ом (сония)

19,5±0.29 И, 8+0,31 14,9±0Д8

ш Уэуншпска сакраш (см) 69,0±1,56 87,9x1,58 Т о е /ш д

§ г Ту-лдирма туш и отиш 

<1 к г. метр}

68,9+1,13 85,6+1,99 98,0+2,32

i Ошдвша эгияши (см) 8,!Ш),31 8,3±0,36 7 . т , п

ж . Гавдаии бухаат ва ёзиш 
(1 дда.орад.соя)

8,110,39 8,8+045 18,5*0,60

ж, Бир дш<ижшга турнккка 

хутаршшш (неча марта)

. 1,5+0,12 3,2±0,16 4,б±0,32

Ю^ори тездихда чотшш 

30 м(сония)

210 12,3+0,18 350 9,8±0,16 440 '•>.0±0.!3

г Моквсимон югуриш 

4x10 (сония)
24,0x0.21 18,3±0Л7 15.8+0.17

р Узунликха 
сакраш (см)

58,1±!,43 84,7*1,27 9б;9±Й,15

I- Туяяирма tJt ih r  о т и ш  

(1кг.метр)

61,6+1,72 74,1 ±1.7 97.212,44

.5. Олдияга эгяаиш (см) 10.7*0.32 8,9+0,38 9 ?+0 35

6. Гавдани букиш ва ёзиш 

(1да^.орая.сои)

5,2+0.28 6.7+0,57 '■ 2,4±0.48

¥■ Бир 'дафцада турвякка 
к^тарилшхг (карта)

2,4±0,28 2.4*0.17 3,8±0, S4



Богча болалариввнг жисмоний тайёргарлигини 
ш р а п  тестларн

№ Тестларнинг
номи Бажарилиш услубияти

I 2 3

1

Юкори 
стартдан 
30 метрга 
югуриш 
(сония)

Бу тест махсус ажратилган югуриш йулагида утка- 
зиладиган машгулот. Тест синовидан олдин умумий 
ривожлантирувчи тайёрлов машгулот машклари ут- 
казилади, сунг кузатилувчи бола 2-3 марта югуриш- 
ни бажаради ва энг яхши курсатган натижаси олина- 
ди, дам олиш оралига 5 дацща. Тест натижалари се­
кундомер билан улчанади.

2
4x10 метрга 
мокисимон 
югуриш 
(сония)

Уни 2-3 уринишда бажаради. Курсаткич секундомер 
ёрдамида олинади. Бу тестни кабул килишда ерга ун 
метр ораликда иккита паралелл чизик; чизилади. 
Мокисимон югуриш учун царама-карши чизивда бир 
хилдаги 4 та буюмлар керак булади (кубиклар, кичик 
кугирчоклар, шикдидоц ва бошкалар). Синалувчи 
«Ху’штак чалиш» ёки «Бошла!» буйруги билан уз 
чизщларидан югуради, 1та буюмни олиб (хар бир 
болага 2 тадан буюм куйилади) орцасига угирилади 
ва уз йулагида оркага цайтиб югуриб келиб, буюмни 
чизикдан ташцарига куяди. Иккинчи буюмни олиш 
учун яна олдинга югуриб келиб, колган 2чи буюмни 
олиб орк,ага кайтади ва 1чи буюмнинг ёнига цуяди. 
Буюмни отиш ва ташлаш ман этилади. Ушбу тестни 
5'тказиш кулайлиги катнашувчи ва назоратчи бир чи- 
зщ  томонда туришади хамда бола буюмни айланиб 
утмайди.

3
Турган жойдан 
узунликка 
сакраш (см ).

Тест спорт залида ёки югуриш йулагида утказилади. 
Умумий ривожлантирувчи ва махсус йуналтирилган 
мапирардан сунг кузатилувчи бола 2-3 марта ури- 
ншнни бажаради. Сакраш узунлиги сантиметр билан 
Улчанади.

4

В утиргаи 
Холда гавда-В 
ни олдинга 
эгшп ва 
В эгиш 1 
дак.оралишда 
Н (сон).

Тест богча спорт залида гимнастика хушаклари 
устида кабул килинади. Синалувчи бола чалцанча 
ётган холда, тиззалар 90° бурчак хосил килиб букил- 
ган, куллар эса кукрак устида чирмашган (кул бар- 
моклари кукракларга теккизилган). Шериги оёк 
панжаларини каттик босиб ушлаб туради. «Бошла!» 
буйругига биноан боши тиззага теккунча кескин 
букилади ва дастлабки холатга кдйтади. 1 дакикада 
неча марта эгилиш (сон) хисобга олинади.
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5
Утирган холда 
олдинга 
энгашиш (ом).

Тест богча спорт залида гилам устида бажарилади. 
Умумий ривожлантирувчи машклардан сунг кузати­
лувчи бола уни 2-3 уринишда бажаради. Синалувчи 
боланинг оёк товонлари гиламдаш чизиада булиб, 
шериги тиззаларини босиб туради ва букилишига 
йул куймайди. Олдинга энгашиб кул бармокдарини 
имкон борича олдинга ва узокрокка чузишга харакат 
кдлади. Натижада бармок; учлари ётган жойдан 
хисобланиб, сантиметр билан улчанади.

6

Тулдирма 
тупни (1 кг) 
бош устидан 
отиш (см)

Тест богча спорт залда бажарилади. Оёвдарни 30 см. 
оралигада очиб тиззаларни чизик устида куйган 
холда узатиб утирилади. Умумий ривожлантирувчи 
мапщлардан сунг синалувчи бола 2 кул билан тупни 
бош устидан олдинга отади. Натижа сантиметр 
Улчовида чизивдан туп тушган жойгача улчанади.

7

Кумли 
халтачани 
(150 гр) 
иргитиш 
(метр)

Тест богча майдончасида утказилади. Умумий ри­
вожлантирувчи ва махсус йуналтирилган мапщлар­
дан сунг 2 дакикали танаффус билан синалувчи 
2-3 уринишда бажаради. Натижа метрда улчанади.

8
1/нг ва чап 
панжа кучини 
аниклаш (кг)

Тест богча спорт залида ёки танщарида утказилади. 
Умумий ривожлантирувчи ва махсус йуналтирилган 
мапщлардан сунг синалувчи гох унг, гох чап кул би­
лан кучни улчаш машкдни бажаради Панжа кучи ди- 
намометрда Улчанади.

Таянч сузлар
Куч, харакатчанлик, марказий асаб тизими, кукрак к^фас 

айланаси, суяк тизими, функционал курсаткичлар, морфо­
логик ва функционал ривожланиш, дидактик тамойиллар, 
онглилик, фаоллик, мустакдллик тамойили, сюжетли, сюжет- 
сиз уйинлар.

Текшириш учун назорат саволлари
1. Болалар ривожланишининг ёш хусусиятлари хасида 

нималарни биласиз?
2. Жисмоний тарбия жараёнидаги таълим хавдца тушунча 

беринг.
3. Огзаки метод деганда нимани тушунасиз?
4. Харакат куникмаси деб нимага айтилади?
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5. Харакат малакаси деб нимага айтилади, уларни жисмо­
ний машкдар билан богланг.

6. Жисмоний тарбия жараёнида харакат куникмасининг 
ижобий ва салбий кучиши нима?

7. Жисмоний тарбия жараёнида харакатларга ургатиш бос- 
к^ичлари хакдца гапириб беринг:

а) дастлабки ургатиш боск,ичлари;
б) чукурлаштирилиб ургатиш боск,ичлари;
в) мустахкамлаш ва такомиллаштириб ургатиш боскдч- 

лари.
8. Тезкорлик сифати деб нимага айтилади ва улар к;андай 

Харакатлар орк,али тарбияланади?
9. Чак^онлилик сифати деб нимага айтилади ва улар к,андай 

Харакатлар орк^ли тарбияланади?
10. Эгилувчанлилик сифати деб нимага айтилади ва улар 

цацдай харакатлар орцали тарбияланади?
11. Чидамлилик сифати деб нимага айтилади ва улар к,андай 

Харакатлар орк;али тарбияланади?
12. Куч сифати деб нимага айтилади ва улар к,андай хара­

катлар оркдш тарбияланади?

VII боб. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ЖАРАЁНИДА ТАЪЛИМ 
ВА РИВОЖЛАНИШ АСОСЛАРИ

1-§. Жисмоний тарбия жараёнида таълим-тарбия бирлиги 
хамда боланинг ривожланиши

Таълим шахсни хар томонлама ва баркамол шаклланти- 
ришга кэратилган яхлит педагогик жараённинг таркибий кдс- 
ми хисобланади. Жисмоний тарбияда харакатларга ургатиш 
тарбиячининг бевосита рахбарлиги остида хамда унинг куза- 
туви остидаги болаларнинг мустак,ил фаолиятида амалга 
оширилади. Харакат фаолиятига ургатишда боланинг англаш, 
иродавий ва эмоционал кучлари ривожланади хамда унинг 
амалий харакат куникмалари шаклланади. Харакатларга урга­
тиш бола ички дунёси — хис-туйтуси тафаккури, аста-секин 
шаклланадиган дунёкрраши, ахлок^ш фазилатларига, болалар 
томонидан бажариладиган, саломатлик ва умумий жисмоний
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ривожланиш учун фойдали булган харакат фаолиятига макрад- 
га йуналган тарзда таъсир этади.

Мактабгача тарбия ёшидаги болалар билан ишлашда улар­
нинг ёш хусусиятларини ^исобга олиш жуда зарур, боланинг 
онгли х.аракат фаолиятида асцотадиган айрим билимлар, 
болани хдракатларга ургатувчи фаолият усуллари, фаолият 
хдмда уларни амалга оширишнинг малака ва куникмалари 
х.акдааги билимлар бирлиги ижтимоий тажрибанинг таркибий 
компонентларини ташкил этади. Учинчи компонент ижодий 
фаолият тажрибаси хисобланади. «Болаликдан мустакдп; фикр- 
лашга ургатил маган ва *ар бир нарсани тайёр хрлда берил- 
гандан сунг узлаштирадиган инсон табиат томонидан узига 
берилган сифатларни намоён кдла олмайди Шунинг учун 
ижтимоий жамият ёш авлоднинг ижодий фаолиятга ургани- 
шига тамоман бефарк, цараб туролмайди»

Ижтимоий тажрибанинг сунгги компонента кишиларнинг 
борлшда, бир-бирига булган эмоционал жщатдан ноёб 
муносабати— эмоционал тарбияланганлик тажрибасидир. У 
«илмий билимлар, ахлокдй-меъёрий вок;еликнинг эстетик 
куринишлари, ижтимоий-сиёсий гояларига нисбатан эмо­
ционал бахрлаш муносабатини кузда тутади. Хали бу муносабат 
шаклланмаган, узлаштирилмаган экан, гарчи инсонда билим, 
малака ва ижодий к;обилият булса х,ам тарбияланганлик 
булмайди» Бу компонент алохдда эътиборни ва ошшмаган 
^олда шаклланганликни, тарбиячи шахсининг ва бутун 
мухшнинг таъсирини талаб этади.

Харакат фаолиятини тарбиялаш жараёнида катталар (ота 
оналар, тарбиячилар) болалар ривожланиши!шнг психологик- 
физиологик хусусиятларини х;исобга олган хрлда, улар олдига 
янги хдракат вазифаларини куядилар. Бу ̂ аракат куникмалари 
ва жисмоний сифатларни шакллантиришга кдратилган дастур- 
нинг аста-секин ошиб борадиган талабларида аник, ифода- 
ланади.

Янги нарсани узлаштириш боладан муайян жисмоний ва 
ру^ий кучни, к;ийинчиликларни енгиб утишни талаб этади. 
Янги дастур талаби аловдда олинган х,ар бир хрлатда (бола 
учун эса янги жуда мураккаб вазифа) ^аракатлар ривожла- 
нишининг х^к^щий даражасига эришилган харакат малака ва
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куникмаларига нисбатан зид х,исобланади. Бу зиддиятни 
енгиб утиш ривожланишнинг ^аракатланувчи кучини таш­
кил этади.

Боланинг машкдар жараёнида янги ̂ аракат вазифаларини 
тобора х,ал эта бориши ва шу билан богаик, равишда вужудга 
келадиган катта имкониятлар харакатлар характери ва сифа- 
тини узгартиради. Бу ёш даври учун жуда характерли булган 
нарса янги машкдарга ургатиш жараёнида гуё бир айланиб 
янгича сифат касб этади. Чунончи боланинг юриши дастлабки 
пайтда ва иккинчи йилнинг охирида бутунлай фарк, к^ыади. 
Бу вдщсани янгиликнинг эски нарсани диалектик инкори, 
барча ривожланишнинг ва зиддиятларни х;ал этишнинг 
объектив шарти, х*аракатлантирувчи омил сифатида курсатиш 
мумкин. Хеч бир сохдца ривожлангириш узидан олдинга яшаш 
шаклларини инкор этмасдан кечиши мумкин эмас. Бундай 
мураккаб ривожланиш жараёни ташк>и ва ички шароитнинг 
узаро алокдцорлигида тухтовсиз кечади. Кдйинчиликларни 
енгиш ва янги вазифаларни ^ал этиш болада ижобий эмо- 
нионал кайфият х;осил кдлади. Бу эришилган мак;сад тарбиячи 
бахрсига мувофик; янги мушак сезгилари туфайли юзага келади. 
Пайдо булган узгаришларни мустах,камлаш янада юксакрок; 
ютукдарга интилиш уйгонишига хизмат келади. Бу мураккаб 
жараён доимо тарбиячи назорати остида булиши керак. Бир 
томондан, боланинг янги харакат вазифасини тушуниб 
олишини таъминлаш лозим, иккинчи томондан болада 
мустакдллик ва уни мавжуд х,акдк?ш харакат имкониятлари 
х,амда юзага келувчи к,изик^1ш, эмоциялар асосида амалга 
ошириш гайратини уйготиш зарур.

Таълим боладан дикдатни бир жойга туплашни, аник; 
тасаввур, фаол фикрлашни, хотирани ривожлантиришни 
талаб кдяади: агар таълим жараёни кдзщарлилик касб этиб, 
эмоционал рувда булса — э м о ц и о н а л ;  харакат намунаси 
тарбиячи томонидан образли тарзда курсатилса ва болалар 
томонидан бажарилса — о б р а з л и ;  харакатли уйин ва 
уларни мустацил бажаришда барча манщ элементларини 
бажариш изчиллиги вазифалари тушуниб ва эслаб к;олинса, 
огзаки мантилий машкдар болаларнинг узлари томонидан 
амалда бажариш билан боглик; булса — м о т о р  харакат деб
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аталади. Таълим эркин булиши керак — чунки усиз машкдарни 
онгли, мустакдп бажариш мумкин эмас.

Болаларга таълим бериш ахлокдй тарбия, боланинг маъна- 
вий туйгуси ва онгини шакллантириш, унинг олижаноблик 
х;амда узаро ёрдам, мацсадга интилиш, хдлоллик, адолатлилик 
каби ахлок,ий иродавий сифатларини ривожлантириш билан 
бевосита богликдир.

Тутри х;аракатларга ургатишнинг бутун жараёни болаларда 
эстетик хдсларни тарбиялайди. Болалар аста-секин эгаллаб 
борадиган чиройли ^аракатлар, аник; сафланиш, уларнинг 
ёшига хос уйин образларининг ижодий ифодалилиги, уйин- 
ларда шеърий матнлар, уйин бошланмалари, санашмачокдар
— буларнинг \аммаси болаларда эстетик дидни тарбиялаш 
вазифасига хизмат к;илади. Болалар ва тарбиячиларнинг 
кийимлари, жисмоний тарбия кулланмалари ва хрказоларнинг 
ташк?! безатилиши катта адамият касб этади.

Таълим жараёнини ташкил этиш болаларни улар кучи ета- 
диган мех,нат ^аракатларида машк; к,йлдириш имконини 
беради.

Тарбиячи болалардан жисмоний тарбия ашёларини узлари 
тартибли ва тоза сакдашларини (ихчам уралган байрок^алар, 
дазмолланган лента, румолчалар ва *.к.) мунтазам талаб кдшб 
туради. Бу хакда биринчи навбатда навбатчилар к;айгурадилар 
ва зарур буюмларни авайлаб жойлаштирадилар. Шу билан 
бирга, улар барча болалар фойдаланшнлари кулай булиши 
учун буюм ва ашёларнинг жойлашшн тартибини х;ам эъти- 
борда тутадилар. Болалар шарлар, туплар ва хрказоларни вак̂ г- 
вак^ги билан ювиб, йирик ашёларни артиб турадилар. Бундай 
тадбирда барча укувчилар тарбиячи рах;барлигида иштирок 
этадилар.

Шундай кдлиб, х;аракатларга ургатиш жараёнида болаларда 
ак,лий к,обилият, ахлок^ш ва эстетик гуйтулар ривожланади, 
уз фаолиятига онгли муносабат ва шу билан богат; равишда 
мак,садга интилиш, уюшк,ок,лик шаклланади. Буларнинг 
х,аммаси узаро алокдцорликда таълим жараёнига комплекс 
ёндашишни амалга оширилиши х;исобланади. Мазкур жараён 
х;ар томонлама ривожланган шахснинг шаклланишига хизмат 
^илади.
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2-§. Жисмоний тарбия тизимида хаР томонлама таълим ва 
тарбия бериш тамойиллари

Болаларни жисмоний тарбиялаш тизимида бола шахсини 
Хар томонлама шакллантириш тамойиллари мухим ахамиятга 
эга. Улар хукуматимизнинг ёш авлодни илк болалик ёшидан 
жисмоний ва маънавий кучга гулик,, баркамол ривожланган, 
жисмонан бакувваг кдпиб тарбиялаш хак,идаги курсатмалари 
билан белгиланади.

Шахсни хар томонлама ва баркамол рнвожлантириш та- 
мойнля болаларда жисмоний цобилиятни, харакат мадакалари 
ва куникмаларини ривожлантиришга ёрдам берадиган, бола 
шахсини тарбиялашни биргаликда хамда айни пайтда хар 
томонлама (ахлокдй, акдий, эстетик, мехнат тарбияси) амал­
га оширадиган комплекс ёндашишни кузда тутади. Жисмоний 
тарбия тизимидаги бундай комплекс ёндашиш «кишиларнинг 
индивидуал хусусиятлари, ёш ривожланиши боск,ичлари 
хусусиятлари, хаётнинг у ёки бу даврида асосий фаолият 
сифатида танланадиган жисмоний тарбия фаолияти турлари 
хусусиятлари ва бошк,а вазиятларга кура аникдаштирилади»

Жисмоний тарбия ва снортнинг х»ёт билан бошшцлиги 
тамойили болаларни жисмоний тарбия ва спорт фаолиятига 
кенг жалб кдлиш табиий мазкур фаолиятга ^изикдш уйготади. 
Мактабгача тарбия муассасалари болаларни тегишли дастур 
асосида жисмоний ва спорт машкдарига, уйинларга ургатиб, 
улардаги бу ̂ изик,ишни куллаб-кувваглаб турадилар. Таълим- 
нинг мак;сади болаларда мактабга утиш ва келажакда Узбекис­
тан Республикасида «Алпомиш» ва «Барчиной» тести меъёрий 
талабларини муваффакдятли узлаштириш учун жисмоний 
тайёргарлик хосил кдлищдан иборатдир; шу аснода болаларда 
машхур спортчилар, уларнинг ватанпарварлиги, ишчанлиги, 
жасурлиги, бардошлилиги, махорати, жисмоний дуст-биро- 
дарлиш ва узаро ёрдам каби хислатларига хурмат хисси тар­
бияланади.

Сорломлаштиришга йуналтирилган гамойи лимит мохияти 
болалар с о е ш г и н и  мустахкамлаш вазифаларини бажаришда 
намоён булади. Шунинг учун жисмоний машкдарни танлаш 
пайтида фак,ат профилакгик мак,сад эмас, балки бола организ-
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мини зрр томонлама согломлаштириш га интилиш, унинг 
жисмоний сифатларини эмоционал ижобий \олат, х,аётдаги 
хушчакрак; кайфият билан яхлитликда ривожлантириш х;ам 
кузда тутилади. Жисмоний тарбия машгулотларини режалаш- 
тиришда саломатликни муста^камлаш к,онуниятлари ^исобга 
олинган жисмоний юклама албатта, идора к^шинади. Бу иш 
тарбиячи, ншфокор ва мудиранинг мунтазам дшфокор педаго­
гик назорати остида амалга оширилади.

Болаларга жисмоний таълим-тарбия бериш жараёнида 
куйидаги дидактик тамойиллар кулланилади: тизимлилик ва 
изчиллик; онглилик, мустак;иллик ва ижодий фаоллик; 
таълимнинг кургазмали, огзаки ва амалий усулларини оптимал 
тарзда бирга кушиб олиб бориш; тушунарлилик ва индиви- 
дуаллаштириш тамойили; таълимнинг фронтал, гуруэуш ва 
индивидуал шаклларининг бирлиги, талабларни тобора оши- 
риб бориш тамойили. Улар педагогиканинг жуда му^им шарт- 
лари хисобланади хамда узида таълим ва тарбия ягона педаго­
гик жараёнининг методик крнуниятларини ифодалайди.

Тизимлилик ва изчиллик тамойили жисмоний тарбия 
мак^садларида фойдаланиладиган тадбирларнинг (кун тартиби, 
чиник^иш, харакат куникмаларининг шаклланиши) барча 
комплекси учун мажбурийдир. Тизимлилик бутун мактабгача 
тарбия даври давомидаги жисмоний тарбия жараёнининг уз- 
луксизлиги, мунтазамлиги, режали, юклама ва дам олишнинг 
мажбурий алмашиниб туриши асосидаги жисмоний тарбия 
машгулотларининг аник; изчиллигидан, машгулотларнинг 
изчиллиги, кетма-кетлиги, мазмунан узаро алок;адорлигидан 
иборатдир. Тизимлилик билимлар, малака ва куникмаларнинг 
узаро алок;аси ва бир-бирига богликдигида намоён булади: 
болаларнинг материални узлаштириши унга таяниб янги 
материални узлаштиришга утишларига имкон беради, янги 
материал эса уз навбатида болаларни кейингисини билишга 
тайёрлайди.

5^ар куни муайян бир вацгда уз харакгерига кура турли 
жисмоний машкдарни (эрталабки гимнастика, жисмоний 
тарбия машгулотлари, сайр пайтидаги ^аракат фаолияти ва 
хрказолар) тизимли бажариш, шунингдек, чииик.тириш тад- 
бирлари болаларни белгиланган согломлаштириш-тарбиялаш
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кунтартибига ургатади. Тизимли маипулотлар т^хтатиб к^йил- 
гавда улар уртасидаги танаффуслар пайтида эришилган функ­
ционал имконият даражасининг пасайиши, баъзан эса морфо- 
логик курсаткичлар регресси кузатилади. Бу фаол мушак тукд- 
маси солиштирма огарлигининг камайишида, унинг тузил- 
мали к^смларидаги узгаришларда ва бопща салбий куриниш- 
ларда намоён булади.

Жисмоний тарбия х,осил кдяинаётган харакат куникма- 
ларининг такрорланишини талаб этади. Фа^ат куп марта так- 
рорлангандагина харакатнинг динамик стереотиплари шакл- 
ланади. Самарали такрорлаш учун шундай тизим зарурки, унда 
узлаштирилган харакат янгиси билан бошаниб кетсин, бош- 
к,ача айтганда такрорлаш жараёни вариативлик характерига 
(машкдарнинг Узгариши, бажариш шарти, метод ва усуллар- 
нинг хилма-хиллиги, умуман, машгулотларнинг шакл ва маз- 
мунан фарк;и) эга булади. Бундан тапщари, такрорлаш мор­
фологик ва функционал сохдца узок; мудцатга к^йта мосла- 
шишни таъминлайди. Улар асосида жисмоний сифатлар 
ривожланади. Х°сил к,илинган динамик стереотипларга янги 
кузБатувчилар-нинг киритилиши аста-секин риоя кдпинган 
шароитда кескин узгаришларсиз кечади. И.В. Павлов педаго- 
гикада аста-секин ва мапщ к^илдиришни асосий физиологик 
к;оида деб хдсоблашни таъкидлаб утган эди.

Онглилик, фаоллик ва мустакдшгак тамойнли боланинг уз 
фаолиятига онгли ва фаол муносабатда булишига таянишни 
кузда тутади: у ёки бу мак;садни муваффак,иятли амалга 
ошириш учун нимани крндай бажариш, нега бошк;ача эмас, 
шундай бажариш кераклигини аник; тасаввур кдниш лозим.

Онглилик тамойилини илк бор П. Ф. Лесгафт ишлаб чик^ан 
эди. У х;аракатларни механик урганишга мутлак;о к.арцги эди. 
Лесгафт «укувчиларни хдр к,андай ишга имитацияга берил- 
масдан умумий усуллар асосида бир суздан тушуниб, яъни 
^аракатларда иложи борича, мустакдл булишга ва иродалилик 
намоён кдлишга Ургатиш зарур» деб х,исобларди.

Боланинг мустакдя фаол фаолияти берилган вазифага 
булган к^оикдшга, уни онгли идрок этишга, бу вазифа мац- 
садини ва амалга ошириш йулларини гушунишига, муаммоли 
таълим методларини кулланиш, болаларнинг куйган вазифани
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бажариш усулларини излашга харакат к^илишларига бокгшк; 
булади.

Харакатларнинг бундан кейинги ривожланиши боланинг 
ижодий фаоллик намоён кдлиш имконияти, унинг томонидан 
ижодий вазифаларни (машкдарни мустакдл узгартириш, уз 
вариантини яратиш, янги нарса уйлаб топиш) бажариши би­
лан богликдир. Ижодий фаолиятнинг истщболли имконият- 
ларини очиш болаларнинг илк ташаббусларига самимий ва 
эътиборли муносабатда булиш, янгилик излашни тизимли 
равишда, рагбаглашириб туришни талаб кдлади.

Таълимнинг кургазмали, огзаки ва амалий усулларини 
оптимал тарзда бирга кушиб олиб бориш тамойили. Билиш 
фаолияти — миссий билиш жараёнлари комплексининг ама- 
лиёт билан бирлигидир.

Харакатларга ургатиш жараёнида билишнинг бу ажралмас 
к,исмлари узаро алок,адорликда булади. Бирок; к;уйилган 
вазифага к,араб, уларнинг изчиллиги дар хил булади; болалар­
ни даракатга ургатиш курсатиб тушунтириш; тарбиячининг 
машкри огзаки тушунтириши ва унинг болалар томонидан 
х,аракатда бажарилиши билан бошланиши мумкин. У долда 
х,ам бу х,олда х,ам кургазмали намуна фикрлашни, тушунтириш 
эса харакат х,ак;идаги тасаввурни истисно кдлмайди. Шундай 
кдлиб, кургазмалилик, суз ва харакат фаолияти узаро ажрал­
мас, чамбарчас боишк, к^исмлардир.

Жисмоний тарбияда кургазмалилик деганда, инсонни (бо- 
лани) тацщи мудит билан богловчи таипди ва ички анализа- 
торлар барча курсаткичларининг кенг куламдаги узаро алок,а- 
дорлиги тушунилади. ХаР ^андай билиш миссий боск^ичдан 
бошланади. Харакатларнинг шаклланиши рецепторлар, би­
ринчи навбатда, куриш, эшитиш ва проприоцептив рецеп- 
торларнинг узаро алокдщорлигида амалга оширилади. Турли 
рецепторлар курсаткичларининг узаро алок;адорлиги ^аракат 
образини бойитади, харакат куникмаларини шакллантиришга 
хизмат к.илган холда, уни чукур идрок к^шишни таъминлайди.

Янги харакатларни урганишда кургазмалилик тамойили 
харакатларни тарбиячи томонидан жуда аник; к^либ курсатиш 
орк;али (бевосита куриш намунаси) амалга оширилади. Бу 
эстетик идрок, харакатни аник, тасаввур кдлиш, туфи харакат
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сезгиси ва ^аракатни к;айта бажариш истаги хосил к^иш га 
Каратилгандир.

Сезги органларини хар томонлама ривожлантириш жис­
моний тарбиянинг вазифаларидан бири саналар экан, идрок 
тизимларини фаоллаштириш, уларни танлаб таъсир этиш ме- 
тодлари билан бирор-бир мак,садца машк; кдвдириш (масалан, 
ёруглик ва овоз кургазмалари ориентирлари) мумкин булади.

Бевосита кургазмалилик — таш^и мухдгни идрок этишдан 
ташк,ари бевосита идрокда яширин айрим детал ва механизм- 
ларни тушунтиришда зарур буладиган (масалан, харакатлар 
Хак;идаги тасаввурни кенгайтирувчи кино-съёмкалардан, 

1 кинограммалар, кинофильмлар, слайдалардан фойдаланиш) 
воситалаштирилган кургазмалилик катта роль уйнайди.

Кургазмалилик онглилик билан чамбарчас богликдир: огаа- 
ки берилган топширик; киши томонидан тушуниб олинади, 
Харакатли к;айтадан бажариш билан амалда синалади. Бунда 
сезгилар, айник;са, харакат сезгилари мухим роль уйнайди. 
Бундан тацщари, кургазмалилик билан образли сузнинг узаро 
алок;адорлиги катта ахамиятга эга булади. Бу алокдцорлик 

! боланинг хаётий тажрибасига, унинг харакат тасаввурига 
таянади ва аник; харакат образини вужудга келтиради. Бавосита 
кургазмалилик учун ахамиятли булган сузнинг роли бола 
эгаллаган тажрибага мувофик; тобора ошиб боради.

Кургазмалиликнинг курсатилган шаклларининг бундай 
"алокддорлиги билишнинг хдссий ва мантилий боскдчлари, 
яъни биринчи ва иккинчи сигнал тизимларининг узаро 
алокдцорлиги билан белгиланади.

Тушунарлилик ва ивдивидуаллаштириш тамойили боланинг 
ёш хусусиятлари имкониятларини хисобга олишни хамда шу 
билан боиик, равишда унинг кучига яраша топширикдарни 
белгилашни кузда тутади. Болаларни жисмоний тарбиялаш 
тизимида бу тамойилга риоя кдлиш айшщса зарур, чунки 
турли машкдарни бажариш боланинг хали мустахкам булмаган 
организмининг хаётий, доимий функцияларига бевосита таъ­
сир к;илади ва жисмоний юкламаларнинг хдддан оширилиши 
саломатлигига ёмон таъсир этиши мумкин.

Тушунарлиликнинг оптимал даражаси болаларнинг ёш 
имкониятларига ва топширщларнинг к^йинлилик даражаеига
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мувофщ белгиланади. Дастурнинг мавжуд меъёрий талабларига 
к^рамасдан, боланинг индивидуал кучи ва каттарок, талабларга 
тайёргарлигини хам хисобга олмок; зарур. Бола имкониятлари 
муайян бирликдаги омиллар билан белгиланади, яъни 
жисмоний тайёрланганлик меъёрлари буйича синаш, шифо- 
кор текшируви, бевосита педагогик кузатиш ва б.

Тушунарлилик к;ийинчиликлар йук;, деган маънони бил- 
дирмайди, балки аксинча, уларни боланинг жисмоний ва пси- 
хологик зур бериш орк;али муваффак;иятли енгищини кузда 
тутади. Чин маънодаги тушунарлилик пульсометрия, хроно­
метрия ва хоказоларни кулланиши билан амалга ошириладиган 
шифокор-педагог назорати билан тасдикданади ёки инкор 
этилади.

Тушунарлиликнинг асосий шартларидан бири-изчиллик 
ва жисмоний машкдарни тобора мураккаблаштириб бориш 
Хисобланади. Изчиллик харакатининг турли шакллари урта- 
сидаги алокадорлик, уларнинг узаро харакати хамда тузилма 
жихатидан умумийликда ифодаланади. Амалда бунга материал­
ни машгулотлараро тугри так;симлаш орк;али эришилади. 
Бирмунча кдйинрок, вазифаларни бажаришга утшцца аста- 
секин риоя кдлиш хам мухим ахамиятга эга. Шу маънода 
куплаб харакат куникмаларини узлаштириш мак,садида тайёр- 
лов ва кумакчи машкдардан мак.садга мувофик, фойдаланищ 
зарурлигини таъкидлаш лозим.

Индивидуаллаштириш киши (бола)нинг узига хос функ­
ционал имкониятларини хисобга оладиган алохида таъсир- 
ларни кузда тутади (харакатларни узлаштириш турлича кечади, 
организм жисмоний юкламани турлича к,абул кдлади, мос- 
лашиш динамикаси хам турлича ва хоказо).

Бирок, индивидуаллаштириш — бу фак,ат у ёки бу боланинг 
типологик хусусиятларини хисобга олишдан иборат эмас 
(уларни таълим ва гарбиянинг оптимал мак,садларида хисобга 
олиш мумкин эмас, бирок; улар белгиловчи хусусиятлар була 
олмайди). Индивидуаллаштиришнинг мак;сади тугма фази­
латларни ривожлантириш, янги ижобий сифатларни, к,оби- 
лиятларни тарбиялаш, зарурат булганда, асаб тизимининг ти­
пологик хусусиятларини мак;садга мувофик; тарзда узгарти- 
ришдан иборатдир.
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Таълимнинг фронтал, гурухли ва индивидуал усуллари 
бирлиги ва уларни оптимал тарзда бирга кушиб олиб бориш 
тамойили- бу жисмоний тарбия тамойилидир. Бу тамойил хат- 
ти-харакатларни сифатли бажаришга эришишда болаларнинг 
эмоционал — онгли мак;сад, кузланган фаолиятидаги ягона 
йуналганликни, таълимнинг турли усуллари кулланилганда 
уюпщокугакни кузда тутади. Чунончи, фронтал усул куйилган 
вазифани бир вавдца, онгли ва ахдл равйшда бажаришни талаб 
этади; гурудли усул масъул, мустакдл ва узаро ёрдамни рагбат- 
лантиришни талаб этади; индивидуал усул тарбиячининг 
баъзи болаларга зарур ёрдам бериши ва анча тайёргарлиги 
бор боища болаларга нисбатан талабчанликни оширишда 
ифодаланадиган дифференциал рахбарлигини талаб к,илади. 
Таълим усулларининг санаб утилганларидан фойдаланиш 
болалар билан олиб бориладиган тарбиявий согломлаштириш 
вазифаларини самарали бажаришга хизмат к,илади.

Талабларни аста-секин ошириб бориш тамойили. Бу 
тамойилнинг асосий шарти бола олдига бирмунча к,ийин 
вазифалар куйиш ва бажартириш х,амда юклама ‘куламини ва 
интенсивлигини аста-секин ошириб боришдан иборатдир.

Хаёт учун мухим булган ранг-баранг малака ва куник- 
маларга бажариладиган машкдарни янгилаб ва узгартириб 
туриш билангина эришиш мумкин. Машкдарни янгилаш жа­
раёнида харакат малака ва куникмаларининг хэжми кенгаяди 
ва бойиб боради. Бу болага янги харакат фаолиятини узлаш- 
тиришга, узлаштирган харакатларни такомиллаштиришга 
ёрдам беради.

Харакат фаолияти шаклларини мураккаблаштириш билан 
бирга боланинг кучига яраша бериладиган жисмоний юклама 
аста-секин ошиб боради. Бу жисмоний фазилатларнинг 
ривожланиш к;онуниятлари нисбатан боланинг кучи, чидам- 
лилиги, тезкорлиги билан белгиланади.

Изчиллик, мунтазамлилик ва юкламани дам олиш билан 
алмаштириб туриш хам мажбурий шарт хисобланади. Янги, 
бир мунча мураккаб машкдарни бажаришга утиш юкламага 
нисбатан шаклланаётган куникма ва мослашишларнинг 
мустахкамланишига кура секин-аста кечиши лозим: янги, 
юк,ори даражада шуБулланганликка эришиш имкониятини
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яратадиган мослашишга оид узгариш учун муайян вак,т талаб 
этилади.

Куриб утилган барча тамойиллар уз мазмунига кура узаро 
киришувчан ва муштаракдир. Уларнинг барчаси узида ягона 
ва фак,ат шартли равишда алохида холда к;араладиган бир 
жараённинг муайян жихатларини ва к;онуниятларини акс 
этшради. Шунинг учун курсатиб утилган барча тамойиллар 
узаро алокдцорликдагина амалга оширилиши мумкин.

Мавзу буйича «Бумеранг» методи 
1 -вариапт

Мавзулар мазмуни 
(жисмоний тарбия жараёнида харакатларни ургатиш тамойиллари)

1 2 3 4 5
Онглилик ва 
фаоллилик 
тамойили

Кургазма-
лилик

тамойили

Тушунар- 
лилик ва 

индивиду ал- 
лаигшриш 
тамойили

Талабларни 
аста-секин 
ва тобора 
ошириб 
бориш 

тамойили

Мунта-
замлилшс
тамойили

Изох= Бу метод технологияси танкдций фикрлаш, мантикри шакл- 
лантиришга имконият яратади, хотирани, гояларни, фикрларни, 
далилларни ёзма ва огчаки шаклларда баён ксилит куникмаларини 
шакллантиради.

3-§. Таълим методлари ва усулларининг тавсифи

Таълим методи. Таълим методлари укув фани, аник, ди­
дактик вазифалар, хакдоий воситалар ва таълим шартларининг 
узига хос хусусиятларига ботик; усуллар тизимининг турли 
бирикмаларидан иборатдир.

Жисмоний тарбия сохасида барча методларнинг асос- 
ларидан бири «юкламаларни тартибга солиш ва уларни дам 
олиш билан бирга кушиб олиб борувчи танланган усул хисоб- 
ланади».

Мактабгача тарбия ёшидаги боланинг асаб тизими ва бутун 
организми нихоятда пластик ва тацщи таъсирга берилувчан 
булади. Шунинг учун юклама хажми ва интенсивлигини
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окдяона так.симлаш, уни дам олиш билан мунтазам алмаш- 
хириб туриш бола организми динамикасининг оптималлишни 
белгилайди, тикланиш жараёнларининг уз вак^тида кечишини 
таъминлайди ва иш к,обилиятини мустах,камлайди. Юклама 
бир томондан жисмоний манпдларнинг организмга таъсир 
этиш куламида ва уларни бажариш интенсивлигида ифодала- 
нади, бу организмдаги функционал жараёнларни тезлашти- 
ради, иккинчи томондан эса юклама боланинг ак^яий фаолия- 
тида намоён буладиган рудий функциялари динамикасига 
таъсирида, машкдарни тушунтириш ва намойиш к,илишда, 
диктат ва идрокни жамлашда, вазифаларни англаб олишда, 
жавоб реакциясининг аникдигида ва хрказоларда ифодаланади. 
Мактабгача тарбия ёшидаги болалар билан машгулот олиб 
боришда рухдй ва жисмоний кучни сарфланадиган тугри вак̂ т 
нисбати ва ундан сунг дам олиш тарбиячининг мухдм вази- 
фаларидан бири булиши лозим. Дидактикасининг асосий муам- 
моси муваффак,ияти таълимнинг крнуниятларини очишдан 
иборатдир.

Дидактика компонентлари миссий идрок, мавлум тафаккур 
ва амалиётдан иборат булган билиш назариясига таянади. Шу 
мак;садда мактабгача тарбия ёшидаги болаларга таълим бериш- 
да уларнинг ёш хусусиятлари ва имкониятларини дисобга 
олган долда, таълимнинг кургазмали, огзаки ва амалий метод- 
ларидан узаро алокдцорликда фойдаланилади. Инсон (бола) 
шахси аста-секин шаклланади, инсоният туплаган ижтимоий 
тажрибани узлаштириш (билимяар, фаолият усуллари, ижо- 
дий фаолият ва дунёга эмоционал муносабат) хусусиятлари 
билан белгиланади. Уларни шакллантиришда таълимнинг ку- 
йидаги умумдидактик методлари: ахборот рецептив, репро- 
дуктив метод ва муаммоли таълим х,амда болалар ижодий са- 
лодиятини шакллантириш методи кулланилади.

Ахборот рецептив методи шундан иборатки, тарбиячи 
болаларда даракат куникмаларини шакллантиришда уларга 
айрим зарур билимларни маълум к^илади ва улар идрокини 
шу билимларга царатади хамда билимларни амалиёт билан 
боЕтаган долда даракат фаолиятининг намуналарини курсатади. 
Шундай экан, бу метод турли методлар — огзаки, кургазмали 
ва амалий методлардан комплекс тарзда фойдаланиш имко-
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нИни беради. Бу методнинг бош дидактик мохияти ахборотнинг 
тарбиячи томонидан аник; берилиши, болаларнинг эса уни 
онгли идрок этиб, эслаб к;олишидан иборатдир. Бундай узаро 
алокэдор, узаро ботик, биргаликдаги фаолият болаларда иро­
да, диктат, фаол фикрлаш каби сифатларнинг ривожлани- 
шйга ёрдам беради.

Болалар харакат фаолиятини тулак;онли узлаштиришлари 
учун тарбиячи иккинчи — репродуктив метод (ёки фаолият 
усулларини к,айтадан бажаришни ташкил к;юшш методи) 
ни куллайди. Унинг дидактик мохияти шундаки, тарбиячи 
к;айта бажариладиган харакат вазифалари (машкдар) тизи- 
мини уйлаб топади. Бу машкдар аввалдан таниш ва болалар 
томонидан тарбиячи куллаган ахборот рецептив метод жара­
ёнида узлаштирилгандир. Болалар бу машкдарни куп марта 
бажара бориб, уларни намуна буйича аникдаштириб, к;айта 
бажариб узлаштирадилар. Бирок; айнан бир машкдан хаддан 
таищари куп фойдаланиш болаларнинг бу машина булган 
^изик^пиини камайтиради ва хатто маълум даражада уларни 
узлаштиришни сусайтиради. Шунинг учун машк, узлаш- 
тирилгач, уни турли вариантлар ёрдамида такомиллаштириш 
мак;садга мувофикдир. Демак, репродуктив метод билимлар 
ва куникмаларни узлаштиришни уларни болалар томонидан 
намуна буйича ва вариантли вазиятларда кулланиш даража­
сига кутаради.

Курсатиб утилган иккала метод болалар томонидан билим­
лар, харакат, малака ва куникмаларини узлаштиришни таъ- 
минлайди. Улар «тежамли» ва мак;садга мувофик, ва шундай 
б^либ крлади.

Муаммоли таълим ва болаларнинг ижодий салохиятини 
шакллантириш тамойили. Аввалги икки метод болаларнинг 
укув иши жараёнидаги билимлар, малака ва куникмаларнинг 
зарур фондини таъминлайди. Бирок; улар фак;ат ижодий фао­
лият тажрибасини узлаштиришга тайёрлайди хамда болаларни 
ижодий фаолиятга муваффа^иятли ургатиш учун замин 
Хисобланади.

Богчадаги катта гурух болаларининг бундай фаолиятини 
ташкил этар экан, тарбиячи муаммоли таълим методига муро- 
жаат кдлади. У болаларни аста-секин жисмоний тарбия машгу-
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лотларида ва харакатли уйинларда муаммоли вазифаларни хал 
этишга тайёрлайди.

Тарбиячи вазифа куяр экан, уни дал этишгача булган бутун 
жараённи ва натижани олдиндан уйлаб олади. Педагог 
болаларни олдин узлаштирилган малака ва кушжмалардан 
фойдаланган холда вазифани хал этишга ундайди. Тарбиячи 
бунда муаммоли вазиятдан фойдаланади ва уни аник, шароит- 
Даги харакатлар билан хосил кдяади.

Масалан, «куёнлар полизда» деган таниш уйинни утказиш- 
Дан олдин болаларга куйидаги вазифани жамоавий равишда 
Хал этиш таклиф этилади: яъни куёнларнинг полиздан 
крчшшши кдйинлаштириш ва к;оровул уларни дарров тутиб 
олмаслиги учун ишни к;андай узгартириш мумкин. Болалар 
турли вариантларни танлаб царор кдяадилар: к,оровул полизда 
эмас, минора (гимнастика девори) устида туриши керак, — 
У ердан куёнлар яхши куринади, бирок, уларни кувиб етиш 
цийин, бунинг учун пастга тушиш керак, куёнларга хам к;очиш 
осон булмайди, чунки улар цочмок^и булсалар ё девордан 
сакраб утишлари, ёки унинг остидан Утишлари керак.

Болаларни жисмоний машкдарга ургатиш жараёнида (улар­
ни узлаштириш даражасида) ижодий изланишга тайёрлаш шпи­
ни тарбиячи улар билан биргаликда харакат кдпишдан бош- 
лайди. У харакатларни узлаштириш, уларни бирини иккинчиси 
билан алмаштириш, янги вариантни уйлаб топиш имконият- 
ларини курсатади ва болаларга уларни тулдириш хамда узгар- 
тиришни таклиф этади. Катта гурух, болалари бу усулларни 
(мунтазам рахбарлик кдпиш шароитида) ижодий вазифаларни 
Хал этишда турли индивидуал имкониятлар, к,обилиятлар 
намоён кдлган холда муваффакдятли узлаштирадилар. Кейин- 
рок; улар машк, вариантларини уйлаб топтан холда узлари 
узлаштирган харакат куникмаларидан фойдаланадилар

Сунг тарбиячи уларнинг изланишларини мураккаблашти- 
ради ва ижодий топширик, беради — янги машк, уйлаб топишни 
таклиф этади. Болалар бу вазифаларни хам аста-секин инди­
видуал ва жамоавий равишда бажарадилар. Харакатли уйинларда 
Хам ижодий цобилиятларни шакллантириш юкррадагича кечади. 
Болалар дастлаб уйинда сигналларни турлича куллайдилар, 
уйин образларини алмаштирадилар, уйин сюжетини узгарти-
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радилар. Тарбиячи болаларда хаёлни ривожлантириб, тасаввур- 
лар доирасини кенгайтира бориб, уйин учун эртак ва хикоя- 
лардан айрим эпизодларни танлашга ургатиб, уларни таниш 
эртаклар сюжетлари асосида уйинлар уйлаб топишга тайёрлайди. 
Ишнинг охирги боск^чида болалар ижодий вазифаларни бажа- 
ришлари ва «катта иштиёк; билан узлари кдзикдрли харакатли 
уйинларни уйлаб топишлари мумкин» илк ижодий фаоллик 
мактабгача кичик ёшда намоён булади. У сюжетли уйинда бола 
имкониятига яраша уйин образи — кушчалар, куёнчалар, 
автомобиль ва хоказолар жараёнида куринади. Боланинг уйин 
ролини бажариши хали жун, бирок; ижодий характерга эга 
булади. Боладаш ижодий фаоллик купинча тарбиячининг бутун 
уйин жараёнига эмоционал рахбарлиги шароитида намоён 
булади ва ривожланади. Бу уйин кдскр хикоя шаклида ифодали, 
образли кдлиб тушунтиришдан бошланади (1—2 дакзикд).

Уйин жараёнида болаларда аста-секин хаёл ривожланади, 
узларини куёнча ва ьушчалар деб хис кдладиган болаларнинг 
уйин харакатлари билан мустахкамланадиган тасаввур аншдга- 
шади ва бу кувончли эмоциялар билан кечади. Буларнинг 
барчаси кейинги ёш гурухларида ижодий имкониятларни 
ривожлантириш учун асос булиб хизмат келади. «Мактабгача 
тарбия ёшидаги бола эмоцияларининг ривожланиши унинг 
эхтиёжларига мувофик, фаолиятни ташкил этиш билан 
богликдир. Бола учун мухим хисобланган фаолият фак;ат уни 
узлаштиришнигина эмас, балки унга нисбатан эмоционал 
кечинмаларда намоён буладиган муносабатни шаклланти- 
ришни хам шарт кдлиб куяди. Ахамиятли фаолият узида бирор- 
бир эхтиёжни акс эттиради».

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбия­
лаш назарияси ва методикасида юкрридаш таълимнинг умум- 
дидакгак методлари билан бирликда дастурнинг бу булимига 
хос кургазмали, огзаки, амалий уйин, мусобакд каби метод- 
лардан крнуний тарзда фойдаланилади. Шундай щшиб, «таъ­
лим методларига аник; соханинг узига хослигини хисобга олган 
Холда умумдидактик тарзда ёндашилади».

Методларни танлаш тарбиячи олдидаги вазифалар, укув- 
тарбиявий ишларнинг мазмуни, шунингдек, болаларнинг ёш 
ва индивидуал хусусиятларига богликдир.
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Шундай кдлиб, тарбиячи миссий идрок ва харакат сезги- 
ларининг ёрк^нлигини таъминловчи кургазмали методлардан 
фойдаланади. Улар болада сенсор к;обилиятлари ривожланиши- 
ни фаоллаштирувчи харакат хак;ида жуда тулик; ва аник; 
тасаввурнинг хосил булиши учун зарурдир; болалар онгига 
Йуналтирилган огзаки методлар улар олдига куйилган вазифа- 
Йарни тушуниб олишга ва манщлар мазмуни ва тузилмасини 
Узлаштириб олишда катта роль уйнайдиган харакатли машк,- 
Ларни онгли равишда бажаришга, бу мапщларни турли ва- 
^иятларда мустацил куллашга ёрдам беради; амалий методлар 
болаларнинг амалий х ; а р а к а т  фаолияти билан боглик; булиб, 
Харакатларни уз мушак-мотор сезгиларида тугри идрок эти- 
Мишини амалда текширишни таъминлайди. Амалий методлар 
Жисмоний мапщларни бажаришда жонли цатнашиш ёки 
мапнугарни уйин (образли) шаклида утказиш, мусобак;а 
Йлементларидан фойдаланиш билан характерланади.

