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“Биз халуаро спорт майдонларида Узбекистоннинг нуфузи 
ва обру-эътиборини оширишга катта yucca уушган 
спортчиларимиз билан фахрланамиз. Шу билан бирга, олий 
спортда эришшган юту улар билан чегараланмасдан, 
оммавий спортга уам катта эътибор беришимиз керак.

Мамлакатимизда спортни оммалаштириш буйича беш 
йиллик миллий концепция игилаб чщиш зарур. Ауолини 
жисмоний тарбия билан мунтазам шугулланиб, соглом 
турмуш кечиришга жалб этиш, шу ору ал и касалликларнинг 
олдини олиб, одамларнинг умрини узайтириш концепциянинг 
асосий йуналшии ва натижаси булиши керак”.

Шавкат Мирзиёев

КИ РИ Ш

Г'ч мубликамиз таълим тизимига ахборот-коммуникация хамда 
ИМНИ1И1ЦИОН технологияларнинг жадал суръатларда тадбик этилиши 
пн.мим тизими сифатини оширишни ташкил этишнинг шакли ва 
мм 1мунида улкан узгаришлар ясамокда. Хукуматимиз томонидан бу 
fnipiuiM бир катор карорларнинг кабул килиниши таълим муассасаларини 
мчг>о|>о1 технологиялари билан жихозлашда хамда билим олувчиларнинг 
ни тмоиавий воситалар оркали таълим олишида мухим ахамият касб 
и мнили. Бугунги кунда укитиш самарадорлигини оширишда анъанавий
....ми дарсликлар билан бир каторда замонавий янги авлод электрон укув
м 1п(1И(‘тлари: мультимедияли (куп ахборотли) электрон дарсликлар, укув 
нУммаималар, маърузалар матнлари, электрон дастурлар, дайжест, 
mmi.ms мотлар банки ва бошкалар алохнда урин эгаллайди.

liyiyuiM кунда мамлакатимизда 2017-2021 йилларда Узбекистан 
IV. пуОликасини ривожлантиришнинг бешта устувор йуналиши буйича 
Чп|ч1кптлар стратегияси асосида барча соха ва тармокдарда улкан 

и принтер амалга оширилмокда. Бу борада жамият хаётида эзгу кадрият 
пн .1т.пмаларни чукур карор топтиришга, хусусан, халкимиз, айникса, ёш
...........  маънавий-интеллектуал салохияти, онгу тафаккури ва
1мн‘кпрашини юксалтиришда, она Ватани ва халкига мухаббат ва садокат 
iwiivth билан яшайдиган баркамол шахсни тарбиялашда бекиёс 
I- 1мияма эта булган китобхонлик маданиятини оширишга алохнда 
ч. I и бор каратилмокда.

V .бекистон Республикаси Президентининг “Олий таълим 
ms и .. ж пларида таълим сифатини ошириш ва уларнинг мамлакатда амалга 
1мни|)имаётган кенг камровли ислохотларда фаол иштирокини таъминлаш 
1 ■ '• HM’in к^шимча чора-тадбирлар тугрисида” 2018 йил 5 июндаги
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ГЩ-3775-сонли Карорида белгиланган вазифаларни бажариш, олий 
таълим муассасаларини илгор жахон тажрибалари асосида яратиладиган 
янги авлод дарслик, укув кулланмалари хамда даврий нашрлар билан 
тизимли таъминлаш максадида 2018 йил 10 октябрда Вазирлар 
Махкамасининг “Олий таълим муассасаларини укув адабиётлари билан 
таъминлаш тугрисида”ги 816-сонли Кдрори кабул килинди. Ушбу карорга 
мувофик олий таълим тизимини укув адабиётлари билан таъминлаш 
мавжуд булган зарур укув адабиётларини харид килиш, янгиларини 
яратиш ва белгиланган тартибда нашр килиш (фойдаланилаётган 
адабиётларни кайта нашр килиш) хамда олий таълим муассасаларининг 
ахборот-ресурс марказларига жойлаштириш йули билан амалга 
оширилиши белгилаб куйилган.