•Iir Амалий методнинг хилма-хил турларидан бири уйин мето- 
; Йидир. Бу метод мактабгача тарбия ёшидаги болаларнинг 
j Втакчи фаолиятига якдн, улар билан ишлашда жуда узига хос 
fea самарали булиб, кургазмали образ ва кургазмали амалий 

’ Тафаккур элементларини хисобга олади. У турли харакат куник- 
йаларини харакатларнинг мустак^ллиги, узгарувчан шароитга 
Нисбатан тезкор жавоб реакциясининг бир вак^гда такомил- 
яашувига, ижодий фаоллик курсатишга имкон яратади. Уйин 
Харакатлари жараёнида болаларда ахлокдй-иродавий сифатлар 
шаклланади, билимга интилиш Усади, хатти-харакат ва 
жамоада узини тутиш тажрибаси хосил булади. 
f Кичик гурухларда болаларни харакатларга ургатишда хара­
катлар характери хасида эмоционал образли тасаввур (маса- 
!яан, «сичк;онлардек енгил ва сокин югурасиз», «куёнчаларга 
Ухшаб сакраш керак»)ни ойдинлаштиришга ёрдам берувчи 
Уйин усуллари кулланилади.
15 Мусобак,а методи хам амалий методга киради. Мактабгача 
^Тарбия ёшидаги болаларга таълим беришда у фак;ат педагогик 
^рахбарлик шароитида кулланилиши мумкин. Бу метод купрок; 
болалар богчаларининг катта гурухларида аввал эгалланга 
Харакат куникмаларини (бирок; биринчилик учун мусобакдга 
эмас) такомиллаштирипг мак;садида кулланилади. Болалар куч
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га мос булиши, ахлокдй-иродавий фазилатларни тарбиялаш, 
шунингдек, уз ютукдарини ва боцща болаларнинг муваффа- 
кдятларини талабларга онгли муносабатда булиш асосида 
тугри бахолаш мусобак,анинг мажбурий шартидир. Айникса, 
жамоа хиссиии, бопщалар муваффа^иятидан хасад ва гараз- 
гуйликсиз шодланиш каби фазилатларни тарбиялаш мущмдир. 
Сифат ёки тезкорлик буйича мусобакд жараёнида топширикри 
уйин ёки машк; тарзида бажараётгандаги муваффак.иятсизлик 
болани хафа кдяиб куйиши мумкин. Бундай пайтда тарбиячи- 
нинг роли, салбий эмоцияни ижобий эмоцияга айлантира 
олиш махоратининг ахамияти нихоятда катта. Бунга болаларни 
мусобак,а жараёнини идрок этишга тайёрлаш, муваффакдят- 
сизликка учраганда эса, улар онгига ишончли далиллар билан 
таъсир этиш ва салбий эмодияларни топширик.ни муваффа- 
кдятли хал этиш омилига айлантириш оркали эришилади. 
Педагогик жараёнда таълим методларидан комплекс холда 
фойдаланилади. Тарбиячи машкдар мазмуни, болаларнинг ёш 
имкониятлари ва индивидуал хусусиятларини хисобга олган 
Холда биринчи хрлатда таълимнинг кургазмали методини 
куллайди — боланинг харакат намунасини тушунтириш оркали 
идрок кдлишига эришади, иккинчи бир холатда машк; маз­
муни ва тузилмасини огзаки тушунтириш методини куллайди. 
Бирок; иккинчи холатда педагог бу ёшдаги болаларда мавжуд 
Хаётий тажриба ва харакатлар хаквдаги анщ  тасаввурга таянади. 
Кургазмали ёки огзаки методлардан сунг дархол болалар ама­
лий харакатларга — харакатларни мустакрл бажаришга утиш- 
лари лозим.

Болаларни харакатларга ургатишнинг методик усуллари. Хар
бир алохида метод вазифаси ва уни хал этишга бир хил ёнда- 
шиш жихатидан бирлашадиган хилма-хил усулларнинг бутун 
бир комплексидан иборатдир.

Усул — методнинг бир кдсми, уни тулдирувчи ва ашщ- 
лаштирувчи булакдир. Тарбиячининг хилма-хил усулларни 
куйилган вазифаларга мувофик; комплекс, ижодий кулланиши 
таълим жараёнини бойитади, уни индивидуаллаштиради, бир 
хилликка бархам беради.

Болаларни харакат фаолиятига ургатиш жараёнида методик 
усуллар хаР бир алохида холатда харакат материалининг
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вазифалари ва мазмуни, уни болалар томонидан узлаштириш 
даражаси, уларнинг умумий ривожланиши, жисмоний долати, 
дар бир боланинг ёш ва типологик хусусиятларига кура 
танланади.

Шу маънода таълим усуллари бир томондан болалар вази­
фаларни идрок килаётганда барча анализаторларга дар томон­
лама таъсир этишни, иккинчи томондан болаларнинг даракат 
вазифаларини онгли ва мустакдд бажаришини таъминловчи 
турли бирикмаларда (жараёнларда) руй беради.

Болаларни даракатларга ургатишда усулларнинг бирикуви 
уларнинг узаро даракати билан белгиланади. Тарбиячи 
томонидан купрок; кургазмали методга оид усулларнинг кул- 
ланиши, масалан даракат намунасини таълимнинг барча бос- 
1дичларида ва турли ёш гурудларида (бу баъзан амалиётда учраб 
туради) курсатиш машкдарни бола томонидан механик тарзда, 
тушунмасдан такдидан бажаришга олиб келиши мумкин.

Бундай долда купрок; боланинг идрок органларига таъсир 
этиш унинг идрокини бойитади, айни пайтда зарур акдий 
жараённи сусайтиради, муайян мапщнинг барча элемент- 
ларини мантилий изчилликда онгли тарзда эслаб к,олишга 
ёрдам бермайди, баъзан болани кейинчалик машкди ихтиёрий 
бажариш имкониятидан мадрум этади.

Бирок, боланинг ёш имкониятларини (айник,са, кичик ва 
урта ёшдашлар) дисобга олмаган долда купрок; фадат огзаки 
усулдан фойдаланиш дам шу даракатларни образли идрок 
этишдан, сезгиларнинг ишончлилигидан, аник; образли тафак- 
кур жараёнидан мадрум этади. Шунинг учун тарбиячи бола­
ларни тугри даракатларга ургатишда таълимнинг кщори дара- 
жасига эркин интилиб таълимнинг турли жисмоний: кур­
газмали, огзаки ва амалий усулларидан узаро алокддорликда 
фойдаланади. Шундай к,илиб, у болаларнинг дар томонлама 
ривожланишига, машкдарнинг улар томонидан онгли узлаш- 
тирилишига, муайян шароитларда уларга мустакдл ва ижодий 
куллашга ёрдам беради.

Кургазмали методга оид усуллар. Болаларни даракатларга 
ургатишда кургазмалиликнинг турли усулларидан фойдала­
нилади. Ядк,ол куриш усуллари даракат ёки айрим даракат 
элементларининг тарбиячи томонидан турги ва аник; намойиш
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этишидан; теварак-атрофдаги хаёт куринишларига такдид 
кдлишдан; масофани босиб утишда мулжал олищцан фойда­
ланиш; кургазмали кулланмалар — кинофильмлар, кинограм- 
малар, телеэшиттиришлар, фотографиялар, суратлар ва хока- 
золардан фойдаланишдан иборатдир. Тактил мушак кургазма- 
лилиги болаларнинг харакат фаолиятига жисмоний тарбия 
к^лланмаларини киритиши билан таъминланади.

Масалан, тиззани баланд кутариб югуриш куникмасини 
Хосил цилиш мак;садида кетма-кет куйилган ёй шаклидаги 
дарвозачалар кулланилади. Югуриш пайтида оёщги бу тусшдгар 
оша кутариб утиш боланинг тиззани баланд кутариш куник­
масини эгаллашига ёрдам беради. Бундан тапщари предметлар 
болага йул куйган хатосини хис кдлиш ва тушуниш (мазкур 
Холатда агар учи дарвозачаларга тегиб кетганда) имконини 
беради. Бола онгида тарбиячининг «дарвозачага тегиб кетмас- 
лик» хавдцаги топширитнинг сакданиб ^олиши хато к;илаёт- 
ган пайтида тери мушак сезгиси билан бокпанади ва бола уз 
Харакатининг нотугрилигини узи аникдай олади.

Тактил-мушак кургазмалилиги бола гавдасининг алохида 
кдсмларини бошкэрувчи тарбиячининг бевосита ёрдамида хам 
ифодаланади (масалан, к.адди-к.оматни тугри мушак тонуси 
сезгисини уйготадиган кул текказиш орк;али ростлаш). Бирок, 
тарбиячининг бундай ёрдами кдакд муддатли булиши лозим. 
Акс холда, муайян динамик стереотипии хосил кдтгишга 
хизмат кдлувчи доимий к^згатувчилар тизимидаги сигнал 
ахамиятига эга булиб крлиши мумкин. Кейинчалик куникма 
огзаки курсатмалар ёрдамида мустахкамланади.

Якдол эшитиш усуллари харакатларни овоз оркали бопща- 
ришга асосланади. Чолту мусикдси ва ашула энг яхши эшитиш 
кургазмаси хисобланади. Улар болаларда эстетик хис ва эмо­
ционал кутаринкилик уйготади, харакат характерини белги- 
лайди, унинг суръати ва ритмини бошк;аради. Купинча болалар 
богчаларида мусща асбобини чалишни билмайдиган тарбиячи 
Харакат суръати ва ритмини бонщаришда чилдирма (бубен) 
дан фойдаланади, бу «харакатларга ургатиш» термини фацат 
алохида машкдарга ургатишнигина эмас, балки хаР к;андай 
Харакат фаолиятига зфгатишни хам назарда тутади. Ритмик 
куринишларни узгартиришда узини етарли даражада окдайди.
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Бундан тацщари узининг хазил мазмуни ва ригми билан бола­
ларни жалб этувчи халк; термалари, шеърлари ва боцща матн- 
лар «Ёмкир ёгалок, — ям-яшил хар ёк,. Ёмгир кучидан ювилди 
япрок,») хам харакатларни боищаришга хизмат к;илиши 
мумкин.

Шундай кдлиб, кургазмалилик усуллари боланинг харакат- 
ларни т>три идрок ьднлиши ва тасаввур этиши, хдссий онги- 
нинг кенгайишига, харакатларни бажарищда уз-узини назорат 
кдлишшшг вужудга келишига, харакатлар суръати ва ритмини 
эшитиш оркрли боцщаришга, сенсор добилиятининг ривожла- 
нишига хизмат кдяади.

Огзаки методга оид усуллар. Харакатларга Ургатишдаги 
OF3aKH усуллар куйидагаларда кулланилади:

- болаларга улардаги мавжуд хаётий тажриба ва тасав- 
вурга таянган холда янги харакатларни аник,, к,иск,а бир вак^да 
б а ё н э т и ш в а т у ш у н т и р и ш д а ;

- харакатларни аник, курсатиш ёки унинг айрим элемент- 
. ларини аникдаш асносидаги ш а р х д а ;

- тарбиячи томонидан курсатилган харакатларни к,айта ба- 
жаришда ёки машкдарни болалар мустак;ил бажаришларида 
зарур буладиган к у р с а т м а л а р д а;

- янги жисмоний машкдар ва харакатли уйинларни жорий 
к?1лиш ёки харакатларни ургатишда уларни тушунтириш, 
Харакатли уйин сюжети ва хоказоларни аниклаштириш талаб 
этилганда олдиндан утказиладиган с у х б а т д а;

- тарбиячи жисмоний машкдарнинг бажарилишидан олдин 
Харакатларни бажариш изчиллигини англаш даражасини 
аншугаш ёки сюжетли харакатли уйинлар образлари хакддаги 
;тасаввурнинг бор-йук^игини текшириш, к;оидаларни, уйин 
харакатлари ва х°казоларни аник,лаштириш мак;садида 
болаларга берадиган с а в о л л а р и д а  ифодаланади.

Бундан таищари, курсатиб утилган усуллар турли буйрук,- 
лар, фармойиш ва сигналларни аник;, эмоционал ва таъсирчан 
тарзда беришда хам ифодаланади. Масалан, тарбиячи шундай 
дейди: «Сакраб оёкдарни елка кенглигида очиб туринг!» Ёки 
«Тухтанг! Бир, икки, уч — югуринглар!» ва хоказо. Бу команда- 
лар болаларнинг жавоб харакат ре акциясининг тезлиги хамда 
ашоугигини вужудга келтирадиган турли интонация ва дина-
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микани талаб кдлади. Булар к.аторига баланд овозда дона-дона 
кдлиб санаш хамда уйин бошланмаларини ифодали талаффуз 
этишни хам киритшд мумкин. Хал^ огзаки ижоди бундай 
нарсаларга жуда бойдир. Крфияли матнларнинг мусикдйлиги 
ва ритмлилиги болаларда эмоционал рух уйготади, натижада 
бу к,офиялар улар томонидан осон узлаштирилади ва 
кейинчалик муста^ил уйинларда фойдаланилади.

О б р а з  л и  с ю ж е т л и  х и к о я -  огзаки усулларга 
мансуб. У харакатлардаги ифодалиликни ривожлантириш ва 
уйин образига яхширок; кириш мак;садида кулланилади. 
Сюжетли хикоя амалда эртакни кд*ск;а хикоя (1,5—2 дак^ща) 
^илишга ухшашдир. У болаларда уйин холати ва харакат­
ларнинг барчасини худди куриб тургандек, кбайта тасаввур 
кдилишга имкон беради, эмоционал холатни тиклайди. Тарбия­
чи уйинни одатдагича бир хилда тушунтириш, ролларни 
такримлаш ва харакат урнини курсатидг (сюжетсиз уйинда 
булганидек) урнига уйин сюжети ва к;оидаларини к^ск,а 
образли хикояда очиб беради. Масалан, «Зчки, эчкичалар ва 
бури» эртагини шундай бошлайди: «Бор эканда й^к; экан, 
чиройли хайрилма шохли ва беозор кулранг ок, она эчки бор 
экан. Унинг кичик болачалари бор экан...» ва хоказо. Бу усул 
болаларда хис-хаяжон уйготади, хаёлга чорлайди, тасаввурни 
ойдинлаштиради, бутун вазиязни ижодий тарзда бажаришга 
ундайди, харакатларнинг образлилигини таъминлайди.

Сюжетли хикоядан баён этиш характерини узгартирган 
Холда турли ёш гурухларида фойдаланиш мумкин.

Харакатли уйинларда шундай текстлар хам учрайдики, улар 
асосида уйин мазмуни шаклланиши мумкин. Масалан, урта 
гурухда тарбиячи «Сичк;ончалар» уйинини утказипгда шундай 
дейди:

Вой бу кургур сичк,ончалар 
Бунча беор булмасалар 
Шошманг хали эй баднафслар 
Сиздан булдикку безор 
Кулга тушмай крлмайсаней 
Уйларингга куйдик крщрн 
Жонинг ширин, к,очиб В О Л Г И Н ,

Эхтиёт бул эй сичкрнлар
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Опаки курсатма психолог ва педагогларнинг тадк?ж,отлари 
6 ёшли болалар узларига мос турли харакат фаолиятининг 
вазифа ва шартларини тушуниб олишда етарли тайёргарликка 
эга эканликларини курсатмокда. Бу харакат куникмаларини 
шакллантиришда огзаки таъсир этиш усулларидан кенг 
файдаланиш имконини беради. Улар факдт куникмаларни 
эгаллаш суръатини эмас, балки сифатини хам оширади.

«Бола ривожланишининг кейинги боск,ичларида опаки 
таъсир этиш тизими ёрдамида аввалги таассуротлар излари- 
нинг янги бирикма ва комбинацияларда жонланиши юз беради. 
Бундан асосан биринчи бор соф огзаки курсатма хамда 
тушунтиришлар ёрдамида янги мувакдаг алоца урнатиш, янги 
билим ва куникмалар хосил кдниш имкони тугилади».

Мактабгача катта ёшда харакат куникмаларини шаклланти­
риш куп жихатдан боланинг ва машк, мазмуни ва тизими, 
льни унинг барча элементларини к;айси изчилликда хамда 
Ж,андай бажариш кераклигини англаш даражасига боглиц 
булади.

Шундай экан, катта гурухдарда тарбиячи томонидан берил- 
Ган намунага шунчаки такдид кдлишга йул куйиб булмайди. 
Бунда харакат куникмаларининг болалар томонидан узлашти- 
рилиш жараёни купинча механик тарзда кечади. Ана шундай 
Холларда болалар юзаки Караганда, машкдарни дуруст бажара- 
дилар. Бирок; машк; тугагандан сунг боладан к;андай харакат 
кдлиш кераклиги суралганда, купчилик холларда, у бу саволга 
аник, жавоб бера олмайди. Тукрирога, болажавоб бериш урнига 
Харакатни к,айта бажара бошлайди.

П.Ф. Лесгафт: «Агар бола бирор бир механик методга унинг 
айрим усулларининг маъносини мутлак,о тушунмай узлаш- 
тирар экан, у механик тарзда харакат кдлади — у мазкур метод- 
ни муайян бир вазиятга татбик; эта олмайди», деб ёзган эди.

Катта гурухларнинг тажрибали тарбиячилари таълим 
жараёнида огзаки топширик, усулларидан фойдаланиб, болада 
,бажариладиган у ёки бу харакат образи хасида тасаввур 
уйтотишга интиладилар. Масалан, тарбиячи шундай дейди: 
.Барчангиз байрокрани олдинга-юк,орига кутарасиз ва уларга 
кдрайсиз, сунгра кулларни ён томонларга узатасиз ва «пастга» 
сузини айтиб, кулларингизни туширасиз. Тарбиячи интона-
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цияни узгартирган ^олда машкринг асосий моментлари (ол- 
динга-юк;орига кутариш, уларга кдраш, кулларни ён томон­
ларга ёйиш) ни таъкидлаб утади. Бу топширикри кургазмасиз 
бажариш шароитида дастлабки мулжал олиш имконини 
беради. Шундай кдлиб, болаларда х,аракат ва уни к;андай 
изчилликда бажаришлари х;акдда тасаввур хрсил кдлинади. 
Бу бошлангич ва фавкулодца мухдм момент ̂ исобланади ̂ амда 
манщларнинг тугри бажаришини таъминлайди.

П.Ф. Лесгафт таърифича, «х,аракат хд^идаги тасаввур» 
гавданинг х,аракатланувчи кдсмлари, хдракат амплитудиси, 
йуналиши, тезлиги, таранглиги ва бошка хдракат компонент- 
лари хаедцага тасаввурдан келиб чикдди. Шундай экан, бундай 
лолларда болада гавданинг хдракатланувчи гавда кдсмларини 
узи хдс этадиган барча таркибий кдсмларда бундай мужассам- 
лашган образи вужудга келади.

Болалар машкдарни огзаки топширшда асосан бажариб 
булишгач, тарбиячи унинг алохдда элементларининг тугри 
бажарилгани мазкур долат учун зарур булган курсатма, кур­
газмали намойиш, тушунтириш каби усулларининг исталган 
битгаси оркали аникдайди. Бу болалар томонидан англаб 
олинган топширшдни амалий текшириш оркдли ашщпашга 
хизмат кдлади.

Харакат фаолиятига ургатишнинг юкррида келтирилган 
методикаси профессор А. И. Пуни тадкрк;отларига таянади. Унда 
тасаввурнинг ̂ аракат куникмаларини шакллантириш ва ̂ ара- 
катнинг машк; к,илдирувчи таъсирининг роли очиб берилган. 
Бу психологияда «идеомотор реакцияси» деб аталадиган узига 
хос жараёнда ифодаланади.

Идеомотор реакциялар уз асосида И. П. Павловнинг машхур 
к,онуни билан куйидагича таърифланади: «Агар муайян бир 
хдракат хдкдца (яъни кинестетик тасаввурга эга булдингиз) 
уйладингизми, сиз уни беихтиёр, узингиз сезмаган *олда 
бажарасиз». Киши узича эдаракатни тассавур цилганда, унинг 
бош мия пустлогида кинестетик хужайраларнинг марказий 
кузгалиш жараёни вужудга келади. Бу шуни курсатадики, 
мазкур ^аракатни амалда бажариш пайтида пайдо булади ва 
мустахдамланади, шунингдек, асаб боъланишлари тизимининг 
жонланиши юз беради.
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r i i TaniKji ^узкатувчи рсшини уйновчи суз марказий кузгалищ- 
Иинг сабаби булиши мумкин. Харакат топширигони бериш 
Пайтида айтилган суз даракат мазмуни ва тизимини тасаввур 
•тишга ёрдам беради. Бошкд пайтда бу суз кишининг мазкур 
цдракатни бажариш хдаидаги уз фикрини ифодаласа, ахамият- 
сиз булиши мумкин. У хам кинестетик хужайларнинг кузБали- 
шини вужудга келтиради. Кишида бу харакатни бажаришга 
дойр пайдо буладиган тасаввур ана шунинг натижасидир.
- Маннутрни эгаллашда алок.алар хосил к^линади, хар 
цандай, жумладан, машк^арни хаёлан такрорлаганда хам бу 
алок,алар сайк;аллашади, натижада мапщларни амалий 
бажариш хам яхшиланади (А. Ц. Пуни).

Тарбиячи буларнинг барчасини хисобга олиб, болаларда 
Даракат фаолиятининг турли усуллари куникмаларини 
шакллантириш жараёнида фойдаланади.

Чунончи болаларни харакатларга ургатиш жараёнида 
куникмаларнинг шаклланиши стабил даражага етганда ва 
болалар турли харакатларни муста^ил бажаришлари керак 
булганда, тарбиячи улардан бирига бу харакатни айни пайтда 
бажармаган холда, унинг изчиллигини эслаб, сузлаб беришни 
таклиф кдлади, бола харакатлар изчиллигини эслар экан, 
масалан, шундай дейди: «Аввал таёкчани юдорига кутариб, 
Унга каралади, сунг уни кутарилган унг тиззага туширилади, 
Ювйин эса яна кщорига кутарилади ва пастга тушилади». Даст- 
яаб, болалар одатда уз хикояларини муайян харакатлари билан 
бирга олиб борадилар. Бундай холларда суз ва бир вак^тдаги 
даракат хотиранинг куриш — харакат тасаввури ифодаси хамда 
боланинг бу тасаввурга нисбатан жавоб реакциясини 
осонлаштиради. Баъзи тарбиячилар барча болаларга харакат- 
ларни эслашни, яъни нима кдлишлари кераклигини узларича 
тасаввур этишни таклиф кдладилар.

Таълимнинг бундай усуллари харакатлар хакддаги тасав- 
вурнинг вужудга келишига ёрдам беради. Бу тасаввур харакат­
ларнинг болалар томонидан тургри бажарилиши, уларнинг 
юцтиёк^, эмоционал х°лати, дшщатининг жамланганлиги 
ва баркарорлиш билан мустахкамланади. 
s Мазкур усуллардан мунтазам фойдаланилганда, болалар 
тарбиячининг харакатларни албатта, бажариб, курсатиб
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беришини кутмайдилар: улар дшдатларини топширицни 
тушунтиришга кдратадилар, сунг машкни тугри, ишонч билан 
мустакдл бажарадилар.

Тарбиячи кейинчалик огзаки усуллардан янги машкдарни 
урганишда фойдаланиши мумкин. Хар цандай янги харакатда 
болаларга аввалдан таниш элементлар мавжуд булади, шунинг 
учун у мохдятан фак;атгина таниш элементларнинг янги 
комбинацияси хисобланади.

Тизимли шугулланиш натижасида барча болалар тарбиячи­
нинг талабларини муваффакдятли узлаштирадилар, бу талаб- 
ларга амалий харакатлар билан тугри, онгли тарзда жавоб 
кдйтарадилар. Болалар огзаки топширикдарни яхши тушунади- 
лар ва уларни х;аракатга аник; татбик, этадилар.

Кейинчалик болалар бирор-бир \аракатнинг мураккаб 
булмаган вариантини таклиф этишлари ва узларига таниш 
харакат элементларидан янги комбинация тузишлари мумкин.

Болаларнинг жавоб реакцияси доимо турли индивидуал 
хусусиятларга молик булиб, у боланинг умумий ривожла­
ниши, унинг асаб тизими хусусиятлари, дюдатини жамлаш 
даражасига боглик, булади.

Катта мактабгача тарбия ёшидаги болаларда харакат куник­
маларини шакллаширишниш баён этилган жараёни боланинг 
рухий ва жисмоний тайёргарлигига мос келади.

Болаларда х,аракат куникмаларини шакллантиришнинг 
бошлангич боскдчида тарбиячи томонцдан бериладиган огзаки 
тотниршугарнинг жуда аник,, лунда булиши х,ал килувчи роль 
уйнайди. Харакат хаадцаги тасаввурни шакллантириш жараё­
нида бу тасаввурларнинг тугрилигини кузатиб бориш зарур. 
Бу хдкда ^аракат фаолиятини огзаки баён этиш ва аник; хара­
катларга к;араб фикр юритиш мумкин. Тасаввурнинг машк; 
кдлдирувчи таъсири боладаги уз харакатларини мустакдл бош- 
к;ариш цобилиятида ва уларни бажариш сифатининг яхши- 
ланишида куринади.

Болалар томонидан харакат (бутун харакат фаолияти) 
мазмунининг англаниши унинг харакат куникмаларини тугри 
ва бирмунча тез шакллантиришга, ижодий фаолликнинг ри- 
вожланишига, харакатларни янги вазиятларда муваффакдятли 
куллашга ёрдам беради.
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Болаларни ургатишда кургазмали ва огзаки усулларнинг 
мак,садга мувофик, кушиб олиб борилиши, уларнинг узаро 
богаикдиги бир томондан харакатларни идрок этиш хамда 
к;айта бажаришнинг ашщлиги ва образлилигини, иккинчи 
томоццан болалар бажарадиган харакатли тошиирюутр — улар 
мазмуни ва хар бир харакат фаолиятининг барча элементлари 
Изчиллигини онгли тушунилишини таъминлайди. «Фак;ат 
Тушунарли нарсани к;айта бажариш мумкин. Бунда эшитилган 
нарса бош роль уйнайди»,— деб таъкидлаган эди И. М. Сеченов.

Амалий методга оид усуллар. Болаларни хдракатга ургатишда 
тарбиячи кургазмали ва огзаки усуллар билан узаро боглик, 
турли амалий усуллар комплексидан фойдаланади. У мацщ- 
Ларни, харакатли уйинлардаги айрим ролларни, бошцарувчи 
ролини бажариб курсатади, болаларни топширикдарга жалб 
кдлиб ва намуна курсатиб, уларни мусобакдларда кдтнашишга 
рагбатлантиради: масалан, ким харакатли тоттнгирикни тезрок,, 
яхширок,, тугрирок,. бажаради; у мусобак,а хаками, жамоа 
сардори ролларини бажариб, уларнинг уйинчиларга нисбатан 
кдбул щетадиган к,арорларини, узини, кдндай тутиш ва кдндай 
хатги-харакат кдяишни курсатади (Л. М. Коровина).

Тарбиячи болаларнинг амалий фаолиятини ташкил эта- 
ётиб, бутун таълим жараёнини машгулотнинг вазифалари, 
мазмуни, тузулмасига мувофик, режалаб олади. У болаларга 
фронтал таълим беради; таниш харакатларни такомиллаш- 
тириш мацсадида уларни кичик гурухларга булади, мустак,ил 
Харакат к,илишни таклиф этади; болаларга машк^иарни 
ургатаётиб, уни бир неча марта такрорлайди ва бутун машк, 
жараёнини режалаган холда узгартиради; болаларни ижодий 
изланишга рагбатлантириб, машкларни, харакатли уйинни 
узгартириш, уларнинг вариантларини тузиш, янгисини уйлаб 
топиш каби топширшушрни беради.

Бола таълим жараёнида хар бир ёш боскдчида катта билим 
ва амалий куникмаларни эгаллаб боради. Шунинг натижасида 
Харакатларнинг мустакдолиги, эгалланган куникмаларни уйин 
ва хаётда кулланишидаги тогаддрлик кучая боради.

Тарбиячи болаларнинг амалий фаолиятига рахбарлик кдпар 
экан, бола акдий камолотида таълимий вазифаларни амалга 
оширишни хам унутмайди. У болаларда уларга бериладиган



Харакатли топширшухарга нисбатан жуда баркдрор кдзшдиш 
ва эмоционал муносабатнинг вужудга келиши хамда cajyia- 
ниши хакдда гамхзфлик кдлади. Бу топшири^лар бажарюшши 
учун зарур к,арорни излашга йуналтирилган тафаккур 
фаоллигини талаб кдлади (масалан, юриш, югуриш ва сакраш 
Харакатларни навбати билан бажаришда куйидаги топшщпщ 
берилади: харакатларни алмаштириш учун сигнал шаклини 
уйлаб топиш, уларни алмаштириб туриш тартибини таклиф 
этиш ва нега ундок; эмас, бундок; бажариш сабабларини 
келтириш ва бош^алар).

Тажриба шуни курсатадики, болаларга бундай машхухар 
(элементар ва бажарилиши осон машкдар), шунингдек, 
уларни эгалланган билим ва харакат куникмалари (харакатлар 
техникаси ва уларни бажариш усуллари, фазода мулжал олиш, 
машгулотларда харакатларнинг алмашиниб туриши ва хоказо) 
асосида к.изик.арли хал к.илиш таклиф этилганда, улар 
фаоллик хамда иштиёк, намоён кдлишларини курсатмовда. 
Курсатиб утилган топширикдар ахушй ва ижодий фаолликнинг 
ривожланишига, ташкилотчилик куникмаларини кузлаб, 
мацсадли харакат к«илишга, топщфлик ва атроф-мухитда 
мулжал ола билишни тарбиялашга хизмат келади.

4-§. Харакат куникмаларини шакллантириш ва жисмоний 
сифатларни тарбиялаш

Жисмоний тарбия жараёнида бола педагог рахбарлигида 
дастурнинг хар бир ёш гурухи талабларига мувофик; харакат 
малакаси ва куникмаларини эгаллайди. Турли харакатларга 
ургатиш жараёнида малака ва куникмаларгхи шакллантириш 
жисмоний сифатларни тарбиялаш билан узвий бирликда амалга 
оширилади. Жисмоний сифатларнинг ривожланиш даражасида 
болаларнинг харакат фаолияти, муваффацияти хамда 
Харакатларнинг янги шаклларини эгаллаш к;обилияти, улардан 
мак;садга мувофик; фойдалана о лиши билан белгиланади.

Жисмоний тарбия назариясида харакат малакаси - харакат 
техникасини эгаллаш даражаси билан белгиланади. Бу 
таркибий жараёнларга дикдатнинг ута тупланиши ва харакат 
вазифаларини хал этишнинг ностабил усуллари билан 
фаркданади.
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Х,аракат малакаларининг икки тури фаркданади: улардан 
бири яхлит даракат фаолиятини амалга оширишда, иккинчиси 
айрим, мураккаблигига кура турлича харакатларда ифодала- 
«ади. Биринчи турдаги малакалар узгарувчан шароитда тусатдан 
вужудга келадиган харакат вазифаларини хал этиш зарурати 
масалан, уйинлар, курашлар ва бовщалар билан бовлик;. Бун­
дай холда харакат фаолияти доимо онгли ва аллакдчон узлаш- 
тирилтан харакатлар хамда шаклланган жисмоний сифатлар- 
,ниш ижодий кулланиши билан характерланади. Боища харакат 
малакаларига келсак, улар аста-секин куникмага айлана боради, 
бунда ривожланиш харакат техникасини дастлабки эгаллашдан 
дагада юксакликка, уни такомшхлаштиришгача боради.

: ■ Харакат куникмаси — бу харакат техникасини эгаллаш 
; даражаси булиб, унда харакатларни бошкдриш автоматик 

тарзда кечади ва харакатлар узининг жуда ишончлилига билан 
ажралиб туради.

Бунда хар бир алохида харакатни бажариш усулини 
автоматлаштириш у ёки бу харакатни онгли тушунишни 
умуман истисно этмайди. Онг куйилган вазифаларни бажариш, 
Харакатларни назорат кдлиш ва харакат вазифаларини бажа­
ришнинг тусатдан узгариб турадиган шароити билан боглик; 
равишда, баъзи холларда хатто куникмани гайриавтоматик 
тарзда куллаш учун зарурдир. Куникма мунтазам булганда 
Харакат актининг турли вариантларидан фойдаланиш мумкин. 
Бирок; унинг техникаси асослари (масалан, турли вариантларда 
югуриш) сакраб крлинади. Уз навбатида харакат фаолиятнинг 
узгариши бирмунча юксакрок; ижодий йусиндаги янги 
куникманинг вужудга келишига ёрдам беради. Бу узлашти- 
рилган куникмани бутун бир фаолиятга куллаш ва харакат­
ларни бажариш учун энг муносиб, жуда маъкул вариантларни 
танлаб олишга имкон яратади.

Харакат куникмасини шакллантириш биринчи хамда 
иккинчи сигнал тизимларининг узаро харакатидага динамик 
стереотипнинг юзага келиш жараёнидан иборатдир. Бунда 
иккинчи сигнал тизими устунрок; булади.

Амалда болаларни харакатларга ургатишнинг бундай 
жараёнида педагогнинг бола онгига, унинг машкдинг мак,сад 
ва характерини тушунишига таъсир этувчи сузи катта
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а^амияна эга булади. У харакат анализаторларида вужудга 
келадиган барча сезгилар комплексига кура кучлирок, кузга- 
тувчи хисобланади. Бу пайтда бош мия пустлогида куп сонли 
асаб марказлари уртасида мувакдат богланишлар вужудга 
келади. Харакат ва негатив анализаторларни идрок этувчи 
турли тизим ва органларнинг фаолияти уйгун булади.

Харакат куникмаларининг киши учун (ва бола учун) 
амалий ахамияти жуда катта. Хосил ^илинган куникмалар 
жисмоний ва рухий кучларни тежамкорлик билан сарф этиш, 
яхлит харакат фаолиятига кирувчи харакатларни тез ва аник; 
бажариш имконини беради. Улар онгли харакатларни бажариш 
усулига тухтовсиз диккат к^илитидан халос этади ва уни юзага 
келувчи янги вазифаларга к,аратишга имкон беради. Харакатлар 
уюшган, аник, ва тез бажарилганда кишида, шунингдек, 
болада ижобий эмоциялар (ишнинг муваффакдятли бажа- 
рилишига таъсир этувчи) вужудга келади.

5-§. Таълим жараёнида болаларда харакат куникмаларининг 
шаклланиш цонуниятлари

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларда тугри харакат 
куникмаларининг шаклланиш жараёнлари уларни келажакда 
камол топтириш ва мактабдаги ук;иш йилларида 
такомиллаштириш учун замин хисобланади. Бу крнуний 
жараенда уч боскдч фарк кдшнади.

I боск;ич — дастлабки куникма хосил булиши. Бу боскдч 
вак;т жщатдан ipiciqa булади. Бунда болалар янги харакатлар 
билан таниш ад илар. Бу шаклланиш бош мия пустлогидаги 
кузгалиш жараёнининг кенг иррадацияси ва ички тормозла- 
нишининг етарли эмаслиги билан характерланади. Шу билан 
боглйК равишда болаларда харакатларда ишончсизлик, 
му!Яакларнинг умумий таранглиги, ортик,ча харакатлар, фазо 
ва вакгни идрок ^илишда ноаник^ликлар кузатилади.

Бу кенг ёйилган кузгалиш иррадацияси жараёни натижа- 
сида кечиб, харакат анализаторларининг боцща марказларига 
Хам таркрлади.

II босцич — вак,т жихатдан узок, давом этади. У шартли 
рефлекснинг ихтисослашиш жараёни билан ажралиб туради.
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Бу босьдич давомида болаларда такрорий маищлар йусинидаги 
куникманинг ривожланиши, урганилаётган харакатнинг тугри 
бажарилиши борган сари яхшиланади. Бу айрим даракат 
рефлекслари ва уларнинг бутун бир тизимини аникдаш дара- 
жаси билан кечади.

Иккинчи босцич кузгалиш жараёнининг тарк;алишини 
чегараловчи ички дифференциал тормозланишнинг тобора 
ривожланиши, иккинчи сигнал тизими ролининг ошиши 
билан характерланади. Бунинг натижасида бола вазифалар ва 
уз характерларини онгли тушунадиган булади.

Бирок, даракат куникмаларининг бу боскдчда хосил були­
ши тулкднсимон кечади. Бу харакатларнинг вак.т-вак.т билан 
яхшиланиши ёки ёмонлашувида ифодаланади. Тадкдоотлар 
курсатмокдаки, умумий тарак^иёт жараёнида харакат фаолия­
ти сифатидаги бундай тебранишлар таълимнинг бошланишида 
содир булади. Харакат малакаларининг борган сари сайкдл- 
лашуви ва такомиллашуви билан бош мия пустлощца мувакдат 
богланишларнинг мураккаб тизими — динамик стереотип 
вужудга келади.

III босцич - куникманинг стабиллашуви, харакатнинг 
асосий вариантига мувофик, келадиган динамик стереотипнинг 
мустахкамланишидир. Бу боск,ичга келиб, бола куникмаларни 
эгаллаган булади. Унинг харакатлари эркин, тежамли, 
бемалол, иккинчи сигнал тизимининг етакчилигида етарлича 
аник, булади. Бола харакатни унинг асосий вазифасини 
тушунган холда, мустацил ва ишонч билан бажаради, орттир- 
ган куникмасини реал вазиятлар (уйин ва хаётий вазиятлар) 
да ижодий куллай олади. Бундан тапщари, куникма ривожла- 
нишининг мазкур босцичида харакат техникасининг турли 
вариантларига мувофик, кушимча харакат реакциялари хам 
Хосил к,илинади.

Харакат куникмалари узаро харакатда булиши мумкин. 
Кучириш механизми борасида орттирилган куникма янги 
малака ва куникманинг хосил булишига ёрдам бериши мумкин. 
Кучириш усул ёки усулларини янги объектлар, жараёнларга 
(анжомда учишдан гилдиракли конькида учишга утиш) 
кулланишдан иборатдир. Бажариладиган у ёки бу харакат 
элементлари ва тузилмасининг ухшашлиги, бажаришнинг
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англаб олинган умумий принциплари куникмани кучириш- 
нинг зарур шарти хисобланади. Бундай холларда бола узидаги 
тажриба ва малакаларга таяниб, янги куникмани тез узлашти- 
ради. Бунда харакат актининг асосий фазалари ухшаш булиши 
(масалан, гимнастикада) мажбурий шартдир. Курсатилган 
кучириш ижобий кучириш сифатида белгиланади.

Куникмалар ухшашлиги уларнинг тайёргарлик боскдчи 
учун характерли булган, бирок, кейинги ва айникса, асосий 
боскдчда фарк^ш булган холларда салбий узаро харакат — 
салбий кучириш ёки харакат актини эгаллашга имкон бермай- 
диган куникма интерференцияси вужудга келиши мумкин.

Куникмалар интерференцияларининг сабабларидан бири 
кейинрок; янги куникма юзага келишида пайдо буладиган 
мувак,к,ат богланишлардан олдин хосил булган богланиш- 
ларнинг мустахкамлигидир. Бундан танщари, янги харакат- 
ларда эски нарсалардан иборат хар бир харакатнинг узига хос- 
лигини фаркдашга халак^гг берувчи умумий компонентларнинг 
сацяаниши хам интерференция сабабли булиши мумкин. 
Куникма интерференциясининг олдини олиш ва бартараф 
этиш учун машк, бажаришнинг эски ва янги усулларидаги 
фаркри аник, курсатиш, бажариш шартлари, уларни к,арама- 
кдрши куйиш (масалан, узунликка сакраш ва югуриб келиб 
баландликка сакраш каби) зарур.

Мураккаб харакат актларини эгаллаш жараёнига тугма 
автоматизмлар таъсир этиши мумкин. Чунончи куникма хосил 
кдлишга юриш, югуриш ва хоказолар харакатларнинг табиий 
асосини ташкил этувчи тугма к;обилиятлар ижобий таъсир 
курсатади. Таълим изчиллигини белгилашда ирсий координа- 
циялар билан таъминланадиган бу кулай шароитни хам хисоб- 
га олиш лозим.

Харакатларга ургатиш жараёнида онг ва эмоцияларнинг роли. 
Таълимда болаларнинг эмоциялари, уз фаолиятларига 
кдзик,иши ва онгли муносабатда булишлари катта ахамиятга 
эга. Урганиладиган харакатли машкдар ёки уйинлар мазмунига 
кдзикдш, шунингдек, болаларни жалб кдлувчи ранг-баранг 
методика эмоционал кутаринкилик уйготади. Бунинг 
натижасида дюдат-эътибор ортади, топширик,ни бажариш, 
Харакатнинг сифатли бажарилишига интилиш кучаяди.
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Болаларда даракат куникмаларини шакллантириш асаб 
тизимининг индивидуал типологик хусусиятларини дисобга 
олишни талаб этади. Бу хусусиятлар даракат тажрибасини 
эгаллаш, узлаштириш суръатига, жисмоний сифатлар ва 
даракат куникмаларига таъсир этади. Бу курсаткичлар педагогга 
таълимнинг методик усулларини танлашда индивидуал 
ёндашиш имконини беради. Мазкур усуллар дар бир боланинг 

; даракат куникмаларини муваффакдятли эгаллашига йунал- 
тирилган булади.

Вазифаларнинг куйилиши, фаолият мотивлари, психологик 
| курсатманинг таъсири. Харакат куникмаларининг муваф- 
; факдатли шаклланишига куйидагилар таъсир курсатади: бола 
| олдига унинг учун тушунарли, кучига яраша, уларда к^шщиш,
: эмоциялар уйготадиган, мустакдл харакат фаолиятига ундай- 
! диган вазифалар куйиш; унинг мак;садга мувофик; булиши ва 
; ижодий изланишларга таъсир этувчи харакат фаолиятининг 
j мотивлари; психологик курсатма (рухиятнинг яхлит холати) 
1 «Кишида тугиладиган мак;сад, бу мацсадни амалга ошириш 

учун у ёки бу амалий харакатни бажариш зарурати рухиятнинг 
барча механизмини вазифани муваффакиятли бажаришга 

: уццайди. Аввалги тажриба заминида бу вазифани хал этишда 
; биринчи навбатда, зарур буладиган маълумотлар ва операция 
стереотипларини хотирага осонгина олишга тайёргарлик 
курилади».

Харакат куникмаларини хосил кдилиш учун зарур шароит
яратиш. Болалар томонидан зарур билимлар ва харакат куник­
маларининг муваффакдатли узлаштирилиши куп даражада 
таълим жараёни кечадиган шароитнинг ташкил этилишига 
боглшдшр.

I Таълим харакат вазифаларини бажаришда ак^ий, жисмо­
ний ва иродавий зур беришни талаб к^мади, шунинг учун 

; осойишта вазият ва болалар рухиятининг эмоционал — ижо­
бий холати зарурдир. Ташки мухитнинг кулай шароитларида 
рефлексларнинг юзага келиши табиий, к;онуний кечади.

[ И.В. Павлов ж ги  мувак^ат богланишларнинг вужудга кели- 
j Ши миянинг катта ярим шари ташк,аридан буладиган 
I кУзгалишлардан холи булганда, яъни таълим жараёнида бола 
дющатини хеч нарса чалгитмаганда самарали кечишини
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курсатиб утган эди (хонада бировниш тусатдан пайдо булиши; 
так;иллаш, девор ортидан эшитилгаи кушик;, болаларнинг 
объекгга нисбатан нокулай сафланиши, улар кдзикдшларига 
зид булиши, тарбиячининг тушунтиришдаги яхлитликни 
бузувчи айрим болаларга тез-тез берадиган танбехд ва хоказо).

Шундай экан, таълим факрт болалар диктата ва идроки 
бир Hyigrara тупланиши таъминланган шароитлардашна жуда 
самарали натижалар бериши мумкин.

Мусик,анинг болаларда харакат куникмаларини тако- 
милланггиришга га ьсири. Жуда катта эмоционал таъсир кучига 
эга булган мусик;а харакатларига жур булиб, уларнинг 
бажарилиш сифатининг ошишига — ифодали, ритмли, аник;, 
уйтун, майин, яхлит булишига таъсир кдяади. Мусик;а журли- 
гидаги харакатларнинг ифодали ва уйгунлиги болалар томо­
нидан мусща асарларидаги бадиий образлар, уларнинг турли 
характерлари, мусик;али ифода воситаларининг (темп, дина­
мика, метроритм) идрок этилиши хамда кечинмаларнинг 
эмоционаллиги билан белгиланади. Мусик,а билан ботик, 
Харакатлар харакгерининг болалар томонидан бундай эмо­
ционал буёкдарда идрок этилиши бу харакатларни такомил- 
лаштиради, уларга куч ёки майинлик, гайрат-шижоат ёки 
вазминлик бахш этади ва айни пайтда машкдарни эркин ва 
кдйналмай бажаришга ёрдам беради.

Харакатларни мусик;а журлигида олиб бориш эшитишнинг 
ривожланишига ижобий таъсир этади, ва^т мулжали — мусик,а 
асарларидаги турли метроритмик тузилмаларга мувофик; уз 
Харакатини муайян ващ’ ичида бажара олиш к;обилиятини 
тарбиялайди. Болалар харакати билан боглик; муайян метрик 
пульсация бола организмида тегишли реакция (нафас олиш, 
юрак, мушак фаолияти), шунингдек, рухиятнинг эмоционал 
ижобий холатини уйготади, организмнинг умумий соигомла- 
шишига ёрдам беради.

Мусина журлигидан болаларнинг асосий харакатларни 
(юриш, югуриш, сакрашлар), ленталар билан бажариладиган, 
айникса, болалар учун кдзикарли умумривожлантирувчи 
машкдарни (ленталар, байрокралар, шарфлар, туплар, чамба- 
рак ва хоказолар), сафланиш маищларини бажаришларида 
фойдаланилади, у мусица асарлари характерига мувофик
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■ уларнинг узгаришига таъсир этади. Марш мусикдси журлиги- 
даги юришда (айтщса, дадил ва тантанавор харакгердаги) 

| вужудга келадиган эмоционал кутаринкилик ва бола гавдаси- 
[ нинг бу ващдага муайян хдлати тугри кддди-крматнинг ривож- 
ланишига яхши таъсир курсатади. Харакатларни мусида 

I журлигида бажаришларидан олдин болалар мусик,а асарини
• т^лик, тинглашлари, мусикдли образни идрок этишлари, 

бадиий мазмун ва шаклни бир бутунликда хдс этмокдари зарур. 
Педагог болалар эътиборини мусида асарининг бадиий хусу- 
сиятларига, мусикд ифодалилиги воситаларига кдратади. Нати- 
жада харакатларни бажариш характери улар учун тушунарли 
булади.

I Жисмоний тарбияга оид барча .машгулотларда фойдалани- 
I ладиган мусик;а асарлари говори профессионал майорат билан 
| ижро этилиши, болаларда бадиий идрок ва диднинг шакл- 
| ланишига таъсир курсатиши лозим.

i 6-§. Болаларни жисмоний мапщларга ургатиш
| босцичлари

| ХаРакат малакалари ва куникмаларининг шаклланиш 
; крнуниятларини хдсобга олиш болаларга хар бир боскдчда 
] алохдца таълим беришнинг амалий вазифаларини белгилайди: 
1 - биринчи боскдч харакатларни бошланшч тарзда урганиш 
I билан;
I - иккинчи босдич чукуррок, урганиш билан;

- учинчи боскдч харакатларни мустахдамлаш ва такомил- 
лаштириш билан характерланади.

Харакатларни бошланшч тарзда урганишда куйидаги 
вазифалар куйилади: болаларни янги харакатлар билан таниш- 
тириш; бутун хдракат хдцида яхлит тасаввур х1осил кдгсиш ва 
уни умумий нуцгаларини бажарган х,олда узлаштиришга ки- 
ришиш.

Куйилган вазифаларни амалга ошириш учун боланинг 
вазифани х,ар томонлама идрок к;илишига эришиш, барча 
асосий анализаторлар — куриш, эшитиш, х;аракат анализатор- 
ларига таъсир этиш, унинг онгини фаоллаштириш ва унда 
хдракат акти хдкдда умумий тасаввур хрсил кд/шш зарур.
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Бошлаюич тарзда урганиш методикаси. Куйилган вази- 
фалардан келиб чи^иб тарбиячи турли усуллар йишндисидан 
тахминан куйидаги изчилликда фойдаланади (4-жадвал).

1. Харакат намунасини тугри, жуда аник, курсатиш усули. У 
тарбиячи томонидан эмоционал тарзда — муайян суратда, бош- 
дан охиригача; бажарилади, бу болаларга яхлит харакат образини 
унинг динамикасида идрок кдлишга имкон беради, уларни бу 
Харакатга кизик,тиради ва бажаришга интилиш уйготади.

4-жадвал
Ургатиш боскичлари

Дастлабки ургатиш Чукурлаштириб
ургатиш

Такомиллаштириш ва 
мустахкамлаб Ургатиш

Максад-Ургатиш жара- 
ёнида шугуланувчилар 
техникасининг асосшш 
узлаппириш.
Шу боскичнинг хусу- 
сий вазифалари куйи- 
дагалардан иборат:
а) шугулланувчиларда 
харакат акта буйича 
тулик тасаввур хосил 
булиши учун у тугри- 
сида асосли тушунча 
хосил килиш.
б) харакатларни Урга­
тиш учун шугуланувчи- 
ларнинг билимини ха­
ракатлар тугрисида ке­
рак булган элементлар 
билан гулдириб бориш.
в) харакатларни бутун- 
лай бажаришга 
эришиш.
г)ортикча мушак кучла- 
ншпларни ва ортикча 
кераксиз харакатларни 
йук килиш.
1) суз методи.
2) кургазмали метод.
3) буниб-булиб 
Ургатиш.

Максад илгари хато 
Килинг ан кУпол тех­
ника куникмаларини 
аниклапгдир. Бу бос­
кичнинг асосий вази­
фалари:
а) Урганилаётган хара­
катларни конуният- 
лаштиришни янада чу- 
куррок; тушунтириш;
б) урганилаётган 
Харакатлар техника­
сининг деталларини 
Ургатиш ва анщлаш;
в) харакатларни бу- 
тунлай, аник бир текс, 
осон бажаришга 
эришиш.
г) харакатни турлича 
бажариш имкониятини 
олдиндан яратиш. 
Амалга ошириш 
методлари
1) бутунлай Ургаташ
2) суз метода.
3) кургазмали метод.
4) мусобакавий метод.

Максад амалиётда харакат 
фаолиятини тахомиллаш- 
тирган холда эгаллашни 
таъминлаш.
Хусусий вазифа куйида- 
гилардан иборат:
а) хдракат куникма, ха­
ракат малакаси харакатлар 
булиши учун харакатлар­
ни хар хил вариантда 
бажариш.
б) олдинга боскичда йул 
кУйилган хатони йук ки- 
лишга каратиш зарур.
в) асосан техник узлаш- 
тириш ва мустахкамлашга 
эришиш зарур
г) харакат фаолиятини 
максимал даражада аник 
бажаришга эришиш. 
Амалга ошириш 
методлари:
1) такрорий стандарт 
машк методи,
2) такрорий узгарувчан 
машк методлари.
3) онглилик ва фаоллшшк.
4) мунтазамлилик.
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2. Харакат фаолиятини ута секин сурьатда кдсмларга булиб, 
Харакатни ташкил этган барча элементларни тушунтириб намо- 
йиш кдлиш усули. Масалан, тарбиячи шундай дейди: «Болалар 
яна бир марта к,аранг: мен таёкри юк,орига кутараман ва ушта 
кдрайман, сунг уни букилган чап оёк; тиззасига тушираман ва 
«Тиззада» дейман, оёк, учи пастга узатилган булади». Бундай 
кдомларга булиб тушунтирищца санок, (бир, икки, уч ва хоказо) 
дан фойдаланиш мумкин эмас: санок; онгга ёрдам бермайди ва 
болада дастлабки мулжал олишни хосил кдшмайди; айни пайтда 
суз болалар онгига таъсир этиб, фазода мулжал олиш — тадкд- 
к,от рефлексини уйютади (чапга, унгга, юдорига, пастга) хамда 
уз гавдаси к,исмлари х,аракати хакдца (кулни кутариш, уни 
букилган тиззага тушириш ва бопщалар) тасаввур хосил к^шади.

Шундан сунг болалар тарбиячи курсатмаларини тинглаган 
} холда харакатларни к,айтадан мустакдя бажарадилар, яъни
• узларида амалда шаклланган харакат образини текшириб 
; курадилар, тарбиячи эса болалар топширик,ни дай даражада 
| тушунганликларини кузатиб боради.
\ Юдоридаги барча усуллар бош мия пустлощца мувакдат 
t боЕяанишларнинг пайдо булишини таъминлаши ва боланинг 

Муайян харакатни ташкил этувчи харакат элементлари изчил- 
> лигини онгли равишда эслаб к,олишига, уларнинг мушак 

сезгиларига таянувчи яхлит харакат образларига бирикувига 
: ердам бериши керак. Бирок; агар бунда болалар харакатида 

топширик,ка нисбатан бирор-бир номувофик^ик сезилса, улар 
тушунтириш ёки тарбиячининг намуна тарзида курсатиши 

; билан ашщлаштирилади.
■ Куриб утилган усуллар урта гурухдан бошлаб кулланилади. 

Болалар богчасининг унгача булган икки кичик ёшлилар 
гурухларига келсак, бу ёшдаги болаларни харакатларга урга­
тишда купинча, уйин усуллари ёки харакат намунасини тар­
биячининг тушунтириши билан намойиш к,илиш ва унда

• болаларни иштирок эттириш усулидан фойдаланилади. 
Таълимнинг мазкур узига хос усули кичик ёшли болалар

• дикдатининг етарлича тупланмаганлиги, харакатни олдиндан 
кузатишда сабр-токдтнинг йудлиги, болаларнинг куз олдида 
юз берадиган аник; харакат намунасига так^шд кдлиш жараёни- 
дан к;ониьдяш хосил к,илишлари билан изохланади.
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Намойиш этиладиган харакатларнинг бажарилиши, тар­
биячининг рагбатлантириши болаларда эмоционал ижобий 
кайфият уйготади. Бу тугри харакат куникмаларини шакллан- 
тиришнинг бошлангич боскдчидаги муваффакдятни таъмин- 
лайди.

Харакатларни чукуррок^ урганишда иккинчи бос^ичдаги 
вазифалар урганиладиган харакат техникаси деталларининг 
тугри бажарилишини ашщлаш, мавжуд хатоларни тузатиб 
бориш ва умуман, харакатларни тугри бажаришга эришишдан 
иборатдир.

Педагог шартли рефлексларнинг пайдо булиш механизми- 
ни хисобга олган холда, онгда ва мушак сезгиларида муайян 
Харакатнинг изчиллигини, сезгилар аншушлигини тиклаши 
лозим.

Харакатларни онгли равишда такрорлаш жараёнида аста- 
секин дифференциал тормозланиш ривожланади, иккинчи 
сигнал тизимининг роли ошади. Бош мия пустлошда кузга- 
лишларнинг иррадациялашуви аста-секин уларнинг купрок, 
концентрациялашуви (йириклашуви) билан алмашинади. 
Кузгалиш тарбиячи томонидан мустахкамланадиган кузгатувчи 
характерига мос келувчи асаб хужайраларига интилади. Айни 
пайтда тарбиячининг тормоз кузгатувчиси характеридаги 
курсатмалари туфайли буларга халак;ит берувчи харакатлар 
борган сари тормозланиб, йук,ола боради. Фак;ат курсатилган 
Харакатга мос харакатларгина мустахкамланади ёки улар 
тарбиячи сузи билан мустахкамланади.

Харакатлар аста-секин тартибга тушади, ривожланаётган 
барча дифференциал тормозланишлар имкон доирасида аник;- 
лаша боради. «Кейинги дифференциаллашувда рефлекснинг 
ихтисослашуви юз беради. Дифференциаллашув канча куп 
таракдай этса, ички тормозланиш мустахкамланмаган барча 
богланишларни тормозлаган холда, мия пустлогидаги манба- 
ларни шунча аникрок, чегаралайди».

Чуцурро* урганиш методикаси. Тарбиячи бола урганади- 
ган харакатларни аста-секин узлаштириш жараёнининг фи­
зиологик механизмини хисобга олган холда тегишли методик 
усулларни танлаб олади. У таълим жараёнида болалар эъти- 
борини харакатларнинг тугри бажарилишига к^ратади ва
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уларни куйидагича рагбатлантиради: «Яхши турибсизлар, 
к;оматингиз тик, хаммангиз кулларингизни орк,ага узатгансиз» 
(тугри холат мустахкамланади) ёки аксинча, уларнинг дщ - 
к^тини йул куйилган хатоларга жалб кдлади: «Таёкдарни полга 
тушираётганда тиззаларни букманг» (тормоз кузгатувчиси). 
Тарбиячи харакатнинг хар бир бола томонидан бажарилишини 
куриб туриш учун уларни колонналар буйича текширади. 
Бундай холларда у болалар олдига келиб, уларнинг хар бирига 
сафда к,андай туришини айтиб индивидуал ёрдам бериши 
мумкин. Боища колонналарда турган болалар хам тарбиячи 
курсатмаларини тинглайдилар ва нимага интилишлари керак- 
лигини амалда курадилар,

Таълимнинг иккинчи боск,ичида харакатлар болаларга 
доимо таниш булади, шунинг учун тарбиячи усулларни 
танлаётганда хар бир харакатнинг мураккаблик даражасини 
Хисобга олади. Мазмун ва тизим жщатдан содда харакатларни 
болаларга кургазмали намойишдан фойдаланган холда бир 
Неча огиз суз билан эслатиш мак;садга мувофикдир. Болалар 
зарур дастлабки холатни эгаллагач, тарбиячи шундай дейди: 
«Болалар, утган машгулотда бажарган машк^ларимизни эсланг. 
Кулингизни ёнга — орк,ага узатинг, уларни букмаган холда 
олдинга узатиб, чапак чалинг». Бундай зслатиш харакат 
образини болалар тасаввурида бутун изчиллиги билан жонлан- 
тиради ва улар бу мапщни тарбиячининг намунасисиз бажара 
оладилар. Бунда уларда диктат, ижодий тафаккур ва машк,- 
ларни мустакдл бажариш истаги фаоллашади. Агар харакат 
бирмунча мураккаб булса, аник эслатиш — харакатни тушун- 
тириб курсатиш (нишонга улокгириш, баландликка сакраш 
ва боцщалар) дан фойдаланиш мак,садга мувофикдир.

Усулларни харакатлар мураккаблигини машк; к^илиш асо­
сида танлашда хам уларни болани ак^пий ва жисмоний фао- 
лиятга жалб этадиган даражада куллашнинг мак,садга муво- 
фикдик зарурати намоён булади.

Учинчи босцичдаги вазифа харакат фаолияти техникаси 
буйича орттирилган куникмани мустахкамлаш ва такомил­
лаштириш, харакатни бутунича мустакдл бажаришга хамда 
уни уйинда ва хаетда куллашга рагбатлантиришдан ибо- 
ратдир.
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Мустахкамлаш ва такомиллаштириш методикаси. Таълим­
нинг учинчи босдичида бола гопширик,ни онгли идрок этади, 
муайян мадсад билан даракат дилади, бирок, бунда харакат­
ларни бажариш усули автоматлаштирилган булади, шунинг 
учун унинг дикдати асосан харакатни сифатли бажаришга 
даратилади.

Тугри урганилган харакатларнинг учинчи босдичда болалар 
томонидан кбайта бажарилиши уларнинг утган вадт ичидаги 
мехнати натижасидир. Болалар харакати анидлиги, иигонч- 
лилиги, эмоционаллиги билан ажралиб туради, шунинг учун 
тарбиячи машдларнинг номини айтган холда фадат огзаки 
топширид бериш билан чекланади: «Тиззангизга уриб, чапак 
чаласиз» ёки «Дозир югуриб келиб, баландликка сакрайсиз». 
Узларига таниш харакатларнинг номини эшитиш биланод 
болалар онги ва тасаввурида у бутун изчиллиги билан тик- 
ланади ва улар бу харакатни тез ва аник; бажарадилар.

И.М. Сеченов «%аракатнинг бирор-бир кисмига четдан 
щлинган энг кичик ишора %ам уни тула тиклашга олиб келади 
деб курсатган эди. Тарбиячи бирор-бир машдни мустадил 
бажаришда барча болалар харакати уйгун булиши учун уларни 
айрим сузлар билан бошдариб туради, масалан, биринчи 
Холатда шундай дейди: «Куллар юдорига»; сунг кулни тиззага 
тушириб, болаларнинг узлари «Куллар тиззада» ёки «Чапак» 
дейдилар, тарбиячи яна «Куллар юдорига» дейди, болалар 
дулларини гавда узра тушириб ва машдни тугатаётиб «Куллар 
пастга», деб жавоб диладилар.

Мазкур босдичда бола узлаштирилган куникмани уйин ва 
Хаётий вазиятларда мустадил куллаш хамда ижобий йусиндаги 
топширидларни бажаришга тайёр булади. Мавжуд тажриба ва 
орттирилган машдларни бажариш техникасини хисобга олган 
Холда унга куйидаги ижодий топширид берилади: узига таниш 
машкда узгариш киритиш ва унинг вариантини яратиш, та­
ниш элементлардан янги, узининг оригинал машдини яра­
тиш таклиф этилади. Шундай дилиб, юдорида курсатилган 
топширидлардан фойдаланадиган таълим методикаси болада 
хаёти учун мухим булган уз фаолиятига ижодий ёндашиш 
одатини тарбиялайди.
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7-§. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларда жисмоний 
сифатларни тарбиялаш методикаси

Жисмоний сифатларни тарбиялаш жисмоний тарбиянинг 
асосий жщатларидан биридир. Жисмоний сифатлар бола 
организмининг морфофункционал, психофизиологик ва био­
логик хусусиятлари билан бокликдир. Жисмоний сифатларни 
болаларни харакат куникмаларига Ургатиш билан бирликда 
тарбиялаш уларнинг такомиллашувига, бутун организмнинг 
согломлашишига, рухиятининг эмоционал-ижобий холатига 
таъсир курсатади, болалар харакатларни тобора ишонч билан 
бажарадилар, янги харакатларни тезрок;, узлаштирадилар, 
говори натижаларга эришишга интиладилар, ижодий муста- 
Киллик курсатадилар.

Асосий жисмоний сифатларнинг (тезкорлик, чакдонлик, чи- 
дамлилик, куч ва эгилувчанлик) ривожланиши харакат куник­
маларининг шаклланиши билан узвий алокддорликда кечади. 
Ана шу жараёнга хизмат 1̂ шувчи машкдар катыш изчилликда 
ва харакатли топширикдари тобора мураккаблаштирилган холда 
жисмоний тарбия машгулотларига, харакатли уйинларга, спорт 
машкдарига киритилади, шунингдек, болаларнинг сайр 
пайтидаги мустакдл харакат фаолиятида фойдаланилади.

Тезкорлик — жисмоний сифатларнинг ичида энг мухимлари 
Каторига киради. Чунки кандай харакат булмасин, у уз 
Хиссасини кушиб бир хил вазиятда самарали бажарилишига 
ва кщори натижалар курсатишга кумаклашади. Тезкорлик — 
бу инсоннинг маълум шароити учун кдск,а вак^’ ичида харакат­
ни юк;ори самарали бажара олишлик к;обилиятига айтилади.

Тезкорликнинг намоён булиши 3 та элементар шаклда 
куринади:

1. Харакат реакциянинг латент (яширин) вак;ти.
2. Айрим харакатлар тезлиги (кичик ганщи к;аршиликда).
3. Харакат частотаси (вак,т бирлигида харакатнинг к;айтари- 

лиш сони).
Бу тезкорликнинг элементлар шакллари нисбатан бир- 

бири билан боклик; эмас. Айникса, тезлик реакцияси ва^ти 
айрим харакатлар тезлиги ёки харакат частотаси билан яхши 
коррекция бермайди.
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Амалиётда тезкорликнинг бу шаклларини комплекс х,олда 
учратамиз. Масалан: югуришнинг натижаси:

- стартдаги реакциянинг вак^ига; айрим харакатлар тез- 
лигига (депсиниш, оёк?шнг сон кдсмини олдинга олиб чи- 
igmn); кдцамлар темпига богаик;.

- максимал тезлик билан бажариладиган купгина харакат- 
ларда 2 фазани учратамиз:

I — тезликни ошиш фазаси (фаза разгона).
II — тезликка нисбатан тургунлашиш фазаси.
Биринчи фаза — старт тезланиши ва иккинчи фаза — масо-

фа тезлиги билан характерланади.
Тезкорликнинг физиологик ва биохимик асослари
Реакциянинг латент ващи бешта таркибий к,исмдан иборат:
1. Рецепторда кузгалишнинг пайдо булиши.
2. Кузгалишнинг марказий асаб тизимига узатилиши.
3. Кузгалишнинг асаб йуллари буйича утиши ва эффектор 

сигнал хосил булиши.
4. Сигналнинг марказий асаб тизимидан мушакка уткази- 

лиши.
5. Мушак кузгалиши ва унда механик фаоллик пайдо бу­

лиши.
Тезкорликни тарбиялаш воситалари
Харакат тезлигини тарбиялаш вазифаси — бу организмнинг 

функционал имкониятларини хар томонлама оширишдир.
Тезкорликни тарбиялаш учун биринчи навбатда уч гурух 

машкухар кулланилади:
1. Тез бажариладиган умумий ривожлантирувчи машвугар 

(У.Р.М.):
2) Узи танлаб олган спорт турининг махсус мапщлари;
3) Бопща спорт турларининг машкдари.
Спортчилар бу мапщларни бажарибгина крлмасдан, уларни

малака шаклига олиб келишлари керак, яъни бу мацщларни ба- 
жарганда ирода кучланиши машкри тугри бажаришга эмас, бал­
ки уни максимал тезлищца бажаришга кдратилган булиши керак.

1. Тез бажариладиган умумий ривожлантирувчи машкдар 
(УРМ) куйидаги харакатлардан иборат: силтанишлар (разма­
хивание), айланишлар (вращения), бурилишлар (повороты) 
ва боцща тез бажарилувчи харакатлар. Умумий тезликни оши-
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риш учун (спорт уйинларидан футбол, волейбол, баскетбол 
ва бошка турлар катта а\амиятга эга). Лекин бу спорт уйик- 
ларини кичрайтирилган майдонларда уйнаш ижобий натижа 
беради. Бу машкдарни асосан еш спортчилар ва новичоклар 
билан машгулот утказилганда, машгулот тайёргарлик кдсмида 
ва тренировканинг тайёргарлик даврида берилади.

2. Узи танлаб олинган спорт тури махсус машкдари — мак- 
симал тезликда ва мусобак^ машкдарининг элемешларига 
я^инлаштирилган машкдардан иборат булиш керак.

3. Бояща спорт турларининг тез бажариладиган машкдари 
х,ам катта ахамиятга эга.

Масалан: баскетбол — енгил атлетикачиларга, кдскд масо- 
фага югуриш футболчиларга, волейбол -  ощр атлетикачиларга. 
Кдск,а масофага югуриш, футбол тури купгина спорт турлари 
учун катта ахамиятга эга.

Тезкорлик харакат реакцияси, айрим харакатлар тезлиги, 
куп марталаб такрорланадиган харакатлар частотаси билан 
белгиланади. Оддий ва мураккаб реакциялар фарк; кдлинади.

Оддий реакция деб -  олдиндан таниш булган (тусатдан 
пайдо буладиган) сигналга илгарвдан маълум булган харакат 
билан жавоб беришга айтилади, тусатдан пайдо буладиган 
сигнал (масалан, «Ким узар» болалар уйинидаги «югур!» деган 
сигнал) га жавоб кдлишда ифодаланади.

Мураккаб реакция деб — олдиндан маълум булмагая 
сигналга олдиндан маълум булмаган харакат билан жавоб 
беришга айтилади, бу харакатланувчи объектга нисбатан 
реакция ва танланма реакция демакдир. Биз бу ерда мураккаб 
реакциянинг икки ходисаси хакдда тухталамиз:

1. Харакатдаги объектга булган реакция.
2. Реакцияни танлаш (харакатдаги керакли харакатнинг 

жавобини танлаш).
Харакатдаги объектга булган реакция купрок, якка олишув- 

ларда куп учрайди. Масалан : болаларда коптокни узатишда 
ва илиб олишдаги харакатлар , шунингдек, тупни кУриши, 
уни йуналиши ва тезлигини бахолаш, харакат режасини тан­
лаш в уни амалга ошириш.

Реакция танлаш — атрофдаги шароитда ёки ракдб харака- 
тининг узгаришига мувофик, к,атор харакатлардан керакли
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Харакатнинг жавобини танлашдан иборат. Мураккаб реакциями 
тарбиялашда методик принциплардан оддийдан мураккабга 
Хамда шароитни узгартириш имкониятлари сонини аста-секин 
ошириб бориш керак.

Мактабгача тарбия ёшидаги болалар учун реакциянинг 
Харакатланаёттан анжомга нисбатан буладиган элементар шак- 
ли маъкул келади (масалан, туп билан уйнаганда, уни бир- 
бирига ва турдан ошириб ташлашда ва хоказо).

Тезкорлик болаларни асосий харакатларга ургатиш жараё­
нида ривожланади. Е.Н.Вавилова маълумотларига кура, тезкор­
лик сифатларини ривожлантиришда тез ва секин югуришда 
кулланиладиган машклардан фойдаланиш зарур экан. Бунда 
^искд масофага максимал суръатда югуришдан бирмунча 
секин суръатга утиш тавсия этилади. Мапщларни турли суръат- 
ларда бажариш болаларда мушакларга турлича зур бера олиш 
малакасининг ривожланишига ёрдам беради.

Машгулотлар ва уйин фаолиятида старт холати мураккаб- 
лаштирилган югуришдан (утирган, чуккалаб утирган, бир тиз- 
зада турган холатдан) фойдаланилади.

Тезкорликнинг ривожланишига харакатли уйинлар хам 
ёрдам беради. Бу уйинларда бола тезликка оид топширикдарни 
сигналга биноан бажарган холда узгариб турувчи вазиятга 
цараб харакат характерини, унинг тезлигини (масалан, етак- 
чини ушлаб олиш, кувлашмачокдардаги харакат ва хоказо) 
узгартиради. Боланинг тугри харакат реакцияси харакатланаёт- 
ган анжом («ушловчи») йуналиши ва тезлигини унинг як;ин- 
лашиш масофаси хамда вак^тини тезда илгай олиш малакаси 
билан белгиланади. Бу асаб жараёнлари харакатчанлигининг 
муайян даражада ривожланганлигини талаб кдлади ва улар 
такомиллашувига, шунингдек, айрим фазовий мулжал, вак̂ гга 
цараб ва куз билан чамалаб, бахолашга ёрдам беради. Булар- 
нинг барчаси болага узгариб турувчи вазиятда тугри мулжал 
олиш имконини беради.

Чавдонлик янги харакатларни тез эгаллаш (тез урганиб 
олиш крбилияти), тусатдан узгарувчан вазиятлар талабига кура 
Харакат фаолиятини тез кдйта кура олиш крбилиятидир.

Чакконлик асаб тизимининг пластиклиги, уз харакатлари 
Хамда ташци мухитни хис ва идрок кдшш к,обилияти асосида
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ривожланади. Харакат вазифаларининг муваффакдятли бажа- 
рилиши мазкур харакатнинг фазовий, вак? ва куч компонент- 
ларининг аник^иги билан белгиланади.

1 — гистограмма. 5 — 7 ёшли угал ва к,ш болаларнинг жисмоний 
тайёргарлик натижалари 30 метрга югуриш (сония)
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Чавдошшк цобилиятларипи тарбиялаш воситалари
Чавдонлик цобилиятларини тарбиялашда турли-туман 

жисмоний мапщларни восита сифатида куллаш мумкин. Пекин 
бу мапщлар хар хил координацион харакатлар мураккаблиги 
билан боглик; булиб уни енгиш талабларига эгадир. Умуман 
мапщлар техникасини узлаштириш жараёнида хар хил 
Кийинчиликларни енгишга тугри келади. Шуни хам айтиш 
керакки, бу мапщларни урганишда улар мустахкамланади ва 
мураккаблиги йукрлиб боради. Демак, чаьщонлик харакат 
крбилиятини ошириш учун чак^онлик харакатлар фаолияти 
мураккаблигини узгартириб бориш мацсадга мувофшущр.

Чак^онлик харакат крбилиятларини тарбиялашда кенг 
кулланиладиган воситаларга: харакатли ва спорт уйин лари, 
гимнастика, акробатика киради. Шунинг учун хам бу манщлар 
укувчиларни жисмоний тарбиялашда катта урин эгаллайди. 
Бу воситалар умумий чак^онликнинг ривожланишига кумак- 
лашади. Махсус чак^онликни тарбиялашда характери ва йуна- 
лиши буйича мусобакдвий машкдарга як?ш тайёрлов мапщ- 
ларидан фойдаланилади.

Чаадиишк кичик ва урта синф укувчиларида яхши тарбия­
ланади. Бу ёшдаги укувчиларда харакат, куриш, эшитшп ва 
бопща анализаторларнинг шиддатли ривожланиши кузатилади. 
Тренировка машгулоти ва даре жараёнида чакдонликни 
тарбиялашга йуналтирилган машкдар тайёрлов кдемида ва 
асосий к^смининг бошланишида берилади, чунки чарчаш 
шароитида чак^онликнинг ривожланиши паст булади. 
Тарбиялаш воситаларига:

пашка ва кул мушакларининг кучланишига оид мапщлар
Турган жойда узунликка сакрашлар, купсакраш, вазифа 

асосида сакраш.
- Курсатилган баландлик асосида сакраш.
- Курсатилган масофага ва нишонга коптокни отиш (тулди- 

рилган туплар, теннис, баскетбол, волейбол коптоги ва х-к )-
фазо сезгисини тарбиялашга оид манщлар:
- Буюмларсиз ва буюмлар билан кулларни, оёкдарни курса­

тилган бурчаккача кутариш (30,45,60,90,120 градус ва х-к).
- Берилган вазифалар буйича масофани кддамлаб утиш 

(10,20,30,50,60,100 м ва Х-к ), бурилишлар.
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вгщт сезгисини тарбиялашга оид маищлар
- Краткий белгшханган вак;г давомида юриш, югуриш, сак­

раш, иргатиш, умумривожлантирувчи машкдар.
- Белгиланган вак,т ичида эркин харакатни бажариш.
- Маищларнинг куп марта такрорий бажарилиши (тезлик- 

ка, аншушкка, кучга ва Х-к).
мувозанатни сакдашга оид манпрар:
- Бир оёвда кузни юмган ва очи*; холатда туриш.
- Турли буюмлар билан ва буюмларсиз (гимнастика девори- 

да, гимнастик скамейкада, гимнастик ходада ва х к.) машкдар.
- Дар хил харакатли уйинлар, спорт уйинларидан сунг 

бир оёкда ва икки оёкда мувозанат сакраб к,олиш.
- Белгиланган масофани кузни юмиб утиш.
Чак^ошгак крбилиятларини тарбиялаш методикасининг

: асослари. Чавдонлик к;обилиятларини тарбиялашда асосий 
5 максад билан харакатлар куникмаси ва малакаларини эгаллаш-
i га к,аратилган булади. Бу сифатни тарбиялашда хар хил куллан­

малар ишлатилади. Чак^онликка йуналтирилган жисмоний 
[ юкланишнинг узгариши шутулланувчилар енга оладиган 
f чак^рнлик к>ийинчиликларини ошириш йули билан содир 

булади (5-жадвал).
1 5-жадвал

Методик усул мазмуни Мисоллар
1. Одатланмаган дастлабки цолатнинг 
кулланшпшш.
2. Машцларнинг кузгусимон (зерк&ль- 
но) бажарилиши.
3. Тезликнинг ёки харакат темпининг 
узгарилиши.
4. Машклар бажарилаётган фазовий 
чегараларнинг узгарилиши.
5. Машкдар бажариш усулларининг 
Урин алмапггирилиши.
6. Купшмча харакатли мапщларнинг 
колдивдари (осложн).
7. Гурузщи ёки жуфт машкларда 
шугулланувчиларнинг карама-карши 
таъсирининг узгариши.
8. Таниш булган харакатларни олдин- 
дая номаълум холатларда бажариш.

1. Сакраш йуналиишга нисбатан ор- 
ка билан туриб узунликка сакраш.
2. Дискни чап кУл билан иргатиш.
3. Тезлаштирилган темпда машк­
лар™ бажариш.
4. Кичик доирадаги дискни ирга­
тиш. уйин майдонининг кичрайти- 
рилиши.
5. Турли усуллар билан баландлик­
ка сакраш.
6. Ерга куйишда кушимча бурилиш 
билан таяниб сакраш.
7. Уйинларда турли тактик комби- 
нацияларни куллаш: турли раклб- 
лар билан учрашувлар упсазиш.
8. Аксинча спорт.
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Бу к*ийинчиликлар асосан:
Харакат аникдигини:
1. Уларнинг узаро мослашувига.
2. Мущтнинг бирдан узгаришига булган талабларидан 

келиб чщади.
Чакдонликни тарбиялаш жараёнида даракат координация - 

ларини янада юкррирок, акс эттирувчи турли методик усул- 
лардан фойдаланилади (5-жадвал) (Л.П.Матвеев буйича):

Болада чакконликни тарбиялаш иши харакатлар координа- 
циясининг ривожланганлиги, харакатларни мое, изчил бажа­
риш билан богликдир. Чак;к;онлик хаР к;андай харакатнинг 
(югуриш, сакраш, улодгириш. тирмашиш ва хоказо) зарурий 
таркибий к,исмидир.

Болаларда чакдонликни тарбиялаш учун асосий харакат- 
лардаги турли машкдардан фойдаланилади (анжомлараро 
юриш ва югуриш; турли тусшугарни енгиб — халкддан утиш, 
скамейкада каршидан келаётган бола билан тук*нашиб ажра- 
шиш, турли анжомлар устидан сакраш ва хоказо; шунингдек, 
улодгириш, туп уйини, сакрашлар, тирмашиб чикдш, ай- 
ник,са, туплар билан буладиган умумривожлантирувчи машк,- 
лар ва боищалар).

Хилма-хил харакатли уйинларда чакдонликни такомил- 
лаштириш учун энг кулай шароит яратилади: бунда бола топ- 
кдрлик, уддабурошшк, анжомлараро эпчил харакат р л и ш  
малакасини намоён кдла олиши, тусатдан узгарувчан вазият­
ларда ташаббус курсатиши, бунинг учун замон ва макон мул- 
жали ёрдамида кулай пайтлардан фойдалана билиши керак.

Чак&онликни такомиллаштириш учун анжомлар аргамчи, 
туплар, халк.алар, таёк^чалар ва хоказолар билан буладиган 
машкдарни яхши бажаришга оид Toniimpmyiap бериш 
мацсадга мувофикдир. Жуфт булиб, гурух булиб туплар, хал- 
кдлар, лангар чуплар, шнурлар ва боищалар билан шугулла- 
ниш хам фойдалидир. Чакдонликни ривожлантириш вазифаси 
машкдарни мунтазам алмашлаб туриш ёки янгиликни сакраш 
учун уларнинг вариантларини куллашни, координацион 
К.ИЙИНЧИЛИКНИ бирмунча оширишни талаб этади.

Бола харакат куникмаларини кднчалик куп эгаллаган 
булса, унинг янги харакатларни узлаштириши ва уз чаккон- 
лигини такомиллаштирипш шунча осон кучади.

138



Куч — деганда биз ташкд к;аршиликни мускул кучланиши 
орк,али енгиш к;обилиятини тушунамиз. Маълумки, мушак 
куйидаги хилларда куч курсата олиши мумкин:

1. Уз узунлигини узгартирмасдан (статик, изометрик режи- 
мида). Мисол: гимнастикада - осилиб турган холда бурчак хо­
сил кдлиш.

2. Уз узунлигини кдск;артириб (енгувчи, миометрик режим). 
Мисол: сакрашда - депсиниш, ирштишда - буюмни куйиб 
юборишдаги кучланиш.

3. Уз узунлигини узгартириб (енгилувчи - плиометрик 
режим). Мисол: бопщанинг ёрдамида эгилувчанлик.

Кучнинг шароитга кдраб хосил булиши.
Агар инсон энг юксак мушак кучланиши билан танага хар 

хил массани узгартириб, к;атор харакатлар бажарса, кучнинг 
пайдо булиш микдори хар хил булади.

Куч ва узгарувчи массанинг боглиКгЯиги
Куч ва массанинг богликдиги жисмоний тарбия амалиётида 

куп учраб туради.
Мисол: Спортчининг ядро иргитиши учун кетган кучи, 

штанга кутариши учун кетган кучидан кам булади ва х-К-
Агар тана массаси катта булса, у холда одамнинг унта сарф 

к;иладиган кучининг катталиги узгарувчан массага боглик, 
булмайди ва одамнинг куч имконияти билангина аникданади.

Кучнинг тезликка богли^лиги
Хар хил огирликка эга булган ядрони, унинг учиш 

тезлигини ва механик кучини узгартирган холда ирттсак, 
куч ва тезлик тескари пропорционал богланишда булади. 
Тезлик к,анча катта булса, курсатилган механик куч шунча 
кичик булади ва аксинча.

Бу боктанишни схематик равишда куйидагича курсати- 
шимиз мумкин. А нуцтаси изометрик шароитларга (тезлик О
- га тенг, курсатилган куч максимал), Б нук;таси огирликсиз 
Харакатга (нагрузка 0 - га тенг, тезлик максимал к;ийматда) 
мос келади.

Куч турлари
Шахсий куч бу статик режим секин бажариладиган харакат- 

лардир (тана массаси ошиши билан абсолют куч хам ошади).
1) Тезкорлик - куч (динамик куч ) - тез бажариладиган 

Харакатларда. Тезкорлик - куч 2 га булинади:
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а) енгувчи ва б) енгалувчи (амартизацион куч).
2) Портлаш куч (взривная сила) - деб к,иск;а вак̂ т ичида 

катта куч к$фсата олишлилик крбилиятидир.
Мушак кучи ва спортчшшнг огарлиги
Хар хил вазндаги кишиларнинг кучини тавдослаш учун 

нисбий куч тушунчасини куллайдилар.
Нисбий куч деб - 1 кг тана огарлигига тенг келадиган 

абсолют кучга айтилади. Абсолют куч деганда биз инсонни уз 
тана ошрлигига нисбатан курсатиладиган кучини айтамиз. 
Айрим мушак гурухяари билан айрим харакатларни бажаришда 
Хам абсолют кучни тушунишимиз мумкин. Масалан: штангани 
жим к^илишда ёки динамометрда.

Куч цобилиятини тарбиялаш вазифалари
Жисмоний сифат тарицасидаги кучни тарбиялашнинг 

умумий вазифаси харакатнинг турли фаолиятларида уни хар 
томонлама ривожлантириш ва юкрри имкониятларга таъмин- 
лащцан иборатдир.

Хусусий вазифалар:
1. Крбилиятга эришиш ва уни такомиллаштириш, кучнинг 

асосий турлари; статик ва динамик, узига хос куч ва тезкор 
куч, енгувчи ва енгалувчи турларини амалга ошириш.

2. Харакат аппаратининг хамма мушак гурухларини кучга 
нисбатан гармоник мустахкамлаш.

3. Турли шароитларда кучдан о ^ ю н а  фойдаланиш к,оби- 
лиятини ривожлантириш.

Уцдан танщари конкрет шароитларга боглик; холда кучни 
махсус тарбиялаш буйича специфик вазифалар хал этилади. 
Иргатиш, огар атлетикада, курашда, боксда, кдршиликни 
енгишда абсолют куч катта роль уйнайди.

Югуришда, сакрашда, гимнастика асбобларида эса нисбий 
куч. Бир хил тренировка кдлган спортчиларда хар хил ошр- 
ликларда, огарликнинг ошиши билан абсолют куч ортиб, 
нисбий куч камаяди.

Вазн 
52 кг

Абсолют куч 
247,5 кг

Нисбий куч 
4,47 кг

67,5 кг 252,5 кг 4,56 кг
82,5 кг 350 кг 4,54 кг
90,0 кг 387 кг 4,24 кг
159 кг 425 кг 2,75 кг
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Умумий вазифа куйилиши бу кучни тарбиялаш жараёнида 
инсон хаР томонлама ривожланиши (спортда, мехратда ва 
х.к.) маълум натижаларга эришиши. Кучни тарбиялашда 
кулланиладиган воситалар асосан 2 хил гурухга булинади:

1) Ташкд к;аршилик билан бажариладиган машк,:
а) буюмлар ошрлиги билан бажариладиган машк; (тош, 

гантель ва х-к.);
б) рак;ибнинг к,аршилиш билан бажариладиган машкдар;
в) чузилувчан,эгилувчан буюмлар билан бажариладиган 

машкдар;
г) ташкд мухит камчилиги билан бажари-ладиган машкдар.
2) Уз ошрлиги билан. Мисол: уз вазнини огирлиги билан, 

турникда уз вазнини ушлаб туриш, отжимание, статик маищ- 
лар, тошлок;, кумли жойларда, паст-баланд кздэларда юриш.

Мактабгача тарбия ёшидаги болалар тарбиясида улар орга- 
низмининг ёш хусусиятлари — асаб тизими ривожланишининг 
к;арор топмаганлиги, мушакларнинг заифлиги, букувчи му- 
шаклар тонусининг устунлиги кабилар хисобга олинади. 
Шунинг учун кучни тобора ривожлантиришга мулжаллаяган 
машкдар асосий мушак гурухдари ва умуртк,ани ростлашга 
(умумривож-лантирувчи машкдар) йуналтирилиши лозим. 
Динамик машкдарни синчиклиб танлаш к,иск,а муддатли 
тезлик — куч зурикдшини кузда тутади (югуриш, улок,тириш, 
сакрашдаги турли машкдар, шунингдек, вертикал ва к,ия 
нарвонга тирмашиб чщиш). Бу кущ>ок; йирик мушак гурухдари 
ривожланиши туфайли юзага келадиган «таянч-харакат 
аппаратлари имкониятлари, болалар юрак-томир тизимининг 
кдск,а муддатли тезлик жисмоний куч юкламаларга нисбатан 
яхши реакцияси билан белгиланади».

Сакраш, югуриш (30 метрга), улощириш (узокда) жараё­
нида болада харакатлар тезлиги ва куч тезлигини намоён кд- 
лишни — харакатни тез бажаришни асаб-мушак кучланиши- 
нинг концентрацияси билан бирга кушиб олиб боришни, яъни 
тезкорлик-куч сифатини намоён кдлишни тарбиялаш зарур.

Бу сифатларни ривожлантириш учун маълумотларга кура 
унча катта булмаган баландликдан сакраб тушиб, юкррига 
ёки олдинга депсиниб сакраш, турган жойдан, бир оз югуриб 
келиб, юк;орига иргиш, чуккайган холатдан юк;орига сакраш,
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турган жойида ва олдинга силжиб гох урта, гох тез сураътда 
чизик, ёки таёкдардан хатлаб сакраш. Сакрашлар пайтида бир 
ёки икки оёкда куч билан депсинишга, тиззадан бир оз бу­
килган оёкда юмшок; тушиш ва тезда крматни ростлашга эъти­
бор бериш зарур.

Тулдирма туплар билан бажариладиган машкдар мушак 
кучларининг гармоник ривожланишига, харакатлар коорди­
нацияси, нафас олиш мушаклари фаолияти ва тунга мувофик; 
нафас олиш функциясининг такомиллашувига ёрдам беради. 
Улок,тиришдаги мушакларнинг тез к^иск.ариши ва бу харакат- 
дан сунг бушашиши асаб-мушак регуляциясининг такомил­
лашувига, мушаклар ва бинобарин, тезкорлик-куч сифатла- 
рининг ривожлантирилишига ёрдам беради.

Умумривожлантирувчи машкугарни бажаришда болалар 
ёшларига яраша огирликсиз маинухарни кдндай бажар- 
ганликларига кдраб (масалан, тупни юдорига кутариш, олдин­
га узатиш, пастга тушириш, туп билан чукдайиш, уни дума- 
лаши, тупни кукракдан олдинга иркитиш ёки силташ, бошдан 
ошириб отиш) тулдирма тупдан кенг фойдаланиш лозим. 
Болалар бу машкдарни узлаштириб олганларидан сунг уларни 
Харакатли уйинлар ва сайр пайтидаги спорт машкдарида 
кулланилиши мумкин.

Чидамлилик — бирор-бир фаолиятда толикдшга карши тура 
олиш к;обилиятидир. Чидамлилик асаб марказларининг 
функционал барк;арорлиги, харакат аппарата ички органлар 
функциялари координацияси билан белгиланади (А.Н. Крес­
товников). Кувват ресурслари ёш ривожланишига сарф булади, 
шунинг учун хадцан ортик; катта юклама усишга халак,ит 
бериши мумкин. Болада умумий чидамлилик, яъни организм­
нинг асосий тизими функциясини оширувчи муътадил 
интенсивликдаги давомли ишга нисбатан чидамлиликни аста- 
секин тарбиялаб бориш зарур.

Агар спортчи бирор бир огар ишни бажараётган булса, у 
бир мунча ва^гдан сунг бу ишини бажариш тобора кдйин- 
лашиб бораётганини сезади. Кдйинчилик ошиб боришига 
кдрамасдан, киши ирода кучи хисобига дастлабки иш шид- 
датини бирмунча вак;г сакдаб туриш мумкин. Бундай холатини 
компенсацияли чарчаш фазаси дейилади. Агар ирода кучи
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ортганига к,арамай иш шиддати пасайса, декомпенсацияли 
чарчаш фазаси бошланади.

: 5 Ёш ....... ; 6 ЁШ 7 Йш
ЙТ-УУ . 1 .............. 5 , 5 .....

.................
... 5~6 ................... 1...............  ' V  "..............

В Т  v ч
;BH.V.V. ;

4.!

4
' «  .................

" И
.......<........ . м . ..............

6,2
Я Н .у .ч . i 3,2 4 J . 5,5 ;
Я Т к .у  : 4.«.......... ........I.... ......... ... 5,3 6,5
ВП.к.ч. ■ " ........ «  ........... > 4.7 6
E3U к  v 3,5 ; 4.1........................ 1 5,1
И Н .н .ч  ! .......з ................ 1 з , ? .................. : 4,6

2 -  гистограмма. 5 - 7  ёшдаги болаларнинг жисмоний 
тайёргарлик натижалари кумли халтачани (150 гр) ирштиш 

(унг ва чап кул кучи, метр)
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Чидамлик ва уни тарбиялаш
Чидамлилик турларининг туркумларга булиниши.
Чидамлиликни аникдашда асосий факторлардан бири 

мушак фаолиятини энергия билан таъминловчи механизм- 
ларнинг кучланишига боглик,. Микроэнергетик бирлашмалар- 
нинг парчаланишига цараб жисмоний юклама мушак фаолия­
тини энергия билан таъминлашда куп, тенг ёки узок, 
таъсир курсатиши аэроб ва анаэроб жараёнларга ёки уларнинг 
комбинацияларига боишк;

Аэроб (умумий) чидамлиликни такомиллаштириш 
методлари.

Аэроб (умумий) чидамлиликни ошириш учун амалда 
к,атъий тартиблаштирилган машкдар методининг узулуксиз 
ва интервалли жисмоний юклама методларидан фойдала­
нилади.

а) К,агьий тартиблаштирилган маннрар методининг узлуксиз 
стандарт жисмоний юклама методи.

Бу метод организмнинг аэроб имкониятларини доимий 
равишда кутаришга, хамда манпулотларнинг боища метод- 
ларини ишлатшпга мустахкам база яратади. Кдгьий тартиблаш­
тирилган машкдар методининг, машгулотдаги машкдари 10 
сониядан 30 сониягача, юрак уриши мана шу машкдар шид- 
датвда 1 дак^ждда 150-175 маротабагача булиши мумкин. Мапщ- 
ларни бажариш бундай юракни юцори даражада уруш хажмини 
ва кислород к;абул кдлиш даражасини таъминлайди. Шуни 
Хисобга олиш керакки, чегарадан узок; давом этган иш шугул- 
ланувчилар имкониятига тугри келмаса, кислород к,абул к^- 
лиш хажмини камайтиради, хамда машгулот самародорлигига 
салбий таъсир курсатади. Бу методцан чидамлиликни бошлан- 
FH4 боск,ичидан кенг равишда фойдаланиш тавсия этилади.

б) К,атъий тартиблаштирилган манщлар методининг 
интервал жисмоний юклама методи.

Бу метод билан утказиладиган машгулот, юракнинг 
функционал имкониятини оширишга царатилади, чунки бу 
методнинг асосида дам олиш оралигида, нисбатан кучлан- 
тирадиган ишларда юракнинг уриш хажми кенгайтиришга 
царатилган. Умумий чидамлиликни такомиллаштириш мак,са- 
дида кулланадиган интервал (оралш0 методидан фойдаланил-

144



ганда, бир к,анча методик талабларга риоя к,илиш керак. 
Машкдарнинг давом этиш вак;тини 1-3 дак;ик;а оралигида 
режалаштирилиши ишни бажарилиш шидцати юрак уришини 
машк, охирида 170-180 га тушириши ва ишнинг давом этиши, 
Хамда машк; билан чинивданлик даражасига к;араб 45-90 
сонияни ташкил кдлиши шарт. Ушбу методнинг энг куп 
машгулот самарадорлиги 6-12 хафтадан кейин куринади. Аэ­
роб имкониятларнинг усиши 10-30% га етиши мумкин. Куриб 
чик;к;ан иккала методимизда хам умумий чидамлиликни 
ривожлантириш стимули булиб, шиддатли ишдан кейин 
юракнинг 1 дацикдда 170 марта уриши, дам олишдан кейин 
140 гача булган паст шиддатли иш билан алмашиб турилиши 
Хисобга олинган.

Анаэроб (махсус) чидамлиликни такомиллаштириш 
методлари.

Бу метод, анаэроб шароитида организмнинг икки асосий 
энергия, алактат ва лактат билан таъминланиши куч даража- 
сини оширишга йуналтирилган. Шу мак;садга биноан жисмо­
ний юклама куйидагича микдорланади.

Анаэроб хар акте рдаги жисмоний юкланишларнинг ок^- 
лона равишда ишлатилиши мушакларда креатинфосфат. ва 
гликоген купайишига таъсир курсатиб, анаэроб алмашиши- 
нинг ферментлари фаоллигини хамда глюкозанинг фаолланиш 
шиддати усишига ёрдамлашади. Юк;ори классификацияли 
спортчиларни анаэроб (махсус, тезкорлик) чидамлилиги 8 -

10 хафтада 15-20% гача етади.
Фаолиятнинг турли куринишлари — aignni, сенсор, эмо­

ционал ва б. лар турлича толикдшларга олиб келади. ХаР кдндай 
фаолиятда толик^штнинг бирор-бир белгиси булади, бирок; - 
тарбия жараёнида мушак фаолияти билан боглик; булган 
жисмоний толщиш жуда мухим ахамиятга эгадир.

«Болалар богчасида таълим-тарбия дастури» умумий чвдам- 
лиликни хар бир гурухца уртача ва бир текис суръатда бажари­
ладиган (юриш, югуриш, сакраш ва х°казо) машьугарнинг 
хажми, иитенсивлиги ва давомийлигини ошириш, харакатли 
уйинларда эса улар давомийлигини тобора чузиш, харакат 
топширикдарини мураккаблаштириш йули билан аста-секин 
тарбиялаб боришни кузда тутади.
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Мактабгача тарбия ёшидаш болалар чидамлиликни намоён 
щиишда катта имкониятларга эгадирлар. Бу сифатнинг 
ривожланиш даражаси болаларнинг ёши, жинси ва тайёргар- 
лигига боглик, булади. Маълумотларга кура, умумий чидам

45

40

35

30

3S

Ш

ИМ к 
$ Н к

, _ ~ 'Л 14,1

42Л 42,2 41.2

7  I 8,5 8,4

3 -  гистограмма. Ерда утириб (30 см. оралишда оёцларни очиб) 
олдинга тулдирма тупни (1 кг) отиш (см)
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лиликни тарбиялашда уртача тезликда югуриш, лукиллаб 
югуриш, давомли тарздаги депсиниш ва сакрашЛардан фойда- 

, йаниш мак;садга мувофикдир. Мактабгача тарбия ёшидаги 
болаларда чидамлиликни гарбиялашнинг асосий шакли очик; 
\авода утказиладиган мунтазам машгулотлар булиб, уларнинг 
мазмунини 2—3 та ^аракатли уйинлар ташкил этади. Бу 
Уйинлардаги ва^тнинг ярми юриш, умумривожлантирувчи 
машкдар, тирмашиб чщиш, улокртриш билан алмаштириб 
туриладиган югуришга ажратилади.

Чидамлиликни тарбиялаш спорт манпугари жараёнида 
(роликда юриш, велосипед ^айдаш, сузиш) амалга ощи- 
рилади.

Эгилувчанлик таянч-^аракат аппаратининг бугинлари 
^аракатчанлиги даражасини белгиловчи морфофункдионал 
хусусиятлардир. Эгилувчанлик мушак ва бугимларнинг 
эластиклиги билан белгиланади.

Эгилувчанлик бу ^аракатларни катга амплитудада бажара 
олишдир. Эгилувчанликнинг улчамлари катта амплитудада 
^аракат кдла олишдир. Илмий текшириш ишларида эгилув- 
чанлик бурчак улчовларида (градус, ёки чизшуш улчовларда 
метр, см.ларда) ифодаланади.

Эгилувчанлик мушак ва тукдемаларнинг эластиклигига 
боишк;. Мушакларнинг эластиклиги хусусиятлари куп даражада 
марказий асаб тизимининг таъсирида узгариши мумкин 
(масалан: мусоба^алар пайтида эмоция орк,али эгилувчанлик 
ортади). Эгилувчанлик ташк^г х;аво билан боглик; булиши 
мумкин: хдрорат ортиши билан эгилувчанлик хдм ортиб боради. 
Болаларда катталарга нисбатан эгилувчанлик яхши. Пекин лрр 
доим х̂ ам пгундай эмас. Шунинг учун айрим пайтларда 
э^тиёткорликка эътибор бериш керак.

Фаол эгилувчанлик бевосита мушак кучи билан боглик;. 
Бирок;, кучлиликни оширадиган машкдар билан шугулланиш 
бугинлардаги харакатчанликни чегаралаб ^уйиши мумкин. 
Лекин бу салбий таъсирни енгиш мумкин: Эшлувчанликни 
ва кучлиликни оширадиган маищларни мак;садга мувофик, 
равишда цушиб олиб бориш йули билан х;ар иккала 
фазилатнинг юксак даражада ривожланишига эришиш 
мумкин.
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Эгилувчанликни тарбиялаш учун катта амплитуда билан 
бажариладиган машк^лар (чузилувчанликни оширадиган) 
кулланилади. Улар 2 rypyxja — фаол ва пассив х,аракатларга 
булинади.

Фаол маящнар у ёки бу бугимларда мушакларнинг хдсоби- 
га кура хдракатларни амалга оширади. Пассив машкдер эса 
ташщ! к.аршилик билан бажариладиган мапщлардир.

Туишлар р р а ш  амплитудасн

1-2 ёшли 10-14 ёшли 40 ёшли 70 ёшли
Фаол эгилшп 41 32 28 22
Пассив эгилшп 57 39 35 28
Фаол эгилиш 34 33 32 26
Пассив эгилиш 51 42 39 33

Фаол мапнугар бажарилиш характери буйича бир фазали 
ва пружинали (иккиланган ва учланган эгилишлар): тебра- 
нишли ва фиксацияланган: огирлаштирилган ва огарлашти- 
рилмаган маищларга булинади. Ундан тацщари бу гуруэдга 
статик малщлар кириб, унда максимал амплитуда хрлатида 
тананинг ^аракатсиз х,олатини сакраш вазифаси берилади. 
Пассив статик манидиарда х,олат тапщи кучлар ^исобига 
сакданиб фаол эгилувчанликни сакраш учун фойдасизрок, 
булиб, пассив эгилувчанликни юк,ори натижага эргашишига 
имкон беради.

Мушак нисбатан кам чузилувчан булади. Унинг чузилувчан- 
лигини ошириш учун машкдарни такрор-такрор бажариш 
керак. Негаки, *ар такрорлашдан такрорлашга мушак чузилув- 
чанлиги ошиб боради. Шунинг учун чузилувчанликни оши- 
ришга оид машкдарни серияли тарзда бажарилади. ХаР бир 
мапщ куп маротаба такрорланади ва сериядан серияга ^аракат 
амплитудаси ошириб борилади.

Айрим машгулотларда мушаклар чузилувчанлигини 
оширувчан машкдарни такрор-такрор бажаргандан сунг к;атпщ 
чарчаш, *атто ofphk, х,ам пайдо булади. Бу маищларни бажа- 
ришни тухтатишга олиб келади.

Умуман, эгилувчанликни тарбиялаш купинча уйга вазифа 
бериш оркрли олиб борилади. Даре, машгулот жараёнида
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купинча тайёрлов кисмида ва асосий кдсмининг охирида 
)гасазиш режалаштирилади. Бу машкдарни бажаришдан олдин 
*амма мушакларни яхши кдзитиб олиш лозим, яъни яхшигина 
терлагунча.

Фаол бажарилган машкдардан сунг эгилувчанлик оши- 
рилган курсаткичлар пассив бажарилган машкдарга нисбатан 
купрок; вакд сак,ланади. Эгилувчанликни ёшлик даврида

5 Ёш 6 Ёш 7 6ш
56,1 50 35,2
28 21,8 5

44,3 38,7 38 !
32 17,1 .................^ .... .............;

4 -  гистограмма. Оёкдарни 30 см. оралищца очиб, ерда утириб 
олдинга энгашиш (см)
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тарбиялаш нисбатан осон, шунинг учун эгилувчанликни 
тарбиялашни шу кичик ёшга режалаштириш керак (тахминан 
11-14 ёшгача).

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларда таянч-хрракат аппа­
рата айникса, унуртка покшасининг пластиклигини ^исобга 
олиб, жисмоний тарбия машгулотларида ва эрталабки гимнас- 
тикада умумривожлантирувчи машкдар (анжомлар билан ва 
анжомларсиз) билан чегараланади. Эгилувчанликни ривожлан- 
тиришга мулжалланган машкдар (айникса, умуртка ногонаси- 
нинг эгилувчанлигини ривожлантиришга каратилган) хджми 
ва интенсивлиги аста-секин ошириб борилиши лозим.

Таяич сузлар
Куч, ^аракатчанлик, марказий асаб тизими, кукрак кафас 

айланаси, суяк тизими, функционал курсаткичлар, морфо- 
логик ва функционал ривожланиш, дидактик тамойиллар, 
онглилик, фаоллилик, мустакиллик тамойили, сюжетли, 
сюжетсиз уйинлар.

Текшириш учун назорат саволдари
1. Болалар ривожланишининг ёш хусусиятлари хакида 

гапириб беринг.
2.Жисмоний тарбия жараёнида таълим хдкида тушунча 

беринг.
3. Жисмоний тарбия тизимидаги (ва жисмоний тарбия 

жараёнидаги методик) тамойилларга таъриф беринг.
4. Огзаки метод усуллари деганда нимани тушунасиз?
5. Харакат 1фшкмаси деб нимага айтилади?
6. Харакат малакаси деб нимага айтилади, уларни жисмо­

ний машцпар билан богланг.
7. Жисмоний тарбия жараёнида ^аракат куникмасининг 

ижобий ва салбий кучиши?
8. Жисмоний тарбия жараёнида х^ракатларига ургатиш бос- 

Кичлари х^акида айтиб беринг.
а) дастлабки ургатиш боскичлари;
б) чукурлаштирилиб ургатиш боскичлари;
в) мустаэрсамлаш ва такомиллаштириб ургатиш бос­

кичлари.
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9. Тезкорлик сифати деб нимага айтилади ва улар крндай 
х,аракатлар орк^али тарбияланади?