Юкоридаги фикрлардан келиб чикиб, жисмоний тарбия мутахассислари 
учун умумкасбий хамда олий таълимнинг мураккаб фанларидан бири 
хисобланган “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанидан 
ушбу укув кулланма тайёрланди. Амалиёт шуни курсатмокдаки, 
биринчидан, талабалар мавзулар мохиятини етарли даражада 
тушунишмаяпди; иккинчидан, талабалар орасида зарурий хаётий тажриба 
хамда касбий тайёргарлик етарли эмас. “Жисмоний маданият назарияси ва 
тарихи” номли ушбу кулланма билим олувчиларнинг тасаввурини 
кенгайтиришга, дастлабки билимларини ривожлантириш ва 
чукурлаштиришга, кушимча маълумотлар билан таъминлашга 
мулжалланган ва фан куйидаги куринишда ёритилган:

1. Жисмоний маданиятнинг кискача тарихи.
2. Жисмоний маданиятнинг назарий ва услубий асослари.
“Ж исмоний маданият назарияси ва тарихи” кулланмасида укув

материалларни кургазмалилик тамойили асосида тизимлаштиришга 
харакат килинган. Булимларда жисмоний маданият назариясининг 
асосий категориялари, фаннинг бошка фанлар тизимидаги урни очиб 
берилган, жисмоний маданият таълим йуналиши талабалари ва 
битирувчилари учун ахамияти курсатилган.

Булимларда жисмоний маданиятнинг вужудга келиши ва 
ривожланиши тарихи, ривожланган хорижий мамлакатларда жисмоний 
тарбия тизимининг узига хос хусусиятлари, У збекистан Республикаси 
хукуматининг жисмоний маданият ва спорт буйича кабул килган 
хужжатларининг ахамияти, Узбекистан Республикасида жисмоний 
маданият тизимини ривож ланиш ининг умумий тавсифи, жисмоний 
маданият назарияси ва методикаси фанининг максади хамда 
вазифалари, жисмоний тарбия назарияси буйича олиб борилаётган 
тадкикот услублари, жисмоний маданиятнинг жамиятдаги вазифалари 
ва шакллари, жисмоний тарбия воситалари, жисмоний тарбиянинг
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I и им к гик тамойиллари, жисмоний тарбия маштулотларида 
куш тниладиган жисмоний тарбия методлари, даракатларга ургатиш
........ тузилиш асослари, ургатиш  боскичларининг асосий
мунамиши ва хусусияти, даракат малакаларининг ташкил этиш 
мшуннятлари, жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, чаддонлик, 
и ичунчанлик, чидамлилик) тарбиялаш методикаси, куч добилиятини 
щрбнилаш, тезкорлик добилиятини тарбиялаш , эгилувчанлик
........ тарбиялаш, чаддонлик добилиятини тарбиялаш,
ап ымпилик добилиятини тарбиялаш, жисмоний тарбия дарсларида 
• и циогик назорат: педагогик тахдил, хронометраж, пульсометрия 
УI к.11иш услубиёти, жисмоний тарбия ж араёнида режалаштириш ва 
ни юра г, машгулотларнинг даре ва дарсдан ташдари шакли 
ч v( >ч иятларига датта эътибор берилган.

1\Улланмада жисмоний маданият назариясининг асосий тушунчалари 
пп.рифи келтирилган, ушбу маълумотлар мавзуларни самарали 
Унмштиришга ёрдам беради. Таклиф этилаётган дулланма 5112000- 
Жш моний маданият таълим йуналиши, кундузги ва сиртди булими 
| ih.ki.I пари учун мулжалланган. Удув кулланмадан, шунингдек, турли 
Mi l укув юртларининг жисмоний тарбия удитувчилари, жисмоний 
' ц■(.им мутахассислари фойдаланишлари мумкин. Ушбу удув 
| , |  1лнмада келтирилган материаллар, келажадда булажад жисмоний 
мрони Удитувчиларига фан буйича билимларни янада мустадкамлашга 
грппм беришига умид диламиз.
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ ТАРИХИЙ ХУСУСИЯТЛАРИ
Жисмоний маданият ва спортнинг вужудга келиши ва 

ривожланиши назариялари
Жисмоний маданият ва спортнинг умумий маданият таркибий кисми 

сифатида вужудга келиши муаммоси буйича турли хил карашлар 
мавжуд. Айнан маданиятнинг вужудга келиши буйича турли хил ва 
мантикан асосланган карашлар асосида жисмоний маданият ва 
спортнинг вужудга келиш назариялари шаклланди. Назарияларнинг энг 
машхурларига тухталиб утамиз.