10. Чакдошшлик сифати деб нимага айтилади ва улар кдн- 
дай ^аракатлар орцали тарбияланади?

11. Эгилувчанлилик сифати деб нимага айтилади ва улар 
^андай ^аракатлар орк,али тарбияланади?

12. Чидамлилик сифати деб нимага айтилади ва улар кдндай 
‘̂ аракатлар ор^али тарбияланади?
' , 13. Куч сифати деб нимага айтилади ва улар кдндай *ара- 
^катдар орк,али тарбияланади?
К Машу буйича «Кластр» метода фа ни буйшча 

1-вариант

Изо*: Бу метод укувчиларнинг фикрлаш фаолиятини жадалащ- 
тириш х,амда кенгайтириш учун хизмат к^иищи мумкин. Шунингдек, 
Утилган мавзуни муста^камлаш, яхши ^злаштириш, умумлаштирщп 
*амда талабаларни шу мавчу буйича тасаввурларини чизма шаклвда 
ифодалашга ундайди.

Маму буйича «Бумеранг» метода 
2-варнант

Мавзулар мазм 
(жисмоний тарбия жараёнида сш

уни
штларни тарбиялаш)

1 2 3 4 5
Куч сифати Чакдошшк

сифати
Тезкорлик
сифати

Чидамлилик
сифати

Эгилувчанлик
сифати

Изо*: Бу метод технологияси танкдций фикрлаш, мантикри шакл- 
лантиришга имконият яратади, хотирани гояларни, фикрларни, 
далилларни ёзма ва огзаки шаклларда баён кдлиш куникмаларни 
шакллантиради.
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VIII боб. БОЛАЛАРНИНГ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ 
МАШРУЛОТЛАРИ 

1-§. Жисмоний тарбия манпулотлари мазмуни

1 ёшдан 1 ярим ёшгача булган болалар харакатларипи 
ривожлантиршп. Бу ёшдаги болаларни тарбиялашда кундалик 
кун тартибини ташкил этишга, гигиеник парваришнинг тугри 
методикасига катта ахамият берилиши керак. Шунингдек, 
боланинг ижобий эмоционал холатда булишига эришиш ^ам 
жуда мухимдир. Тетик, кувнок; кайфият тугри ва уз вацтидаги 
асаб-рухий ривожланиш нинг х,амда согломликнинг 
шартларидан бири хисобланади. Бола уз хаёгининг дастлабки 
ойларида шодланиб кулади, куп харакат кдиади. Бу харакатлар 
жонланиш комнлекси хдсобланиб, кейинчалик кул, гавда 
Харакати ва хоказолар ривожланиши учун асос булиб хизмат 
кдлади. Болаларнинг асосий харакатларни уз вак,тида ва тугри 
эгаллашлари, асосий орган ва тизимларни таракдай этгиради, 
мустак.илликни таъминлайди хамда шу асосда рущй ривож- 
ланиш имкониятларини кенгайтиради.

Махсус ма^садга йуналтирилган таъсир этиш йули билан 
турли куникма ва малакаларнинг шаклланишига, шу билан 
бутун организмнинг юк;ори ривожланиш даражасига эришиш 
мумкин. Ёки аксинча, таълим ва тарбиянинг уз вак^тида 
бошланмаслиги ривожланишни сусайтиради ва кейинчалик 
унинг урнини тулдириш кдйинлашади.

Тарбиянинг асосий цоидаларидан бири — у  ёки бу куникма, 
малака, ру%ий фаолиятнинг уз-узидан пайдо булишини кутиб 
утирмасдан мазкур бощичда тегишли марказий асаб тизимида 
етилиш йули билан тайёрланадиган yuia функцияларнинг юзага 
келишига фаол ёрдам беришдан иборатдир. Бунда тарбиявий 
таъсир янги функцияга гуё мос келиб унинг вок;е булишига 
имкон яратади. Статик ва харакат функцияларининг кундалик 
ривожланишига ёрдам бериш, кундалик кун тартибини 
боланинг ёш ва индивидуал хусусиятларига мувофик, ташкил 
этиш болаларни тугри ва гармоник ривожланиши, жисмоний 
ривожланиш ва саломатлигида юз берадиган узгаришларнинг 
олдини олишда кудратли омил хисобланади.
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Харакатларнинг асосий турлари: тугри йуналишда муво- 
занатни сакдаб кенг кдцамлаб юришни ургатиш, тирмашиб 
ЧИК.ИШ, нарвончага мустакдп чик;иш ва тушиш, буюмларни 
отиш ва думалатишда тушириб юбормасликни шакллантириш. 
Бармок;ларнинг майда мушакларини ривожлантириш. 
Чамалашни, айрим харакатларни ва фаолиятларни бопща 
болалар билан биргаликда бажариш малакаларини шакллан­
тириш, болаларни харакат фаоллигига ундаш, мустакдел 
Харакат килишга кдзикщцни тарбиялаш. 1 ёшдан 1 ёшу 6 
ойликкача булган болаларни харакат куникмалари: юриш ва 
мувозанат сакраш машкдари: туп-туп булиб юриш. Бир учи 
поддан 15-20 см кутарилган эни 20-25 см, узунлиги 1,5-2 м 
тахтага тарбиячи ёрдамида чшдиш ва тахтанинг учигача юриб 
бориб тушиш, хажми 50x50, балапдлиги 15 см яшик ичига 
тушиш ва ундан чициш. Полдан 12-28 см кутарилган таёк^а 
ёки чизимча устидан хатлаб утиш. Ерда юриш, тепаликларга 
чик;иш, арик,чалардан сакраш. Тугри йуналишда юриш, 
йулкадан, ерда ётган тахтадан юриш. Бир учи полдан 10-15 см 
кутарилган тахтадан эни 25 см, узунлиги 1,5-2 м юриб 
кутарилиш ва ундан тушиш. Баландлиги 10 см булган яшик 
ичига тушиш ва ундан чик?пн. Ерга ташланган, хамда полдан
5-10 см кутарилган чизимча ёки таё^ча устидан хатлаб утиш.

Эмаклаш ва тирмашиб чикдш машкдари. 2 метр масофага 
эмаклаш, хаща ичига эмаклаб кириш. Скамейка — узун угиршч 
остидан эмаклаб утипг. Арк,он тагидан урмалаб $пгиб, айлана 
устидан ошиб утиш. Баландлиги 1 м нарвончага катталар 
ёрдамида хамда ёрдамсиз чик^пи ва тушиш.

Уло^тириш ва думалатиш машк^лари. Коптокни утирган, 
турган холатда думалатиш. Коптокни пастга узокдикка ташлаш. 
Катта коптокларни тепаликдан думалатиш, копток кетидан 
юриш, уни кбайта олиб кетиш. Коптокни тарбиячи билан жуфт 
булиб думалатиш, кичкина коптокни чап ёки унг кулда отиш.

Умумривожлантирувчи маищлар. Кулларни кутариш ва 
тушириш. Кулларни олдинга кутариш, орк;ага яшириш. 
Бармокдарни юмиш ва очиш, бармокдар билан полни 
так;иллатиш. Утирган холда бир бирига буюмларни узатиб унг 
ва чапга бурилиш, тик турган ва утирган холатда олдинга 
эгилиш, таёк^а билан эгилиш, таяниб утириш. Х аРакатли
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уйинлар: чори-чамбар, «Поезд», «Дарвоз», «Мехмон-мех- 
мон», «Коптокни олиб кел», «Ким чакдон», «Етиб оламан», 
«Ким мерган», «Оёкди юкррирок, кутар», «Коптокни узат», 
«Шик.илдок^чага эмаклаб бор», «Дарахтлар тебранаяпти», 
«Паравоз».

I кичик гурувда жисмоний тарбия мезонлари. Хара- 
катларнинг шаклланишига ёрдам к^шиш. Боланинг теварак- 
атрофга куникишини таъминлаш, гавданинг тик х,олатини 
сакдашга ургатиш, болаларнинг мустакдл уйинларида харакат 
фаоллигини бошкрришга ёрдам бериш, унга шароит яратиш. 
Харакатли уйинларни уйнашга булган эхтиёжини хосил кдлиш. 
Харакатни тушуниб, биргаликда харакат кдлишга, уз хара- 
катини боищалар харакати билан солиштиришга ургатиш, 
к;айта харакат к,илишнинг аник; йуналишини узгартириш, 
юриш ва югуриш вак г̂ида харакат характерини сигналга богааб 
олиб бориш. Болаларни тушишга ургатиш. Болаларни жойидан 
туриб узок^а сакрашга, икки оёкдаб тирмашиб, тепаликка 
чиздиб, ерга юмшок, тушишга ургатиш. Болаларни эмаклаш, 
тирмашиб чикдш ва туп билан харакат кдлиш буйича машк, 
цилдириш думалатиш, отиш, илиб олиш. Бу мапщлар 
бажарилаётганда болаларнинг гавдани тугри тугаши ва товонда 
мустахкам туришига эътибор бериш. Болаларда жисмоний 
тарбия манщларига булган ижобий эмоционал муносабаши 
уйтотиш. Тайёрланган буюм ва уйинчокдардап мустак,ил 
уйинларда харакат фаоллигини оширишга ургатиш. Болалар 
биргаликдаги харакатли уйинларда иштирок этиш билан 
шодиёна кайфиятни хис эта олишларига эришиш.

Асосий харакатларга дойр машкдар. Сафланиш ва кбайта 
сафланиш. Тарбиячи ёрдамида гурухчалар ва бутун хурух билан 
бир к,атор ва айлана буйлаб сафланиш, жуфт-жуфт булиб 
сафланиш, бир-бирининг кетидан туриш.

Юриш машкдари. Тарбиячи кетидан белгиланган йуналишда 
туп-туп булиб юриш. Йуналишни узгаргириб юриш, буюмни 
оралаб утиш, дойра буйлаб, жуфт-жуфт кул ушлашиб юриш. 
Юришдан югуришга, югуришдан юришга утиш, олдинга ва 
ёнга кдцам ташлаш.

Югуриш учун машцлар Тарбиячи орк;асидан югуриб утиш. 
Ундан к;очиш хар томонга бир-бирларини итармасдан югуриш,
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думалаб бораётган буюмни кувиб етиш. Икки чизщ оралигида 
уларни босмасдан югуриш, чизикдар оралиги 25-30 см 1-2 
дак.гща давомида тухтамасдан секин югуриш. 5-6-10 метргача 
булган масофани тез югуриб утиш.

Сакраш учун манщлар. 2 оёкдаб турган жойда сакраш, 
секин-аста олдинга сурилиш, бола кутарган кулидан нщорирок; 
осилган буюмга тегишга х,аракат килиш. Чизик^гадан ёки полга 
параллел холда икки к;атор ташлаб куйилган аркрнчадан 10- 
30 см масофага сакраш. Турган жойида икки оёкда иложи 
борича узотда сакраш, 10-15 см баландликдаги буюмдан 
сакраб тушиш.

Юмалатиш, отиш, илиб олиш машрари. Буюмларни йигиш, 
маълум жойга куйиш. Думалаб бораётган туп орк;асидан 
югурган холда тупни бир куллаб ва иккала кул билан тарбия- 
чига царатиб, к^иялатиб ва бир-бирига к,аратиб думалатиш. 
Тупни 2 куллаб олдинга пастдан, кукрак олдидан, бош устидан 
отиш, тарбиячига тупни 2 куллаб оти т . Тарбиячи отган 50- 
80 см ораликдаги тупни илиб олишга харакат к;илиш, бола 
кукраш баробар кдлиб тортилган, оралиги 1-1,5 м лентадан 
тупни отиб тушириш, буюмларни иргитиш, туплар, кум 
халтачалари ва бопщаларни горизонтал нишонга 1 м масо- 
фадан 2 куллаб унг ва чал кул билан отиш; коптокни узокдакка 
унг ва чап кул билан отиш.

Эмаклаш ва тирмашиб чик,иш мапщлари. 3-4 м га эмаклаш, 
30-40 см ли тусик, тагидан ва устидан утиш. Арк,онли нарвонча, 
гимнастика деворчасидан бола учун купай усулда юк;орига 
тирмашиб чик,ит ва пастга тушиш. Усти силлик,ланган тахта 
буйлаб, гимнастика скамейкаси устидан эмаклаб юриш.

Мувозанат сакраш мапщлари. Тугри йулка буйлаб юриш, 
эни 20см, буйи 2-3 м, илонизи йулкачадан юриш, тугри, 
илонизи, дойра буйлаб ташлаб куйилган арцончадан, бир то- 
мони полдан 15-20 см кутариб куйилган тахтачадан, гимнас­
тика скамейкасидан юриш. 10-15 см баландликдаги тусик,- 
лардан, хал^адан халцага, чамбаракдан чамбаракка, яшикдан 
яшикка сакраб утиш, тарбиячи ёрдамида утиргичдан 25 см 
баландликдаги скамейка устига чикиш, кулларни икки ёнга 
узатган холда туриш, тушиш, оёц учида кутарилиш ва яна 
дастлабки холатга кдйтиш. Турган жойида аста-секин айланиш.
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Умумривожлантирувчи манщлар. Кул ва елка камари учун 
мапщяар. Кулларни юк;орига кутариш, кщорига ва ёнга букшп 
ва чузиш, кукрак олдида чалиштириш ва ёнга узатиш, 
кулларни орк,ага олиб, чапак чалиш, бош устида чапак чалиш, 
куллар билан олдинга ва оркрга силташ, куллар паст х,олатда, 
пастга-ёнларга, куллар ён томонда, кулларни бош устида ва 
олдинга силкитиш. Шунингдек, машкдарни турли хил 
буюмлар — шадилдок.лар, кубиклар, лентачалар, румолчалар 
билан турлича холатларда бажариш.

Оёк̂ лар учун манщлар. Турган жойида юриш — олдинга, 
ёнга, орк.ага к,адам ташлаш. Бир оёкда турган холда иккинчи 
оёкди букиш ва ёзиш, иккинчиси билан турган х°ДДа кул 
билан таянчдан ушлаган холда утириш, оёк, учида кутарилиш, 
оёкди олдинга куйиб, товонларда туриш, оёк, бармокдарини 
к?1мирлатиш.

Гавдани ривожлантирувчи манщлар. Унг ва чап оёкда
утириш, кулларни енгил силкитган холда буюмнинг ёнида 
турган ва утирган болага узатиш. Олдинга ва турли томонларга 
энгашиш, полда утирган холда оёкдарни букиш ва ёзиш. 
Чалкднча ётган холда оёкдарни юкррига кутариш ва тушириш, 
куллар ва оёкдарни бир вак.тда биргаликда харакатлантириш, 
тиззалаб утириб, говонда утириш ва туриш. Крринда ётган 
Холда кулларни ва оёкдарни кутариш, ёнбошдан ёнбошга 
авдарилиш.

Даракатли уйинлар ва уйин манщпари. «Чавандозлар», «Дор- 
боз», «Копток уйини», «Ким чакдон», «Бекинмачок,», «Ким 
оладия, шугинания!», «Энг мерган», «Ердан баланд», «Учади, 
учмайди», «Мушук ва сичк,он», «Аргимчок,».

II Кичик гурузда жисмоний тарбия мезонларн. Турт ёшга 
кирган болаларда рухий функциялар усишда давом этади, 
жисмоний имкониятлар буйининг усишдаги курсаткичлари 
ортиб боради. Иил давомвда бола гавдасининг ошрлиш 1,5-
2 кг буйи 5-7 см га ортади. Тзфт ёшга кириб бола гавдасининг 
умумий огирлиги тахминан 15,5-16 кг. буйи 100-102 см, кукрак 
крфасининг айланаси 53—54 см га етади. Бош мия тузилиши 
ва функциялари жадал суръатларда ривожланишда давом этади. 
Боланинг фаоллиги усиб, унинг мадсадга йулланганлиги ортиб 
боради, хатги-харакатлари хилма-хиллашиб узаро мослашиб
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..боради. 3-4 ёшдан бошлаб бола фаолиятининг характери ва 
„мазмунида, айрим рухий жараёнларнинг ривожланидщца 
( Теварак-агрофни тушуниш ва англаш кенгаяди. Бундай уйин- 
f ларда бола маълум ролларни уз зиммасига олади ва уз хатги- 
t Харакатларини уларга буйсундиради, болада катгалар дунёсига 
лкдзикдш пайдо булади. Катгалар дунёси бола учун хатти- 
jr.харакат намунаси сифатида намоён булиб, бола шу дунёни 
р эгаллашга интила бошлайди, болаларнинг хамкорликдаги 
. уйинлари яккама-якка ва биргаликда уйналадиган уйинлардан
• устунлик кдла бошлайди, бирок, бундай уйин к^тнашчилари 
^ орасида келишишлик талаб даражасида булмай., уйин айтарли 
г.узок; давом этмайди. Боланинг рухий ривожланишидаги 
filOTyigiap, мак,садли харакатларни эгаллашда таълим характе- 
..ридаги жиддий силжишлар учун кулай шароигларни яратади.
■ Бунда таълимнинг катталар хатш-харакатига та*ушд кдлишга 
^асосланган шаклидан болаларни маълум топщирицни 
f бажаришга, йулланган мустакдя харакатини уйин шаклида 
^ташкил этишга имконият пайдо булади. Жисмоний тарбия 
Е шунга кура таълим-тарбиянинг куйидаги вазифаларини хал 
: этади. Болаларни хилма-хил харакат турлари билан таништи- 
ts риш шу харакатларнинг мунтазам бажарилиши учун шароит- 
g лар яратиш, болаларни уйин ва манщларда фаол булишига 
..одатлантириш, шу уйин ва мацщларга кдзикдш малакасини 
j сингдириш ва б. Болалар дикдатини ритмик ифодали хара- 
р катлар гузаллигига жалб кддиш. К,адди-^оматни тугри шакл- 
, ланишига ёрдам берувчи мушакларини мустахкамлашга 
г, эътибор бериш. Машгулотларда кул, оёк, харакатларини машк,- 
; к,а мувофик,лаштириб оёкри судрамай, бошни эгмай, эркин, 

табиий ходда юриш ва югуришга одатлантириш; юриш ва 
[ югуришниш турли усулларини эгаллаш, иккала оёк, билан 
р, кучли силтаниб сакраш, бирор нарса устидан сакрашда юмшок, 
г тушиш, эмаклаш ва тирмашиб чикдш, шунингдек, мувозанат 

сарутшни машк, кдлиш, буюмларни думалатишда ишонч 
билан отиш, коптокни кул панжалари билан кукракка якдн- 

, лаштирмасдан илиш, болаларнинг фазода чамалалшарини 
такомиллаштириш, биргаликда тез, чак,к,он хамма учун 
умумий меъёрда харакат кдлишга гурух буйича сафланишда 
уз урнини топа олишга ургатиш керак.
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Эрталабки бадантарбия вацтида \амма болалар билан 
биргаликда харакат кдлишга, ^аракатларини намунага муво- 
фик;, гавданинг турли хрлатини сакраб, берилган йуналишга 
риоя кдлиб бажаришга одатлантириш, болаларни биргаликда 
Харакатли уйинларга ва сайр вак;гида жисмоний машк^гарга 
жалб дилиш асосий доидаларни бажариб ах,ил булиб уйнаш 
куникмасини ривожлантириш. Болаларни жамоа булиб 
жисмоний тарбия маштутарини утказиш, кунгил очишларга 
кулидан келганча датнашишга, ёркин таассуротлардан эмо- 
ционал зав^ганишга, шодланишга одатлантириш.

Назарий маълумотлар. Болаларнинг к,адди-к,оматини тугри 
шакллантириш. Тугри юриш малакасини бериш. Болалар 
гигиенаси, кийиниши ва овдатланиши х,ак,ида маълумот 
бериш, спорт асбоб-анжомларининг номлари, уларнинг маз­
муни, фойдаланиш йуллари билан таништириш.

Асосий харакат мапщлари. Сафланиш ва дайта сафланиш. 
Тарбиячи ёрдамида гуру^чалар ва бутун гурух; билан бир к,атор, 
айлана буйлаб сафланиш, жуфт-жуфт булиб сафланиш, бир- 
бирининг кетидан турши. Сафда уз жойини топиш, уз жойида 
кдцамлаб бурилиш.

Юриш. Тарбиячи кетидан белгиланган йуналишда туп-туп 
булиб юриш, йуналишни узгартириб юриш. Буюмларни оралаб 
утиш, дойра буйлаб жуфт-жуфт булиб кул ушлаб юриш. 
Юришдан югуришга, югуришдан юришга утиш. Кетма-кет 
битгадан оёк, учвда юриш ва тухташ. Олдинга, ёнга, орк;ага 
тралам ташлаш. Катта трэдам ташлаб юриш.

Югуриш. Тарбиячи орцасидан югуриш, ундан к,очиш, х,ар 
томонга бир-бирларига халадит бермасдан югуриш. Думалатиб 
юборилган туп орк,асидан югуриш, кувиб етиш, икки чизид 
оралигидан уларни босмасдан югуриш, чизюугар оралигидан 
25-30 см секин югуриш. Бир меъёрда 200-300 м. гача секин 
югуришни урганиш. Юришни югуриш билан алмаштириб 3-4 
дакдк;а югуриш.

Сакраш мапщлари. Жойида турган долда шахдам сакраш, 
боланинг кули етмайдиган баландликка осиб куйилган буюмга 
интилиб годорига сакраш. 4-6 параллел чизидлар (улар 
орасвдага масофа 25-30 см) устидан сакраб утиш. Доирадан 
доирага сакраб утиш, олдинга имкони борича узодда икки
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оёкдаб сакраш. Турган жойидан узунликка сакраш, бир оёкда 
сакрашга х;аракат кдяиш. Баландлиги 5 см буюмлар устидан 
сакраб утиш, аркон билан бир ва икки оёкдаб сакраш. 15-20 
см баландликдан пастга сакраб тушиш.

Юмалатиш, иргатиш, илиб олиш маниугари. Бир-бирига 
;коптокларни, шарчаларни юмалатиш. Уларни буюмлар 
орасидан юмалатиб утказиш. Буюмга 1,5 м ораликдан юмалатиб 
Теккизиш, коптокни ерга ташлаганда уни тутиб олишга 
НЭракат кдлиш. 2-3 маротаба кетма-кет коптокни деворга уриб 
уни илиб олиш. Буюмларни 2 куллаб пастдан, кукракдан унг 
Ва чап кул билан горизонтал нишонга оралик; 1,5-2 м, га 
Ириталн. Тупни 2 куллаб олдинга пастдан, кукрак олдидан, 
Вош тепасидан отиш. Тарбиячи отган 50-100 см, ораликдаги 
Тупни илиб олишга х,аракат кдтиш ва икки куллаб тарбиячига 
отиш. Унг ва чап кул билан вертикал нишонга (нишон марка- 
аининг баландлиги 1,2 м, оралиги 1-1,5 м) буюмларни 2 
Куллаб иргитиш. Йил охирига келиб камида 3,5-5 м гача булган 
узокдикка чап ва унг кул билан турли буюмларни иргитиш.

Эмаклаб юриш, тирмашиб чикшн мапщдари. Териб куйилган 
буюмлар орасидан эмаклаб утиш. Шу буюмлар атрофидан 
айланиб, 6 м узунликдаги тугри йулка буйлаб эмаклаб бориш. 
Баландлиги 40 см булган буюмлар остига кулларни полга 
Геккизмасдан кириш ва чикиш. Икки тарафлама икки оёкдм 
Иарвончага гимнастика девори буйлаб тирмашиб чикдш. 
Аркрнли нарвончага гимнастика деворчасида болага кулай 
булган усулда юцорига тирмашиб чикдш ва пастга тушиш.

Мувозанат сакдаш машцлари. Энсиз поёндоз буйлаб, бир 
(Оёк, учини иккинчи оёк, товонига тутрилаб куйилган х,олда 
чизмача буйлаб эни 15-20 см, буйи 2-2,5 м юриб утиш, худди 
Шундай к,илиб полга куйилган тахта буйлаб, гимнастика 
скамейкаси буйлаб, киррали тахта буйлаб юриш. Полга ёткдзиб 
куйилган нарвон погоналаридан к,адамлаб утиш, уларни босиб 
1рриш. Югуриш ва^тида сигнал буйича тезда тухташ, утириб 
олиш ва яна югуриш, гимнастика скамейкаси устига чикдш, 
кулларни юкррига кутариш, уларга кдраш «Кдлдиргоч» булиб 
туришга харакат кдяиш. Румолчани, тасмани силкитиб иккала 
томонга айланиш «дорбоз» булиб ^аракат кдлиш (юриш). 
Куллар белда, оёц учида кутарилиб дастлабки хрлатга к.айтиш.
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25 см баландликдаги стулча, скамейкага кутарилиб кулларни 
ён томонга узатиб туриш ва юмшок сакраб тушиш.

Умумривожлантирувчи манщлар. Куллар ва елка камари учун 
машкдар. Елкани кутариш ва тушириш, олдинга ва орк;ага 
Харакатлантириш. Кулларни белга куйиш, кулларни ён 
томонлардан юк;орига кутариш ва пастга тушириш. Кулларни 
навбат билан ю^орига кутариш, иккала кулни баравар 
тушириш. Кулларни олдинга чузган х°ДДа буюмни оркада, 
бош устида тутиб, уни бир кулдан иккинчи кулга утказиш, 
олдинда чапак чалиш ва кулларни оркага беркигиш. Кулларни 
олдинга, ён томонларга чузиш, кафтларни юк;орига буриш, 
панжаларни юкррига кутариш ва пастга тушириш, бармок,- 
ларни кимирлатиш, елкага кулларни кутариш.

Оёцлар учун манщлар. Бармокдар учида кугарилиш. Бир 
оёк; учини олдинга, оркага, ён томонга куйиш, кетма-кет 
чуккайиб икки уч маротаба пружинасимон утириш. Кулларни 
олдинга чузиш ёки куллар билан тиззага таяниб утириб туриш, 
бошни олдинга эгиб куллар билан тиззани кучокдаш, тиззадан 
букилган оекдарни навбат билан кутариш. Букилган тиззалар 
остида чапак чалиш, утирган жойида оёк кафтлари билан кум 
солинган халтачани узига тортиб олиш, пол уствда ётган таёк;, 
гулача (диаметри 6-8 см) буйлаб ёнлама кадамлар билан оёк, 
панжалари ^ртасига таяниб юриш. Ордага энгашиш, оркага 
оёхдиарни куйиб олиш.

Гавда учун манщлар. Коптокни боши устидан бир-бирига 
ошириш (олдинга ва оркага) кулларни олдинга чузиб сунгра 
чапга бурилиш, утирган жойида бурюшб буюмни орк;а томонга 
куйиш. Бурилиб буюмни кулга олиш. Оркага таянган холда 
утириб оё^ларни йигиштириш, чордана куриб утириш, 
олдинга узатиш, тиззаларни кучоклаб иккала оёкри йишшти- 
риш, оёкларни навбатма-навбат кутариш ва уларни бир- 
бирининг устига (унг оёкри чап оёк, устига ва аксинча) куйиш, 
утирган жойида олдинга энгашиш. Тиз чукиб утириб олдинга 
энгашиш, чалданча ётиб иккала оёдни баландга кутариш ва 
пастга тушириш. Оёщирни велосипед хайдагандек харакат 
кдлдириш, коринга ётиб оёдларни букиш ва узатиш, галма- 
гаддан ва бараварига оркддан коринга авдарилиш ва кориндан 
оркага агдарилиш. Крринга ётиб, оёкдарни букиш ва узатиш,
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галма-галдан ва бараварига, оркздан крринга авдарилиш ва 
к;ориндан орк^ага агдарилиш.

Ргщс машкдари. Мусик,ага мослаб ^аракатни бошлаш ва 
тамомлаш. Мусщага кэдраб бир текис юриш ва югуриш. Мусикр 
характеры узгариши билан шунга мослаб х.аракат турини 
Узгартириш. Кушик; айтиб биргаликда айланиш, куллар белда, 
Яфлларни юкори ва пастга тебратиш, чапак чалиш, шахдам 
•Ледам ташлаш, пружинасимон енгил к,адам ташлаш, алмаш 
К,адам ташлаш, бир оёцни дупиллатиш, ярим утириб, 
пружинасимон ^аракат кдлиш, ёнлама илдам ташлаш, кул 

. Шанжаларини мусик;а о^ангига мослаб айлантириш. Оёкдар 
S <билан депсиниш, дупиллатиш.

Миллий харакатли уйинлар. Жамоа уйинлари: «ApFaM40F, 
•аргамчог», «Гардиш пойлаш», «Ким тсящир», «Дуппи яшир- 
•ма», «Копток уйини», «К,опк;он», «Кушим боши», «Ердан 

! (баланд», «Куз бокпаш».
v Жамоали уйинлар: «Боклам-боЕлам», «Кувнок, чававдоз- 
Чгар», «Чупон ва эчкилар», «Ким тез урайди», «Ким наклон», 
«Тим-тим».
i Яккама-якка уйинлар: «Тортишмачок», «Дор уйини», 
«Аркрн билан сакраш» уйини, «Копток» уйини, «Пирпирак 
|билан югуриш», «Дунгдан дунгга сакраш», «Резина уйини», 
«Сополак».

Мезонлар: Йил охирида болалар куйвдагиларни билиши 
керак. Берилган йуналишни сакраб оёкдарни шапиллатмасдан 
юриш, тик юриш, тарбиячи топширитни бажариш; тухташ, 
чуккайиб утириш; тарбиячи курсатмасига мувофик; мувоза­
натни сакраб йуналиш, юриш тезлигини узгартириб югуриш; 
чекланган яссилик буйлаб буюмлар устидан ^атлаб юриш ва 
югуришда мувозанатни сакдаш, 4 оёк^лаб эмаклаш, куш 
нарвонча, гимнастика деворига эркин усул билан тирмашиб 
чикщ и, икки оёкдаб сакрашда кескин депсинишда камида 
40 см узунлиюса сакраш ярим Meip нарида туриб коптокни 
берилган йуналишда юмалатиш, коптокни 2 куллаб хфсрак- 
дан, бош устидан ташлаш, коптокни кетма-кет 2-3 марта полга 
ва юк,орига ташлаш з^амда уни илиб олиш; буюмларни (100 
граммгача) энг камида узок^иш 3-5 м масофага унг ва чап 
кул билан иргатиш.
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Урта гурухда жисмоний тарбия мезонлари. Х,аётнинг 
бешинчи йили бола организмининг шиддатли усиш ва 
ривожланиш давридир. Йил давомида бола гавдасининг 
огирлиги 1,5-2 кг, буйи 6-7 см га ошиб, ошрлиги 18-19 кг, 
буйи 107-108 см, кукрак дафаси айланаси 55-56 см га етади. 
Бош мия шиддатли ривожланади. Катта ярим шарлар 
пустининг функциялари такомиллашиб боради, пуст ости 
марказларининг бола хатти-харакатига таъсири катта булиб 
крлаверади. Боладаги асосий х,аракатларнинг ривожланишида 
жиддий сифат узгариши содир булади, уларни бажаришда 
табиийлик ва енгиллик ортиб боради. уз хатти-харакатини 
режалаш, маълум бир гояни яратиш ва уни амалга ошириш 
куникмаси пайдо булади ва такомиллашади. Маълум бир гоя 
одций мадсаддан фарк, кдииб фадат харакат мадсадлари хакдда 
эмас, балки унга эришиш усуллари х,акддаги тасаввурларни 
уз ичига олади. Биргаликда уйналадиган мазмунли, ролларга 
булиб уйналадиган уйинлар алохида ахамият касб этади. Бу 
уйин мазкур ёшга келиб, фаолиятнинг етакчи турига айланади 
ва бола рухиятида мухим узгаришларга сабаб булади.

Урта гурух, болалари уз хатга-х.аракатларини уртокдарининг 
хатти-харакатлари билан онгли циёслашга, уларнинг ва 
узларининг имкониятларини бахолашга, асосан амалий 
хдракатларда тенгдошига ёрдам беришга. улар билан умумий 
мадсадга эришишга даратилган харакатларни келишиб олишга 
к;одирлар. Шунинг учун жисмоний тарбия куйидаги вазифалар 
йуналишидан иборат:

Болаларда х,аракатларни тугри бажариш, куникма ва 
малакаларни шакллантириш фаолиятнинг х,ар хил турларида 
к;оматни тугри ушлашга, уюшцок^икни намоён цилиб, енгил 
юришга одатлантириш, машгулотлар жараёнида харакат, 
мувозанат мувофикдигини такомиллаштириш, хилма-хил 
маяпушрда уз гавда кдсмларининг холати ва харакатларини 
онгли кузатишга одатлантириш. К,оматни тугри тутиб, 
кулларни табиий харакат кдлдириш, катта эркин к,адамлар 
ташлаб юришни, енгил ритмик юришни, оёк, учила ва оёкри 
тулик, босиб юришни, тирмашиб чикдшни, коптокни кул 
панжалари билан ушлаб олиш, турли усулларда улодтиришда 
тугри бошлангич холатни эгаллаш, велосипедда учиш
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малакаларини таркиб топтириш. Турли сафланишларда юриш, 
маълум интервалга риоя кдлиш, олдинда кетаётгандан оркдда 
к;олмаслик, бушликда чамалашни ургатиш, болаларнинг уйин 
ва манщларда чавдонлик ва чидамлиликни намоён кдшшлари 
учун шароит яратиш. Эрталабки бадантарбияда \ар хил юриш, 
югуриш сакраш, кул хамда гавда машкдарини фаол эгаллаш- 
га, аник, к,оматни тугри сакдашга эришиш. Сайрлар вак^идаги 
уйинлар ва жисмоний маипутарда болаларни уйин к;оидаларига 
риоя кдлиши, масъул ролни бажариш, зийраклик, чаккон- 
ликни намоён кдлишга ургатиш. Болалар томонидан мураккаб 
булмаган бир неча харакатли уйинлар мазмуни ва кридаларни 
йил охирига келиб тенгдошларининг кичик гурухида бу 
уйинларни мустак.ил ташкил эта олиш куникмасини эгаллаб 
олишига эришиш. Болаларнинг велосипед учиш, копток, халк,а 
ва бошк,а буюмлар билан буладиган харакат малакаларини 
такомиллаштириш. Болаларни жисмоний тарбия дам олиш- 
ларида биргаликдаги маищ, уйин, кунгил очишларвда мус- 
так;ил кушилишга одатлантириш. Жисмоний тарбия байрам- 
ларида болаларга умумий байрам кайфиятини сингдириш, 
каттарок, болаларнинг харакатларини кузатишга жалб к;илиш, 
умумий уйин кунгил очиш аттракцион, паравоз ва шу 
кабиларга кушилишга одатлантириш, мустак,ил фаолиятнинг 
Хар хил турларида болаларнинг харакат фаоллигини намоён 
Килишларига эришиш. Харакатли уйинлар, жисмоний тарбия 
машкдари билан харакатлариш бажариш, спорт машкдарида 
уз ихтиёри билан ^атнашишини рагбатла нтириш. Ишнинг 
барча шаклларида болаларда уюищокдик, тенгдошлари билан 
дустона, узаро муносабатда булиш, машгулот жойларини 
тайёрлаш ва йигиштиршцда ташаббускор булиш куникмасини 
ривожлантириш. Катталар билан тугри мулокртда булишни 
тарбиялаш.

Назарий маълумотлар. Шахсий гигиена: харакат фаоллиги, 
тери ва танани парвариш кдлиш, меъёрида дам олиб ухлаш, 
вацтида тугри овцатланиш, кийим ва пойафзалга булган 
талаблар ва шароитларга риоя кдлиш, эрталабки бадантар- 
биянинг ахамияти, харакатли уйинларнинг ахамияти.

Асосий харакат машкдари. Сафланиш ва к,айта сафланиш 
машкдари. Мустакдл холатда гурухчалар ва бутун гурух буйлаб
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кетма-кетликда сафланиш, доирада жуфт булиб, бир к;аторга 
сафланиш, звеноларга к,айта сафланиш, мулжал буйича 
текисланиш. Чапга, унгга, оркага бурилишлар.

Юриш. Оёк; учида, товонда, оёк; кафтларининг ён томони 
билан юриш; майда ва катта к,адам ташлаб юриш, куйилган 
буюмларни оралаб «Илонизи» булиб юриш, кулларни х,ар хил 
Холатга, белга, ён томонларга, орк,ага щшиб юриш, югуриш, 
сакраш ва бонща харакатлар билан алмашлаб юриш. Харакат 
тезлигини ва йуналишини узгартиб, йуналишни алмашлаб 
коллоннада юриш. Кдцамма кдцам дойра буйлаб, тугри чизик, 
буйлаб юриш, чап ва унг томонларга юриш, чалкаш кдцам 
ташлаш, оёк, товонидан оёк; учига утиб юриш.

Югуриш. Оёк;тиззаларини баланд кутариб, катта кдцамлар 
билан югуриш, кетма-кетликда жуфт булиб, турли йуналишда, 
дойра булиб, кулни ушлаб, чизимчани ушлаб, бир чизикда 
куйилган буюмларни айланиб утиб, «Илон изи» харакат 
йуналиши ва тезлигини узгартириб, етакчини алмашлаб, 
сигаалга к,араб кетма-кетликдаги урнини топиб, шеригини 
ушлаб ва турли вазиятларда ундан к;очиб югуриш, бетухтов 
1-1,5 дакдаа югуриш, уртача тезликда 40-60 м га югуриш, 
югуришни юриш билан алмашлаб, 80-120 метрга 2-3 марта 
секин югуриш, 100 м га чизик; буйлаб бир меъёрда югуриш, 
10 м га 2-3 марта тез югуриш, 4x10 м масофада мокисимон 
югуриш. 4x20 м га мумкин кдцар тезрок;, 20 м га мумкин 
к;адар тезрок; тахминан 6-5, 5 сония, йил охирида 30 м 
масофани 6,6-7,0 сонияда югуриш.

Сакраш мапщлари. Оёкдарни жуфтлаштириб ва очиб 2 
оёкдаб сакраш, чапга, унга бурилиб сакраш, кутарилган 
к^ллардан юкррирок; осилган буюмга етиш учун сакраш. К,иск,а 
танаффуслар билан 2-3 марта 20 марта сакраш, олдинга юриб 
келиб сакраш, камида 2-3 м чамбаракдан чамбаракка сакраш, 
бир оёкдаб чап, унг сакраш: баландлиги 5-10 см 2-3 буюмдан 
сакраб утиш, оралига 40-50 см булган 4-6 чизикдардан кетма- 
кет сакраб утиш, турган жойидан камида 70 см узунликка 
сакраш, 20-30 см баландликдан сакраб тушиш, калта аргамча 
билан сакраш.

Юмалатиш, улсщгириш, олиш. Копток, чамбаракларни бир- 
бирига буюмлар орасида думалатиш, коптокни кщорига отиб
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илиш (кетма-кет 3-4 марта) коптокни ерга уриб илиш, 
коптокни бир-бирига пастдан, бош устидан отиш; оралиги 2 
м булган масофадан бир куллаб тусикдан ошириб отиш; ерга 
урилиб депсилган коптокни чап ва унг кул билан камида 5 
марта уриб уйнаш; коптокни 2-2,5 м ораликдаги горизонтал 
мулжалга чап ва унг кул билан отиш; вертикал мулжалга 
(мулжал марказининг баландлиги 1,5 м 1,5-2 м) ораликдан 
унг ва чап кул билан отиш. Коптокни узокда отиш йил охирида 
камида 3,5-6,5 м гача.

Эмаклаб тирмашиб чициш машкдари. Камида 10 м масофага 
эмаклаш. Буюмлар тагидан унг ва чап томонга эмаклаб утиш, 
буюмлар остидан утиш; буюмлар уртасидан илонизи к,шшб 
эмаклаш. Горизонтал ва к;ия куйилган гимнастика 
скамейкасида ётиб куллар билан тортилиш Турт оёкдаб юриш, 
гимнастика деворига унг ва чапга утиб тирмашиб чик,иш. 
Горизонтал куйилган чизимчадан тирмашиб чикдш.

Мувозанат сакдаш машкдари. Чизик, буйлаб мувозанат 
сакдаб юриш; бую мни чузилган кафтига, бошига куйиб юриш; 
чекланган сатвда айланиб бир-бирига тегмай утиш, к^варик, 
тахта устидан оёк, учида юриш, ердан 20-25 см кутарилган 
зинапоялардан утиб юриш, 5-6 копток устидан х,атлаб утиш. 
Югуриб келгандан сунг скамейкада мувозанатни сакдаб 
туриш, оёк; учида турган хрлда кулларни юк;орига кутариб 
мувозанатни сакдаш; кулларни белга куйиб бир оёкда; 
иккинчи оёк, тиззадан букилган ёки ён томонга узатилган х,олда 
мувозанат сакдаш; иккала томонга айланиш, куллар белда 
ёки ен томонда.

Умумривожлантирувчи машкдар. Кул ва елка учун машкдар. 
Кулларни олдинга ён томонларга юкррига кутариш ва навбати 
билан битгадан пастга тушириш. Кафтларни олдинга пастга, 
юк;орига, ташкд ва ички томонларга к,аратиш. Кулларни ёнга 
олдинга узатган \олда бармок,ларни букиш ва очиш, 
айлантириш, кулларни навбати билан олдинга юцорига 
кутариш. Уларни узатиш силтаб тушириш. Куллар кукракда, 
уларни бош оркрсига куйиш ва тушириш. Кулларни тирсакдан 
букиб, айланма харакатлар щшиш. Стул суянчишга (деворга) 
жипс тиралиб туриб (кулда таёкда), ён томондан юк,орига 
кулларни кутариб, таёк,ни бош оркдсидан елкага тушириш.
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Оёкдар учун манщлар. Оёк; учида тик туриш, навбати билан 
оёкди олдинга к^ишб, товонда сунгра оёк, учида туриш, кетма- 
кет 4-5 марта ярим утириб туриш, кулларни белга куйилган 
Холатда утириш; кулларни ён томонга к^либ утириш. Куллар 
олдинга узатилган холатдан ён томонга кдлиб утириш; бир 
оёкри тиззадан букиб олдинга узатиб тугрилаш яна букиш ва 
тушириш; оёкринг учларини тортиб кафтни букиш; оёк; 
панжалари билан арк;онни йигиш; оёк, кафти билан буюмларни 
ушлаб бир жойдан иккинчи жойга кучириш; кддамма-кддам 
ён томонга юриш.

Гавда учун манщлар. Кулларни белга куйиб, уларни ён 
томонларга силкитиб ва охиста узатиб ён томонга бурилиш. 
Оёдларни жуфтлаштириб ва ораси очилган холатда олдинга 
эгилиш; кул бармокдарини оёк; учига текказиш: буюмларни 
куйиш ва олиш, учига текказиш; буюмларни куйиш ва олиш. 
Куллар белга куйилган холатда ён томонларга эгилиш; утириш 
ва тиззаларга туриб коптокни атрофидан айлантириш. Бир 
оёкри бироз кутариб уни остидан буюмни бир кулдан иккинчи 
кулга утказиш. Оркдга таяниб утирган холда иккала оёкди 
кутариш, букиш ва тугрилаш хамда уларни полга куйиш; 
оёкдарни чалиштирма холатга келтириб утириб туриш. Тиззада 
т}фт оёкдаб туриш ва тугрилаш, навбатма-навбат кулларни 
кутариш; утирган холатдан чалданча ётиш ва кдйта утириш; 
чалкднча ётган холатда куллар билан турли харакатларни 
бажариш, навбатма-навбат узатилган оёк;ни кутариш ва 
тушириш; айни бир вак^да уларни букиш ва тугрилаш; айланиб 
крринда ётиш, юк;орига узатилган кулларда буюмларни ушлаб, 
чалкднча ётган холатдан айланиб к;оринда ётиш. К°ринда ётган 
холатда кулларни, елка ва бошни кутариш.

Рак;с мапщлари. Мусина темпига мувофик, харакат кдлиш. 
Мусикд сигналига кура ьдйта сафланиш. Бармодларни тугрига, 
юк;орига кутариш, тушириш хаРакати, кулларни пастга, 
юк;орига, олдинга, томонларга харакатлантириш. Томонларга 
кулларни очиб курсатиш, силкитиш, к,ок,иш, кулларни 
пружинасимон, тудинсимон хаРакатлантириш, оёдларни 
товонига ёки учига куйиш, оёьутар товонига ярим утиш. Икки 
оёкри навбати билан дупиллатиш, бир оёкдан иккинчи оёк,кд 
сакраб утиш, чалкаш кдцамлар билан юриш.
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Харакатли уйинлар
Жамоа уйинлари. «Гардиш пойлаш», «Доирага торт», «Крп- 

к;ого>, «Кувнок,чавондозлар», «Пирр этди», «Подачи-подачи», 
«Чупон ва эчкилар», «Дуппи яширма», «3aFH3FOH», «Копток 
уйини», «Калит», «Ёгоч кесиш», «От уйини». Командали 
уйинлар. «Оламон пойга», «Сув келтириш», «Буюмни алмаш- 
тир», «Жуфтли эстафеталар», «Ок, теракми, Куктерак», «Кар­
тошка экамиз», «Чукурчага тушириш», «Кушим боши», «Ким 
тез урайди».

Яккама-якка уйинлар. «Пирпирак», «Ким узок^а сакрайди», 
«Дор уйини», «ApFaM40K;-apFaM40K;», «Копток уйини», «Тугун 
тугиш», «Ким тез урайди?» «Беш тош».

Мезонлар: йил охирида болалар куйидагиларни билишла- 
ри керак

Турган жойда сакрашда тугри х,олатни эгаллаш, ерга 
юмшок,. тушишни, турган жойдан камида 70 см гача сакраш- 
ни, илиб олишни, улок,тиришда тугри дастлабки ^олатни 
эгаллашни, буюмларни турли усулларда унг ва чап кул билан 
улок^тириш, коптокни ерга камида 5 марта кетма-кет уришни, 
таянчнинг чекланган сатхдда мувозанат сакдашни, кетма- 
кетликда биттадан, жуфт булиб, шеренгага сафланиш, 
бушликда чамалашни,чап ва унг томонларни топиш, икки 
гилдиракли велосипедда учиш, унгга ва чапга урилишни, 
гимнастика деворчасида биридан иккинчисига утишни ва 
тирмашиб чикдшни билишлари керак.

Катта гурувда жисмоний тарбия мезоилари. 6 ёшга етганда 
болаларнинг жисмоний ривожланишида катта узгаришлар 
содир булади. 6 ёшли болаларнинг буйи уртача 112-116 см., 
танасининг огирлиги 20-21,5 кг, кукрак к;афаси айланаси 56,5-
57,5 см га етади. 6 ёшга етганда мия пустлогининг асаб 
катакчалари ривожланиб, огарлиги ва ташки куринишида 
катгалар мия пустлошга якднлашади. Бу ёшда асаб тизим- 
ларига жуда эх,тиёткорлик билан муносабатда булиш талаб 
этилади.

Мушак кдсмлари йириклашиб боради. Энг аввал бел ва 
оёк, кисмлари, 6 ёшдан бошлаб кул мушаклари ривожланади, 
натижада болалар жисмоний машкдарни бажарадилар. Усаётган 
бола организми учун юрак-к,он томирлари яхши мослашган.
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Болаларнинг томирлари маълум даражада катталарншсидан 
кенгрок;, организм эса етарлича дон билан таъминланган, 
дон айланиши х,ам катталарникига нисбатан тез. Болалардаги 
уртача дон босими 73-76 симоб устунига тугри келади. Юрак 
уриши I дадида давомида 6 ёшли болаларда 90-100 маротабага 
тугри келади, нафас олиш органлари физиологик хусусиятлар 
билан характерланади. Нафас олиш тудималари хали етарлича 
ривожланиш даражасида эмас. Бурун ва нафас йуллари маълум 
даражада тор, хавонинг нафас йулига етиб бориши дийин- 
лашади. Диафрагманинг юк,орида жойлашганлиги кукрак 
дафаси ордали нафас олишни чегаралаб дуяди, катгалар билан 
такдосланса, болаларда купрок; нафас олиш юк;ори даражада. 
Шунинг учун чудур нафас олишни кучайтириш керак. Югуриш 
Хамда сакраш ёрдамида, шунингдек, к;оидали харакатли уйин­
лар ёки мураккаб булмаган жисмоний машдлар ордали 
бадантарбия вадтида тугри нафас олишга ургатилади. Олти 
ёшли болалар хаётида жадал харакат, малака ва одатларни 
Шакллантириш амалга оширилади. Мушакларида куч купая 
боради, харакатларнинг мувофидлашуви яхшиланади. Тезлик, 
чак;онлик, йуналиши тезлигини ва харакатларни ифодалаши, 
Харакатларни мухокама дилиши шакллантирилади.

Болалар харакатлар натижасини, уни бажарилиши сифати- 
га к$*ра иродалилик ва кучлилик холатида натижага эришиш 
учун харакат щшадилар. Буларнинг хаммаси асосий харакат 
машдларини турли усулдаги бадантарбия хамда спорт машк,- 
ларини бажариш техникасини урганишидан иборат. Жисмоний 
тарбия шунга кура дуйидаги вазифаларни хал ^илишга 
даратилган: жисмоний тарбияга оид усулларни болалар билан 
бажаришни урганиш. Уларни жисмоний тарбия машдларини 
онгли холда тушуниб, анид ва тугри бажаришга, харакатли 
уйинларни уз к,оидасига мувофид бажаришга ургатиш. 
Жисмоний тарбия машгулотларида енгил юриш ва югуришга; 
югуриш вак;тида таянчдан кучлирок; депсиниб югуришга, 
оёдни кщорига кутаришга, к,адам оралигини оширишга, 
секин, тез, уртача тезлик билан югуришга, югуришни тусид- 
ларни енгиб утиш билан бирга душиб олиб боришга ургатиш, 
югуриб келиб баландликка ва узунликка сакраш; тугри югуриб 
бориш ва сакраш усулига к;араб ерга дуниш; сакраётган вадтда
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узининг гужанак булиб олиш куникмасини шакллантириш. 
Икки кул билан коптокни баландга отиш ва илиб олиш, коп­
токни олиб юриш, гимнастика нарвончасига дар хил усулда
— бир хил - чап оёк;, чап кул ва хар хил — чап оёк;, унг оёк; 
билан тирмашиб чик;ишни ургатиш. Болаларни жисмоний 
машкдарга к^шщишга харакат рлиш  куникмаларини яхши- 
лашга, харакатларни аник; ва тугри ижро этиш талабларини 
бажаришга интилишни ургатиб бориш. Уз харакатларини 
тахлил кдлишга, уларни намуналари билан к^ёслашга; крмат- 
ни тугри сакдашни кузатиб боришга; мушакни мустахкам- 
лашга ёрдам берувчи малщпарни бажаришга ургатиш. Бола­
ларга велосипедда учиш, турли сузиш усулларини, спорт 
уйинлари техникаси ва кридалари элементларини урганишни 
машк; к,илдириш. Миллий спорт турлари техникаси ва 
цоидаларини эгаллаш. Табиий шарт-шароитларни, табиий 
мухитни турли йил фаслларидаги хусусиятларни хисобга олиб 
урганилади. Жисмоний сифатлардан: чидамлилик ва чаккон- 
ликка мослашиб, унча мураккаб булмаган мусобацаларни 
ташкил цилиш, дустона ва узаро ёрдамни тарбиялаш. 
Машгулотларда маълум бир холатдаги диктат талаб к^иинади, 
жисмоний тарбия дак;ик;аларини амалга ошириш унча 
мураккаб булмаган машк^ардан: чузилиш, эгилиш, утириб- 
туриш, бармокдарни очиб-ёпиш, турган жойида юриш, 
югуриш, сакраш маипдгарини бажаришга ургатиш. Жисмоний 
тарбия байрамларида к;атнашишга жалб этиш. Байрам 
кунларида болаларни жамоа уйинларида, кунгил очиш, 
мусобакд уйинларида фаол к;атнашишга ургатиш. Турли 
Харакатларни бажарганликларини намоён кдлиш; чак^онлик, 
жасурлик, топк,ирлик ва яхши кайфият билан к;атнашиш- 
ларини таъминлаш. Уртокдарининг муваффакдятларидан ва 
муваффакдятсизликларидан таъсирланиш, улар курсаткич- 
ларидан кувониш, узаро яхши муносабатни ушлашда эътибор- 
ли муносабатда булишни таъминлаш.