Сехргарлик 
назарияси 

(асосчиси -  
Г.Рейнак)

-кадимги одамларнинг сехргарлик маросимлари 
жараёнида такрорланадиган харакат амаллари 
(раксга тушиш, мехнат ва овчилик фаолиятига 
такдид килиш) кадимги одам учун харакат амаллар- 
ни уРганишга ва уларни такомиллаш-тиришга 
каратилган янги фаолият турининг асосини ташкил 
этди.

Уруш назарияси 
(асосчиси -  

Э.Берк)

-урушга тайёргарлик жисмоний сифатларни 
ривожлантиришга ва урушда зарур булган харакат 
амалларини ургатишга багишланган махсус фаолият 
турининг ажралиб чикишига ёрдам берди.

Ортикча 
энергия назария­

си (асосчиси -  
Г.Спенсер)

-ибтидоий одамда пайдо булган ортикча энергия 
турли хил харакат амаллари (уйнаш, раксга тушиш) 
оркали чикарилиб, ушбу харакатларнинг ривожлани- 
шига хисса кушди.

Уйин назарияси 
(асосчиси Гроос)

-уйин фаолияти -  маданиятнинг ва шу жумладан 
жисмоний маданият ва спортнинг пайдо булишида 
асос булиб хизмат килди. Бу гарб мамлакатларидаги 
энг машхур назария (ушбу назариянинг кузга курин- 
ган вакили - маданиятшунос ва тарихчи И. Хёйзинг), 
у амалий хамда жисмоний маданият, спорт 
назарияси ва методикаси сохасида издошларга эга.

Мехнат 
назарияси 

(асосчиси -  
Н.И.Пономарев)

-жисмоний маданият ва спорт фаолияти турларини 
вужудга келишининг аксарияти мехнат фаолиятига 
бориб такалади. Жисмоний машкларнинг вужудга 
келишининг объектив биологик дастлабки шарти — 
харакат фаолияти -  инсоннинг табиий эхтиёжи 
хисобланади. Ушбу назариянинг тарафдорлари, 
жисмоний тарбияни жамиятнинг махсус фаолияти 
сифатида жисмоний мехнатдан ажралиб чикишини 
80-85 минг йил олдин содир булган деб хисоблашади.
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< tniiMjiap этнографик тадкикотлар натижаларига кура, ибтидоий 
" him ппрнинг барча бирлашмаларида ёшларнинг жамоа аъзоси сифатида 
ши олиниши учун узига хос маросим утказиш урф булган деган хулосага 
KI iHiuraH. Ушбу маросим (инициация) - ёшларнинг жамиятнинг 
I \ никонли аъзоси сифатида киришидир. Этнографларга маълум булган 
иуичилик маросимларнинг мазмуни ибтидоий жамоа хаёти учун зарур 
п утан  харакат амалларини уз ичига олган. Ушбу маросимни утказишга 
| .1Йёргарликни ташкил этиш жисмоний тарбиянинг ижтимоий фаолиятнинг
\ пн а хос сохаси сифатида янада ажралиб чикишига ёрдам берди.__________

Жисмоний тарбиянинг жамиятда пайдо булиш мохияти ва
__________________ сабаблари___________________________

Жисмоний тарбиянинг вужудга келиши жамият тарихининг энг 
налимий даврига тугри келади. Жисмоний тарбиянинг элементлари 
иЫидоий жамоа даврида пайдо булди. (Н.И.Пономарев, 1970).