Жисмоний дам олишлари ва мустацил харакат фаолият- 
лари, машгулотдан буш вак^ларда тупланган харакат тажриба- 
сига асослаш; асосий харакат булимидаги манщларни бажариш. 
Тенгдошлари билан уз ташаббуслари оркдпи кридали харакат­
ли уйинлар ва оддий мусобак;аларни ташкил цилишга
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кдзшчтириш, болаларни жисмоний тарбия жихрзларини тар- 
тибли сакдаш куникмаларини шакллантиришда давом этиш. 
Уюищокдик ва мустакдлликни, дустона муносабатларни ва 
узаро ёрдам х,иссини тарбиялаш. Спорт турлари билан таниш- 
тириш, мамлакатда юз бераётган жисмоний тарбия сохаси- 
даги баъзи вокрликларга кдзикдшларини кувватлаш, шакл- 
лантириш.

Назарий маълумотлар. Болаларнинг шахсий ва овк;атланиш 
гигиенасини тарбиялаш. Катталар билан сузлашув мада- 
ниятини шакллантириш. Эрталабки гимнастиканинг адамияти. 
Жисмоний машкдар - саломатликнинг гарови мавзуларида 
билим бериш.

Асосий харакатлар. Сафланиш ва кбайта сафланиш маигк;- 
лари: мустакдл равишда кетма-кетликка, к,а торга, иккита 
калоннага жуфт булиб, икки айлана буйлаб тизилиб сафланиш. 
Бир кетма-кетликдан уч-турт кетма-кетликка к^йта сафланиш. 
Чапга ва унгга к,адам ташлаб бурилиш. Кетма-кетликда 
олдинма-кейин тизилиб текисланиш. К,аторда чизик,, оёк; 
учларига к^раб текисланиш. Кетма-кетликда кулларни олдинга 
чузган хрлда оралющи сакдаш. Катор булиб ва айлана булиб 
турганда ён томонга кул чузганда бир-бирига халакдт бермай- 
диган масофадаги ораликда алмаш к;адамни унг ва чап 
томонларга куя билиш. Санаш оркали кетма-кет сафланиш.

Юриш: оёкдарни кенг ташлаб юриш, ёнлама юриш. Ярим 
утирган х;олатда товондан бармок, учларига оёк; куйишга утиш, 
оёк, кафтининг ташк,и ва ички томонларида юриш. Куллар 
хрлатини узгартириш, юкорига олдинга, томонларга узатиб 
чапак чалиб юриш. Оёк; учларида, кулларни бошнинг орк,асига 
куйиб юриш. Биттадан ва жуфт булиб кетма-кетликда юриш. 
Кузни юмиб 3-4 м масофани босиб утиш. Оёк,ларни 
чалиштириб, к,адам оралиш узунлигини узгартириб бориш. 
Тиззаларни баланд кутариб юриш.

Югуриш. Тиззаларни баланд кза'ариб, оёк, учларида кичик 
ва катта к;адам куйиб, тусикдарни енгиб айланиб утиш, 
устидан сакраб утиш. Тусикдар ичидан утиб югуриш. Битгадан 
ва жуфт булиб кетма-кетликда сигнал буйича югуриш. 
Тезликни узгартириб бир к,аторга териб куйилган буюмлар 
орасидан «Илонизи» булиб, уларга тегиб кетмасдан майдон-
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чанинг бир томонидан иккинчи томонига югуриш. Узлуксиз 
бир ярим, икки дакдоа давомида югуриш. 30-60 м. масофани 
уртача тезликда 2-3 маротаба югуриб утиш. 1000 м гача югу- 
ришни юриш билан алмашиш. 10-20 м масофага орада дам 
олиб тез югуриш 3-4 марта 4x10м га мокисимон югуриш 30 м 
масофани мумкин кддар тезрок; югуриб утиш. Йил охирига 
бориб 30 м масофани 8,5-7,5 сонияда югуриб утиш, 1600 м 
гача секин югуртиришни юриш билан алмаштириб бориш.

Эмаклаш ва тирмашиб чициш. Бош билан коптокни итариб, 
3-4 м масофага туртоёкдаб олиб бориш. Бирин-кетин бир неча 
буюмлар устидан эмаклаб утиш. Буюмлар оралаб «илонизи» 
булиб турт оёклаб эмаклаш, билаклар ва тиззаларга таяниб 
туриб орк;ага к,араб, олдинга к,араб скамейка буйлаб эмаклаш. 
Скамейка устида тизалаб кулларга таяниб юкррига кутарилиш, 
хода устида утириб, куллар ва оёкдар ёрдамида олдинга сил- 
жиш. Силжишни характнинг бошкд турлари — юриш-югуриш, 
к,адам талшаш ва бопщалар билан алмаштириб туриш. Нарвой 
тепасидан утиш. Гимнастика девори устига тезликни узгар- 
тириб тирмашиб чикдш. Арк,он ёнида туриб, кукрак баланд- 
лигида уни куллар и билан ушлаб, кулларни алмаштириб 
мумкин к,адар баландрок, жойдан ушлаб олишга харакат 
*д*лиш, худди шу машк^шнг узини чуккалаб утириб, осилиб 
туриб бажариш. Арк;онни ушлаб туриб осилган холда ётиш 
холатини эгаллаш, к;адам ташлаб турган холатда осилит, оёк; 
учларига кутарилиш, арк,онни бош устида икки куллаб 
айлантириш, бир оз вак,т давомида оёк^гарни поддан узиш, 
осилиб туриш. Утириб товонлар, оёк, кафтлари билан арк;онни 
ушлаб олиш.

Сакраш. Турган жойда икки оёкда сакраш, оёьутрни 
чалкаштириб, тугрилаб бир оёщш олдинга иккинчисини 
орк,ага галма-галдан унг ва чап оёк, билан, булиб-булиб 2-3 
маротаба 30-40 марта сакраш. Олдинга 3-4 м гача сурилиб 
сакраш. Икки оёклаб 5-6 буюм устидан (баландлиги 15-20 
см) сакраб утиш. Бир оёкда унг, чап оёкда олдинга сурилиб 
сакраш. Узун аргамчи устидан кдмирлаб ва кдмирламасдан, 
калта аргамчини оддинга ва орк,ага айлантириб устидан сакраш. 
Турган жойидан камида 80 см узунликка сакраб, 20 см 
баландликка сакраб чик,иш, 30 см баландликдан белгиланган
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жойга сакраб тушиш. Югуриб келиб баландликка сакраш 
(камида 30-40 см). Югуриб келиб узунликка сакраш. Отиш, 
илиб олиб иргитиш. Коптокни камида кетма-кет 10 марта 
юкррига отиш, ерга уриш ва 2 куллаб илиб олиш; бир кул 
билан камида 4-6 марта кетма-кет, бир кулдан иккинчи кулга 
утказиб, юкррига отиб, чапак чалиб илиб олиш. Коптокни 
унг ва чап кул билан олиб юриш, олдинга кладам ташлаб 
силжиш; бир-бирига коптокни отиш ва уни утириб, туриб 
Хар хил холатларда, турли усулларда пастдан, бошнинг 
орк;асидан, кукракдан, ердан сакратиб илиб олиш; тупларни 
(огарлиш 1 кг) юмалатиш; горизонтал ва вертикал нишонга 
тупни 3-4 м масофадан туриб нишоннинг маркази (2 м 
баландликда)га иргитиш. Копток ва кумли халтачани узокдакка 
нишонга иргитиш; тулдирма туп устида бир оёкда, икки оёкда 
туриш. Кулларни ён томонларга узатиш, 10 сония давомида 
кузларни юмиб туриш, унг оёк; тиззасини букиб, чап оёкда 
туриш.

Умумривожлантирувчи мацщлар. Кул ва елка учун машкдар. 
Куйидаги холатларни эгаллаш. Куллар кукрак олдида, куллар 
елкада, тирсаклар туишрилган, тирсаклар ён томонда. Биринчи 
Холатдан ён томонга чузиш, кулларни тирсакдан букиш ва 
олдинга к,аратиб туррилаш, иккинчи холатдан кулларни 
кщорига кутариш, кафтлар юк;ори холда кулларни хар томонга 
харакат кдлдириш, кулларни бопг орк;асига куйган холатдан 
ён томонга ёзиш, юк;орига кутариш. Кулларни олдинга, 
бармокдарни кулф кдлган холда бармок^арнинг таищи 
томонини ичкарига угириб кулларни олдинга узатиш ва 
кщорига кутариш. Иккала кулни галма-галдан ва бир ващда 
кщорига кутариш ва орк;ага узатиш, панжаларни кутариш ва 
тушириш, мушт кдлиш ва очиб юбориш, бармокдарни букиш 
ва ёзиш, кулларни елкага к^йиб олдинга ва орк;ага айланма 
Харакат кдлиш.

Oeiyiap учун машкдар. Оёк; учларини таянчдан узмасдан 
турган жойда к;адам босиш. Кетма-кет бир неча марта утириб 
туриш. Борган сари пастрок; утриш ва оёк;ни олдинга силтаб 
тугри кутариш. Кулларни белга тираб олдинга, ён томонга, 
юк;орига зарб билан харакат кдлиш, олдинга ён томонга 
ташланиш. Арцонни ушлаб туриб осилган холда ётиш холатини
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эгаллаш, кддам ташлаб турган холатда осилит, оёк; учларига 
кутарилиш, арк;онни бош устида икки куллаб айлантириш. 
Бир оз eaiqr давомида оёкдорни полдан узиш, осилиб туриш, 
утириб товонлар оёк; кафтлари билан арк;онни ушлаб олиш, 
гимнастика нарвончасидан тирмашиб чикиш.

Мувозанатни сакраш манщлари. Чекланган сатх, чизик;, 
чизимча буйлаб ёнма-ён к;адам куйиб бир оёк; товонини 
иккинчисининг оёк; учига куйиб утиш, тутрига, айланма 
буйлаб, илонизи булиб ёнлама кдцам билан четга ён томонга 
силжиш,худди шунингдек, кум солинган халтачани бошга 
куйиб к?1Я куйилган тахта устида т$три ва ёнлама юриш, кдя 
кдшб куйилган тахта буйлаб оёкдар учида югуриб чик;иш ва 
оркдга кдйтиш. Тулдирма туплар устидан сакраб утиб, уртасида 
чуккайиб утириб, кум солинган халтачаларни тизиб куйиб ва 
териб олиб, икки кул билан тупни олдида юмалатиб скамейка 
буйлаб утиш. Гимнастика скамейкасида тик туриб оёк;учларвда 
кутарилиш ва товон устига тула утириш, оркдга айланиш, 
бир оёк; устида туриш иккинчисини оркага узатиш, куллар 
ён томонларга тепага кутарилади «кдлдиргоч» булиб туриш, 
югургандан, сакрагандан кейин оёк; учларида утириш, куллар 
ён томонда тухташ ва бир оёк; устида туриш, 1фшар белда. 
Гимнастика скамейкасининг энсиз тахтаси устидан юриб утиш. 
Жуфт булиб кулларини ушлаб айланиш.

Оёк; бармокдари билан майда буюмларни к;исиб олиб 
кутариш ва пастга тушириш. Уларни бир жойдан иккинчи 
жойга куйиш ёки кучириш.

Оёк; учлари билан таёк^ага, арцонга суяниб оёк; товонла- 
рини кдцамлаб ён томонга куйиш, оёкдарни чалкаштириш,тик 
туриш, оёк; учида кутарилиш, чордона куриб утириш.

Гавда учун манщлар. Деворга гавда, елка, бел ва товонлар 
билан ёпишиб туриш, кулларни юк;орига кутариш ва пастга 
тушириш.Гимнастика деворига елка билан ёпишиб туриб 
рейкаларни бел баландлигида ушлаш,букилган ва ёзилган 
оёкдарни навбатма-навбат кутариш, гимнастика деворига 
к;араб туриб, коллар билан рейкаларни бел баландлигида 
ушлаш, олдинга энгашиш ва керилиш. Кукрак олдида букилган 
кулларни ва бош орцасида турган холатдан фглларни ён 
томонга ёзиб кдйрилиш, панжалар билан полга тегишга
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харакат кдлиш, кулларни чалиштириб турган холда кщорига 
кутариб олдинга энгашиш, кулларни юкррида ушлаб ён 
томонларга энгашиш, таяниб утириш, бир оёвда таяниб 
утириш ^олатига утиш, иккинчи оёкри ёнга узатиш. Тиззаларда 
туриб, тиззадан унг ва чап томонга утириб, чалк,анча ётиб, 
оёкдарни чалиштириб даракат ^илдириш, бошни оёкдарни 
кукрак олдига тортиб гужанак булиш. Кулларга таянган х,олда 
к,оринда ётиб бош ва елкаларни кутариш. Гимнастика 
скамейкасига к,оринда ётиб куллар билан тортилиш.

Рацс мапщлари. Харакат вакдида мусик;а хусусиятини акс 
эттира олиш. Харакатларни мусик^а остида бошлаш ва 
якунлаш, оёк,ни навбатма-навбат гох, оёк; учи билан, го^ тово- 
ни билан куйиш, с^нгра оёкдар билан тапиллатиш, кддамма- 
к,адам юриш, чуккаланган х,олда, мусик,а о^ангини к,арсак- 
ларда ифода этиш. Кулларни мусща о^ангида олдинга, ёнга 
кутариш ва тушириш,жуфт булиб бирлашиш ва тарк;алиш, 
эркин рак,сларда таниш рак,с харакатларидан ижобий фойда­
ланиш, бармокдарни^аракатлантириш, эгилтириб, силкитиш.

Харакатли уйинлар. Жамоа уйинлари. «Куз бойлагич», 
«Затзгон», «Коч болам куш келди», «Копток уйини», «Ким 
узок^а сакрайди», «Пат», «Калит», «Чори-чамбар», «Бекинма- 
чок;», «Доирага торт», «Дуппи яширма», «Чавандозлар», 
«Ок,сок; î apFa».

Командали уйинлар. «Чамбаракка тушириш», «Ок;, теракми, 
кук терак», «Ким тез урайди», «Кушим боши», «Кувнок, 
чавандозлар», «Буюмни алмаштир», «Жуфтли эстафеталар», 
«Хамма уз байрошга», «Картошка экамиз».

Яккама-якка харакатли уйинлар. «Дунгдан дунгга», 
«Чукурчага тушириш», «Яккама-якка тортишмачок;», «Дор 
уйини», «Хурозлар жанги», «Ар¥амчо^-аргамчок,«, «Сополак», 
«Ким тез тортади».

Мезонлар: йил охирида болалар куйидагил арни билишлари 
керак: крматни тугри тутиб, йуналишни, суратни сакдаган 
^олда енгил бир текисида юриш ва югуриш, суратни 
узгартирган х;олда гимнастика деворчасига тирмашиб чикдш. 
Юмшок, тушакка сакраш (баландлиги 20 см), белгиланган 
жойга 30 см. баландликдан сакраш. Турган жойидан камида 
80 см. узунликка сакраш, калта ва узун аргамчида сакраш,
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буюмларни 5-9 м.масофага унг ва чап кул билан иргитиш, 3- 
4 м, масофадан вертикал ва горизонтал масофага иригтиш, 
коптокни юк,орига, ерга иргитиб илиб олиш, коптокни турган 
жойда юрган холда 10 марта ерга уриш масофа 6 м чекланган 
майдончада мацщ бажарганда кдтъии мувозанатни сакдай 
олиш. 3-4 кишилик кетма-кетликка сафланиш, тугриланиш, 
кетма-кетлик орасини очиш, унгга, чапга, оркдга бурилиш; 
велосипедда, самокатда учиш, спорт уйинлари - городки, 
бадминтон, футбол уйнай олиш; эркин сузиш.

Тайёрлов гурухида жисмоний тарбия мезонлари. 7 ёшдаги 
болада харакатлар янада аникдашади, узаро харакатларнинг 
мослашуви тикланади. Болаларда мустакдц харакат фаолият- 
лари давомида фаолликлари ортиб боради айнидса, угил 
болаларда. 6-7 ёшли болаларда к,оидали харакатли уйинларда 
тарбиячининг талаби ва тушунтириши орк;али харакат 
имкониятлари усади, болаларда харакат натижаларининг кур- 
саткичлари хамда улардаги к^зикдшлар ривожланишигагина 
эътибор бермай, балки харакатларнинг сифатли бажарилишига 
хам имконият яратиш керак. Болалар асосий харакат 
малакаларини ривожлантириш билан бир кдторда майда 
мушак к;исмларидан нозик бармокдарни ривожланишига 
эътибор берилади. Бу нщоятда унумли фаолият имконини 
юзага келтиради. Болаларда сезиларди даражада жисмоний ва 
акдий крбилиятлари ривожланиб, 7 ёшга етганда фаолият 
самарадорлиги 25-30 дак^щагача давомийликни ташкил этади 
(4-жадвал). Шунинг учун кундалик харакатларда фаоллик 
курсатиш, хохиш билдириш шакллантирилади, машкдарни 
мустакдл эгаллаШ малакаси ривожлантирилади. Мураккаб 
булмаган уйин ва мусобак,аларни, маипугарни танлашда 
ташаббускорлик курсатишга ургатилади. Шарт-шароитга 
мослаб турли юриш ва югуриш холатларини эгаллашга, 
югуриш техникаси асосини беришга ургатилади. Сакраш 
малакаси шаклланишини давом эттириш, к;увлаб утиш, 
белгиланган жойида шиддат билан давом этиш. Баландликка 
сакрашда к;адамларни охириги депсинишдан олдинлатиш, 
буюмларни маълум узокдикка мак,садли улок^иришга ургатиш. 
Бор кучини (бармокдардагисини) сарфлаб харакат дилиш. 
Коптоклар билан ишончли харакатланиш, турли холатларда
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гимнастика ва арцонли нарвончада машк билдириш. Харакат 
координациясини ва фазони англаш ривожлантирилади, 
турган жойида тезда сафланиш ва крйта сафланиш, кетма- 
кетликка, каторга, доирага сафланишни, тизилишни ургатиш, 
кдпди-к,оматни тугри шакллантириш, жисмоний сифатларни 
уртача тезликда югуриш борасида кутаринкилик холатини 
шакллантириш, машкдарни топширилган темпда мусик;а 
оханги остида аник, ритмик х,олатда бажариш, эрталабки 
бадантарбияни мунтазам бажариш истагини шакллантириш.

К,оидали харакатли уйинларда мустакдл к,атнашишни, уз 
хулкдни ва текпкурлари хулк,ини бахрлашни, бахоланганда 
Халол ва хакдфнийлик, узаро дустона муносабат билан бир- 
бирларини лурмат кдлиш, мулоцотда булганда бир-бирлари 
билан хушмуомала булишликни тарбиялаш.

Сайрдаги цоидали, харакатли уйинларда, жисмоний 
машкдарни бажаришда болаларни фаол иштирок этишга, 
мусобаца уйинларида булиниб уйнашлари давомида жамоа 
аъзоларининг кдзикдшларини назарда тутиб яхши истаклар 
билдириш ва хак,к,онийликни юзага келтириш. Харакат 
фаолиятларини, турли-туман уйинларни рагбатлантириш, 
машгулотларда, жисмоний тарбия байрамларида болаларни 
уйлаб, мустакдл ижод кдиишни, уз натижаларининг яхпш- 
ёмонлигини Урганиб, шу билан бир х;аторда юк,ори 
курсаткичларга эришишга харакат к,илишни шакллантириш. 
Спорт уйинларида, спорт элементлари бор уйинларда, к;оида- 
ли харакатли уйинларда, мусобак,а уйинларида к;атнашганла- 
рида бу холат назарда тутилади. Акдий фаолият билан боглик, 
булган маппулотларда чарчашнинг олдини олиш ва ишлаш 
крбилиятини сакдаш мак;садвда, енгил жисмоний машкдарни 
бажариш кераклигини болаларга маълум кдлиш, «ь̂ увнок;, 
дакдааларни» бажаришга ургатиш. Х°РДик, чик,арувчи кувнок, 
дак,ик;аларни тайерлаш ва утказишда ташабусскорлик ва 
мустаьдилликни устириш. Болаларни харакат к,илишдаги ва 
хилма-хил уйинлар уйнашдаги ижодий фаолиятини ривож- 
лантириш.
, Республикамиз хаётидаги спорт ва жисмоний тарбия 

сохасидаги во^еликларга кдзикдшларни куллаб-кувватлаш, 
болаларда уз уст-бошлари ва жисмоний тарбия анжом-
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ларининг тозалигига, мустахкамлигига мустакдл, мунтазам 
эътибор ксилит кераклигини шакллантириш.

Жисмоний харакатларни такомиллаштиришда таътил ва 
тарбия вазифалари: кундалик харакат фаоллигига булган 
эхтиёжини шакллантириш. Харакатланишларни мустак;ил 
малщ к^лиш, унчалик мураккаб булмаган уйинлар, мусоба- 
к;алар уюштириш, машкдар ва уйинларни танлашда, машгу- 
лотлар учун жойларни тайёрлашда ва жихозларни сакдашнй 
таъминлашда ташаббус курсатиш, маршрутлар вак;тида барча 
Х а р а к а т л а н т и р у в ч и  машкдарни табиий холда, енгиллик билан 
ва ту!ри бажарилишига эришиш, юриш ва югуришнинг хар 
турларидан шароитга кдраб фойдаланишга ургатиш, югуриш 
техникасини такомиллаштириш харакат к;илиш, сакраш 
куникмаларини шакллантиришда давом этиш, сакраётганда 
мумкин дадар зичроцгужанакланиш, сакраб ерга тушаётганда 
оёкдарни олдинга чикдриб ерга тушиш, ерга тушишда 
тургунликни сакдаш учун кулларни орк;ага силкитгандан сунг 
уларни эркин равишда олдинга ён томонларга, юк,орига 
чузиш, югуриб келиб узунликка сакрашда тезлаштирилган 
югуришни куллаш. Маълум жойдан куч билан итарилиш, 
югуриб келиб баландликка сакрашда итарилишдан олдин 
куйилган охириги дадамларни фаоллаштириш, болалар 
буюмларни узокда ва нишонга ирштишда бармокдарни охирги 
марта кучли харакатлантириб отишга, ургатиш. Копток билан 
хилма-хил ва ишонч билан харакат кдлишга ургата бориш. 
Турли усуллар билан гимнастика нарвончасига ва аркрнли 
нарвончага тирмашиб чикдшни машц кдлдириш, арк,он ва 
Ходача буйлаб тирмашиб чидиш билан таништириш, 
жисмоний сифатлар- тезкорлик, чаедонликни устириш.

Машкдарни бажариш пайтида чидамлилик ва куч курса­
тишга имкон бериш, мувозанат сакдашнй хис этишни, хара­
катларни боищаришни ва бушликда чамалашни такомиллаш­
тириш. Берилган масофани урта тезликда югуриб Утишга 
ургатиш,турган жойида ва харакат вадтида тезлик билан 
сафланиш ва кдйта сафланишга; кетма-кетликда доирада сафда 
текисланишга ургатиш, турли к;адди-к;оматни шакллантириш, 
уюшк;окдик билан харакат к;илишга, матонат, мустакдллик 
курсатишга ургатиш. Жисмоний машкдарга к.изик.ишни
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куллаб-кувватлаш, уларни фак,ат курсатгандагина эмас, балки 
суз билан тушунтирганда хам аник, бажара боришга ургатиш. 
Машкдарни аник, берилган тезликда мусик,а билан бир усулда 
бажариш, хаРакатли уйинларда мустак,ил к,атнашиш, спорт 
уйинларида харакат куникмасини узлаштириш иштиёк,ини 
узлаштириш. Уйинда уз хатти-харакатига ва тенгдошининг 
хулкдга адолатли хамда виждонан бахо беришга, узаро дустлик 
муносабатларини намоён к,илишга ургатиш. Эрталабки 
бадантарбия маищларини мунтазам равшцца бажариш иштиё- 
к,ини шакллантириш, уни мустакдя бажариш, угказаёттанда 
укшщок/шкка эришиш, усиб борувчи жисмоний юкламага 
бардош бериш. Машкдарни бардам харакат кдлиб, узида тулик; 
ишонч билан аник; бажара боришга ургатиш. Очик, хаводаги 
утказиладиган харакатли уйинларда, сайр вакргидаги жисмоний 
машкдарни бажаришда болаларни уйинга жамоаларга булиниб 
иштирок этишга, уйин эстафеталарида бутун жамоанинг 
манфаатини хисобга олиб харакат кдлишга, адолатли ва хайри- 
хох булишга ургатиб бориш. Чак^онлик. чидамлилик каби бир 
к,атор жисмоний сифатларни намойиш кдлишга зришиб, 
уларни такомиллаштира бориб спорт уйинлари ва машкдари- 
нинг элементларини урганиш, кучли ак^шй фаолият билан 
боглик, булган машгулотларда чарчашнинг олдини олиш ва 
ишлаш к;обилиятини сакдаш мак,садида енгил жисмоний 
машкдарни бажариш кераклигини болаларга маълум к,илиш. 
Кувнок, дак,ик;аларни бажаришга ургатиш. Хордик; чик,арувчи 
кувнок, дак;ик,аларни утказишда курсатиладиган ташаббус- 
корлик ва мустак,илликни устириш. Болаларнинг харакат 
к,илишдаги ва хилма-хил уйинлар уйнашдаги ижодий 
фаолиятини ривожлантириш. Жисмоний тарбия байрамларида 
кулга киритилган шахсий натижаларни яхшилаш билан бир 
кдторда, к^шщ-кдзик, уйинларни уйлаб топувчиларни, ижодий 
мустак,иллик курсатувчиларнинг ташаббусини к;уллаб- 
куватлаш. Болаларни яхши жамоа ютукдарига эришишга, уйин 
инггирокчилари ва жамоадаш шерикларини хурмат кдлишга, 
тенгдошларининг ютущдан кувониш куникмасига ургатиш. 
Мустакдл фаолият жараёнида харакатларнинг турли хиллари- 
ни мунтазам машк; кдлиш одатини шакллантириш, турли хил 
жисмоний машкдарни ва спорт уйинлари элементларини
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мустадил бажараётганда ёки очик, хаводаги уйинларда х;амда 
уйин эстафеталарида, енгил мусобак;аларда борган сари 
юкррирок, натижаларга эришишга интилишни рагбатлантириш. 
Спорт машкдарининг барча турларидан фойдаланишга 
ургатиш. Мамлакатнинг жисмоний тарбия ва спорт тарихидаги 
спортчилар, спорт фахрийларига булган к^зикдшни куллаб- 
кувватлаш. Жисмоний тарбия ва спорт турларига багишлаб 
яратилаётган янги-янги жщозлар, жисмоний тарбия шаклла- 
рини мустак;ил кузатиб боришга, уларни тартибли сакдашнй 
кузда тутиб боришда фаол кдтнашишга ургатиб бориш.

Назарий маълумотлар. Шахсий гигиена, боланинг кун 
тартиби, овк,атланиш гигиенаси, бадан гишенаси, жисмоний 
машкдарнинг ахамияти, кун тартибидаги мехнатнинг аха­
мияти, одобнома, катталар билан муносабатда булиш к;ои- 
далари.

Асосий харакатлар. Сафланиш ва к;айта сафланиш мапщ- 
лари. Сафланиш ва кдйта сафланиш, бир жойдан иккинчи 
жойга кучиш, бир цатор ва кетма-кетликка сафланиш, уч 
к,аторга ва кетма-кетликка сафланиш, кулларни ушлаган холда 
доирасимон сафланиш, орани очиш ва ящшлашиш, Майдон- 
нинг пасгки ва кщорисидаги чизикда буйлаб, майдон уртаси- 
даги чизикда буйлаб, майдоннинг чап тарафидаги чизикда 
буйлаб, майдоннинг унг тарафидаги чизикда буйлаб, майдон- 
чадаги диоганал буйлаб бир к;аторга ва кетма-кетликка сафла­
ниш, кулларни ушламаган холда дойра хосил кдпиб сафланиш. 
Чапга, унгга, жойида туриб ва юриш жараёнида бурилишлар.

Юриш. Турли сафланишларда биттадан, иккитадан, 
турттадан кетма-кет булиб, дойра булиб, саф тортиб юриш, 
куллар билан хар хил харакатларни бажариб юриш, гимнастик 
юриш, оддий холатдаги ва оётугарни чалкаштириб юриш. Катта 
к;адам ташлаб юриш, орда билан юриш, «Илонизи» буйлаб 
юриш, тиззани баланд кутариб юриш, кузларни юмиб юриш.

Югуриш. Шиддатли югуриш, оёдучларида енгил югуриш, 
тиззаларини баланд кутариб югуриш, бошни орк,ага ташлаб 
оёкдарни олдинга туфи ташлаб югуриш, тусикдар - барьерлар, 
тулдирма тупларнинг (баландлиги 10-15см) устидан сакраб 
югуриш, уларга оёкдарни теккизмасдан югуриш, тезликни 
узгартирган х°лДа югуриш. Йуналишни ва мувозанатни
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сакданган х,олда орк;а билан югуриш. Аргамчи копток билан 
тахта устидан, хода устидан югуриш, турли старт холатларидан 
(утириб, чордона куриб, орк;ага ётиб, к;оринга ётиб, югуриш 
йуналишига орк;а билан утириб ва бонщача холатларда) 
югуриш. Югуришни юриш, сакраш, тусшугарнинг тагидан 
утиш, табиий шароитлардаги тусикдарни енгиб утишлар билан 
олиб бориш. 10 м масофани жуда кам кдцам куйиб югуриб 
^тиш, 2-3 дак^щагача узлуксиз югуриш. Уртача тезлик меъёрида 
120-150 м масофани югуриш (2-4 марта), югуришни юриш 
билан алмашлаб Утиш, шунингдек, 200-300 м га югуриш, 
паст баланд жойлардан секинлик билан 300 м дан текис 
жойларда 1600 м гача югуриб утиш. 20 м масофани (2-3 марта) 
танаффуслар билан юкрри тезликда югуриб Утиш 4x10 м 
масофани мокисимон югуриш. Пойга югуриш 30 м масофани 
мумкин к;адар тезрок, утиш (йил охирига келиб тахминан 7,7-
6,5 сония ичида).

Сакраш. Сакраш: бир жойда туриб 2 оёкда орк;ага айланиб 
сакраш, оёкдарни унг, чапга куйиб сакраш, сидиргасига 30- 
40 мартадан 3-4 марта сакраш. 5-6 метр олдинга силжиб сакраб 
утиш, кум билан тудцирилган халтачани оёкдар орасида к,исиб 
олиб, чизщча, аргамчи устидан ёнлаб хатлаш, 6-8 та тулдирма 
туплар (1 кг окдрликдаги) устидан хатлаб сакраш, бир оёк; 
билан чизик;, аркрнча устидан олдинга ва орк;ага, унг ва чапга 
турган жойида ва олдинга силжиб сакраш; паст утирган 
Холатдан юк;орига сакраш. Бола кули кутарилгандан 25-30 см, 
буйи етадиган баландликка илиб куйилган буюмга етиш 
мак;садида турган жойида ва югуриб келиб сакраш; 3 кдцам 
ташлаб югуриб келиб 40 см баландликдаш бутом устига сакраб 
чшуиш, унинг устидан сакраб тушиш,турган жойидан 
узунликка сакраш (100 см дан кам эмас); югуриб келиб 
баландликка (60 см дан паст эмас) сакраш. Калта аргамчи 
устида турли усуллар билан 2 оёкдаб, хаккалаб ва хаккаламас- 
дан, оёкдан о ё д а  сакраш, аргамчи билан югуриш. Узун 
аргамчи устида сакраб утиш, айланиб турган Аргамчи остидан 
югуриб утиш. Турган жойида аргамчи устидан сакраб утиш, 
айланаётган аргамчи остита кириш, унинг устидан бир ёки 
бир неча марта сакраш ва к,очиб чщиш, айланаётган аргамчи 
остида жуфт булиб югуриб утиш, Аргамчи устидан сакраб
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утгандек, катта гардиш орасидан утиш, бир оёкдан иккинчи 
оёкда сакраб утиш.

Отиш, илиш ва иргатиш. Коптокни юк;орига,ерга отиш ва 
уни камида 10 марта юкррига отиб кетма-кет илиб олиш; 
худци шу мапщни узи чапак чалиб, айланиб ва бошк,ача 
усуллар билан бажариш, худци шунинг узини коптокни бир 
ёндан 2 кулга олиб полга уриб бажариш. Коптокни бир-бирйга 
пастдан, бошдан ошириб 3-4 м ораликда туриб иргатиш, 
коптокни чордона куриб утирган холатда тур устидан тапхлаш, 
тупни турли холатларда эгаллаб тиззаларда турган, утирган 
ва боцща холатларда нишонга иргитиш.

Эмаклаб юриш ва тирмашиб чициш. Гимнастика скамейкаси 
буйлаб 4 оёкдаб эмаклаб юриш; к,оринда ва чалкднча ётган 
Холда куллар билан тортилиб оёкдар ёрдамида ходача буйлаб 
эмаклаш; гимнастика скамейкаси остидан, к;атор к,илиб 
куйилган бир неча тусикдар остидан эмаклаб утиш. Баланд 
тусик;нинг орда томонига унинг орасидаги вертикал 
деворчанинг устидан утиш. Гимнастика деворининг бир 
зинапояси оралигидан иккинчи зинапояси оралишга диагонал 
буйлаб утиш. Нарвонга тез чикдб тушиш, хар хил тирмашиб 
чик;иш усулларидан чап кул, чап оёк,, унг кул, унг оёк; хара- 
катлари билан, координация имкониятини сакраб, тезликни 
узгартирган холда тирмашиб чик;иш. Арк,он нарвончадан, 
арк;он буйлаб тирмашиб чикали, арк;онни оёк, панжалари билан 
сик,иб олиш (аркрн учини тарбиячи ушлаб туради), арк;онни 
оёк, панжалари билан ураб олиб, оёкдарни тугрилаш шу вавдда 
кулларга тортилиб букиш ва оёкдарни тугрилаш. Арк,онга 
имкони борича юк,орирок, тирмашиб чик,иш.

Мувозанат сацлаш. Гимнастика скамейкасидан ёнлаб 
к;адамма-к;адам утиш, кум солинган халтачани орк,алаб, бир 
оёк; билан утириб, иккинчисини олдинга кутариб осгида чапак 
чалиш; гимнастика скамейкаси буйлаб юриш, уртага келганда 
тухташ ва таёцча, чамбарак, арк;оннинг устидан хатлаб утиш, 
чукдайиб утириш ва орк;ага бурилиш, урнидан туриш ва 
юришни давом эттириш, чизимча устидан сакраб утиш, 
юришни давом эттириш.

Кия куйилган скамейка устида туриб 2 оёкда сакраш ва 
олдинга силжиш; гимнастика скамейка буйлаб тугри ва ён
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томон билан Утиш; оёкдар учида туриш; берилган сигнал 
буйича кузларни юмиб бир оёк, учида туриш, куб устида туриб 
худди шу мадщни бажариш. Кулларни юцорига кутарган холда 
орк;ага айлантириш. Катта туддирма туп (вазни 3 кг) устида 
мувозанатни са^лаб туриш, кузларни юмиб айланиш, 
тухташ,берилган холатни эгаллаш.

Умумривожлантирувчи мапщлар. Кул харакатларининг 
асосий дастлабки холатлари. Кулларни юкррига, олдинга, ён 
томонларга кутариш, товонларни жуфтлаб, оёк; учларини 
очиб, тик турган холда оёк, учида кутарилиш, бир оёк, учини 
орк,ага узатиб,деворга суяниш, кулларни кукрак олдида тутган 
ёки ёлкаларга куйган дастлабки холатдан кулларни юк,орига,ён 
томонларга узатиш. Елкаларни кутариш ва пастга туши­
риш,тирсакда букилган кулларни олдинга ва ён томонларга 
шахдам ёзиб, бармокдар муштум кдлиб сщилган тирсакларни 
орк;ага буриш (2-3 марта), кулларни кукрак олдидаги холатдан 
ён томонларга чузиш. Куллар тирсакдан букилган холда 
айланма харакатлар килиш (панжалар елкада), куллар билан 
турли параллел харакат кдлиш, бир кулда бармокдар билан 
чамбаракни вертикал ук атрофида айлантириш (пилдирокни 
айлантиргандек), билаклар ва кул панжалари олдинда ва ёнда. 
Панжаларни айлантириш, бармокдарни ёйиш ва бирлаш- 
тириш, бармокдарнинг учларини навбатма-навбат бош бармок; 
билан букиш; кафтларни пастга, юк,орига, ичкарига бош 
оркасига куйиш.

Оёк; харакатларининг асосий дастлабки холатлари оёк,ни 
олдинга узатиб чалиштириш; кулларни бош оркасига, 
елкаларга куйиб аста-секин утириш. Оёкдарни кенг ёзиб турган 
Х о л а т д а  хар кайси оёкни навбат билан букиш, бир оёкни 
кетма-кет 2-3 марта пружинасимон букиш; оёкдар елка 
кенглигида ёзилиб утириб туриш; тана ошрлигини бир оёкдан 
иккинчи оёкда кутарилмасдан солиш. Олдинга, ён томонга 
катта к;адам ташлаш; оёкни олдинга силтаниб кутариб, 
тугриланган оёк, учини олдинга узатилган кул кафтларига 
текгизиш. Нарвой погонасини ушлаб туриб, оёкни эркин 
равишда олдинга ва оркага силкитиш; таёк,чани уртасидан 
оёк; панжалари билан кистиРи б олиш ва уни полда 
айлантириш.
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Гавда учун машдлар. Бошни пастга эгиш, говори кутариш 
ён томонларга буриш, кулларни юдорига кутариб,ён томон­
ларга узатиб, белга тираб, бош ордасига куйиб, ён томонларга 
бурилиш. Кулларни юдорига кутариб,ён тарафларга узатиб 
олдинга энгашиш, кетма-кет 2-3 марта турган х ,олда гавданинг 
юдори дисмини айланма х а Ра к а т л а н т и р и ш . Ордага таяниб 
утириб икки оёдни кутариш,оёк, учларини чузиш, оёкдарни 
худци шу холатда тутиб туриш, скамейканинг ордасига таяниб 
утирган х о л д а ,  унинг устидан тугриланган оёдни ошириб 
уктказиш; чалданча ётган холатдан оёкдарни зичлаб туриб 
утириш ва яна ётиш, дорин билан ётиб энгашиш, орда билан 
ётиб 2  оёгини баравар кутарган х о л д а  бош ордасига олиб 
келиш, ордасига таяниб утирган х о л д а  бел ва сон дисмларни 
полдан кутариш ва тушириш, бир оёдда таяниб утириш. Бир 
оёкда утириб-туришни синаб куриш.

Чалданча ётиб гужанак булиш ва ёзилиш, гужанак булиб 
ён унг ва чап томонга авдарилиш, гимнастика скамейкасида 
доринда ётган холатда тортилиш ва уз гавдасини кутариш; 
кукрак бараварида деворга суяниб гимнастика нарвончаси 
погонасини ушлаб кулларни букиш ва очиш. Гимнастика 
нарвончасида орда билан суяниб туриб ва дулни бошдан 
суяниб туриб ва кулни бошдан ошириб, унинг погонасини 
мумкин дадар юдорирогидан ушлаш; букилган оёкдарни 
навбатма-навбат кутариш, маълум вадтда бирданига хаР 
иккала оёдни таянчдан узиш.

Раде манщлари. Мусида характери ва тезлигига мос холда 
эркин ва ифодали харакат дилиш. Харакатларни мусида 
фразалари билан мослаштириш, тантанали,байрамона,секин 
ва бир текис дадам ташлаб юриш, оёдцан оёдга бир маромда 
сакраб утиш.

Харакатли уйинлар. Жамоа уйинлари, «Чавондозлар», 
«К,армодча», «К,оч болам душ келди», «Куз бойлашч», 
«Запвгон», «Копток уйини», «Доирага торт», «Дуппи яшир- 
ма», «Калит», «Ким узодда сакрайди», «Гувала узатиш», 
«Пирр этди», «Дон туйиш», «Ёгоч кесиш», «Зув-зув», «Чупон 
ва эчкилар».

Командали уйинлар. «Ким тез урайди», «Чамбаракка 
тушириш», «Тортиб мин», «Сув келтириш», «Буюмни
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алмаштир», «Сакраб югуриш», «Тортишмачок,», «Туп чукур- 
чага», «Ок; теракми, кук терак», «Ким тез урайди», «Дуппи 
уйини», «Супур-супур», «Хамма уз байрошга», «Картошка 
экаьщз».

Яккама-якка уйинлар. «Дунгдан-дунгга», «Яккама-якка 
тортишмачок;», «Дор уйини», «Хурозлар жанги», «Беш тош», 
«Киличбозлик», «Ким тез Урайди», «Куёв синаш», «Зув-зув», 
«Ким кучли?», «Аргамчок.-аргамчок,», «Сополак», «Чиллак», 
«Тугун тугиш».

Мезонлар: йил охирига келиб болалар юриш ва югуриш- 
нинг барча турларини тугри бажаришни, шароитга к,араб 
улардан фойдаланишни, сакраш, иргитиш тирмашиб чикдш- 
ларнинг барча турларини туЕри бажаришни, 40 см баланд- 
ликкача булган юмшо^ к;оплам устига сакрашни, 40 см 
баландликдан сакраб ерга юмшок, тушишни,турган жойидан 
камида 110 см, узунликка сакрашни, югуриб келиб 180 см, 
узунликка ва югуриб келиб камида 50 см баландликка сакраш­
ни, кдскд ва узун аргамчи устидан турли усулларда сакрашни, 
тулдирма тупларни (огирлиги 1 кг) жойидан бодща жойга 
ташлашни, турли бошланшч х,олатларда туриб буюмларни 
нишонга ташлашни, 4-5 метр ораликдан вертикал ва горизон- 
тал нишонларга текказишни, буюмларни унг ва чап кул билан 
5-12 м масофага иркитишни, 3-4 кетма-кетлик булиб юрган 
вак;тда 2-3 айлана булиб, 1-2 деб саналгандан сунг 2 к;атор 
булиб сафланишни, харакат вак,тида ораликдаги масофани 
сакрашни, хар кдндай бошлангич холатда туриб жисмоний 
машкдарни аник,, бир те кис берилган тезликда мусща билан 
огзаки курсаткичлар буйича бажаришни, тугри к;оматни 
сакраш, велосипедца, самокатда, роликли конькида учишни, 
спорт уйинлари элементларига эга уйинларда фаол к,атнашиш- 
нй, эркин тарзда 15 м масофага сузиб боришни билишлари 
керак (6-жадвал).

7 ёшли угал болалар жисмоний ривожланипинн бахолаш

Балл 1 3 6 10
Тестлар Паст Когащарли Яхши аъло

Буйи(см) 118,2 д.п 120,5 122,8 125,1
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Вазни(кг) 21,5 д.п. 22,9 24,3 . 25,7.

Кул кучи 
(метр)

11,6 д.п 12,5 13,4 14,3

Кук.каф.кенг. 61,9 д.п. 63,1 64,3 65,5

7 ёпиш угил болалар жисмоний тайёргарлигини 
ба^олаш

Балл 1 3 6 10

Тестлар Паст Коникдрли Яхши Аъло
кжори стартдан 30 м. га 
юг.ш(дакика) 7,3 д.п. 6,9 6,5 6,1

4x10 м.га мокисимон 
югуриш (дак,ика) 13.2 д.п. 12,7 12,2 11,7

турган жойидан узун. ка 
сакраш (см) 1,09 д. п. 1,15 1,21 1,27

Оёцларни 30 см.ора.да 
очиб полда ут.б олдинга 
энгашшп (см)

8,8 д.п. 10,2 11,6 13,0

Турникда осилиб ётган 
Холда тортилиш (марта) 3,0 д.п. 5,0 6,5 7,0

7 ёшли болалар жисмопяй ривожланишини бацолаш

Балл 1 3 б 10
Тестлар Паст Коникарли Яхши Аъло

Буйи(см) 115,2 д.п. 119,9 124,5 129,1
Вазни(кг) 19,8 д.п 22,0 24,2 26,4
Кул кучи 

(метр) 9,3 д.п. 11.0 12,7 14,4

Кукдафкенг 59,5 д.п. 61,3 63,1 64,9

7 ёшли болалар жисмоний тайёргарлигини б&холаш

Баля 1 3 6 10
Тестлар Паст Коникдрли Яхши Аъло

Юкори стартдан 30 
м.га юг.ш (дакдаа) 7,4 д.п. 7,1 6,8 6,5

4x10 м.га мокисимон 
юг.ш (даклка) 14.0 д.п. 13,4 12.8 12,2

Турган жойдан уз.ка 
сакраш (см) 0,95 д.п. 1,10 1,24 1,39
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Оёкдарни 30 см. 
очиб полда утириб 
ол.га энгашиш (см)

9,4 д.п. 11,1 12,8 14,5

Чалцанча ётиб 1 
даквда давомида 
танани эгиш ва 
букиш (марта)

12,0 д.п. 15,3 18,6 21,9

Таянч сузлар
Кун тартиби, очик, манеж, физиологик самара, мушак 

юкламаси, мушакларнинг дам олиши, ростланиш, эмаклаш, 
индивидуал ёндашиш, локомоция.

Текшириш учун назорат саволлари
1. Бир-бир ярим ёшдаги болаларнинг жисмоний тарбияси 

к,андай ташкил к,илинади ва утказилади?
2. Кичик гурух, ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбияси 

кдндай ташкил кдлинади ва утказилади?
3. Урта гурух ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбияси 

цандай ташкил кдшнади ва утказилади?
4. Катта гуру\ ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбияси 

к,андай ташкил кдлинади ва утказилади?
5. Тайёрлов гурух, ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбияси 

кдндай ташкил к,илинади ва утказилади?

IX боб. ГИМНАСТИКА

1-§. Гимнастика жисмоний тарбия 
воситаси сифатида

Гимнастика инсонни \ар томонлама жисмоний тарбия- 
лашнинг асосий воситаси ва методларидан бири сифатида 
белгиланадиган кенг тушунча булиб, база сифатидаш жис­
моний тарбиянинг зарурий таркибий кдсмидир.

Гимнастика киши организмига хдр томонлама таъсир 
этадиган, унинг асосий физиологик жараёнларини кучайтира- 
диган, гармоник ривожланишига ёрдам берадиган махсус
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; танланган маищлар тизимидир. Гимнастика мапщлари туфайли 
I хаётий зарур харакат куникмалари, харакатларнинг гузаллиги 
| ва анщлиги шаклланади, асосий жисмоний сифатлар — чак,- 
\ к;онлик, тезкорлик, куч, чидамлилик, эгилувчанлик ривож- 
| ланади. Гимнастика илк болалик чощцан кулланилади ва киши 
| хаетининг барча ёш даврида давом эттирилади.
> Киши соглигини мустахкамлаш жисмоний камолотини 

такомиллаштириш ва унинг ранг-баранг фаолияти учун хар 
; томонлама жисмоний тайёргарлик куришини таъминлаш 

гимнастиканинг вазифаси хисобланади. Бундан тапщари,
; гимнастика олдида куйидаги кддди-к,оматни тугри шакллан- 
; тириш, гавдадаги турли ну^сонларни тугрилаш ва олдини
i олиш, жарохатлардан сунг харакат аппаратининг иш к,обилия- 

тини тиклаш, уз харакатларини бошкдра олиш малакасини 
тарбиялаш каби специфик вазифалар хам мавжуд.

Гимнастика - тарбия методи сифатида. Гимнастикада хар 
, томонлама жисмоний тарбиялаш вазифаларини хал этишга 

ёрдам берадиган хилма-хил жисмоний машкдардан фойда- 
ланиш мумкин. Унда педагогик вазифалар ва организмнинг 
психологик хусусиятларига мос келувчи исталган харакат ва 
харакат фаолияти кулланилиши мумкин. Гимнастикада орга­
низм курилиши ва функциясига нисбатан аникрок, танланма 
таъсирни амалга ошириш мумкин. Гимнастикага хос методик 
усуллар жисмоний маищлар ёрдамида айрим органлар ва 

j айрим мушак гурухларига, шунингдек, турли жисмоний си- 
фатларнинг ривожланишига катта таъсир курсатиш имконини 
беради.

Гимнастикада жисмоний юкламани нисбатан аник, меъёр- 
лаб, тартибга солиш мумкин: хилма-хил машк^ар шугулла- 
нувчиларнинг тайёргарлиги ва бу машк^ларнинг организмга 
таъсирини кдтьий хисобга олган холда белгиланади хамда фой- 
даланилади.

Машгулотларнинг эмоционаллигини ошириш, эстетик 
Хисни тарбиялаш, харакатларнинг ритмлилигини, аншушги 
ва ифодаланишига эришиш мак;садида гимнастика вак̂ гида 
мусикддан фойдаланиш мацсадга мувофикдир. Таълим жараё­
нида уз харакат имкониятларини бахолаш, харакат фаолия- 
тининг умумий к,онуниятларини тушуна олиш малакаси
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тарбияланади. Бунга укув топширик^лариии так,симлаш, 
Харакатларнинг тахлил ва умумлаигтилиришини куллаш, 
Харакатларни янги харакат фаолиятига кушиш хамда хилма- 
хил жисмоний мадщларни урганиш орк̂ али эришилади.

Гимнастика тарбиявий вазифаларни амалга оширишнинг 
узига хос специфик воситаларига эга: у харакатларни олдиндан 
аник, бажарилишини талаб к,илади; машгулотларнинг 
тартиблаштирилган кун тартибига, харакатларнинг онглилиги 
ва мустакдллиги, ижодий ташаббусни кузда тутадиган таълим 
жараёнини ташкил этишнинг узига хос услубига эга. 
Буларнинг хаммаси интизомни, дидатни тарбиялашга хизмат 
кдлади, ирода ва характерни мустахкамлашга ёрдам беради.

Шундай кдлиб, гимнастика методлари умумий жисмоний 
тайёргарлик вазифаларини хал этишга, жисмоний машкдарни 
шугулланувчиларнинг ёши ва тайёргарлигига мувофик, 
куллашга. хамда жисмоний тарбиянинг сошомлаштириш хамда 
таълим-тарбиявий вазифаларини муваффак,иятли амалга 
оширишга имкон беради.

2-§. Гимнастика турлари ва уларнинг тавсифи

Жисмоний тарбия тизимининг ривожланиш жараёнида 
гимнастиканинг вазифалари аста-секин аникданди ва унинг 
асосий турлари белгиланди, чунончи: 1) умумривожланти­
рувчи гимнастика, бунга асосий, гигиеник гимнастика ва 
боищалар киради; 2) базавий спортнинг куринишларидан 
бири сифатидаги спорт йуналишидаги гимнастика. У умумий 
жисмоний тайёргарликнинг оммавий даражага эришувини, 
усиши ва сакданишиии таъминлайди. Бу турга спорт гимнас- 
тикаси, атлетика, бадиий гимнастика ва боищалар киради; 
3) амалий тури — касбий (профессионал) амалий, даволаш 
гимнас гикаси ва бопщалар.

Умумривожлантирувчи гимнастика. Асосий гимнастиканинг 
вазифаси саломатлик, умумжисмоний тайёргарликни мустах- 
камлашдан иборатдир. У харакат куникмаларини такомиллаш- 
тириш ва мустахкамлашга, к.адди-к.оматни тугри тарбиялашга, 
юрак-томир хамда нафас олиш фаолиятини яхшилаш, шунинг- 
дек, организмни чиник,тиришни таъминлашга к,аратилган.
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Асосий гимнастика таркибига сафланиш, умумривожлан­
тирувчи ва асосий харакатлар киради. Маищ ларни бажаришда, 
гимнастика асбоб-анжомлари ва майда жисмоний тарбия 
инвентарларидан фойдаланилади. Асосий гимнастика киши 
организмидаги функционал жараённинг кучайишига, унинг 
жисмоний ривожланишига, хилма-хил харакат куникмала- 
рининг такомиллашувига, жисмоний сифатларнинг тарбияла- 
нишига, узлаштирилган харакат фаолиятидан турли хаётий 
вазиятларда мусгак.ил ва ижодий фойдалана олишга, уз имко- 
ниятларини тугри бахолай билишга, харакат фаолиятининг 
асосий к,онуниятларини англашга, эгалланган билим ва 
куникмаларнинг хаёт хамда фаолият учун ахамиятини 
тушунишга ёрдам беради.

Гигиеник гимнастика киши саломатлигини мустахкамлаш 
ва саюгашга, к,оматни тугри тарбиялашга, организмнинг 
асосий тизимлари функциясини (нафас олиш, крн айланиш, 
алмашиниш жараёнларининг фаоллашиши) такомиллашти- 
ришга кдратилгандир. Умумривожлантирувчи ва амалий 
машкдар сув муолажалари, массаж хамда организмни чиник,- 
тириш билан кушилган холда гигиеник гимнастика воситалари 
сифатида фойдаланилади. Гигиеник гимнастика барча ёшдаги 
болаларга тавсия этилади.

Спорт йуналишидаги гимнастика. Спорт гимнастикасиниш 
вазифаси умумий жисмоний тайёргарликни ошириш ва 
сакдашдан иборатдир. Бунда купгина спорт машгулотлари 
асосий укув ёки профессионал жисмоний мехнат фаолиятига 
боишк; равишда курилади. Базавий спорт жисмоний тарбия­
нинг турларидан бири сифатида «спортнинг оммавий амалиё- 
тидаги мапнулохлар ва мусобак.алар жараёнидан» иборатдир.

Бадиий гимнастика харакатларни такомиллаштиришни 
кузда тутувчи спорт характерига эга машкдир. Бадиий гим- 
насгиканинг асосий машщхари юксак пластиклик, харакатлар 
координацияси ва ифодалилигини эгаллашга ёрдам берувчи 
мусща билан органик боишкдир.

Бадиий гимнастика таркибини сафланиш, умумривож­
лантирувчи машкдар ва баъзи асосий харакатлар, шунингдек, 
мусик;а остида анжомлар билан хамда анжомларсиз бажа­
риладиган турли рак,с комбинациялари ташкил этади.
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Амалий гимнастика — касбий — мутахассисликка оид амалий 
маши^лардир. Муайян мутахассисликни (баландликда 
ишловчи монтажчи, кончи, транспорт хайдовчи ва боищалар) 
эгаллашга ёрдам берувчи харакат куникмалари ва сифатларини 
ривожлантиради хамда такомиллаштиради. Ишлаб чщаришдаги 
гимнастика кишиларнинг иш к,обилятини ошириш ва сакдаш 
мак,садида ташкил этилади. У иш куни тартибига киради: 
кириш гимнастикаси — иш олдидан, жисмоний тарбия 
паузаси — иш куни жараёнида, танаффусларда утказилади.

Даволаш гимнастикаси - даволаш жисмоний тарбиясига 
мансуб булиб, соЕггак ва иш крбилиятини тиклашга ^аратил- 
гандир. У барча касалликларда кулланилади ва ноихтисослик 
функционал терапия воситаси хисобланади. Масалан, х;аракат 
аппарати функцияларини жарох,ат ва касалликлардан сунг 
тиклаш, гавда тузилишидаги нук,сонлар (турли де форма - 
циялар) ни тузатишда кул келади. Даволаш гимнастикаси 
бемор кишиларнинг асаб тизими холати ва ахволини яхши- 
лашга, улар кайфиятини кутариш хамда салбий эмоциялардан 
халос этишга к;аратилгандир.

Шундай кдлиб, гимнастика жисмоний тарбия воситалари 
ва методларидан бири сифатида турли укув-тарбиявий даволаш 
муассасаларида хамда жисмоний тарбия жамоаларида (кор- 
хоналар, муассасалар, фабрикалар, заводларда), индивидуал 
машгулотларда болалар, усмирлар, шунингдек, катталарни 
жисмоний тарбиялашнинг, барча давлат дастурларининг 
ажралмас кдсмини ташкил этади.

3-§. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний 
тарбиялаш тизимида асосий гимнастика

Болаларга мулжалланган асосий гимнастика таркибини 
асосий харакатлар, умумривожлантирувчи ва сафланиш машк,- 
лари ташкил этади.

Асосий хаРакат* Асосий харакатларнинг ахамияти. 
Инсоннинг турли фаолиятида фойдаланадиган юриш ,югуриш, 
сакраш, улоцтириш, тирмашиш каби щётий зарур харакапыарга 
асосий харакатлар двйилади. Бу харакатларнинг доимий зарур 
таркибий к;исми мувозанатни хис этишдир.
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Асосий хаРакатлар динамик характерга эга. Улар куп 
микдордага мушакларни ишга солади ва барча функционал 
жараёнларни фаоллаштиради. Организмга яхлит таъсир этади, 
боланинг жисмоний ривожланиши ва соиюмлашишига ёрдам 
бериб, бутун организмнинг хаёт фаолиятини оширади.

Асаб тизимининг боищариш фаолияти асосий харакатлар­
нинг такомиллашувини белгилайди. Айни пайтда тескари 
богликдик — маищлар таъсирида асаб тизими фаолиятининг 
такомиллашуви содир булади.

Асосий харакатларнинг ривожланиши ма^садни кузлаб, 
рахбарлик ̂ илинган шароитда билиш, иродавий, эмоционал, 
рухий тарбиялаш жараёнлари билан богаикдир.

Асосий харакатлар болада турлича мулжал олишни тарбия- 
лашга хизмат ь̂ илади: фазода—харакат йуналишини, анжом- 
ларнинг узокдигини ва жойлашиш урнини, анжомлар урта- 
сидаги фазовий нисбатларни, куз билан мулжаллашни ривож­
лантириш; вак,тда — машкдарни бажариш давомийлиги ва 
унинг айрим «фазаларининг изчиллиги, харакатларни 
белгиланган ёки индивидуал суръатда бажариш; жамоавий 
Харакат кдлиш чогида мулжал олиш — барча гурух сафланаёт- 
ган ва к,айта сафланаётганда, тарк,алиб харакат кднаёттанда 
уз урнини толиш; биргалашб харакат ^илаётгандаш турли 
вазиятларда мулжал ола билиш. Буларнинг хаммаси ташк,и 
шароитни хисобга олиш ва шу асосда бирор мак,садца харакат 
кдиишга ёрдам беради.

Асосий харакатлар эстетик хис-туйгуларни тарбиялашда 
хам мухимдир: улар чиройли, кддди-крматнинг тугри шаклла- 
нишига, харакатларнинг аник,, ифодали ва уюшган булишига, 
жамоа булиб харакат к,ила олишга хамда фазода тула 
фойдаланишга ёрдам беради.

Асосий харакатлар таълим ва тарбия жараёнида аста-секин 
юзага келадиган шартли рефлекслардир. Мактабгача булган 
давр мобайнида асосий харакатлар ривожланади, такомил- 
лашади, харакат стереотиплари сифатида мустахкамланади.

Харакатларнинг муайян изчилликда куп марталаб такрор- 
ланиши, масалан, юриш, югуриш, уло^гириш ва х°казо 
машк;ларда алохида элементларнинг хаР бири уртасида 
мувак,к,ат богланишлар пайдо булади. Дастлабки харакатни
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бажаришда бошланадиган бушм-мушак сигнализацияси 
бевосига кейинги тизимга мустахкамланадиган, автоматла- 
шадиган барча сигналларни уйготади. Болаларда шу туфайли 
х,осил буладиган динамик стереотиплар жуда баркдрор булади.

Бирок; болаларни асосий харакатларга ургатиш ва уларни 
ривожлантиришда чидамли динамик стереотипии шаклланти­
риш, тезда кдйта кура олиш, ташкд мухитнинг узгарувчан 
шароитига мослашиш к.обилиятига алохида эътибор беришни 
талаб этади.

Бу маищларнинг турли вариантларини бажариш топши- 
рикдарни, харакат суръатини у жисмоний бажариладиган 
шароитни узгартириш йули билан амалга оширилади.

X боб. ЕНГИЛ АТЛЕТИКА

1-§. Енгил атлетика жисмоний тарбия 
воситаси сифатида

Асосий харакатлар циклик ва ацикяик турларга булинади. 
Биринчи циклдаги харакатларнинг характерли хусусияти бутун 
гавда хамда унинг алохида к;исмлари тухтовсиз равишда, 
дастлабки холатга (масалан, юриш, югуриш) к;айтаётганда бир 
хил циклнинг доимий бажарилиши билан амалга оширилади.

Циклик типдаги харакатлар тез узлаштирилади ва автомат- 
лашади. Бу циклларнинг мунтазам такрорланиши билан изох- 
ланади. Улар мазкур циклнинг харакат элементлари изчиллиги 
тизимида мустахкамланади. Харакатларнинг алмашиниши ва 
уларни такрорлашда тегишли мушак сезгилари билан цикллар 
такрорланиш изчиллигининг богашушги мазкур харакатнинг 
ритмлилигини хосил ^илади.

Ациклик типдаги харакатлар такрорий циклларга (улок,ти- 
риш, сакрашлар) эга булмайди. Хар бир шундай харакат узида 
Харакат фазаларининг муайян изчиллигини сакдайди, айрим 
фазаларни бажаришнинг муайян ритмига эга булади. Ациклик 
Харакатлар циклик харакатларга Караганда узлаштиришнинг 
жуда изчил булишини талаб этади. Уларни бажаришда 
Харакатларнинг бирмунча мураккаб координацияси, дшдатни 
йигиш ва иродавий зур бериш зарур б>Ьгади.
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Юриш кишининг циклик хдракатига мансуб табиий 
силжиш усулидир.

И. М. Сеченов юриш механизмининг бутун табиатини очиб 
берган эди. Конкрет тери-мушак сезгилари, биринчи сигнал 
к^згатувчилари хдракатнинг бевосита регулятори хисобланади. 
Хар бир кдцам ташлаш пайтида, яъни иккала оёк, полга текка- 
Нида муайян момент мавжуд, бу оёкри полдан узиб, иккин- 
чисини куйишга сигнал булиб хизмат кдлади. Бу иккала оёк; 
Харакатини замон ва маконда тугри алмаштириб туришни 
боищарувчи сигналдир.

Тугри юриш куникмасини шакллантирувчи машкдарнинг 
вазифаси болада тугри кдцци-к;омат, олга кдцам ташлаш, гавда 
мувозанатини сакдашга, товон гумбазининг шаклланишига 
ёрдам берувчи кул ва оёк; хдракатлари уйрунлигини тарбия - 
лашдан иборатдир.

«Одатдагича олга юришда оёк; ерга товони билан куйилади, 
сунг эса гавда огирлик маркази олдинга кучирилса, огирлик 
товондан аста-секин оёк, учига утади. Бола юрганда, кукрак 
Холатини кузатиб бориш зарур: у олдинга йуналтирилган 
булиши лозим, шунингдек, унинг пастки к,исмидаги нафас 
олиш харакатларига халщит берувчи тусшутарни бартараф 
этиш лозим. Бош бунда олдинда туриши керак, чунки бу холат 
тугри нафас олишга ёрдам беради».

Юришдаги жисмоний юклама унинг суръати ва бунда сарф 
буладиган кучга борлик; булади. Юрищнинг одатдаги уртача, 
тетик суръати катта микдордаги мушакни фаол фаолиятта жалб 
этади ва юрак-томир хамда нафас олиш тизими фаолиятини 
кучайтиради, шу асосда модца алмашишнинг ошишига ёрдам 
беради. Юриш мушакларнинг фаол ишлашига кдрамасдан, 
муайян меъёрий машвугарнинг берилиши болани толйк,тир- 
майди. Бу юришнинг ритмиклиги ва автоматизми, мушаклар 
ишида к,искдриш ва бушашиш моментларининг алмашиниб 
туриши, асаб тизимининг оптимал иши билан изохланади: 
бу вацтда унг оёк; ишлайди ва гавданинг бутун огирлигини 
кутариб туради. Чап оёк, эса ердан узилиб, соат тебрангичи 
каби (маятник) харакат кдлади ва унинг ишдаги иштироки 
кам булади.

Секинлаштирилган суръатда юзага келадиган осойишта 
юриш интенсив харакатлар — югуриш, сакраш ва хоказолар-
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дан кейин жисмоний юкламанинг аста-секин пасайишига 
ёрдам беради, тезлашган пульсни нормал холатга келтиради.

Бола уз ^аётининг биринчи йили охирида юришга ургана 
бошлайди. Бу ёшда ва иккинчи ёшда ундаги харакатлар 
автоматизми ва координацияси хали яхши ривожланмаган 
булади. Дастлаб бола оёкдарини кенг ёзган холда юради: 
кулларини ён томонларга, кщорига ва олдинга узатган холда 
уз мувозанатини сакдайди. Бу харакатлар мувозанатни сакдаш 
билан бовшкдир: тик турганда бола гавдасининг охирлик 
маркази кагталарникига нисбатан кщорирокда жойлашган 
булади. Шунинг учун хам у осонгина йикдлади. Бола кладам 
ташлар экан, оёкдарини тулик, ростлай олмайди (улар бироз 
тиззалардан ва чанок, сон бугимларидан букилган булади). 
Оёкдарини параллел ёки учини ичкарига к;аратиб куяди. Бола 
юраётиб, к,адамини товондан оёк; учига утказмасдан куяди, 
бопщача айттанда, оёшни ердан тула узади. Купчилик болалар 
юрганда ён томонларга тебранадилар. Кулларини гавдаларига 
ёпиштирадилар ёки факдт бир кул билан харакатланадилар, 
оёкдарини поддан тултс; уза ололмайдилар (судрайдилар).

Болаларда харакатлар суръатнинг нотекислигини курамиз: 
улар гохида тез юриб, деярли чопиб кетадилар гохида, 
кздамларини секинлатадилар. Бола икки ёшга к;адам куйганида 
узи учун кулай булган суръатда юради. Уч ёшга хладам куйган 
барча болаларда оёк; ва кул харакатларининг уйгунлигини 
курамиз, болалар юрганда йуналишга риоя кдладилар, 
юришдан югуришга утадилар.

А. А. Саркисян маълумотларига Караганда (1983), турт ёшга 
кладам куйган болада юришни шакллантиришнинг асосий 
шарти мак;садга йуналган таълимдир. Бу болалар томонидан 
яхлит машкдар метода билан тугри юриш усулларини урганиш 
орк;али узига хос уйин шаклида амалга оширилади.

Бола беш ёшга к;адам куйганда (айник,са, иккинчи ярмида) 
таълим жараёнида аста-секин тугри к.адди-крмат, кул ва 
оёкдарни бемалол идора к;илиш, фазони, йуналиш узгари- 
шини эркин мулжалга олиш куникмасини эгаллай бошлайди.

Тарбиячи болаларнинг ёш имкониятларини хдсобга олган 
Холда харакатлар сифатигажуда катта талаблар куяди. Одатдаш 
тугри юриш куйидаги белгилар билан характерланади: гавда
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тик холатда тутилади, елкалар керилган, к;орин чикдрилмайди, 
бош бироз кутарилган (йулни куриш назорати оёк, остидан 
2—3 метр) булади. Нафас ритмик холда бурун ёки огаз оркдли 
бир те кис олинади. Барча кддамлар бир хил, муайян йуналиш 
ва ритмда ташланади, кул ва оёк; харакатлари координацияси 
тугри булади.

Аввалги ёш гурухларида эгалланган юриш куникмалари 
мустахкамланади хамДа такомиллаштирилади, товонда 
юришни оёк; учида юриш билан, оёк,нинг ён томони билан 
юришни ички томонларида юриш билан алмашиниб туради 
ва хоказо. Барча болалар энди бошловчи була оладилар ва 
фазода тарбиячи топширигига биноан ва мустак;ил мулжал 
ола биладилар.

Олти ёшга кдцам куйган болаларнинг юриши бирмунча 
баркдрорлиги ва суръатининг секинлиги, кдцамининг катТа- 
лиги билан характерланади.

Тарбиячи хар бир боланинг кддци-крматини тутишига оёк; 
ва кул координациясига, нафас олишни идора этишга риоя 
кдлаётгатшигига (3 кддамда чукур нафас олинади; 4 кдцам 
юриб, узок; нафас чикдрилади), дадил, бир текис юриш ода- 
тига, уни узгартириш малакасига (тиззаларни букмаслиги, 
чукдайиб, тиззаларни баланд кутариб, катта кддам ташлаб 
товонларида юриш ва хоказо) эътибор бериб боради.

Юришни такомиллаштириш, шунингдек, ясситовонлик- 
нинг олдини олиш мак;садида кдтор махсус маищлардан фой­
даланилади. Оёк, учида юриш кичрайтирилган таянч майдон- 
часида бажарилади ва болдир хамда оёк; юзаси мушакларининг 
зурик;ишини талаб этади. Шу аснода товон гумбазини 
мустахкамлайди. Бундай машк, кичик кдцам ташлаб кулларни 
камрок, силтаб юришни такрзо этади ва умурткд погонасини 
тугрилашга ёрдам беради. Оёкдинг ташкд томони билан юриш 
(«маймок; оёк;, айикдовон»). Ярим букилган оёкдарда мункайиб 
юриш. Ковургасимон нарвончада оёк, бармокдари билан унинг 
кдрраларини ушлаб, оёк, яланг юриш. Товондан оёк; учида 
юришга утиб харакат ^илиш.

Катта ёшда оркд, к;орин ва оёк; мушакларини мустахкам- 
лайдиган, кулларни кучли силташни талаб кдладиган ва елка 
камарининг ривожланишига, богловчи ва бутим аппарат-
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ларини мустахкамлашга ёрдам берадиган сонларни баланд 
кутариб юриш кулланилади; эпчилликни ривожлантирувчи 
оёкдарни чалиштириб юриш; оёкдарни ёнма-ён куйиб юриш 
кулланилади. Болаларга фазода мулжал олиш, суръатни, 
йуналишни узгартириш, анжомлараро турли сафланишга оид 
сигналлар буйича турли топширшуш юриш; кулларни 
кушимча даракатлантириб, анжомлар билан юриш; кичрайти- 
рилган таянч майдонида аста - секин кщорига кутарилиб. 
шунингдек турли баландликда (куприкча, тахта, ходачада) 
юриш ва б.лар ургатилади. Бу мувозанат сакдаш хисси, чидам- 
лилик, ихчамлик, чакдонлик, харакатни тежаш каби хислат- 
ларни тарбиялайди. Оёк, учида бажариладиган, кулни эркин 
силтаб юриладиган гимнастика юриши хам кулланилади. 
Бундай юриш елка камари, к,орин, оёкдар, товон мушакла- 
рини мустахкамлайди.

Етти ёшли болалар ок,илона рахбарлик к,илинганда яхши 
ва эркин шуьулланадилар, тугри к,адди-к,оматга, харакатлар 
координациясига эга буладилар. Турли шароитларга киришиб 
кетадилар ва шунинг учун хам юришнинг турли усулларидан 
фойдаланиб, унинг техникасини узлаштириб оладилар. Юриш- 
ни такомиллаштириш мак,садида уларга бирмунча мураккаб 
машкдар берилади: чук^айиб юриш — оёкдар тиззалардан 
букилган булади, к,адам ташлаганда оёк, учидан товонга 
утлади, сунг оё^ учига утилиб, юзага тиралиб итарилади. 
Хамла кдлиб юриш — тиззадан букилган оёк, олдинга узати- 
лади, ерга тула босилади ва к,адам ташлаганда ростланади; 
иккинчи — орк,ада учида турган унг оёк, билан силтанилади, 
куллар эркин тугилади. Бундан ташцари, етти ёшли болалар 
кузларини юмиб (к,искд к;адам ташлаб), орк,а билан олдига 
(бу машкдар пайтида бола хавфсголигини таъминлаш зарур) 
юришни машк, кдладилар. Юришни машц цилиш динамик 
стереотипнинг уосил булишига ёрдам беради. Бу эса юриш 
вацтидаги цадди-цоматни ва щадам ташлашни белгилайди.

Юришни такомиллаштириш мактабгача булган бугун 
болалик даври мобайнида давом этшрилади. Ёш катгаладшб 
бориши билан юриш куникмасини узлаштиришнинг факдт 
сифат курсаткичи эмас, балки микдор курсаткичи хам 
узгаради: 4 ёшли болаларда к,адам узунлиги 39—40 см дан 7
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ёшга етгунча 51—53 см гача узаяди, шунга мувофик, к,адамлар 
сони дак^щасига 170—180 тадан 150 тагача камаяди.

2-§. Югуриш

Югуриш циклик типдаги даракатдир. Юриш каби у дам 
таянч моментларининг юзада алмашиниб туриши билан 
бажариладиган циклларнинг такрорланиши, оёкдарни нав­
батма-навбат олдинга кучириш, куллар харакатининг уйгун- 
лиги билан харакгерланади (1-раем).

1-расм. Югуриш

Бирок, югуришнинг юришдан сезиларли фарк~и бор. Югу­
риш чощда югурувчининг иккала оёш ердан узилганда парвоз 
фазаси мавжуд булади. Парвоз моменти кишининг югуриш 
тезлигини оширади, инерция таъсирида бушаштирилган 
мушаклар билан олдинга харакат кдлишга имкон берган холда 
к,адамни узайтиради. Асаб марказлари фаолиятиДа вужудга 
келадиган тормозланиш туфайли улар иш крбилияти, шу­
нингдек, бутун асаб-мушак тизимининг к;айта тикланишини 
таъминлайди (Е. Г. Леви-Гориневская).

Югуришга ургатишдаги машкдар оёк, ва кулнинг мувофик, 
Харакати билан кечадиган, олдинга интиладиган енгил,
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тезкор, эркин харакатни х,осил килишга кдратилгандир. Юриш 
жараёнида катта микдордаги мушак гурухларининг навбатма- 
навбат кдскдриши ва бушашиши юз беради. Югуриш пайтида 
куч сарфи ошади, шунинг учун нафас олиш хажми, к,он 
айланиш, газ алмашиниш тезлиги ортади. Тугри меъёрланган 
югуриш умумий жисмоний ривожланишга, марказий асаб 
тизими функциясининг такомиллашувига, юрак-томир ва 
нафас олиш тизимининг читщишига ёрдам беради

Тезкор, интенсив югуриш жисмоний юкламанинг секин- 
аста пасайтириб борилиши билан тугаши лозим: кдцам 
секинлатилиб юришга утилади, бу пульснинг меъёрий холатга 
келишига ёрдам беради. Тез хдракатдан бирдан статик холатга 
утиш (тик туриш ёки утириш) яхши чишщмаган юрак-томир 
тизими учун нохуш вазият тугдириши мумкин. Буни болалар 
билан ишлашда хисобга олиш лозим.

Югуриш бола икки ёшга етганда шаклланади ва уч ёшга 
етганда уз такомилига етади. 2,5—3 ёшли боланинг югуриши 
майда кдцамлиги билан характерланади. Купчилик болалар 
жойларидан к^шин кузгаладилар, оёк, кафтини тулик, босиб 
югурадилар. Бу ёщда болалар юришдан кура югуришни маъкул 
курадилар. Югуриш куникмасини дастлаб узлаштираётганда 
улар нотекис кдцам ташлаб, йуналишга яхши риоя кдлмай 
югурадилар. Ургатиш натижасида тугри югуриш белгилари 
мустахкамлана боради: парвоз холатида гавда олдинга бироз 
эгилган, бош кутарилган, куллар тирсаклардан букилган, кул 
ва оёк,лар харакати мувофюушнган булади. С. Я. Лайзане маълу- 
мотларига кдраганда, парвоз фазаси бир ярим ёшдан 2 ёшу 8 
ойликкача булган болаларнинг 30 фоизида кузатилар экан, 
мак,садга йуналтирилган машгулотларда югуриш сифати жуда 
ортади ва парвоз фазаси деярли барча болаларда пайдо булади.

Оёк; ва кулларнинг яхши мувофик,лашуви болаларда 
югуриш чогвда юришдагидан тезрок; ривожланади: 3 ёшли 
болаларнинг 30 фоизида, 4 ёш-лиларнинг 70—75 фоизица ва 
7 ёшлиларнинг купчилигида. 4 дан 7 ёшгача булган болаларда 
турли масофаларга югуриш вак?и сезиларли даражада узгаради. 
Олинган маълумотларга Караганда 30 м га югуриш вак;ти 
ошшмай, ^ис^ариб боради (2-жадвалга кдранг).

Махсус текширишлар югуришнинг асосий компонентлари 
динамикасини курсатмокда, 4 ёшдан 7 ёшгача булган
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болаларда югуриш к,адамларининг изчил узайиб бориши 
кузатилади, айни пайтда югуриш кдяамлари частотаси озгина 
узгаради. Шундай кдлиб, мактабгача тарбия ёшидаги болаларда 
югуриш тезлигининг усиши куп даражада югуриш кддамлари 
узунлигининг ортиши хдсобига кечади (Е. Н. Вавилова).

Бола 4 ёшга етганда, машк, кдлиш таъсирида югуриш 
вадтидаги кул ва оёкдар харакатлари координацияси яхши- 
ланади, парвозлилик, ритмлилик такомиллашади. Бирок, к,адам 
узунлиги х,али етарлича булмайди, шунинг учун болаларга 
чизщугар, доиралар буйича югуриш машкдари, тез югураёт- 
ганда чап бериш ва илиб олиш машкдари берилади.

Бола беш ёшга е тганда, югуриш техникасини, гарчи унинг 
деталларигача аник, бажариш даражасига эришмаган булсада, 
асосан эгаллаб олади. Югуришга ургатшцда деталларни тако- 
миллаштиришга, югуришнинг енгил ва тезкор булишига 
эътибор берилади.

Болалар 6 ёшга етганда узларининг ёщига мос югуриш 
техникасини эгаллайдилар. Улар енгил ритмли, гайраг билан 
бир маромда, харакатлар координацияси, парвозлилик билан 
йуналишга риоя к,илиб югурадилар. Ургатишда асосий эътибор 
югуришни такомиллаштиришга, унинг тезлигини оширишга 
(30 метрли масофани йил охирига келиб, 7,5—6,5 сонияда 
босиб утиш) берилади. Болалар турли топширшугарни 
югуришда чап бериб, машк, кдладилар.

Болаларда юришда булгани каби югуриш сифатини тако­
миллаштириш мак,садида югуришнинг куйидаш хилма-хил 
турларидан фойдаланиш мак,садга мувофикдир: оёк, учида 
югуриш, катта кддам ташлаб югуриш, к,орин девори, орк,а ва 
оёк, юзаси мушакларини чиник,тирувчи сонларни баланд кута­
риб югуриш; харакат координацияси хамда енгиллигини 
тарбиялашга таъсир кдаувчи мусикд остида ва ритмик югуриш; 
сигналлар асосида бажариладиган топширикдар билан югу­
риш, анжомларни оралаб ва анжомлар билан (аргамчи, чам- 
барак) югуриш; тусщларни енгиб, чекланган юзада (чизилган 
чегара) югуриш, фазода мулжал олиш ва харакатлар коорди­
нациясини эгаллашга ёрдам берувчи мокисимон югуриш; ким 
узарга югуриш; чап бериш ва илиб олиб хамда тарк,алиб югу­
риш. Югуришнинг бу тури фазо ва жамоада мулжал олиш
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учун яхши машк; булиб хизмат кдггади, чакдонликни, атроф- 
мухитнинг узгаришига нисбатан хрзиржавобликни тарбиялайди.

Югуришдаги машкдарнинг тарбиявий ахамияти болалар­
нинг турлича фойдали мулжал олишларини эгаллашдан 
иборатдир.

Югуриш жисмоний тарбия машгулотларида турли суръат- 
ларда утказиладиган машгулотлар планига мувофик; амалга 
оширилади:

1) тез югуриш (20 метрга, 2—3 марта, танаффус к;илиб), 
бу тезлик -куч сифатларининг тезкорлигини тарбиялайди ва 
болаларнинг функционал имкониятларини оширади; 2) 80— 
120 метрга юриш билан алмашиниб (уртача тезлик билан) 
югуриш (2— 4 марта). Бу умумий чидамлиликни тарбиялашга 
ёрдам беради; ункдо-чунк.ир жойлардан 400 метрга секин 
югуриш. Бу хэм умумий чидамлиликни тарбиялашнинг мухим 
восигаси хисобланади.

Тирмашиш циклли харакатлар тшшга мансубдир. Тирмашиб 
чикдш ва тушиш югуришдагига ухшаш харакат элемент- 
ларининг к.иск.а мудцатли такрорига эгадир: нарвон зинапоя- 
сига хар бир оёкда таяниш ва унда иккала оёкда таяниб 
туришда кул ва оёк; навбатма-навбат харакатлантирилади. 
Тирмашишда циклларнинг тухтовсиз такрорланиб туриши 
гимнастика деворининг баландлиги билан белгиланади: 1— 
1,5—2 метр.

Мактабгача ёшдаги болалар тирмашиб чик;ишнинг куйи- 
даги турларини эгаллайдилар: эмаклаб Утиш, ошиб утиш, ора- 
дан сукдлиб утиш, горизонтал ва к̂ гя текисликда (гиламча 
устида гимнастика скамейкасида) турт оёкдаб эмаклаш, тик 
девор (гимнастика девори), нарвон, арк;онли нарвонча, йугон 
аркрнга (канат) ва лангар чупга тирмашиб чик,иш.

Тирмашиш куп марталаб такрорлашлар жараёнида хосил 
кдлинадиган мураккаб шартли рефлексдир. У мушакларнинг 
катта к^смини ишга жалб кдлади ва шу аснода боланинг бутун 
организми функционал фаолиятини кучайтиришда, шунинг- 
дёк, тугри к;адци-к;оматнинг шаклланишига ёрдам беради.

Тирмашиб чик^пн мушакларнинг навбатма-навбат к,иск;а- 
риши ва бушашиши билан характерланади. Бу харакат 
давомида сарфланган кувватни тиклашга ва кучни узокрок;
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муддат намоён кдлишга имкон беради. Тирмашиш машкдари 
Харакатлар координациясини яхшилайди, нафас олиш ва к,он 
айланиш функциясини такомиллаштиради, модца алмаши- 
нувини оширади.

Бола 8—9 ойлигида эгаллайдиган турт оёкдаб эмаклашда 
тирмашишда булгани каби орк,а, к;орин девори, оёк; ва куллар 
мушаклари мустахкамланади. Буцдан тапщари, эмаклашда оёк̂  
кулга таяниш туфайли умурткдга тушадиган юклама камаяди, 
бу боланинг усиш даври учун жуда мухимдир. Бундай машкдар 
кддци-к,оматнинг тугри шаклланишига ёрдам беради.

Болалар дастлаб к;орин билан, сунг турт оёкдаб, кафт ва 
тиззаларига таяниб эмаклайдилар. М. Ю. Кистякова маълу- 
мотларига Караганда, баъзи болаларда эмаклашнинг жуда 
такомиллашган шакли вужудга келади: улар оёк, ва кулларини 
навбати билан алмаштириб эмаклайдилар. Тарбиячи машк,- 
ларни тобора мураккаблаштириб боради — горизонтал ва к,ия 
холатдаги тахтада, сунг скамейкада, ходачада эмаклашни 
таклиф этади. Бундан тапщари дарвозачалардан Утиш, шнур, 
дарвоза тагидан утиш, ходача, скамейкадан ошиб утишни 
машк; кдяадилар. Бу машкдардан сунг умуртк;ани тугрилаш 
(ростлаш) ма^садида болаларга тупни отиш ва илиб олиш, 
байрок,чани баланд кутариш ва хоказолар таклиф этилади.

Бола мустакдл харакат цила оладиган булганда, унга кия 
ва тик холатдаги баландлиги 1 метрли нарвонга тирмашиб 
чщиш топширилади.

М. Ю. Кистякова ва 3. С. Уварова маълумотларига Караганда, 
тирмашиш бола хаётининг иккинчи йилида шаклланади. 
Тирмашиш харакатлари тобора цикллилик касб этади, кул 
ва оёк; харакатларининг амплигудаси ва харакати аникдашади. 
Дастлаб бу куриш анализатори, кейинчалик кинестетик ана- 
лизаторлар билан вдора кдлинади. Ёнма-ён кдцам ьуйиш аввал 
аралаш, сунг эса навбатма-навбат ташланадиган цадам билан 
алмашинади. Хатто к,ия нарвонга тирмашишга ургатшцда 
алмашинадиган кдцамни икки ёшли болаларнинг факдт 20 
фоизида, 3 ёшлиларнинг 40 фоизида шакллантиришга 
эришилган, холос.

А.Д. Удалов маълумотларига Караганда, беш ёшда алмаши- 
нувчи к;адам уз-узидан ургатишсиз пайдо булади. Бу турдаги
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кдцамдан 6—6,5 ёшдаги болаларнинг купчилиги фойдаланиши 
кузатилган. Бирок, 7,5 ёшли у т л  болаларнинг 40 фоизи ва 
к,из болаларнинг 47 фоизи нарвонга чик;ишда ва айникра, 
тушишда асосан кушимча к,адамяан купрок, фойдаланган холда 
аралаш ^адамни куллайдилар. Бунда оёк; ва кулларнинг 
кесишма координацияси юзага келмайди. Тирмашиб чик,ищда 
тезликнингжудаусиши 5—5,5 ёшда кузатилади, чунончи угил 
болалар тезрок, тирмашиб чик,а оладилар ва бу сифат уларда 
7—7,5 ёшларда юкори даражага етади. Катта ва тайёрлов 
гурухлариниш болалари тизимли ургагиб борилганда кушимча 
топширшушрни бажарган х,олда тез ва ритмик тарзда тирма­
шиб чик,а оладилар (минбарга чикдб унинг иккинчи тиргагига 
Х атлаб утиш, минбарнинг майдончасига чщиш ва байро^чани 
кутариш, югуриб келиб, минбарнинг энг юкррисига чикдлади 
«Маймунлар ва овчилар», «Лентали тузокдар» уйинлари ва 
бошк,алар). Бу машкдар барча ёш г у р у х л а р и д а  т а р б и я ч и н и н г  
бевосита кузатуви остида утиши лозим. Катта ёшли болалар 
учун лангар чуп ва аркрнга тирмашиш маъкул. Бу циклик 
Х аракат хисобланади. Дастлаб бола аркрнга (лангар чупга) як,ин 
туриб кутарилган куллари билан арк;онни ушлайди, сунгра 
кулларида осилиб тиззаларидан букилган оёдларини юк;орига 
тортади ва оёк, кафтлари билан арконга (лангар чупга) таянади. 
Шундан кейин бола оёкдарини ростлайди, гавда юкррига 
кутарилади, куллар эса тирсаклардан букилади. Фак;ат шундан 
кейингина кулларни навбати билан бош узра харакатлантирган 
Х ол да  аркрндан юкррига кутарилади. Шу билан тирмашиб 
чшдиш цикли якунланади (2-расм).

Харакатларнинг бу тартибдаги изчиллиги тушишда хам 
сакданади. Ар^ондан (лангар чупдан) сиргалиб тушишга йул 
куйилмайди (ипщаланиш туфайли боланинг кул ва оёкдари 
яраланиши мумкин).

Дастлаб болалар пастки учи мусгахкамланмаган арк,он ёки 
лангарчупда тебранишни урганадилар. Сунгра к,имирламай- 
диган, пастки учи ерга мустахкамланган лангар чупга чицишни 
машк, кдлацилар. Тарбиячи болалар тойиб, тушиб кетмаслик- 
лари учун кул панжалари билан уларни оёги тащдан тутиб 
туриши лозим. Шундан сунг болалар арк;онга тирмашиб 
чидишни узлаштириб оладилар.
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2-раем. Аркрнга тирмашиб чикрш

О. Г. Аракелян ва Л. В. Карманова (1981 й.) маълумотларига 
Караганда, 2,5—3 метрлик лангарчуп (аркрн)га тирмашиб 
ЧИК.ИШ вак,ти (тизимли таълимда) катта гурух болаларида 1 —
1.5 дакикани ташкил этар экан. 7 ёшли болалар айникса, угил 
болалар арк,он ва лангарчупга каторасига бир неча марта (2—
4 марта) чикиб тушадилар. Хар кунги тирмашиб чик;иш 
маяиушри болада зарур х,аётий куникма хренл килади ва 
Харакатлар координациясини тарбиялайди. Бунинг учун гурух 
хоналарида хеч булмаса бир к,аторли гимнастика нарвони, 
майдончага эса минорали минбарлар, деворчалар, аркон ва 
лангарчуп осилган устунлар урнатиш тавсия этилади. 
Тирмашиб чщиш жараёнида ботирлик, к;атьийлик, тогщир- 
лик, чак;к,онлик каби зарур иродавий сифатлар тарбияланади. 
Мактабгача тарбия ёшидаги болаларга узок муддат осилиб 
туриш тавсия этилмайди: бу мушакларнинг узок; вак  ̂зурики- 
шига, буиш ва бугимларнинг жуда эрта чузилишига олиб 
келади, асаб тизимини толик^иради. Шундай булсада, 3 ёшдан 
бошлаб турли баландликдаги турник, гимнастика деворида 
Кис^а муддат осилишдан фойдаланиш мумкин, бирок бу 1—
1.5 сониядан ошмаслиги ва оёкка таяниш билан алмаштириб 
турилиши лозим. Бундай машклар елка камарининг мушак
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тизимини муста^камлайди ва кддди-крматни тугри шакллан- 
тиришга ёрдам беради.

3-§. Сакраш

Сакраш. Сакраш ациклик тиццага даракатдир. Унда сакраш- 
лар цикллар такрори йук, ва сакрашнинг бутун жараёни бир 
тугал х,аРакатдан иборатдир. Сакрашда харакат элементла- 
рининг муайян изчиллиги ва ритм мавжуд. Сакраш турт 
боск;ичдан иборат: 1) тайёрлов боскдчи — дастлабки холатда 
туриш ёки югуриб келиш; 2) асосий боадич — депсиниш; 3) 
парвоз этиш ва 4) охирги боскдч — ерга тушиш (3-расм).

3-расм. Турган жойидан узунликка сакраш

Турган жойидан сакрашдаги тайёргарлик; боскдчи куйида- 
гича булади: чуккайиб, гавда умумий огирлик маркази пасай- 
тирилади, куллар жуда кучли силташ мак;садида оркага уза- 
тилади, оёк; мушаклари кейинги боск;ичда яхши кдскариши 
учун чузилади.

Югуриб келиб сакрашда тезланувчан югуриш, бир оёк; 
билан тиралиб итарилиш усули кулланилади (4-расм).

4-раем. Югуриб келиб узунликка сакраш
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Асосий боскдч игарилиш ва парвоздир, Итарилиш парвоз- 
нинг дастлабки тезлига ва тугри йуналишини таъминлайдиган 
ёзувчи мушакларнинг кучли кдск,ариши билан богливдир, 
парвоз кутарилиш ва ерга тушишга тайёрланишда гавдага 
керакли холат бахш этади.

Якунловчи боскдч — ерга тушиш парвознинг кескин чай- 
к,алмасдан ва зарбсиз тугалланишидадир. Бунда мувозанатни 
сакдаш учун барча харакатлар координацияси зарур.

Турган жойидан (100 см дан кам эмас) ва югуриб келиб, 
(180—190 см дан кам эмас) узунликка сакрашда иккала оёкда, 
оёк, учидан бутун кафтга утиб ерга тушилади ( 4 - 5  расмлар). 
Турган жойидан (ип, унча катта булмаган кубик устидан) ва 
югуриб келиб, (50 см дан кам булмаган) баландликка 
сакрашда аввал оёк; учида кутарилиб, сунг оёк; кафти тулщ 
босилади, бу оёк, кафтининг амортизация ролини уйнашига 
(5-6 расмлар) имкон беради.

Чукурликка сакрашда (сакраб тушишда) аввал оёк; учида 
тушилади, сунг оёк, тула босилади.

Ярим букилган оёкдарда юмшок; тушиш итарилиш кучи 
Харакатини бушндан бугинга аста-секин утишини таъмин- 
лайди, ички органлар ва бош мияни чайдалишдан, шунинг­
дек, оёк;тагини к;отиб к,олишдан саклайди. Тизимли манщлар 
жараёнида болаларда аста-секин зарур харакат координацияси 
шакллана боради. Бунда проприоцептив сезиш, вестибуляр 
аппарат, куриш билан ботик; шартли рефлекторли харакат

5-расм. Турган жойидан баландликка сакраш
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реакциялари мухим роль уйнайди. Сакрашлар бош мия пуст- 
лоьи ривожланганлигининг муайян даражасини, оёк, ва кул 
суякларининг мустахкамлигини, кайишкоклиги хамда куз 
мулжалини талаб килади. Курсатиб утилган барча сифатлар- 
нинг ривожланиши машкдар жараёнида кечади: улар мия пуст- 
лотнинг харакат марказларини чиншдгиради, улар функция- 
сини ва шу аснода харакатларни идора килиш кобилиятини 
яхшилайди.

Сакрашларнинг организмга физиологик таъсири жуда 
катта, шунинг учун болалар билан машк утказганда меъёрга 
риоя килиш, тайёргарлик машкдарини куллаш ва барча бола­
лар холатини диктат билан кузатиб бориш зарур.

Сакраш куникмасининг ривожланиши у тула шаклланти- 
рилмасдан олдин бошланади: болалар бир ёшда катталар 
кумащца икки оёкда ердан ажралмасдан, ритмшстарзда чуккая 
бош лайд ил ар. Сунгра ритмик сакрай бошлайдилар. 2 ёшга ет­
ганда, болалар турган жойларида мустакил чуккайиб утириш, 
пружинасимон харакатлар килиш, ердан оёкини бироз узиб 
енгил сакраш малакаларини эгаллайди. Болалар чукурликка 
сакраш (сакраб тушиш) ва турган жойидан узунликка сакраш 
(ерда ётган икки ип ёки икки чизик оша сакраш) ни баланд­
ликка сакрашдан кура осонрок бажарадилар.
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3. С. Уварова маълумотларига кура 3 ёшгача булган болалар 
камдан-кам тугри сакрайдилар. Бунинг учун уларда дали зарур 
Харакатлар координацияси, мувозанат сакдаш, таянч-харакат 
аппаратларининг тайёргарлиги (суяк-мушак тизими ва пайлар 
яхши ривожланмаган, товон гумбази тула шаклланмаган була­
ди) булмайди хамда шунинг учун пружинасимон хусусиятлар 
етишмайди,

Тизимли машгулотлар нахижасида 2,5 ёшли болаларнинг 
учдан бир к̂ исми турган жойида оёк; учида бирмунча аник, 
сакрай оладиган ва 20 см баландликдан сакраб туша оладиган 
булади. 3 ёшга етганда, бу малакани болаларнинг 90 фоизи 
эгаллайди; бирок; баландликдан сакрашда уларнинг барчаси 
оёк, кафтини тула босиб тушадилар.

Уч ёшга к,адам куйган болалар жойда туриб узунликка 
сакраш малакасини эгаллай олмайдилар. Агар бу харакатга мах- 
сус ургатилса, болалар уни жуда тез узлаштирадилар. 2,5 ёш- 
да болалар турган жойидан 10 см дан 25 см гача, уч ёщда эса 
25—40 см узунликка сакрайдилар. С.Я.Лайзане маълумотларига 
кура, бу даврда жуда катта сифат узгаришлари хам юз беради: 
куч билан итарилиш, сакраш олдидан чукдайиш, икки оёкда 
ерга тушиш.

Кейинги йилларда эса сакраш куникмаси, унинг сифати 
ва микдор курсаткичлари тез такомиллашади.

И. И. Сергеевнинг таддщотлари курсатадики, 5 ёшга цадам 
куйган бола олдинга силжиш билан енгил сакрайди, 15—20 
см баландликдан сакрашда оёк, учларида тушиб, кафтини 
тулик; босади; турган жойидан узунликка (50— 60 см) даст­
лабки холатга риоя кдлган холда анча аник; сакрайди. Сак- 
рашга урганишда асосий эътибор ерга юмиок, тушишга к;ара- 
тилади. Болаларни келажакда сакраш техникасини эгаллашга 
тайёрлайдиган оддий машклар аста-секин жорий к;илина 
(дастлабки холатларда оёкдарнн параллел куйиш, оёкди тиз- 
задан букиш, «пружинасимон», кулларнинг эркин харакати) 
бошлади. Сакраш масофаси хам (70 см дан кам булмайди) 
узаяди.

Кейинчалик болалар олти ёшга кладам куйганларида турган 
жойидан ва югуриб келиб узунликка (100 см дан кам эмас) 
ва баландликка (130—40 см) сакраш техникаси элементларини
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узлаштириб оладилар, кул ва оёкдарини бирмунча мувофщ 
харакатлантирадилар. Бирок итарилиш моменти етарли дара- 
жада фаол ва кескин эмас. Сакрашга урганищца Ю1у р и б  келиш- 
га (у кддамларнинг тезлашиши билан ток; санокда: 3—5— 
7—9 да тугайди), уз вактида ва куч билан итарилишга, турган 
жойидан баландликка сакрашдати каби юмшок; тушишга 
эътибор берилади. Узун, киска ва айланадиган аргамчилар би­
лан бажариладиган машкдар киритилади.

Етти ёшга кздам куйган болалар хилма-хил сакраш техни­
касини етарли даражада эгаллаган буладилар. Уларда кул ва 
оёклар х,аракатининг енгиллиги, ритмлилиги, мувофикпиги 
бирмунча кучли итарилиш, парвоз узоклигининг ортишни, 
ерга тушишнинг юмшоклиги кузатилади.

Болалар тугри югуриб келиб, баландликка сакраш (50 см 
дан паст булмаган) билан бирга, ён томондан х,ам югуриб 
келиб, хатлаш усулида баландликка сакрашни х;ам осон 
узлаштирадилар. 7 ёшли болалар баландликка сакрашнинг бу 
усулини маъкул курадилар ва тугри югуриб келиб, сакращда- 
гидан 3—5 см ортикрок баландликни (О.Г. Аракелян, Л.В. 
Карманова) ишгол киладилар. Ён томондан югуриб келишда 
унинг масофаси 5—7 кддамни ташкил этади. Чап оёк билан 
итарилгадда, унг томонда югуриб келинади (ва аксинча), 
югуриш бир текис булади, сакраш итарилиш бошланган 
тухташ кодами (оёкни товонга босиш) билан тугайди. Айни 
пайтда коллар ва силтанадиган унг оёк олдинга — юкорига 
силтанади. Парвоз пайтида итариладиган оёк Хам ростланади 
ва силкинадиган оёкни кувиб етади ва «кайчи» куринишни 
Хосил килади. Ерга тушиш навбатма-навбат кечади, дастлаб 
силкинадиган, сунг итариладиган оёкда кунилиб, аввал товон, 
сунг оёк кафти туда босилади.

Сакрашни такомиллаштириш учун киска, узун ва айланти- 
риладиган аргамчилар билан бажариладиган машклар, бир 
оёвда навбати билан сакрашлар («Класс» уйини), оёкларни 
тугри ва чалиштирилган холда енгил сакрашлар, долга катор 
кдлиб куйилган анжомлардан сакраб утиш машкдари, бурилиб 
Хамда кулларни турлича харакатлантириб бажариладиган 
сакрашлар, олдинга, оркага, ён томонларга силжиб сакраш 
ва бошкалар тавсия этилади.
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4-§. Улок г̂ириш

Улок,тириш ациклик типдаги харакатдир. Мактабгача тарбия 
ёшидаги бола учун юцорига, олдинга, пастга улок;тириш 
маъкул келади. У барча мушак гурухдари айнидса, елка камари 
мушакларини ривожлантиришга, шунингдек, чакдонлик, 
эгилувчанлик, тезкорлик, мувозанат сакраш, куз билан 
мулжал олишни тарбиялашга ёрдам беради.

Узокда ва нишонга улодгириш мумкин. Биринчи харакат 
иккинчи учун кул келиши лозим, чунки узокда улок;тиришда 
асосий куч асосан тугри улок,тириш усулларини эгаллашга 
к,аратилади; айни пайтда болалар масофага улодгиришни хам 
машк; кштадилар. Нишонга улоцтиришда боланинг дикдати 
буюмни белгиланган нишонга теккизишга мувофик; кдрати- 
лади. Бунда иродавий куч дикдатни туплаш, дикдат, мак;садга 
йуналганлик ва масофани куз билан чамалашдаги харакатлар 
координацияси билан бирга кушиб олиб борилади.

Мактабгача тарбия ёшидаги болалар билан шугулланганда 
узокда ва нишонга улодгиришнинг турли: «оркдга елка оша 
улодгириш», «унг кул билан пастдан улодгириш», «унг кул 
билан юцоридан улоутириш», «унг кул билан ёндан улок;- 
тириш» (Д. В. Хухлаева) усуллари кулланилади.

«Оркдцан Унг кул билан елка оша улок;тириш» техникаси 
куйидагича булади: дастлабки холатда унг оёк, оркага олинади, 
елка бир оз керилади, гавда улодгирувчи кул томон бирозгина 
бурилади, унг кул кукрак олди томон ярим букилади, чап кул 
ёнга туширилади. Силкиш пайтида гавда улодгирувчи кул то­
монга бурилади, оркага ташланади ва гавда огирлиги оркдга олин- 
ган оёкда кучирилади, унг кул оркд томонга узатилган булади.

Улодгириш пайтида унг оёк,, гавда ростланади, ростланаёт- 
ганда олдинга бурилади, улодгиришнинг якунловчи боскрчида 
гавда огирлиги олдинда турган оёкда кучирилади. Унг оёк; чап 
оёк; ёнига куйилади. Чап кулда улодгириш хам шу усулда 
бажарилади (7-расм).

«Унг кул билан пастдан улок;тириш » усули. Дастлабки 
Холатда оёк̂ лар елкадан кенгрох дигаиб куйилади, унг оёк; оркд- 
га (улодгиришнинг «кул билан юк,оридан» усули) олинади, 
унг кул кукрак олди томон ярим букилади. Силкишда унг кул
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8-раем. Ущ кул билан пастдан улощ-ириш

«Унг кул билан юк,оридан» улок ,ти ри ш  усули. Дастлабки 
*олатда oesyiap елкадан кенгрок, кдчиб куйилади, унг оёк; 
ор^ага олинади. Унг к$л (туп ёки халтача ушлаган *олда) гавда 
енида улади. Силкишда унг кул кщорига — орк,ага 
х,аракатлаширилади, сущра олдинга йуналтирилади ва халтача 
улок^гирилади. (9-расм).

«У н г кул билан ёндан» уло^тириш усули. Дастлабки хрлат 
oeiyiap елкадан бир оз кенгрок; кдлиб к^йилади, унгоёцорк.ага 
олинади, ирор нарса ушлаган унг кул гавда ёнида тугилади. 
Силкишда гавда ён томонга энгашади, унг кул иложи борича, 
орк;ага узатилади, гавда ошрлиги тиззадан букилган унг оёкда
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олинади. Улок;тиришда унг оёк, ростланади, гавда чапга — 
олдинга бурилади, унг кул олдинга ^аракат кдлиб нарсани 
улок^гиради (10-расм).

О '

9-расм. Унг кул билан юцоридан улоцтириш

10-расм. Унг кул билан ёндан улок,тириш

Барча усуллардаги улощиришлар жойида туриб бажарилади. 
Катта ёшдаги болаларни х;ам турт кладам юриб келиб, 
улокз’иришга ургатиш мацсадга мувофикдир (О. Г. Аракелян, 
Л. В. Карманова).

Т у р т  р д а м  ю р и б  у л о ^ т и р и ш  болаларни 
югуриб келиб улокз’иришни урганишга тайёрлайди. Унг кул 
билан анжомни улок^гиришда унг оёк; билан кдцам ташланади, 
иккинчи к;адам чап оёкда ^уйилади. Дастлабки икки к;адам 
одатдагича, учинчиси чалиштириб куйилади. Унг оёк, учи билан 
унгга бурилади ва олдинга, улоцтириш йуналишига перпенди-
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куляр куйилади. Учинчи кддам куйилаётганда унг кУл оркдга 
олинади. Туртинчи кдцамда чап оёк, олдинга таш ланади, гавда 
ошрлиги унг оёкда к,олиб, ростланган х,олда унгга бурилади, 
кул иложи борича, оркдга узатилади — улокдирилади.

Ю г у р и б  к е л и б ,  у л о к ; т и р и ш .  Тезлаш тирилган  
югуриш унг оёкри чалиштириб, чап оёкди олдинга ташлаш 
билан, яъни улок,гириш учун дастлабки ^олат билан тугал- 
ланади. Югуриб келиб, чалиштириб олдинга кдцам ташлаш 
ва улокдириш кушиб бажарилади. Югуриб келиб, узокдикка 
улок?ириш болаларда 2—2,5 метрга ортади.

Тупни ёки бошца анжомни думалатиш, ш лдиратиш , °™UI 
улощиришнинг тайёрлов шаклидир. Отиш куникмасининг 
ривожланиши иккинчи ярим йилликда, болада уйинчокди 
ташлаб юбориш ва уйинчокри итариш малакаси пайД° булган 
пайтда бошланади. 9—10 ойликдаги бола энди тупни тик 
турган, манеж (ёки кроват) гардишини тутган х,олда пастга 
ота олади. Отиш искала кулда ёки унг ва чап кул билан алохдда 
тарзда бажарилади. Отиш йуналиши юкррига, ён томонларга, 
олдинга, горизонтал ва вертикал нишонга томон булиши 
мумкин. Икки ёшга тулиш олдида, болаларда огиШ пайтида 
силташ элементлари пайдо булади. Агар болаларни чап кулда 
отишга махсус ургатилмаса, уларнинг купчилиги асосан унг 
кул билан отадилар. Бола 2,5 ва ундан катта ёшда ^аракатнииг 
тугри техникасини аста-секин узлаштира боради.

Кичик тупни нишонга улок;тириш кдшинроК булади. 
Харакатнинг бу турида кучни, нишонга булган улокдириш 
масофасини ва нишонни мувофикдаштириш лозим- Бундай 
мувофюушк учун бола марказий асаб тизимини ривожлан- 
тириш, «мушак х,исси»нинг мавжудлиги, куриш идрокининг 
аник,лиш, ^аракатларни эслаб крлиш ва кбайта баясара олиш 
талаб этилади.

Н.П. Кочетова маълумотларига Караганда, 3—4 ёшли бола- 
лар учун узокка ва нишонга отишда уз ^олатига бефар^ик 
хос. 3—4 ёшдаги болаларнинг жуда камчилиги дастлабки 
^олатни тугри эгаллай оладилар. Бу ёшдаги болалар х>али 
гавдаларини унг кул томонга бура олмайдилар. Нишонни 
кузлаб отишда бола ниго^и фак̂ ат керакли томонга к а̂ратилади,
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холос. Нишонни кузлаш вак,ти 1 дан 3—4 сониягача булади. 
Бола кучсиз сшггайди, отиш кучи ва масофасини улчаш щшин. 
Шунинг учун х,ам болалар фак,ат 1— 1,5 м дан нишонга 
теккизадилар.

3—4 ёшли болалар учун тупни юк,орига отиб илиш х,ам 
К.ИЙИНЛИК к,илади. Юк;орига отишда 3 ёшга кладам куйган 
болаларнинг фак;ат 20 фоизи, 4 ёшга кддам куйганларнинг 
37 фоизи, 5 ёшга кддам куйганларнинг 62 фоизи, 6 ёшга кдцам 
куйганларнинг 94 фоизи, 7 ёшга кддям куйганларнинг 97 
фоизишна йуналишга риоя кдла оладилар.

Болаларнинг ёши усиши билан т^пни илиб олиш малакаси 
такомиллашиб боради: 3 ёшли бола тупни бироз юкррига отиб 
(20—25 см) кулидан деярли узмай илиб олади, 4 ёшдаги 
болаларнинг 30 фоизи илиб оладилар, бунда уларнинг 25 
фоизигина тупни панжаси билан илиб олади. Беш ёщда бу 
курсаткич 52 фоизни, 6 ёщда 95 фоизни ва 7 ёщда 95,5 фоизни 
ташкил этади.

Урта ва катта гуру^ларда уло^тиришга оид тур ли мапщпар 
(думалатиш, отиш, илиб олиш, узок;к,а ва нишонга 
улок,тириш, турдан ошириб отиш) х,ар куни утказилиши, туп 
эса болаларга эркин фойдаланиш учун бериб куйилиши лозим. 
Турлича маипугар к;анча куп кулланилса, бу мураккаб ^аракат 
усулларини шунча яхширок, узлаштирадилар.

Туп билан турли вариантларда утказиладиган тизимли 
маищиар аста-секин болаларга мос улощ'ириш техника сини 
хрсил кдлади. Болалар боЕчага катнаш даврида думалатиш, 
гилдиратищ, тупни отиш ва илиб олиш, тупни уло^гириш, 
узатиш, олиб юриш, к;айтаришнинг барча турларини, «туп 
макгаби»ни узлаштиришлари лозим. Болалар имкониятини 
кенгайтирган хрлда уларга ижодий йусиндаги топширик, — 
туп уйинининг янги комбинацияларини уйлаб топиш тавсия 
этилади.

Хонада ва майдончада волейбол, баскетбол уйинининг 
баъзи куникмаларини эгаллаш учун далк,а, туп ташлагич, 
кегли, городки, бадминтон, турлар, саватлар болалар 
ихтиёрига берилиши керак (11—13 расмлар).
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11-раем. Бадминтон.

12-расм. Баскетбол. 13-расм. Волейбол.

5-§. Мувозанатни сараш

Мувозанатни сакдаш к;обилияти. Мувозанат сакдаш хдсси 
Хар к^ндай хдракат ва х,ар к;андай хрлатни саждаб туришнинг 
зарур доимий таркибий кдсвдвдир. Мувозанат сакдаш хдссининг 
ривожланиши инсон бош мияси пустлога функциясининг та- 
комиллашуви билан алокдцорликда, кузталиш ва тормозланиш 
жараёнларининг мувозанатлашувида, вестибуляр аппаратнинг 
ривожланиши, уз гавдаси к,исмларининг ^олати ва урин 
алмашувидаги барча узгаришларни ба^олашга ёрдам берувчи 
мушак дисси билан боглиьугикда аста-секин кечади.
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Мактабгача тарбия ёш давомида мувозанатни сакдаш 
функцияларини ривожлантириш гавданинг маълум хрлатини 
(утирган, тик турган, эмаклаш, кейинчалик юришда хдм) 
сакдашдан бошлаб х,ар кдндай х,аракат ва х>олатларда гавдани 
барк,арор тута олишгача булган йулни босиб утади.

Мувозанат сакдаш функцияларини ривожлантиришда 
малщ «.идиш, жумладан, жисмоний тарбиянинг хилма-хил 
воситаларццан фойдаланиш катта ах,амият касб этади. 4 ёшдан 
7 ёшгача булган болалардаги статик ва динамик мувозанат 
юзасидан олиб борилган тадкдоотлар (Т. И. Осокина) ёш усган 
сари мувозанат сакдаш функцияларини ифодаловчи барча 
курсаткичларнинг яхшиланиб боришини курсатди. Бу уринда 
энг интенсив ривожланиш 5 ёшда кечиши !̂ айд этилган.

Мувозанат сакдаш гавданинг баркррор х,олатини сакдаш во- 
ситаси сифатида дшдатнинг тупланганлигини, х;аракатлар 
координациясини, муайян шароитларда мулжал олишни, уларга 
тез, тутри жавоб щша олишни, ботирлик ва уз-узини тута би- 
лишни талаб кдлади. Шунинг учун мувозанат сакдаш машкдари 
тез суръатда, жуда царакатчанлик билан бажариладиган югуриш, 
сакраш ва щказо ^аракатлардан олдин утказилади.

Мувозанат сакдаш щсси кичрайтирилган таянч майдони- 
даги машкдар жараёнида х;осил кдлинади ва текширилади. 
Бунда гавдани йицилишдан сакдаш, ножуя хрракатдан, маса- 
лан, энсиз тахтача, рейка устцдан юриш, оёк; учида юриш, 
бир оёкда туриш, югуришдан сунг гухташ ва ^оказоларда узи- 
ни тийиш талаб этилади.

Мувозанат сакдаш машкдари илк ёшдан жорий этилади. 
Илк ёшдаги боладан параллел куйилган иккита ип орасидаги 
чекланган фазо (20—25 см масофа) дан утишда дикдат, муайян 
*аракат координацияси, ирода кучи, йуналишга риоя кдлиш 
талаб этилади. Кейинчалик машкдар мураккаблаштирилади: 
болаларга поддан 15—20 см кутарилган тахта устидан, к,ия 
к;илиб куйилган тахтадан юриш, скамейкага куйилган анжом- 
лардан ^атлаб утиш, скамейка буйлаб к,аршидан келаётган 
бола билан учрашиб, к;айтиш ва з^оказолар таклиф этилади. 
Бу машкдарнинг барчаси зарур мувозанат сакдаш хдсси, уз 
гавдасини идора кдяа олиш, х,аракатлар координациясини, 
чакдонлик, вазиятларда мулжал олиш, уз вак̂ гида тугри реак­
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ция курсатиш сифатларини х,осил к^лади. Ижобий нати- 
жаларга эршпилгач, машкдар яна х,ам мураккаблаштирилади: 
болагатурли анжомларни (саватча, копток, халтачани) бошда 
кутариб юриш тавсия этилади: бола юраётган юза тебратилади 
(муайян баландликдаги тебранадиган ёточ); бола шнур, нарвон 
ёгочларида юради, тусатдан тухтаб, чук^айиб, гавдани х,ар 
хил х;олатда тутиб юради ва хрказо. Бу машкдарнинг барчаси 
ёз фасли машгулотларида кулланилади, шунингдек, кундалик 
турмушда (болаларнинг мустак;ил фаолиятида) фойдала- 
нилади.

Мувозанат caiyiain хусусияти спорт маищларида х;ам 
(роликда, чанада учиш, икки килдиракли велосипедца юриш) 
такомиллаштирилади.

Шундай кдлиб, юк;оридаги асосий хаРакатлаРни шакл- 
лантиришга к,аратилган барча машкдар болани мактабга ва 
ранг-баранг х;аёт фаолиятига тайёрлайди. Болаларда асосий 
хдракатларни ривожлантиришда ижобий натижаларга эри- 
шишнинг асосий шарти мактабгача тарбия ёшидаги болалар 
ривожланиш хусусиятлари ва организмнинг функционал 
имкониятларини кузда тутадиган дастур талабларига мувофик; 
олиб бориладиган таълим х,исобланади.

Умумривожлантирувчи маищлар. Умумривожлантирувчи 
машкдар бу махсус машкдардир. Улар бутун организмнинг 
ривожланиши ва сокломлашишида мухдм роль уйнайди х,амда 
елка камари, гавда, оёк; каби йирик мушак гуруутарининг 
ривожланиши, шунингдек, мустах,камланишига, бугимлар- 
нинг хдракатчан булишига, мушаклар таранглашуви ва буша- 
шуви жараёнини меъёрлаштиришга ёрдам беради.

Бу машкдарнннг вазифаси ^адци-к,оматни тугри шакллан- 
тириш, бутун таяч-х,аракат аппаратини мустах.камлаш ва к;он 
айланиш, нафас олиш, алмашиниш жараёнлари, асаб тизими 
фаолиятини яхшилашдан иборатдир.

Умумривожлантирувчи маипутр х;аракатларни идора 
к,илувчи олий мотор марказлари ишини фаоллаштиради; тез- 
корлик, чакдонлик, кучлар нисбати, чидамлилик, эгилув- 
чанлик каби жисмоний сифатларни намоён к,илишга ёрдам 
беради, ижобий эмоционал кайфият уйготади.
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Муайян изчилликда бериладиган умумривожлантирувчи 
маинугар бутун организмни аста-секин фаолият ̂ олатига жалб 
этишга унинг умумий :х,аётий фаолиятига ёрдам берадиган 
функционал жараёнларни кучайтиришга кэратилгандир.

Мациутарнинг биринчи гурущ елка камари ва кул мушак- 
ларини ривожлантириш ва мустадкамлашга к;аратилгандир. 
Улар кукрак к,афасининг нафас олиш куламини кенгайтириш 
ва оширишга ёрдам беради, диафрагмани, к,овурталараро 
мушакларни, бутун нафас олиш мушакларини муста^кам- 
лайди, чукур нафас олишта имкон беради, орк,а мушакларини 
му стахдамл айд и . умуртк,ани ростлайди, юрак мушагини 
муста^камлашга ёрдам беради, юрак к^иск.аришлари ритмини 
оптималлаштиради.

Маинугарнинг иккинчи гуру^и гавда, орк,а мушакларини 
ривожлантириш ва мустахдамлашга царатилгандир. Бу мадпугар 
ка дли- цоматнинг тугри шаклланишига таъсир кдлади ва 
гавдани олдинга \амда ён томонларга энгаштиришда, унгга, 
чапга бурилишда, шунингдек, айланишда умуртк,анинг эги- 
лувчанлигини ривожлантиришга ёрдам беради (сунгги манщ- 
нинг асосий вазифаси утирганда оёкди чалиштириб, чордана 
куриб утириб ёки оёкдарни кериб туриб (х>аракатсиз холат), 
гавдани айлантираётганда тос ^олатини мустаэусамлащцан 
иборат.

Мацпутрнииг учинчи гуру^и оёк, ва цорин мушакларини 
ривожлантириш ва муста^камлашга мулжаллангандир. Улар 
ички органларни интенсив ^аракатлар (сакрашлар, сакраб 
тушишлар ва х;оказо) пайтида чайк;алишдан сак^лайдиган 
кррин мушакларини муста^камлашга ёрдам беради, шунинг­
дек, вена щ н томирларида к;он юришмай крлишининг олдини 
олади (тиззага шапатилаш, ярим чуккайиш, чукдайиш ва 
Хоказо).

Шундай кдлиб, биз куриб утган, бир вак̂ гда фойдалана- 
диган маштутар мажмуи бола организмига ^ар томонлама 
мустахдамловчи таъсир курсатади. Шу билан бирга, аюнугик, 
зукколик, муайян алохддалик ва айни пайтда, яхлитлик талаб 
к,илувчи умумривожлантирувчи маппуир диктат, ирода, 
мак4садга йуналганлик, тормоз реакциялари, уз ^аракатини 
бутун болалар жамоасининг \аракати билан мувофгоуташтира
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олиш, фазода мулжал ола билишни тарбиялайди. Дастлабки 
дар бир хдракат дастлабки х,олатдан: гавданинг тугри хдлати 
(тик турган), утирган, ётган х,олатлардан дамда оёк; ва 
кулларнинг муайян манщ учун зарур х,олатидан бошланади.

Тик турган цолатда оёцлар учун дастлабки %олат: асосий 
тик туриш товонлар бирлаштирилади, оёк; учлари керилади 
(катта гурухдар учун). Бу х,олатдан куйидаги пайтларда: мапщ 
олдидан ва охирида (баъзан оёк, учларида кутарилиб); ярим 
чук,к,айиш ва тула чукдайишда (орк,а ростланади, тиззалар ён 
томонларга керилади, товонлар бироз кутарилади); оёкдарни 
кутариш ва тиззадан букишда: оёкдарни олдинга, чапга, унгга, 
орк^га узатишда фойдаланилади. Оёкдарни бироз кериб туриш
— оёкдар керилади (оёк; юзаси, к;адам кенглигида), оёк; учлари 
бироз ёйилган; оёкдарни кериб туриш (елка кенглигида, оёк, 
учлари бироз керилган; оёкдарни жуфтлаб туриш — оёк; учла­
ри ва товонлар бирга куйилади. Бу хрлатдан чукдйиб утиришда 
фойдаланилади; оёкдарни чалиштириб туриш — биринчи оёк, 
иккинчисининг олдида, товонлар параллел куйилади; тизза- 
ларда туриш — тиззалар, болдирлар, оёк; учлари» полга таяниб 
туради, оёк, учлари ёзилади — бу долатдан бурилишлар, товон- 
га утиришда фойдаланилади; оёкдарни бироз кериб оёк, юзаси 
кенглигида куйиб, оёк; юзаси бироз ён томонларга, бирок, 
ичкарига к,аратмасдан туриш зарур, бу х,олатдан кичик гурух,- 
ларда фойдаланилади.

Тик турганда кулларнинг дастлабки уолатлари: куллар 
пастга, гавда ёнларига туширилади, кафтлар гавдага к,араб 
туради; куллар олдинга кщорига кутарилган, бармокдар мушт 
кдлинган, кафтлар бир-бирига к,аратилган; куллар ён томон­
ларга узатилган, кафтлар пастга ёки олдинга к,аратилган; кул- 
лар белда, турт бармок; олдинга, пастга, тирсак ва елкалар 
орк;ага тортилган; куллар купрок, олдинда — тирсаклар елка 
баландлигида, кафтлар пастга к,араган; куллар бош орк,асида
— тирсаклар орк,ага олинган, бармокдар энсага теккизилган 
долда олдинга к;аратилган; куллар олдинда, панжалар мушт 
1д*линган, бир кул иккинчиси устига куйилган; куллар оркдца, 
орк,ага теккан х,олда, букилган куллар билакларга чирмашган; 
куллар оркдда, панжалар «кулф» долида чалиштирилган ёки 
бири иккинчиси устига куйилган.
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Утиргаидаги дастлабки холатлар: оёкдар олдинда, жуфт- 
лаштирилган, оёк, учлари бироз керилган, оёкдар керилган 
х,олда тугри куйилган, оёк; учлари бироз керилган; оёкдар тиз- 
заларда букилган, оёк, кафти полга куйилган; оёкдар чалиш- 
тирилган. Куллар \олати машкдар мазмунига боинщ булади.

Ётгандаги даспыабки урлатлар: чахщанча ётилади — рост- 
ланган оёкдар» букилади, оёк; учлари бироз керилиб, узати­
лади, куллар гавда ёнида, кафтлар пастга ураган булади; к;орин 
билан ётганда — ростланган оёкдар букилади, тирсакдан 
букилган куллар полга таянади, кафтлар олдинда (бири ик- 
кинчиси» устида) ёки кафтларга таяниб, гавда бироз кута- 
рилади; унг ёки чап томони билан ёттан х р л д а  бир томонга 
таяниб, ростланган оёкдар йигилади, цуллар юх;орига узатилади.

Нафас олиш. Болада кукрак к;афаси тузилишидаги мавжуд 
ёш хусусиятлари асорати (крвургаларнинг бироз огиши ва 
юк;орида турувчи диафрагма) туфайли нафас олиш чукур 
булмайди. Жисмоний мадщлар кукрак к;афаси харакат- 
чанлипшинг кучайишига, нафас олишнинг чукурлашишига, 
упка тириклик сигами кенгайишига, ^оннинг кислород билан 
туйипишига ёрдам беради. Улар юрак-томир тизими фао- 
лиятини такомиллаштиради, организмнинг энергия билан 
таъминланишини кучайтиради ва шу аснода унинг иш к,оби- 
лиятини оширади. Шунинг учун боланинг тугри нафас олиши 
барча машкдарни бажаришида мущм роль уйнайди. Бу нафас 
олишнинг тулак^онли интенсивлиги, шунингдек, пастга, 
утирдик ва хоказо сузларни талаффуз к^литда кечадиган аста- 
секин уртача нафас чикдритдан иборатдир. Болаларни ^аракат 
фазасини нафас олиш фазаси билан тугри кушиб олиб бориш 
ва шу аснода нафас олиш аппарата ишини такомиллаш- 
тиришга ургатиш лозим.

Мактабгача таълим муассасаси тарбиячиси турли мадпугарда- 
га тугри нафас олиш ва нафас чщариш моментларини аник; 
тасаввур ^илиши шарт. Елка камари мушакларини ривожлан­
тириш мапщларидаги нафас олиш 1фшарини ён томонга, оркдга 
узатган, елкадан кенгрок; к;шшб ю^орига кутарган чощаш кукрак 
к^фасининг кенгайишига тугри келади; нафас чикэриш эса 
кукрак кэфасииинг тфтларгщ пастга туширгаи, олдинга утказиб, 
чапак чалган ^олдаги к с̂к а̂риши билан бокливдир.

219



Оёк; ва к;орин мушакларини мустахдамловчи машкдарда 
нафас олиш — оёкдарни ростлаш, нафас чи^ариш эса уларни 
тиззадан букиш, чук;к;айиш пайтида кечади.

Гавдага мулжалланган орк;а мушаклари ва умурща эгилув- 
чанлигини муста>рсамловчи машкдорда нафас олиш олдинга 
энгашиб, ростланган чокда т>три келади, нафас чикдриш 
эса гавдани олдинга — пастга энгаштиришга тугри келади; ён 
томонларга энгашишларда нафас олиш бир томонга, масалан, 
унгга энгашганда, бошк^ томонга (чапга) энгашганда нафас 
чик;аришга тугри келади ёки бир томонга энгашганда нафас 
чик;арилади, ростланганда нафас олинади.

Гавдани тула бурганда бир томонга бурилиш чогида нафас 
олинади, иккинчи томонга бурилиб, (навбати билан дар 
томонга) нафас чик;арилади. Ярим бурилихпларда нафас олиш 
бир томонга бурилган пайтга тугри келади, нафас чщариш 
эса тик турган долатга тугри келади, худди шунинг узи бопща 
томонга бурилганда амалга оширилади.

Машкдарни бажариш жараёнида болаларни бурундан 
нафас олишга ургатиш лозим. Бу упкага давонинг бир текис 
кириб туришини таъминлайди, бундан ташкэдж даво бурундан 
утаётганда илийди ва тозаланади.

Жисмоний машкдарни мунтазам куллашнинг зарур шартли 
рефлекслари алокдларнинг досил к,шгинишига ёрдам беради 
ва болаларда аста-секин ритмик нафас олиш стереотипи тар- 
киб топади.

Болаларга куйиладиган талабларни мураккаблаштириш.
2 ёшли болаларни хдракатларга ургатишда мураккаб булмаган 
мацщлардан фойдаланилади. Бунда кичкинтойларда даракат 
координациясининг етарлича ривожланмаганлиги ва улар- 
нинг даракаг актини була олмасликлари дисобга олинади. 
$иин усуллари, эмоционал образли машкдарни куллаш, 
болаларнинг «кушча», «ша^илдок,» ва шу типдаги даракат- 
ларни тарбиячи билан бир вакзда бажаришлари жуда самара- 
ли булади.

3 ёшли болалар бир кддар даракат тажрибасига эга булади- 
лар, тушунтиришларни тинглай оладилар, хдракатларни кузата 
оладилар, уларни етарлича тугри идрок кдла оладилар. Бу 
машьутар дажмини оширишга, уларни хилма-хиллаштиришга,
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машкдарни аник, бажаришга куйиладиган талабларни кучай- 
тиришга имкон беради.

4 ёшли бола етарли барк,арор дш дапа эга булади, хдракат- 
ларни бажаришга оид талабларни тушунади, мустак;илликка 
интилади, уз даракатларининг натижалари билан к,изик,ади. 
Ана шу узгаришларни дисобга олиб, машкдарни мураккаб- 
лаштириш, юкламани ошириш, к,адди-к,оматни тутишга катта 
талаблар куйиш, таълимнинг кургазмали ва огзаки усуллари- 
дан анжомларни мулжал олишдаги фазовий терминоло- 
гиясини куллаган долда фойдаланиш, тула мустакдл даракат 
кдиишга имкон бериш мумкин.

5 ёшли болаларда ашщлик, координация, даракатларда 
ишончлилик досил к,тшинган булади. Укув вазифаларини 
тушуниш, даракатларни яхши сифат билан бажаришга инти- 
лиш к;адди-к,оматга аншушк, х,аракатларнинг мак,садга йунал- 
ганлигига, мустак,юшикка куйиладиган талабларни ошириш 
имконини беради. Юкламага, бажаришнинг интенсивлигига, 
даракат образини аник; адо этишга, машкдарни фазо термино- 
логиясидан фойдаланган долда, огзаки курсатма асосида ба­
жаришга куйиладган талаблар ошади.

6 ёшли болалар яхши к,адди-к,оматга. даракат куникма- 
ларининг тажрибасига уз-узини назорат к^шиш ва даракат 
сифатини бадолаш к;обилиятига эга буладилар. Улар огзаки 
курсатмага тугри амал к,иладилар, даракатларни аник;, ишонч 
билан бажарадилар, бажариш жараёнини фазо терминоло- 
гиясидан фойдаланган хрлда тушунтирадилар («Байрок,чаларни 
юк,орига кутариш, шундан сунг уларни унгга-пастга узатиш, 
яна юкррига кута-риш ва чапга-пастга узатиш керак»). Болалар 
ижодий топширик,ларни эмоционал идрок этадилар: 
даракатларни узгартирадилар, турлича комбинациялайдилар, 
янгиларини уйлаб топадилар.

А н ж о м л а р д а н  ф о й д а л а н и ш .  Болалар 
бажарадиган умумривожлантирувчи машкдарнинг катта 
к;исми: таёк;чалар, байрок;чалар, чамбараклар, ленталар, 
шнурлар, лангарчуплар, шарлар ва доказолар билан; анжом- 
ларда — гимнастика девори, скамейка, стуллар, ходачада; 
анжомлар олдида — гимнастика девори, девор ёнида амалга 
оширилади. Турли анжомлар болалар учун фойдали булган
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машкдарни куп марталаб такрорлашга, уларга булган к,изи- 
кдшни сакдашга (масалан, болаларнинг кулларни елка кенг- 
лигида юкррига кутарилиши ва тушириши чамбарак, таёкра, 
лента, байро^ча ва бопщалар билан бажарилиши мумкин) 
имкон беради. Бундан тапщари, анжом топширикринг жуда 
аник; бажарилишига, харакатларнинг аник; булишига ёрдам 
беради (масалан, кщорига кутарилган таёк^та кулларни ёзган- 
даги зарур чегарани белгилайди ва уз-узини назорат щшишга 
ёрдам беради). Анжомлар билан цайта-к.айта бажариладиган 
машкдарни такрорлаш тугри мушак тонусини досил к,илишга 
ёрдам беради. Бу тонус болада кейинчалик худди шу 
машкдарни анжомларсиз бажарищда хам сакданади.

Сафланиш маищиари. Сафланиш машкдари — сафланишлар 
(давра, (колонна), к^тор (шеренга) ва х,оказо), к,айта сафла­
нишлар (биттадан колонна булиб сафланишдан иккита, учта, 
турттадан, шеренга булиб сафланиш ва х°казо)> турли 
томонларга бурилишлар (унгга, чапга, орк,ага), тарк^алиш ^ам- 
да йишлиш, фазодаги барча хдракатлардан (турли сафланиш­
лар ва тарк;алишлар) турли маипутарни бажаришда (мадпу- 
лотларда, эрталабки гимнастикада, хдракатли уйинларда, 
эрталикларда, байрам тантаналарида, сайрларда, экскурсия- 
ларда) фойдаланилади.

Болаларда бу машкдарни бажариш жараёнида фазода 
мулжал олиш, жамоада х,аракатнинг мувофик^лиги (турли 
машк,ларни ^амма учун умумий суръатда ва узаро алок;ада 
бажариш) тарбияланади. Сафланиш машкдари болаларда 
к;адди-к;оматшшг тугри шаклланишига хизмат кдяади. Улар 
турли анжомлар билан кушик;, мусща ёки зарбли асбоблар 
(дойра, ногора) журлигида бажарилиши мумкин.

Кичик ва урта гурухдарда болалар фазо терминологиясини 
анжомга нисбатан идрок к;иладилар: «Деразага — унгга 
бурилинг!» Катта гуру^ларда мулжалсиз: «Диогонал буйлаб 
марш!», «К^рама-царши томонга кдраб сафлан!», «Биринчи 
звено — унгга, иккинчи звено — чапга, марш!» ва к. 5—6 
ёшли болаларнинг фазо терминологиясини осон узлашти- 
ришлари ва ундан мустак,ил фойдаланишлари тажрибада 
аникданган (Э. Я. Степаненкова).
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Болаларни иккинчи кичик гуруддан бошлаб, тарбиячи 
ёрдамида машгулотларда давра булиб туришга, кетма-кет уз 
олдидаги болани эслаб долган долда колонна булиб 
сафланишга ургатилади. Давра булиб сафланишга ургатишга 
зал уртасида дойра шаклида узун шнурдан фойдаланилади. 
Болалар кулни кулга бериб, давра айланиб утадилар ва уни 
текиславдилар. Кейинчалик стул атрофида, катта от ва 
доказолар атрофида сафланишни урганадилар. Болалар девор 
ёнида, девор буйлаб тортилган шнур асосида колонна булиб 
сафланадилар ва доказо. Биттадан колонна булиб сафланишдан 
иккитадан колонна булиб сафланиш олдинда турган боланинг 
иккинчиси орк,асида турган бола томон бурилиши билан 
(бонщалар дам шундай к^иладилар) амалга оширилади. 
Бошловчи болалар доимо алмашиниб турадилар ва шундай 
кдлиб, дар бир киши колоннани бопщаришни урганади (куз 
мулжаллар: байрок;ча, уйинчок,, стул ва доказоларга таянган 
долда), фазо ва унда куч етганча мулжал олиш идрокини 
эгаллайдилар.

Урта гурудларда бу куникмалар болаларда машкдарни 
мустакдл бажариш ва уларни дастур талабларига мувофщ 
аста-секин мураккабланггириш натижасида мустадкамланади. 
Болалар сафланиш ва к,айта сафланишни фак,ат турган жойида 
эмас, балки даракатда тусатдан бериладиган сигнал асосида 
дам бажара оладилар (2—3 дойра, жуфт-жуфт, к,атор булиб ва 
доказо). Катта гурудларда барча болалар мустак.ил равишда 
тарбиячи курсатмаси буйича жуфт-жуфт булиб, зал маркази- 
дан утиб, турттадан туриб, унгга ва чапга ажралиб сафлана 
ва кбайта сафлана оладилар. Улар мулжалсиз, текис шеренгага 
сафланадилар. Колоннага йигалиш ва ёйилишни майда кдцам- 
лар билан бажарадилар: колонна ва бир-бирлари уртасидаги 
масофани узатилган кул ёрдамида текширадилар; бошловчини 
мулжалга олган долда куз билан чамалаб сафланишни 
эгаллайдилар; «Унг томонга: Бир-икки!» буйрукдари асосида 
жойда бурилишларни узлаштирадилар. Болалар буларнинг 
даммасини мустакдл, аник,, эркин бажарадилар.

Шундай к;илиб, гимнастика мацщларининг барча гуруди
- асосий даракатлар, умумривожлантирувчи ва сафланиш 
машкдари бола организмида кечадиган функционал жараён-
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ларни кучайтиради, жисмоний ва хар томонлама ривожла- 
нишга таъсир кдиади.

Таят еузлар
Рухий фаолият, хаРакатларни ривожлантириш, ракета 

тушиш, индивидуал хусусиятлар, гигиеник гимнастика, 
жисмоний юклама, сакраш, югуриш, улокртриш, мувозанат 
са1̂ 1аш,елка камари.

Текшириш учун назорат саволлари
1. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний 

тарбиялаш жараёнида гимнастика турининг урни ва ахамияти 
нималардан иборат?

2. Гимнастика турларига таъриф беринг.
3. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тар­

биялаш жараёнида асосий харакатларнинг ахамияти к,андай?
4. Умумривожлантирувчи мапщларни таърифланг.
5. Гимнастика маииулотларида анжомлардан к^андай 

фойдаланилади?
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ИЛОВАЛАР

1-илова

Даре гадлили учун мустак^л иш саволлари

1. Дарсни утказиш санаси, кулланмаси, мавзуси.
2. Ук^итувчиниш исми, фамилияси, отасининг исми.
3. Маълумот буйича укукчилар таркиби (урта умумтаълим 

мактабининг туккизинчи синфларини битирганлар).
4. Дарснинг типи, структура к;исмлари ва ващги (давомий- 

лиги).
5. Мазмуннинг режага, куйилган вазифа ва укувчиларнинг 

тайёргарлик даражасига, шунингдек, дозирги замон илмий 
даражасига мос келиши.

6. Дарсни утказиш методикаси:
а) дарснинг бошида ва даре жараёнида укувчиларни уюш- 

тириш усуллари; укдтувчининг укувчилар билан иш юзасидан 
эмоционал ижобий мулокрти;

б) укувчиларнинг фикрлаши ва иштиёкини фаоллашги- 
ришга к^ратилган малака, куникма, билимларни текшириш 
ва бадолаш усуллари; суралган укувчиларнинг сони; куйилган 
бадоларнинг объективлиги;

в) янги материални баён к,илиш усуллари; таълимнинг 
двдактик тамойилларининг амалга оширилиши, курснинг 
асосий тушунчаларини билишлари; гимнастик термино- 
логияни эгаллаганлик даражаси, командалар, фармойишлар 
беришнинг тугрилиги, жисмоний машкдарни намойиш кдлиш 
методикаси; кургазмали куроллар (жадваллар, чизмалар, расм- 
лар, фотосуратлар, киноёзувлар), техник воситалар (аудио, 
видеолар, магнитофон ёзувлари, кинороликлар, кинофильм- 
лар, слайдалар)дан фойдаланиш; муаммоли таълим элементла- 
ри; кулланмалараро алок;аларга таяниши;
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г) янги билимларни мустахдамлаш усуллари, дарсда укув- 
чиларнинг мустак,ил ишлаш элементлари;

д) уй вазифасини тушунтириш усуллари, унинг мазмунига 
оптималлаштирувчи ^изик.иш, бажариш методикаси, хдсобот 
бериш шакли; тавсия этилган адабиётлар тавсифиси;

е) урганилаётган масалага к.изик.ишни уйготиш, билиш 
фаоллигини ошириш усуллари, чарчашнинг олдини олиш, 
ишчанликни ошириш усуллари.

7. Дарснинг гоявий йуналиши, укувчиларда дунёцарашни 
шаклл антириш; хулк^-атвор, нущ, маданиятини тарбиялаш.

8. Укщувчига куйиладиган талаблар: уз кулланмасини били- 
ши, материални к,изик;арли, тушунарли ва образли тушунти­
риш ма^оратига эга булиши, жисмоний маищларни тугри 
курсата олиши, кургазмали куроллар, техник воситалар ва 
муаммоли таълим элементларидан фойдаланиши, мактабгача 
тарбия ёшидаги болаларга хдракат турларини мисоллар билан 
курсатиб бериш методикаси, жисмоний тарбия маыиулотлари, 
эрталабки гимнастика, турли ёш гурухдарида х,аракатли уйин- 
лар методикаси, укувчиларни даре вазифасини бажаришга 
уюштириш к;обилияти, уларни фаоллаштириш усулларини 
билиши, педагогик махррат даражаси (гапириш о^ангини 
боцщара олиш куникмаси, нущ маданияти, педагогик такти- 
кага риоя к^ииши, укувчилар билан дустона муносабат 
ох,анги)га эга булиши керак.

9. Даре бериш (дадил, ишонарсиз), ук^ггувчининг кай- 
фияти.

10. Укувчиларнинг дарсдаги хулк,-атвори, иш жойини тай- 
ёрлаши, фаоллиги, интизоми, масъулияти, кдзикувчанлиги, 
иштиёк;и, ижодий муносабати, тиридщоклиги (дарсда ва 
мустакдл топширшугарни бажариш чогида).

11. Дарснинг умумий ба^оси.
12. Дарснинг мазмуни ва педагогик жараён методикасини 

такомиллаштириш юзасидан таклифлар.

Жисмоний тарбиядан тарбиячининг зафталик иш режасини 
та^лил к,илин1 учун саволлар

1. Жисмоний тарбия машгулоти вазифалари х,акдца.
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2. Жисмоний тарбия машгулотлари вазифалари ва мазмуни- 
нинг давомийлигини таъминлаш.

3. Жисмоний тарбия маштулотларининг жисмоний 
тарбия ишининг боища шакллари (эрталабки гимнастика, 
даракатли уйин, индивидуал машгулотлар ва гурудчалардаги 
машгулотлар, мустак;ил даракат фаолияти ва боищалар) би­
лан узаро боглщлиги ва бу боглюугикнинг кун тартибида акс 
этиши.

4. Жисмоний машк, машгулотлари фаолиятнинг дар хил 
турлари (нущни ривожлантириш, математик тасаввурларни 
шакллантириш ва бонщалар) билан боглтушги.

5. Болаларни чиник,тириш тадбирлари.
6. Ота-оналарга тавсиялар.
7. Режанинг умумий бадоси.
8. Ишни режалаштиришни такомиллаштириш юзасидан 

таклифлар.

Жисмоний тарбия маннулоти режа-конспективи гадлил 
кишш учун саволлар (очик, кумак учун)

1. Машгулот. дакдпаги асосий маълумотлар ёзувининг тугри- 
лиги (сана, вак^ги, утказиш жойи, болалар сони, уларнинг 
кийими ва пойафзали, жисмоний тарбия анжоми, атрибутлар, 
уйинчокдар).

2. Машгулот вазифаларининг ифода этилиши ва белгила- 
нишининг тугрилиги.

3. Машкдарнинг куйилган вазифаларга, болаларнинг ёши- 
га» уларнинг тайёргарлик даражасига, утказиш шароитларига 
мослиги.

4. Машгулотнинг асосий к^смида асосий даракатларни 
кушиб олиб боришнинг тугрилиги, жисмоний маннугарнинг 
изчиллиги.

5. Машгулот к;исмларининг узаро богланиши.
6. Машгулот утказиш методикасининг тугрилиги:
а) жисмоний машкдар дозировкаси;
б) уларни бажариш темпи;
в) машвда нафас чик,ариш ладзасининг машк; элементига 

мос келишини таъминланиши;
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г) тушунтиришлар, курсатмалар, буйруъугар, фармойиш- 
ларнинг тутрилиги, эмоционаллиги ва образлилиги;

д) болаларга индивидуал ёндашиш.
7. Машгулотларда болаларни уюштириш (уюштириш 

усуллари, болаларни, тарбиячини жойлаштириш график 
тасвирининг мавжудлиги, жисмоний тарбия анжомларининг 
куйилиши).

8. Жисмоний маиоуюр тавсифининг образлилиги ва TyF- 
рилиги.

9. Болаларни мацнулотга тайёрлаш.
10. Режа-конспектнинг курнишини безаш.
11. Умумий бах,о ва машгулот режа-конспектини такомил- 

лаштиришга к^аратилган таклифлар.

Жисмоний тарбия машгулотини тахлил килиш 
учун саволлар

1. Тарбиячи хаВДДа маълумотлар (маълумоти, иш стажи, 
жисмоний тайёргарлиги).

2. Машгулот утказилаётган гуруххаВДДа маълумотлар (бола­
ларнинг сони, уларнинг ёши, саломатлиги, жисмоний ривож- 
ланиш ва жисмоний тайёргарлик даражаси).

3. Машгулот утказиш учун шароит (жисмоний тарбия зали, 
майдонча) ларнинг булиши.

4. Тарбиячининг тайёргарлиги (режа-конспектнинг мавжуд­
лиги, уни тугри ва пухта ишлаб чик,илганлиги, машгулот 
уткашладиган жой ва жисмоний тарбия жщозларининг 
тайёрланиши).

5. Тарбиячи ва болаларнинг кийими, пойафзали.
6. Машгулотнинг ташкил этилиши (уз вак^тида бошланиши 

ва тугалланши); айрим к^исмларга булиниши; машк^ларни 
бажариш чощда болаларни ташкил к,илиш ва жойлаштириш 
усуллари; бинодан окдлона фойдаланиш; жисмоний тарбия 
инвентарларини тарк;атиш ва йигиб олиш.

7. Жисмоний тарбия вазифаларини хал этишнинг самара- 
дорлиги:

а) жисмоний машкдарни ургатиш ва харакат куникмала- 
рини мустахкамлаш буйича таълимий вазифаларнинг амалга
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оширилиши; бажариладиган манндгарнинг сифати (даракат 
малакаларини эгаллаш даражаси);

б) дидактик тамойилларнинг амалда кулланиши (онгли- 
лик, фаоллик, кургазмалилик ва бошк^лар), кулланилаётган 
метод ва усулларнинг болаларнинг ёши ва тайёргарлик дара­
жасига, таълим боск;ичларига, машкдар тавсифига мос кели- 
ши, тайёрловчи мапщлардан фойдаланиш;

в) камчиликларни кура билиш, олдини олиш ва хушмуо- 
малалик билан тузатшц, хавфсизликни таъминлаш;

г) кддди-крматни тугри тутиш малакасини шакллантириш, 
ижтимоий ва шахсий гигиена куникмаларини сингдириш;

д) жисмоний машкдарнинг фойдаси хдвдда, улардан кун- 
далик хдётда фойдаланиш методикаси туьрисидаги билим- 
ларни маълум кдяиш, теварак-атрофимиздаги вок;елик ̂ акдда- 
ги билимларни мустахдамлаш (фаолиятнинг турли куриниш- 
ларида); тугри ру^ий юкламаларни таъминлаш;

е) машгулотнинг давомийлиги, х,ар бир машк; дозировкаси 
ва темпининг болалар ёшига мослиги, жисмоний юклама­
ларни белгилаш машгулотнинг даракат тигизлигини бахрлаш;

ж) мехрат малакаларини таркиб топтириш вазифаларининг 
амалга оширилиши;

з) жисмоний сифатларни ривожлантириш вазифаларининг 
х,ал этилиши (чакк;онлик, тезкорлик, куз билан чамалаш, 
мувозанат сакдаш, эгилувчанлик, кучлилик, бардошлилик);

и) согломлаштириш вазифаларининг бажарилиши (орга- 
низмнинг бутун тизими ва органларини мустахдамлаш), чи- 
нш^тириш;

к) тарбиявий вазифаларнинг амалга оширилиши: жисмо­
ний маиндгарни мустакзил хамда жамоада бонща болалар билан 
биргаликда бажариш куникмаларини сингдириш, машгу- 
лотларнинг натижаларига (саломатликнинг яхшиланишига, 
жисмоний ривожланишга, жисмоний тайёргарлик ва ишчан- 
лик) к;изик;ишни ошириш, рух^ий жараёнларни ривожлан­
тириш вазифаларини х,ал к^илиш: (идрок, диктат, тасаввур, 
тафаккур, хотира, хаёл)ни, фикрлаш жараёнлари (кузатиш, 
так^ослаш, тахдил ва умумлаштириш кдлиш, умумлашти- 
риш)ни, ахлокдй сифатлар (далоллик, х^к^онийлик, урток;- 
лик, узаро ёрдам х,исси, жих.озларга эх^иёткор муносабатда
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булиш х,исси)ни, ирода хислатлари (жасурлик, к,атъиятлик, 
тириищшушк, узини туга билишлик)ни, бил им, куникма- 
лардан ижодий фойдалана билиш к^обилиятини, фаоллик, 
мустаждилик, тогщирлик, фазди-фаросатлилик, уткир зехр- 
лилик кабиларни устиришни; х,амма ва^т ижобий эмоцияларга 
эга булиш, салбий эмоцияларни бартараф эта билишлик, 
тетик, хушча^чак, булиш, кайфиятни сак^ай билиш ик^гидо- 
рига эга булшнни; ^аракатларнинг тугрилигини (к;адди- 
крматнинг хушбичимлилигини ва нафосатини), жщозларни, 
\аракатларни мусик,а журлигида идрок кдлиш, билиш, тушу- 
ниш ва бахрлай олиш крбилиятларини устириш.

8. Болаларнинг (манфаатдорлиги, дшдат-эътибори, фаол- 
лиги, ташаббускорлиги, уюпщокдаги, интизомлилиги, бола­
лар билан узаро муносабатлари) хулк^ ва узини хис ^илиши 
к;андай? Болаларнинг узини ^ис к;илиши, кайфиятини 
тавсифлайдиган чарчаш белгилари сезилмадими?

9. Тарбиячининг методик тайёргарлик даражаси ва унинг 
педагогик махррати: жисмоний машкдарни намойиш щ ш н  
сифати; тушунтиришлари, курсатмалари, буйрук; ва фармо- 
йишларининг тутрилиги, гурувдаги барча болаларни кура 
билиш ва уларнинг кайфияти, узини тутишлари, бажари- 
лаётган мациугарнинг сифати устидан назоратни амалга ошира 
билиши; овоз, нущ маданиятининг педагогик техникасини 
эгаллаши; педагогик назокатга, болалар билан буладиган 
мулок;отидаги овоз о^анги к.оидаларита риоя щ ш ш и; маш- 
гулотни олиб бориш тавсифи (дадиллиги ёки ишончсизлиги), 
тарбиячининг кайфияти.

10. Машгулотнинг умумий бахрси.
11. Камчиликларни тузатиш ва машгулотни утказиш 

методикасини такомиллаштириш юзасидан таклифлар.
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2-илова

Мактабгача тарбия муассасаларида жисмоний тарбия буйича 
умумий йиллик режа

№ Утказиладиган тадбирлар Утказиш
муддати

Бажаришга
маъсул

1 2 3 4
I. Ташкилий шилар

Богча болаларининг хамма гурухлари ва хар 
бир бола учун алохида шахсий вара ка 
тасдикланган х°лда булишини таъминлаш.

Январь
Февраль

Богча муди- 
ри.услубиётчи. 
жисмоний тарбия 
мутахассиси, 
шифокор.

Болаларнинг жисмоний тарбия машгулотига 
мустакил катнашишлари учун уларнинг ота- 
оналарига маслахзт ва тушунтириш 
хоналарини ташкил этиш ва очиш.

Январь

Богча мудири, 
жисмоний тарбия 
мутахассиси, 
шифокор.

Согломлаштириш гурухларининг хисобот 
дафтарчасини тутиш ва тулдириб бориш.

Йил
давомида

Жисмоний тарбия 
мутахассиси.

Богча болалари гурухлари ёши ва жинсига 
караб педагогик ёндашиш.

Йил
давомида

Богча мудири, 
жисмоний тарбия 
мутахассиси, 
шифокор.

Моддий базани таъминлаш:
а) спорт залини(хонаси) безатиш.
б) уни етишмаган спорт анжомлари ва 
бонща буюмлар билан тулдириш.
в) спорт майдончаларини тартибга солиш.
г) спорт щахарчасини ташкил килиш ва 
безатиш.
д) сузиш хавзасини тартибга солиш.
е) кукаламзор худудини кенгайтириш.

Иил
бошида

Йил
давоми­
да

Богча мудири, 
услубиётчи, 
жисмоний тарбия 
мутахассиси, 
шифокор.

Шахар болалар богчалари уртасида мусобаца 
Утказиш учун шартнома тузиш.

январь Богча муди- 
ри.услубиётчи.

Богча болаларининг гурухлараро 
мусобакалар натижаларини богча болалари 
уртасида хамма гурухлараро ёки 
афишаларда эълон килиши ташкил этиш.

Йил
давоми­
да

Жисмоний тарбия 
мутахассиси.

Богча болаларнинг хар томонлама соглом 
усиши учун ота-оналар билан сухбатлашиб, 
суров вара ка сини тарцатиш ва йигиб олиш 
хамда тавсиялар бериш.

Апрель Жисмоний тарбия 
мутахассиси.

Ота-оналар бурчагини ташкил килиш ва 
педагогик, услубий тавсияномалар, 
кулланмалар ва бошка куроллар билан 
тулдириш.

Йил
давомида

Жисмоний тарбия 
мутахассиси.
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Согломлаштириш тадбирлари режасини ту- 
зиш.

Йил
бошида

Шифокор,
жис.тар.мутах.

п. ^куп-машгулот ишлари

а) Жисмоний тарбия машгулотлари Иил
давомида

Жис.тар.мутах.

б) Очик, завода хдракатли уйинлар ва 
сайллар Утказиш жадвалини тузиш.

Иил
давомида

Жис.тар.мутах.

в) Чиниктнриш тадбирлари. Шифокор,
Жис.тар.мутах.

III. Кун тартибидаги жисмоний тарбия

а) Эрталабки бадантарбия.
Йил
давомида Жис.тар.мутах.

б) Жисмоний тарбия билан мустацил 
шугулланиш.

Иил
давомида

Тарбиячилар, ота- 
оналар.

в) Турли - туман уйинлар ва Мус о бака л ар. Иил
давомида Жис.тар.мутах.

г) Уйга вазифа. Хар маш- 
гулотда Жис.тар.мутах.

IV. Согломлаштириш ишлари

Богча болаларининг оммавий спорт ва 
согломлаштириш тадбирлари йиллик 
режасини тасдикдаш.

Йил
давоми­
да

Богча мудири 
услубиётчи, жис. 
тар. мутах. 
шифокор

Б о тад а гурухлараро мусобацалар ва спорт 
байрамларини уюштириш.

Хар
чоракда
жадвал
асосида

Услубиётчи, жис. 
тар. мутах. 
шифокор

Катта гурух болалари уртасида болалар 
крзивдан спорт турлари буйича тугараклар 
очиш ва болаларни жалб килиш.

Йил
давомида

Шифокор,
жис.тар.мутах.

Туман богча болалари Уртасида 
утказиладиган хар хил спорт мусобакалари 
ва байрамларига катнашиш.

Йил
давомида

Шифокор,
жис.тар.мутах.

Сузиш хавзасида машгулотлар, уйинлар ва 
чиниктириш тадбирларини утказиш.

Июнь,
июль,
август

Шифокор.
жис.тар.мутах..
мус.рахбари.

Согломлаштириш куни: харакатли уйинлар, 
мусобакдлар, байрамлар.

Иил
давоми­
да

Шифокор,
жис.тар.мутах.,
мус.рахбари.

Даволаш тадбирлари

а) Массаж.
Жадвал
буйича Мутахассис.

б) Чиншстириш тадбирлари.
Белги-
ланган
вактда

Мутахассис.
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в) Нуцсонлари бор болалар билан 
индивидуал ишлаш.

Жадвал
асосида Жис.тар.мутах.

V. Ташвикот ва таргибот ишлари
Богча болаларининг ота-оналари олдида 
кургазмали чикишлари. «Саломатлик сари 
х,аракат».

Чорак
охирида

Жис.тар.мутах.

Тарбиячи л ар хамда ота-оналар учун 
маърузалар ташкил килиш, кинофильмлар 
курсатиш

Жадвал
асосида

Богча мудири, 
Жис.тар.мутах.

Катта гурух болаларининг богчалараро 
туманлараро, шахарлараро мусобакаларга 
Катнашишини ташкил этиш, видеотасвирга 
тушириш.

Йил
давоми
Да

Жис.тар.мутах,
услубиётчилар.

«Соглом хаёт тарзида Жисм. тарбия ва 
спорт», «Жисм. тарбия ва спорт билан 
дустлашамиз», «Мустакилликнинг соглом 
фарзандларимиз» мавзуларида викториналар 
Утказиш.

Фасллар-
нинг
узгари-
шига
караб.

Жис.тар.мутах,
муз.рахбари,
тарбиячилар.

Спорт бурчагини ишлаб чикиш ва хар 
чоракда янгилаб туриш

Чорак
охирида

Жис.тар.мутах,
услубиётчилар.

VI Хужалик ишлари
Жисмоний тарбия тадбирларига 
ажратиладиган харажатлар сметасини тузиш.

Хар йил 
охирида

Хуж. ишларга 
жавобгар шахе.

Зал ва спорт майдончасини керакли булган 
жихозлар ва спорт буюмлари билан 
таъминлаш.

Йил
давомида

Богча мудири, 
услубиётчи.

«Согломлаштириш шахарчаси», югуриш 
йулкаси, «Эртаклар шахарчасини», югуриш, 
спорт майдончаларини жихозлаш, бу 
ишларга ота-оналарни жалб килиш.

Йил
давомида

Жис.тар.мутах,
тарбиячилар.
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3-илова
Жисмоний тарбия буйича машгулот турлари ва шакллари

№ Мапн-улот турлари ва шакллари

Ешлари, ташкил килиш 
хусусиятлари ва  шаклларнинг 

давомийлиги
Урта
ГУРУ*

Катта
ГУРУХ

Тайёрлов
пр ухи

1 2 3 4 5
L Укув машгулот ишлари

Укув режасигача асосланган х,олда 
гуру* шугулланувчилари билан 
хафтада 3 марта жисмоний тарбия 
машгулоти.

20-25
далека

25-30
дакика

30-35
дакика

II.
Кун тартибидагн жисмоний 
тарбия ва согломлаштириш 
ишлари

а) Эрталабки бадантарбия.
б) Очик хаводаги жисмоний 
машклар ва хдракатли уйинлар.

дар куни 
6-8 дакика 
х;ар куни 
2 м уйкудан 
кейин 20-25 
дакика

хар куни 
8-10 дакика 
маротаба 
(эрта ш). 
25-30 
дакика

хар куни 
10- 12 
дакикалаб 
ва 30-40 
дакика

в) кувнок; дакика. Хар куни 
1-3 дакика.

хар куни 1 - 
3 дакика.

хдр куни 
1-3 дакика-

га. Фаол дам олиш
а) Жисмоний тарбия кунгил очар 
тадбирлар.

20-30
дакика

30-45
дакика

45-50
дакика

б) Жисмоний тарбия ва спорт 
байрамлари.

Йилда 2-3 маротаба 60 дакика 1,5 
соатча.

ГУ. Болаларнинг мустакил каракат 
фаолияти

Хар куни: Болаларнинг эцтиёжига 
караб, тарбиячи бошчилигида 
эрталабки бадантарбия, жисмоний 
машкларнинг бажарилиши ота-она- 
лар билан ва уларнинг бошчилигида.

V. Оммавий-спорт ишлари
а) Сув хдвзасидаги машгулот. Келишилган укув режаси асосида.
б) Раке элементларини ургатиш. Келишилган укув режаси асосида.
в) Согломлаштириш гурухлари 
билан ишлаш.
г) Спорт турлари буйича секция 
ишлари.

VI. Педагогик-пшфокор гекшириш
Иилда 2 марогаба, богча жамоаси 
билан келишилган хрлда.

VII. Уйга вазифа Х̂ ар бир машгулотда (жисмоний 
тарбия мутахассиси бошчилигида).
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4-шова

Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанида 
кулланиладиган спорт турлари атамалари (терминлари)

Гимнастикага оид термннлар

Акробатчи 
Акробатика 
Акробатика йулакчаси 
Акробатика машкдари 
Акробатикачи аёл 
Харакатнинг кенглига 
Атлетик гимнастика 
Аэробика 
Мувозанат сакдаш 
Балл
Ба^олашнинг даражали услуби 
Батман, уриш, зарба 
Батут
Ёнлама сальто 
Ёнлама мувозанат 
Капа айланиш 
Эркин туринг 
Туринг
Сакраб чопиш 
Эгилувчанлик 
Гимнаст, спортчи 
Гимнастика 
Гимнастик тик туриш 
Назокат
Жамланиш, гужанак булиш 
Эркин ^аракат 
Ярим дойра ^аракат 
Ёйсимон ^аракат 
Айланма харакат
Олдинга ташланиб х̂а раках крлиш 
Орк;ага силкиниб харакат килиш 
Орх;ага ва олдинга харакат 
Ростланиш харакати 
Хар хил харакат 
Маромли >;аракат 
Гавда харакати

Термины относящиеся к 
предмету гимнастика

Акробат
Акробатика
Акробатическая дорожка 
Акробатические упражнения 
Акробатика 
Амплитуда
Атлетическая гимнастика 
Аэробика 
Балансирование 
Балл
Бальная система оценок
Батман
Батут
Боковое сальто
Боковое равновесие
Большой оборот
Вольно
Встать
Галоп
Гибкость
Гимнаст
Гимнастика
Гимнастическая стойка
Грация
Группировка
Движение вольное
Движение вполоборота
Движение дугой
Движение круговое
Движение махом вперед
Движение махом назад
Движение назад и вперед
Движение разгибом
Движение разноименное
Движение ритмичное
Движение тела
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Ихтиёрий ^аракатлар
Куш сальто
Куш ^аккалаш
Икки ^аракатли финт
Куш кдцам
Узун думбалок, ошиш
Ёй
Ёйсимон силташ 
Ёйсимон ^аракат 
Нафас машцлари 
Ар*;онни боглаш 
Ортки мувозанат 
Ёпиц сакраш 
Силтаниш 
Бадантарбия 
Илонсимон ^аракат 
Илонсимон \аракат кдлиб 
Дастлабки ^олат 
Классик тик туриш 
Классик учкураш 
Эркин машкдар учун гидам

Козел
Рилдирок
Колонна
Кенгайган сафланиш 
Х,алк;а
Эрталабки согломлаштириш 
гамнастика мажмуаси 
Композиция 
Сунгги х;олат 
От
Оёк, силташ оти 
Харакатни уйгунлаштириш 
Крест
Кулларда тик туриб крест *зшиш
Крестсимон мувозанат
Бурчакли крест
Думалок; чукдайиш
Доиравий утириш
Куллар билан айланма х,аракат
Айланиб юринг
Айланиш
Думбалок, ошиш

Движение произвольное 
Двойное сальто 
Двойной бросок 
Двойной финт 
Двойной шаг 
Длинный кувырок 
Дуга
Дуговой взмах 
Дугообразное движение 
Дыхательные упражнения 
Завязывание каната 
Заднее равновесие 
Закрытый прыжок 
Замах 
Зарядка 
Змейка
Змейкой марш
Исходное положение
Классическая стойка
Классическое троеборье
Ковер для вольных
упражнений
Козел
Колесо
Колонна
Колонна разомкнутая 
Кольцо
Комплекс упражнений 
гигиенической гимнастики 
Композиция 
Конечное положение 
Конь
Конь для махов 
Координация движений 
Крест
Крест в стойке 
Крестообразное равновесие 
Крест углом 
Круглый полуприсед 
Круглый присед 
Круговое движение руками 
Кругом марш 
Кругом 
Кувырок
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Курбет Курбет
Тирмашиб Ч1щиш Лазание
Оёк, ёрдамисиз тирмашиб чикрш Лазание без помощи ног
Икки харакат усулида Лазание в два приема
Уч харакат усулида тирмашиш Лазание в три приема
Енгил югуриш Легкий бег
Гимнастика нарвони Лестница гимнастическая
Кия нарвон Лестница наклонная
Ётган х;олда Лежа
Коринда ётиш Лежа на животе
Чалк,анча ётиш Лежа на спине
Керишиб ётиш Лежа прогнувшись
Юмшок; тушак Мат
Силтов Мах
Отда силтаниш Мах на коне
Силтанувчи оёк, Маховая нога
Тебраниш харакатлари Маховые движения
Силтаниб бурилиш Маховый поворот
Силтаниб кулларда тик туриш Махом стойка на руках
Орк;ага энгашиб куприк ясаш Мост наклоном назад
Тиззаларда куирик Мост на коленях
Бир оёкда куприк ясаш Мост на одну ногу
Бир хулда куирик ясаш Мост на одну руку
Биллакларда куприк ясаш Мост на предплечьях
Юмалок, к;адам Мягкий шаг
Немис гимнастикаси Немецкая гимнастика
Оёкдар елка кенглигида Ноги врозь
Асосий гимнастика Основная гимнастика
Асосий туриш Основная стойка
Машк, к;оидасининг негизи Основы техники 

упражнений
Гимнастика таё^часи Палка гимнастическая
Таёк; юк;орига Палку вверх
Таек, пастда — орк;ада Палку вниз
Таёк; олдинга Палку вперед
Таёк; унга Палку вправо
Таёк; бош орк;асида Палку за голову
Таёк; орк;ада Палку за спину
Таёх елка олдида Палка к плечу
Таёк; хукракда Палка на грудь
Тунтарилиш Переворот
Оёкдан -оёк,ха буцилиб сакраш Перекидной прыжок
Осилгич, турник Перекладина
Силтаниб утиш Перемах
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Алмаш цадам 
Кдйга сафланиш 
Бурилиш 
Гавда бурилипш 
Эщиётлаб туриш 
Торта лиш 
Турникда тортилиш 
Кургазмали чикщи 
Ярим шпагат 
Ярим силтаниш 
Ярим энгашиш 
Ярим бурилиш 
Ярим утириш 
Сафланиш
Колоннага сафланиш 
Бир цаторга сафланиш 
Билак 
Ерга куниш 
Чуккайиш
ЧУедайиб Утириб-турихп 
К^лнинг турли холатларида 
утириб-туриш 
Жуфтлама кладам 
Ихтиёрий ^аракатлар 
Ишлаб чи^ариш гимнастикаси

Ихтиёрий дастур 
Ихтиёрий мапщлар 
Пружина энгашиш 
Керишиб сакраш 
Турган жойда сакраш 
Бук,илиб сакраш 
Олта юринг 
Унгга ростланинг 
Уртага текисланинг 
Бир оёеда мувозанат сакдаш 
Тананинг мувозанати 
Тургун мувозанат 
Текислан
Разминка, крзитиш 
Ёйилинг 
Ораси очик, саф 
Ритм
Ритмик гимнастика

Переменный шаг
Перестроение
Поворот
Поворот туловища
подстраховка
Подтягивание
Подтягивание на перекладине
Показательное выступление
Полушпагат
Полумах
Полунаклон
Полуповорот
Полуприседание
Построение
Построение в колонну
Построение в шеренгу
Предплечье
Приземление
Присед
Приседание
Приседание с различыми 
положениями рук 
Приставной шаг 
Произвольные движения 
Производственная 
гимнастика
Произвольная программа 
Произвольные упражнения 
Пружинящий наклон 
Прыжок прогнувшись 
Прыжок с места 
Прыжок согнувшись 
Прямо шагом марш 
Равнение направо 
Равнение на середину 
Равновесие на одной ноге 
Равновесие тела 
Равновесие устойчивое 
Равняйся 
Разминка 
Разомкнись 
Разомкнутый строй 
Ритм
Ритмическая гимнастика
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Куллар юк>орига, тапщарига 
Коллар чапга (унгга)
Коллар пастга 
Коллар орк;ага 
Коллар бедца 
Куллар кукрак олдида 
Коллар олдинда 
Куллар чалиштиршгош 
Куллар олдинга 
Коллар ёнга 
Куллар бош орцасида 
Куллар бел орасида 
Коллар елкага 
Сальто
Олдинга сальто 
Сальто мортале 
Орцага сальто 
Керишиб орцага сальто 
Суръатли сальто 
Узини эщиётлаш 
Сакрамачок;
Утириш
Чалинншма кладам 
Ростланинг 
Йигилинг, жамланинг 
Caicpa6 туриш 
Ёнланма сакраб туриш 
Ёйсимон сакраб туриш 
Керишиб сакраб туриш 
Махсус жисмоний тайёргарлик

Тухтанг
Туриш
Бошда тик туриш 
Тиззаларда тик туриш 
Елкаларда тик туриш 
Бир кулда тик туриш 
Кулларда туриш 
Асосий туриш 
Эхтиётлаш 
Саф цадам 
Саф
Сует суръат 
Уртача суръат

Руки вверх наружу 
Руки влево (вправо)
Руки вниз 
Руки назад 
Руки на пояс 
Руки перед грудью 
Руки перед собой 
Руки скрестно 
Руки вперед 
Руки в стороны 
Руки за голову 
Руки за спину 
Руки к плечам 
Сальто
Сальто вперед 
Сальто мортале 
Сальто назад
Сальто назад прогнувшись 
Сальто темповое 
Самостраховка
Сед
Скакалка
Скрестный шаг
Смирно
Сомкнись
Соскок
Соскок боком
Соскок дугой
Соскок прогнувшись
Специальная физическая
подготовка
Стой
Стойка
Стойка на голове 
Стойка на коленях 
Стойка на плечах 
Стойка на одной руке 
Стойка на руках 
Стойка основная 
Страховка 
Строевой шаг 
Строй
Темп медленный 
Темп средний
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Ётиб таяниш 
Чуццайиб таяниш 
Бадантарбия танаффуси 
Тутиш, ушлаш 
Бадиий гимнастика 
Тез-тез цадамланг 
Олта цадам 
Ёнга цадам 
Калта цадам 
Орцага цадам 
Турган жойида цадам 
Чалиштирган цадам 
Саф цадам 
Кдцам бос, юр 
К,атор
Йирик цадам ташла 
Шпагат
Енгил атлетикага оид 
термннлар
Мутлац тезлик 
Уйингох сайдам 
Тусицца цамла цилиш 
Пацлавонлик санъати 
Атлетик машцпар 
Адиклик турлари 
Югуриш 
Югуриш йулкаси 
Югуриш машцлари 
Хилма-хил т^сицлардан ошиб 
Югурувчи 
Тусиц
Барьерчи, тусицлар оша 
югурувчи атлет 
Тезлик
Марра бурилиш
Бурилиш
Иккинчи нафас
Чидамлилик
Финалга чициш
Тош
Харкат
Сакраш узунлиги 
Кдцам катталиги 
Юриш

Упор лежа 
Упор присев 
Физкультпауза 
Хват
Художественная гимнастика
Чаще шаг
Шаг вперед
Шаг в сторону
Шаг короткий
Шаг назад
Шаг на месте
Шаг скрестный
Шаг строевой
Шагом марш
Шеренга
Шире шаг
Шпагат
Термины относящиеся к 
предмету легкой атлетики
Абсолютная скорость 
Арена стадиона 
Атака барьера 
Атлетика
Атлетические упражнения 
Ациклические виды атлетики 
Бег
Бег змейкой 
Беговые упражнения 
Бег с препятствиями 
Бегун 
Барьер

Барьерист
Быстрота
Вираж финишний 
Вираж
Второе дыхание 
Выносливость 
Выход в финал 
Гиря
Движение 
Длина прыжка 
Длина шага 
Езда
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Оралик; (масофа)ни улчаш
Натижани улчаш
Оралатиб югуриш
Оралик, ва масофа икки кдцам
К,олии
Старт ^олипи
Найза
Кросс
Кросс иштирокчиси
Енгил атлетика
Марра тасмаси
Марафон югуриш
Лаппакни улоцтириш
Юмшок, тушиш
Паст старт
Харакат малакаси
Отрлаштирмок,, цийинлаштирмоц
Эстафета таёк^асини узатиш

Силтаниш
Рулетка
Секундомер
Т^сш^ли йулдаги пойга
Хаккалаш
Тезлик
Уртача тезлик 
Спорт кийими 
Спортча юриш 
Спорт асбоби 
Спринт 
Крсца масофа 
Старт
Хабарчи сигналчи 
Старт тиргаги 
Старт чизиш 
Стартга туриш 
Катта \акам 
Статик куч 
Стартда туриш 
Суръат тезлик даражаси 
Улок;тириш
Силтаб кугаршп техникаси
Иткртиш
Уч хатлаб сакраш

Измерение дистанции 
Измерение результата 
Интервальный бег 
Интервал и дистанция 2 шага 
Колодка
Колодка стартовая
Копье
Кросс
Кроссмен
Легкая атлетика
Лента финиша
Марафонский бег
Метнуть диск
Мягкое приземление
Низкий старт
Двигательный навык
Отягощение
Передача эстафетной
палочки
Рывок
Рулетка
Секундомер
Скачки с препятствиями 
Скачок 
Скорость 
Скорость средняя 
Спортивная форма 
Спортивная ходьба 
Спортивный инвентарь 
Спринт
Спринтерская дистанция
Старт
Стартер
Стартовая колодка 
Стартовая линия 
Стартовая стойка 
Старший судья 
Статическая сила 
Стойка стартовая 
Темп быстрый 
Техника метания 
Техника толчка 
Толкание 
Тройной прыжок
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Фаза Фаза
Харакат фазаси Фаза движения
Ерга тушиш фазаси Фаза приземления
Фальстарт, ноурин старт Фальстарт
Маррага етиб келиш Финишировать
Марра тасмаси Финишная лента
Юриш Ходьба
Тез цадам Шаг быстрый
Эстафета таёцчаси Эстафетная палочка
Босцич Этап
Жисмоний тарбия ва спорт Термины относящиеся к
психология фанига оид терминлар предмету
психология спортивная
Спортча цизишиш, цизишиб кетиш Азарт спортивный
Анализатор, тазршлчи Анализатор
Инщивозлар давраси Аудитория болельщиков
Аутоген, Уз-узини машцяантирнш Аутогенная тренировка
Аутошпноз Аутогапноз
Жанговор долда туриш Боевой дух
Ишонтириш Внушение
Иродавий тайёргарлик Волевая подготовка
Мушак харакат сезгилари Мышечно-двигательные

ощущения
Спортчининг кайфияти Настроение спортсмена
Старт олди холати Предстартовое состояние
Ихтиёрлик, эркинлик Произвольность
Норозилик Протест
Спорт психологияси Психология спорта
Оний тезлик Скорость мгновенная
Тупни сезиш Чувство мяча
Жисмоний тарбия назарияси ва Термины относящиеся к
методикаси фанига оид предмету теория и методика
терминлар физического воспитания
Харакат автоматизми Автоматизация движений
Фаоллик Активность
Спорт тури Вид спорта
Синфдан тапщари оммавий Внеклассная физкулыурно -
жисмоний тарбия ишлари массовая работа
Восита Средства
Хар томонлама ривожяаниш Всестороннее развитие
Спорт махорати олий мактаби Высшая школа

спортивного мастерства
Махорат Мастерство
Хар томонлама ривожланиш Гармоническое развитие
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Харакат малакаси
Харакат к;илиш
Болалар спорт мактаби (БСМ)

Кунгилли спортчилар жамияти 
(КСЖ)
Меъёрлаш
Тасниф
Тир
Юк,ори курсаткичлар китоби 
Йиллик машк 
Айланма гартибот 
Спорт хаваскори 
Юкланиш
Тарбиячи, уцитувчи 
Спорт педагогикаси 
Спорт мусоба^сига оид 
тсрмянлар
Мутлак; рекорд
Мутлак; голиб
Осиё ^йинлари
Бекор цплиш
Ажрим чикдрувчи хайъат
Хакам
Хакамлик жанжали 
Спорт эълонномаси 
Ён х,акам
Ицщибоз (шинаванда, мухлис)
Катта спорт майдонининг сахни
Спорт фахрийси
Мусобаца турлари
Учрашув
Иккинчи хакам
Иккинчи даражали
Иккинчи даражали спортчи аёл
Юцори натижа
Спорт рУзномаси
Хакамлар бош хайъати
Бош даъвогар
Бош соврин
Мусобак;а бош хаками
Бош хакам
Турнир бош хаками
Бош мураббий

Двигательный навык 
Двигаться
Детская спортивная школа 
(ДСШ)
Добровольное спортивное 
общество (ДСО)
Дозировка
Классифкалия
Клинок
Книга рекордов 
Круглогодичная тренировка 
Круговая система 
Любитель спорта 
Нагрузка 
Педагог
Педагигика спорта
Общие термины спортивных
соревнований
Абсолютный рекорд
Абсолютный чемпион
Азиатские игры
Аннулировать
Алпелляционное жюри
Арбитр
Арбитраж
Афиша спортивная
Боковой судья
Болельщик
Большая спортивная арена 
Ветеран спорта 
Виды соревнования 
Встреча 
Второй судья 
Второразрядник 
Второразрядница 
Высшие достижения 
Газета спортивная 
Главная судейская коллегия 
Главный претендент 
Главный приз
Главный судья соревнований 
Главный судья 
Главный судья турнира 
Главный тренер
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Мураббийлар бош Кенгаши 
Ёрлиц
Спорт саройи 
Икки карра голиб 
Дебют (биринчи марта 
иштирок этиш)
Ун балли тартибот 
Диплом
Уйин (мусобак;а)да цатнашиш
Хукуцидан ма\рум этиш
Спортчи кундалига
Кушимча илтимоснома
Рухсат бериш
Спорт ютукдари
Дриблинг, Тупни бошкариш
Жамоа уринбосарлар таркиби
Яккакураш
Курьа (чек) ташлаш
Хакамлар имо-ишораси
Огтаумнтириш белгиси
Хакамлар ^айъати
ралабада курсатган иродаси учун
Якуний уйин
Якуний ^исоб
Хизмат курсатган спорт устаси

Олтин нишон
Минтаца мусобацалари
Олий даражадаги уйинчи
Жамоа уйинчилари
Катга ^аракатли уйинчи
Танланган спорт тури
Шахсий уйин
Шахсий тактика
Жисмоний маданият йурицчиси
Ахборотчи
Ипподром
Уйин натижаси
Якуний жадвал
Якуний цайднома
Спорт устасига номзод
Жамоа сардори
Каратэ (яккакураш)
Ме^монлар жамоаси

Главный тренерский совет 
Грамота 
Дворец спорта 
Двукратный чемпион

Дебют
Десятибалльная система 
Диплом

Дисквалификация 
Дневник спортсмена 
Дозаявка 
Допуск
Достижения спортивные 
Дриблинг
Дублирующий состав 
Единоборство 
Жеребьевка 
Жестикуляция судьи 
Желтая карточка 
Жюри
За волю к победе 
Заключительный матч 
Заключительный счет 
Заслуженный мастер 
спорта
Золотая медаль 
Зональные соревнования 
Игрок высокого класса 
Игроки команды 
Игры большой подвижности 
Избранный вид спорта 
Индивидуальная игра 
Индивидуальная тактика 
Инструктор физкультуры 
Информатор 
Ипподром 
Исход матча 
Итоговая таблица 
Итоговый протокол 
Кандидат в мастера 
Капитан команды 
Каратэ
Команда гостей 

244



Аёллар жамоаси 
Эркаклар жамоаси 
Жамоавий натижа 
Буйрук, бермох,
Шарэрювчи
Мусо6ак;алар йипшдиси 
Курик
Текшириш белгиси 
Текшириш мапнда 
Текширув синови 
Хурмат давраси 
Соврин
Шахсий биринчилик 
Шахсий натижа 
Бронза медали 
Олтин медаль 
Кумуш медаль 
Халк,аро уюшма 
Халцаро мусобак,алар

Халцаро матч
Халцаро турнир
Халвдю Олимпия к$митаси

Дунё мицёсида утказилган спорт 
мусобак,аларида эришилган энг 
юк;ори курсаткич 
Келмасликдозир булмаслик 
Мукофотлаш 
Миллий терма жамоа

Миллий уюшма
Миллий Олимпия кумитаси
(МОК)
Узбекистан Республикаси 
миллий Олимпия кумитаси

Дуранг
Спорт кий ими
Олимпиада (турт йилда бир
маротаба утказиладиган мусобацалар)
Олимпия KJIIILTOFH
Олимпиячи
Олимпия гояси

Команда женская 
Команда мужская 
Командный результат 
Командовать 
Комментатор
Комплексные соревнования 
Конкурс
Контрольная отметка 
Контрольное упражнение 
Контрольные испытания 
Круг почета 
Кубок
Личное первенство 
Личный результат 
Медаль бронзовая 
Медаль золотая 
Медаль серебряная 
Международная федерация 
Международные 
соревнования 
Международный матч 
Международный турнир 
Международный 
Олимпийский комитет

Мировой рекорд 
Неявка 
Награждение 
Национальная сборная 
команда
Национальная федерация 
Национальный 
Олимпийский комитет (НОК) 
Национальный 
Олимпийский Комитет 
Республики Узбекистан 
Ничья
Одежда спортивная

Олимпиада 
Олимпийская деревня 
Олимпиец 
Олимпийская идея
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Олимпия расами Олимпийская клятва
Олимпия ^акамларининг расами Олимпийская клятва судей
Олимпия уйинлари Олимпийские игры
Олимпиада шиори Олимпийский девиз
Олимпиада ша^одатномаси Олимпийский диплом
Олимпия алови Олимпийский огонь
Олимпия мукофоти Олимпийский приз
Олимпия стадиони Олимпийский стадион
Олимпиада тумори Олимпийский талисман
Олимпия маигьали Олимпийский факел
Олимпиячилик ^аракати Олимпийское движение
Масъулиятли мусобацалар Ответственные

соревнования
Очко Очко
Fajia6a, зафар, ютуц Первенство
Болиб, енгиб чшдан Победитель
Илгари рекорд натижадан
юцорирок, натижа курсатиш Победить рекорд
Разрядни к,айта тасдик^аш Подтверждение разряда
Ярим финал Полуфинал
Дастлабки Предварительный
Совринли ^рин Призовое место
Ким узар, пойга Пробег
Мусобаца баённомаси Протокол соревнования
Шохсупа Пьедестал
Разряд, тур, даража, малака даражаси Разряд
Разрядли спортчи аёл Разрядница
Разряд меъёри ва талаблари Разрядные нормы и

требования
Разрядчи спортчи Разрядник
Разрядчи спортчи аёл Разрядница
Терма Сборный
Терма жамоа Сборная команда
Спорт турлари секпиялари Секции по видам спорта
Уйин тартиби Система игры
Мусобаца утказиш тартиби Система розыгрыша
Жисмоний тарбия тизими Система физического

воспитания
Мусобак^ услуби Соревновательный метод
Спорт техникаси Спортивная техника
Спорт тренировкаси Спортивная тренировка
Спорт ахлокр Спортивная этика
Спорт унвонлари Спортивное звание
Спорт мацорати Спортивное мастерство
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Спорт кечаси
Спорт клуби
Спортчи
Спортчи аёл
Хакамлик
Х,акам
Табло
Машк; к,илиш 
К^тнашувчи 
Спорт уйинларша о ид 
термннлар
Америкача футбол 
Арена, майдон 
Дарвозага хужум 
К,арши лужум 
Чал гатувчи хужум 
Кутилмаган хужум 
Такрорий хужум 
Кднот буйлаб х,ужум 
Марказдан ^ужум 
Рак;иб :хужуми
Тупни циск,а масофага узатиб
.\ужум килиш
Чап (унг)дан хужум
Чалгитувчи хужум
Биринчи туп узатищцан кейинга
хужум
Тусатдан хужум 
Хужум кдлмок,
Хужумкор ярим тдимоячи 
Хужумкорлик \аракаллари 
Хужумкор уйинчи 
Хужумкор ^имоячи 
Аут, четда 
Бадминтон
Бадминтон уйновчи спортчи 
Бадминтон уйновчи аёл 
Баскетбол 
Баскетболчи аёл 
Баскетбол курилмаси 
Баскетбол ^алк,аси 
Баскетбол к;алк;они 
Баскетбол тури 
Бейсбол (спорт тури)

Спортивный вечер
Спортивный клуб
Спортсмен
Спортсменка
Судейство
Судья
Табло
Тренировка
Участник
Терминология спортивных 
игр
Американский футбол 
Арена 
Атака ворот 
Атака встречная 
Атака ложная 
Атака неожиданная 
Атака повторная 
Атака по краю 
Атака по центру 
Атака противника

Атака с короткой передачей 
Атака слева (справа)
Атака с обманом 
Атака с первой 
передачи 
Атака с ходу 
Атаковать
Атакующий полузащитник 
Атакующие действия 
Атакующий игрок 
Атакующий защитник 
Аут
Бадминтон 
Бадминтонист 
Бадминтонистка 
Баскетбол 
Баскетболистка 
Баскетбольная конструкция 
Баскетбольное кольцо 
Баскетбольный щит 
Баскетбольная корзина 
Бейсбол
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Битадиллак чуп, сувдич таек, 
К^шбошли мушак 
Дарвозанинг як^н бурчаги 
Якин масофа 
Тезкор мусобаца 
Блок т^сик,
Тускднлик кдлиш 
Уйинчини тУсиш 
Халакрт берувчи уйинчи 
Тупни тУсшп 
Кдйтариб, тусиш
Ён чизик
Ён томондан туп ни ташлаш
Хужумкор зарба
Куп туп урувчи
Гул учун кураш
Футболчи пойафзали
Отиш
Туп отиш
Тупни дарвозага отиш
Тупни саватга отиш
Бутслар
Тез ёриб утиш
Тур
Химоя тарзи 
Хужум тарзи 
Т^пни уйинга киритиш 
Тупни олиб юриш 
Етакчи жамоа
Дарвозанинг юк;ори бурчаги 
Юцорилатиб туи узатиш 
Тупни бонщармоц 
Вазн тоифаси 
Дарвозага туп киритиш 
Тупни эгаллаш 
Уйиндан ташцарн ярлат 
Волан
Волейбол спорт тури 
Дарвозабон
Дарвозабон кулк,оплари 
Уриб чицариш 
Тупни уриб чикариш 
Ютиш, голиб чикдш  
Финалга чициш

Бита
Бицепс
Ближний угол ворот 
Ближняя дистанция 
Блиц турнир 
Блок
Балансировка
Балансировка игрока
Блокирующий игрок
Блокирование мяча
Блокировать
Боковая линия
Боковой бросок
Боковой нападающий удар
Бомбардир
Борьба за мяч
Ботинки футбольные
Бросок
Бросок мяча
Бросок мяча в ворота
Бросок мяча в корзину
Бутсы
Быстрый прорыв 
Вариант 
Вариант защиты 
Вариант нападения 
Вбрасывание мяча 
Ведение мяча 
Ведущая команда 
Верхний угол ворот 
Верхняя передача 
Веста мяч 
Весовая категория 
Взятие ворот 
Владение мячом 
Вне игры 
Волан 
Волейбол 
Вратарь
Вратарские перчатки 
Выбивание 
Выбивание мяча 
Выигрывать 
Выйти в финал
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Сувдан сакраб чилига Выпрыгивание из воды
Дарвозабон чи^иши Выход вратаря
Туп киритиш учун кулай фурсат Волевой момент
Кул тупи (спорт тури) Гандбол
Гейм, цисм спорт тури Гейм
Гетры Гетры
Гол Гол
Уз дарвозасига киритилган туп Гол в свои ворота
Дарвозабон Голкипер
Дарвозага киритилган жарима тупи Гол со штрафного удара
Гольф (спорт тури) Гольф
Купол уйин Грубая игра
Гурух Группа
Узокдан туп ташлаш Дальний бросок
Дарвозанинг нариги бурчаги Дальний угол ворот
Олисдан туп тепиш Дальний удар
Иккинчи марта тупни ерга уриб
юриш Двойное ведение (мяча)
Ховли жамоаси Дворовая команда
Кутмок; Добавить
Кушимча вак;т Добавочное время
Тугагилмаган уйинни давом эттириш Доигрывание
Узокда туп узатиш Длинный пас
Кушимча вак;т Дополнительное время
Кушимча мусобак,а Дополнительный турнир
Европа футбол мактаби Европейская футбольная

школа
Аёллар футбол жамоаси Женские футбольные

команды
Аёллар футболи Женский футбол
Жонли девор Живая стенка
Туп ^йинда Живой мяч
Чопишув Забег
Киритмок, Забить
Туп киритмок; Забить мяч
Т ашламок, Забрасывать
Уйинни кечиктириш Задержка игры
Уйинни ушлаб колиш Задержка игрока
Тупга кул билан тегиш Задеть мяч рукой
Уйинчишг алмапггариш Замена игрока
Уланиш Замыкание
Захирадаги Запасной
Захирадаги уйинчилар Запасные игроки
Та^ик^анган усул Запрещенный прием
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Ман крлинган зарба 
Тупни к;айд крлмок;
Химоя
Химоячи
Талабнома
Унвон
Футбол юлдузи 
Минтак;а
Минтацавий ^имоя 
Уйин
Бош билан Уйин 
Икки тарафлама уйин 
Жамоавий уйин 
Кубок уйини 
Сафардаги уйин 
Кубок учун Уйин 
Спорт уйини 
Уйновчи мураббий 
Уйиндаги вазият 
Уйин майдони 
Уйин даги устунлик 
Уйин тажрибаси 
Уйин усуллари 
Уйинчи 
Арк,он
Кетма-кет манщларни бажариш
Уйин сифати
Кеда
Кий (биллярд таёш)
Чарм туп
Тайёрлик буйрутргари 
Сафланиш буйрухдари 
Аралаш ?(ужум 
Карши хужум 
Ушловга царши кураш 
Сипо Уйин
Спорт уйини тури — жамоа 
булиб туп ва ургич билан 
Уйналадиган уйин 
Спорт уйини тури — ёгоч 
болгача ва зулдирлар иштирок 
этади
Кроссовка (пойафзал)
Лапта

Запрещенный удар
Зафиксировать гол
Защита
Защитник
Заявка
Звание
Звезда футбола 
Зона
Зонная защита 
Игра
Игра головой 
Игра двухсторонняя 
Игра командная 
Игра кубковая 
Игра выездная 
Игра на кубок 
Игра спортивная 
Играющий тренер 
Игровая ситуация 
Игровое поле 
Игровое преимущество 
Игровой опыт 
Игровые приёмы 
Игрок 
Канат
Каскад упражнений 
Качество игры 
Кеды 
Кий
Кожаный мяч 
Команда стартовая 
Команды строевые 
Комбинированная атака 
Контратака 
Контрзахват 
Корректная игра

Крикет

Крокет
Кроссовка
Лапта
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Етакчи
Пенщадам ^ужумчи 
Етакчилик цилмок,
Пенщадам жамоа
Дарвоза чизиш
Хужумчилар чизиш
Бошлаш чизиги
Марра ч и з и е и

Жарима ташлаш чизига
Шахсий жамоавий мусобак;алар

Майдоннинг юз чизикдари
Чаццонлик
Туп тутиб
Сохта х;ужум
Симаррон (богааб куйиладиган 
эт^шёткорлик мосламаси)
Луза (бильярд столи тешиклари)
Кичик теннис
Т^п
Туи уйиндан тацщарида 
Туи уйинда 
Хужумкор тактика 
Уйиидаги танаффус 
Орпщча машгулот 
Аркрн тортиш 
Ого\лангириш 
Кувлашмачок;
Баробар 
К$л тупи 
ТУр
Ракрб
Спорт уйиплари 
Хисоб
Дарвозага тепиш
Футболчи
Марказ
Марказий хужумчи 
Жарима очкоси 
Жарима ташлаш 
Успирин спортчи 
Тиббиётга оид терминлар

Диспансер

Лидер
Лидер атаки
Лидирование
Лидирующие команды
Линия ворот
Линия нападения
Линия старта
Линия финиша
Линия штрафного броска
Лично-командные
соревнования
Лицевые линии площадки
Ловкость
Ловля мяча
Ложная атака

Лонжа
Луза
Малый теннис 
Мяч
Мяч вне игры 
Мяч в игре
Наступательная тактика
Перерыв в игре
Перетренированностъ
Перетягивание каната
Предупреждение
Пятнашки
Равномерно
Ручной мяч
Сетка
Соперник
Спортивные игры
Счет
Удар по воротам
Футболист
Центр
Центральный нападающий 
Штрафное очко 
Штрафные броски 
Юный спортсмен 
Термины относящиеся к 
предмету спортивная медицина 
Диспансер
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Диспансеризация (курикдан у г а ш ) Диспансеризация
Б о р л и к , Жгут
Панжа Кисть
Вазнни текшириш Контрольное взвешивание
Текшириш мапщи Контрольные упражнения
Текширув синови Контрольные испытания
Енгил ва ш Легкий вес
Энг енгил вазн Легчайший вес
Уцалаш Массаж
Харакат аъзолари Органы движения
Юрак Сердце
Туризмга овд терминлар Термины туризма
Фаол дам олиш Активный отдых
Альпинизм Альпинизм
Альпинист -  баланд токларга чшдиш
спорта билан шугулланувчи киши Альпинист
Альпинизм билан шугулланувчи аёл Альпинистка
Тогларга кутарилшп Восхождение
Маршрут (манзилга бориш йули) Маршрут
Малака Навык
Харакат малакаси Двигательный навык
Рюкзак — туристлар ишлатадиган
халта Рюкзак
Спорт оромго^и Спортивный лагерь
Физиология фанига оид Термины относящиеся к
терминлар предмету физиология
Мушакнинг мутлак, кучи Абсолютная сила мышц
Мослашиш, куникма хосил к,илиш Адаптация
Шароитга мослашиш, шугамга
мослашиш Акклиматизация
Кислородсиз энергия ^осил булиши Анаэробная

производительность
Тана цисмларини улчаш Антропометрия
Таянч ^аракат мосламаси Аппарат опорно­

двигательный
Кислородаи йул билан куч Аэробная
осил булиши производительность
Иш цобилиятини тиклаш Восстановительные
Ишга киришиш Вырабатывание
Саломатлик гурухд Группа здоровья
Умум жисмоний тайёргарлик Группа физической
гурухр подготовки
Допинг -  куч-гайратни
оширувчи модца Допинг
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Допинг назорати
Юрак зарбаси дакрк;асининг х,ажми 
Мушак крск;аринш 
Мушак, мушаклар 
Юрак иши
Жисмоний иш крбилияти
Мушак йиртилиши
Буй улчагач
Буши
Голи^иш

Допинг контроль
Минутный объем сердца
Мышечное сокращение
Мышца, мышцы
Работа сердца
Работоспособность
Разрыв мышцы
Ростомер
Сустав
Утомления
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5-илова

Жисмоний тарбия пазарияси ва методикаси фаии буйича 
мустацил иш мавзулари

1. Узбекистан Республика сида жисмоний тарбия тизимини ривож- 
лантириншинг умумий тавсифи.

2. Жисмоний тарбия дарсини ташкил крлиш методларини ёритиш.
3. Жисмоний машкдар техникаси ва тактикасини таърифлаш (ми- 

соллар билан).
4. Жисмоний тарбиянинг методик принциплари (крнуниятлари) 

ва уларни амалга ошириш йуллари.
5. Жисмоний тарбия машгулоти жараёнида педагогнинг ролини 

таърифлаб бериш.
6. Спорт билан жисмоний камолот тушунчасининг муносабати ва 

фарцини таърифлаш.
7. Мактабгача таълим муассасалари гурругарида (кичик урта, урта, 

катга, тайёрлов) жисмоний тарбия машгулотини ташкил к;илиш ва 
Утказиш методикаси.

8. Жисмоний тарбия дарсининг тузилишини схематик равищда ёри­
тиш (чизиб бериш).

9. Жисмоний маданият билан жисмоний тарбия тушунчаси муно­
сабати ва фарк^ни таърифлаш.

10. Ургатиш харакат, куникма ва малакаларни шакллантириш жа- 
раёни сифатида.

11. Жисмоний даре жараёнида кушханиладиган спорт ускуналари 
\ак;ида ва кетма-кетлигини ёзиб бериш.

12. Жисмоний тарбия билан жисмоний ривожланиш тушунчаси 
муносабати ва фарк,ини таърифлаш.

13. Мактабгача ёшдаги болаларнинг жисмоний тарбиясига таъриф 
бериш.

14. Жисмоний тарбия дарсини фаоллаштириш учун кулланиладиган 
методлар (сизнинг таклифларингиз).

15. XapaKaTj кУникма ва малакаларнинг фарцини очиб бериш (спорт 
турлари буйича мисоллар келтириш).

16. Мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбия воситаларини 
ёритиш.

17. Мактабгача таълим муассасалари болалари билан мусобацаларни 
ташкил кдпиш (утказиш жойларини чизиб бериш).

18. ХаРакат. куникма ва малакаларга умумий тушунча бериш.
19. Мактабгача таълим муассасаларида жисмоний тарбия мажбурий 

курс сифатида.
20. Мусобацалар утказиш жойларида фойдаланиладиган хужжатлар 

номларини, низом тартибларини ёзиб бериш.
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21. Мактабгача таълим муассасаларида жисмоний тарбия дарсини 
ташкил к;илиш ва утказиш методикаси.

22. Мусобакдлар утказишда к,андай гайёргарликлар к^рилишини 
таърифлаб бериш.

23. Жисмоний тарбия дарси жараёнида болаларни Ватанпарвар- 
лик рух,ида тарбиялаш тугрисидаги фикр-муло^азаларни билдириш.

24. Укув машгулотлардан тацщари вацтда утказиладиган жисмоний 
тарбия.

25. Тайёрлов гурухдарида утказиладиган мусобак;а турларини курса- 
тиш ва таъриф бериш.

26. Мактабгача таълим муассасалари учун жисмоний тарбия дасту- 
рига к;айси спорт турлари киритилганлиги тугрисида фикр-муло\азала- 
рини билдириш.

27. Жисмоний тарбия воситалари.
28. Богча болаларида жисмоний тарбия буйича назоратларни таш­

кил к,илиш ва утказиш методикаси (тажриба жойида).
29. Жисмоний тарбия методлари.
30. Мактабгача таълим муассасаларида болалар билан утказиладиган 

миллий харакатли уйинларга таъриф бериш (5 тадан).
31. Жисмоний тарбия дарсини ташкил крлиш усулларини ёзиб бериш.
32. Укув машгулоти - жисмоний тарбиянинг асосий шакли сифати.
33. Мактабгача таълим муассасаларида утказиш мумкин булган 

мусобаца турларини ёзиб бериш.
34. Мактабгача таълим муассасаларида жисмоний тарбия ишлари- 

нинг йиллик режаси.
35. Спорт байрамларига хамда куп кулланиладиган спорт буюмларига 

таъриф бериш.
36. Мактабгача таълим муассасаларида жисмоний тарбияни режа- 

лапггириш.
37. Богча болалари саф мапщларига таъриф бериш ва турларини 

чизиб бериш.
38. Жисмоний тарбия методларига таъриф бериш.
39. Жисмоний тарбиянинг методик принциплари.
40. Укув мапыулоти конспектини тузиш методикаси.
41. Укув вакшдан танщари утказиладиган жисмоний тарбияни режа- 

лаигтириш.
42. Спорт байрамини ташкил к,илиш ва утказишнинг мацсади, вази- 

фалари, мазмуни.
43. Мактабгача таълим муассасаларида оммавий спорт тадбирларини 

ташкил кдлиш ва утказиш методикаси.
44. Педагогик назорат ва болаларнинг узлаштиришини ба\олаш 

х,исоботи.
45. Укув машгулотларининг зичлигини ошириш йуллари, усуллари 

ва методлари.
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46. Ритмик гимнастика — болалар соглишни муста^камлаш воситаси 
сифатида.

47.Узбекистон шароити ва имкониятларини эдесобга олган х;олда очик; 
ховода жисмоний тарбия дарсни ташкил кдлиш ва утказиш методикаси.

48. Турисшк сайрларни ташкил кдлиш ва Утказиш методикаси.
49. Кдз болалар билан жисмоний тарбия дарсини ташкил кдлиш ва 

утказиш хусусиятлари.
50. Мактабгача таълим муассасалари болалари билан жисмоний 

тарбия мапц-улотини ташкил рли ш  ва утказишда «оддийдан мураккаб» 
хатга-^аракатга олиб чик;иш хусусиятлари.

51. Жисмоний тарбия машгулоти жараёнида болаларда Ватанпар- 
варликни тарбиялаш методикаси.

52. Кдшлок; мактабгача таълим муассасаларида жисмоний тарбия 
ишларинн ташкил к,илиш хусусиятлари.

53. Жисмоний тарбия назарияси предмети ва унинг ёшлар таълим- 
тарбиясидаги ахамияти.

54. Жисмоний тарбиянинг дастлабки атамалари.
55. Жисмоний тарбия назариясининг фанлар тизимидаги урни.
56. Жисмоний тарбиянинг мак,сади ва вазифалари.
57. Жисмоний тарбия тизимининг асосий звенолари.
58. Жисмоний тарбия тизимининг принпиплари.
59. Жисмоний тарбиянинг ме^нат ва вдрбий амалиёт билан бог- 

ликдик тамойили.
60. Жисмоний тарбиянинг шахсни х,ар томонлама ривожлантириш 

тамойили.
61. Жисмоний тарбиянинг согломлаштириш мак;садига йуналтирил- 

ганлик тамойили.
62. Согломлаштириш вазифалари.
63. Таълимий вазифалар.
64. Тарбиявий вазифалар.
65. Жисмоний тарбия тизимининг асосий звенолари фаркдарини 

аникухаш.
66. Жисмоний тарбия назарияси предметининг боища фанлар билан 

алокдцорлиги.
67. Болалар тарбияси а̂*дэда Урта аср мутафакирларининг цараш- 

лари.
68. Мактабгача тарбия ёшидаги болалар тарбияси назариясининг 

ривожланишида чет эл олимларининг фикрлари.
69. Мактабгача тарбия ёшидаги болалар тарбияси назариясининг 

ривожланишида ма^аллий олимларимизнинг кушган ^иссалари.
70. Жисмоний тарбия жараёнида согломлаштириш вазифаларининг 

амалга оширилиши.
71. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 

жараёнида тарбиявий вазифаларни амалга ошириш.
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72. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 
жараёнида таълимий вазифаларни амалга ошириш.

73. Бола организмига жисмоний маищларнинг ахамияти.
74. Гигиеник омиллар восита сифатида.
75. Жисмоний тарбиялаш жараёнида табиатнинг табиий кучларидан 

(куёш, хаво, сув) фойдаланиш хусусиятлари.
76. Жисмоний машкдар мазмуни ва шакли.
77. Болалар ривожланишининг ёш хусусиятлари.
78. Огзаки метод усуллари.
79. Харакат малакаси ва уларни жисмоний манщлар билан боглаш.
80. Жисмоний тарбия жараёнида харакат куникмасииинг ижобий 

ва салбий кучиши.
81. Жисмоний тарбия жараёнида харакатларга ургатиш боскрчлари:
а) дастлабки ургатиш босцичлари;
б) чукурлаштириб ургатиш босцичлари;
в) мустахкамлаш ва такомиллаштириш ургатиш боскрчлари.

82. Тезкорлик сифати ва уларнинг харакатлар орцали тарбияланиши.
83. Чакконлилик сифати ва уларнинг харакатлар орцали тарбия­

ланиши
84. Эгилувчанлилик сифати ва уларнинг харакатлар оркали тарбия­

ланиши.
85. Чидамлилик сифати ва уларни харакатлари оркали тарбияланиши.
86. Куч сифати ва уларни харакатлар оркали тарбияланиши.
87. Жисмоний тарбия жараёнида харакат куникмасининг ижобий 

ва салбий кучиши.
88. Бир — бир ярим ёшдаги болаларнинг жисмоний тарбиясини 

ташкил килиш.
89. Кичик гурух ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбиясини ташкил 

килиш.
90. Урта гурух ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбиясини ташкил 

килиш.
91. Катта гурух ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбиясини ташкил 

килиш.
92. Тайёрлов гурух ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбиясини 

ташкил килиш.
93. Кридали харакатли уйинлар — жисмоний тарбияси воситаси 

сифатида.
94. Харакатли уйинлар назарияси яратилиши.
95. ХаРакатли уйинлар болани тарбиялашдаги ахамияти.
96. Харакатли ^йинларнинг турлари.
97. Харакатли уйинларга тарбиячи рахбарлигининг ижодий 

йуналтирилганлиги.
98. Спорт мапщларини тавсифлаш.
99. Мактабгача тарбия муассасаларида жисмоний тарбияни ташкил 

этиш шаклларининг ахамияти.
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100. Маицулотларнинг умумий таснифи тугрисида.
101. Манцулотларда машкдарни танлаб олшцдаги талаблар.
102. Кун тартибяда жисмоний тарбия -  согломлаштириш 

ишларининг ахамияти.
103. Сайр вак^идаги ^аракатли уйинлар ва жисмоний маннухарни 

тавсифлаб бериш.
104. Болалар ^аракати фаолшгшнинг асосий шаклларини такомил- 

лаштириш.
105. Болаларнинг фаол дам олишини ташкил к,илиш.
106. Болалар билан илк туризмни олиб бориш.
107. Болалар билан индивидуал иш олиб бориш мазмуни.
108.Болаларнинг мустацил харакат фаолиятини тушунтириш.
109. Мактабгача тарбия муассаларида жисмоний тарбия ишларини 

режалаштириш ва хрсобга олиш.
110. Мактабгача тарбия муассаларида болалар кун тартибини таш­

кил кзииш.
111. Ёш гурут̂ тар учун режа -  конспектлар тузиш.
112. Машгулотларнинг мазмуни ва уни утказиш методикаси.
113. Маыпулотларни ташкил к;илишда тарбиячининг роли.
114. Оиладаги болалар жисмоний тарбиясининг ахамияти.
115. Услубчининг вазифаси ва ишининг мазмуни.
116. Метод хонанинг безатилиши.
117. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 

жараёнида гимнастика турининг урни ва ахамияти.
118. Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 

жараёнида асосий \аракатларнинг ахамияти.
119. Умумривожлантирувчи машкдарни таърифлаш.
120. Гимнастика манпулотларида анжомлардан фойдаланиш.
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