Одамлар узларига озик-овкат излашган, ов килишган, турар жой 
куришган ва шундай табиий, зарурий фаолият натижасида, узидан-узи 
у шрнинг жисмоний кобилиятлари — куч, чидамлилик, тезкорлик 
t ифитларининг такомиллашиб борган. Аста-секинлик билан тарихий 
■ |рнёнлар давомида одамлар кабиланинг купрок фаол ва харакатчан 
|\рм уш  тарзини олиб борган, у ёки бу жисмоний амалларни кайта-кайта 
о.ькирган, жисмоний зур берган аъзолари бошкаларга нисбатан 
к \ чдирок, чидамлирок ва ишчанлиги юкорилигига эътибор беришган. Бу 
>• к одамлар томонидан машк килнш (амалларни кайта бажариш) 
<ц шсасини онгли равишда англашга олиб келган. Айнан шу машк
ни пин ходисаси жисмоний тарбия учун асос булган.__________________

Машк килиш ходисаси самарасини англаган инсон, унга мехнат 
фаолияти учун зарур булган харакатларни (амалларни) мехнат 
| арнёнидан ташкари вактда такушд кила бошлаган, масалан: хайвон 
| at иирига найза улоктириш. Мехнат амаллари, мехнат жараёнидан 
пинкари вактда кулланиш бошланганидан, улар жисмоний машкларга 
пИнанган. Мехнат амалларининг жисмоний машкдарга узгариши билан,
\ шрнинг инсонга булган таъсир доирасини (биринчи навбатда хар 
юмонлама жисмоний такомиллашув борасида) кенгайтиришга олиб 
м |ди. Кейинчалик эволюцион ривожланиш давомида жисмоний 
| нйёргарлик борасида инсон машкдарни етук ёшида эмас, болалик 
н тр и д а  бажара бошласа, яъни уни хаётга ва мехнатга олдиндан 
| .utt pjiaiica, анчайин яхши самарага эришиш мумкинлиги маълум булди.

Шундай килиб, инсоният томонидан машк килиш ходисаси ва 
иисонии олдиндан хаётга тайёрлашнинг ахамиятини англаш, улар 
Vpшсида алокаларнинг урнатилиши, хакикий жисмоний тарбиянинг 
||><кудга келиш манбаи булиб хизмат килди. Жисмоний тарбиянинг
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ташкил этилган шакллари ёшларни махсус харбий ва спорт машкларига 
ургатиш куринишида Кдцимги Ю нонистонда пайдо булган. Бирок 
тарихимизнинг охирги даврларигача жисмоний тарбия жамиятнинг 
юкори табака вакиллари учун хизмат килган ёки харбий таълим
рамкалари билан чегараланган эди._____________________________________

Даврийлаштириш ва тарихшуносликка нисбатан мавжуд
ёндашувлар, жисмоний маданият тарихи манбалари тугрисидаги 

__________________________ маълумотлар__________________________
Жисмоний маданият ва спорт тарихида кулланиладиган энг мантикий 

даврийлаштириш тарихий материалларни вактга тегишлигига караб 
булишдир: Кддимги дунёда жисмоний маданият, Урта асрларда 
жисмоний маданият, Янги даврда жисмоний маданият, Энг янги даврда 
жисмоний маданият (Л.Кун (1982), В.В.Столбов (1989), Н.Ф.Кулинко 
(1997). Б.Р.Голошапов (2002) ижтимоий-иктисодий формациялар ва 
вактга тегишлигига караб аралаш даврийлаштиришни куллайди.

Хрзирги кунда тарихшуносликка ностандарт ёндашувлар кенг 
таркалганига карамай (А.Ж. Тойнби, Л. Гумилёв, А. Фоменко) 
жисмоний маданият тарихида тарихий материалларни такдим этишнинг 
классик анъаналарига амал килинади.

Жисмоний маданият ва спорт тарихининг манбалари булиб 
бошлангич ёзма манбалар ва этнография манбалар хисобланади._________

Назорат саволлари:
1. Сехргарлик назарияси асосчиси ким ва унинг мазмуни нимадан 

иборат?
2. Уруш назарияси асосчиси ким ва унинг мазмуни нимадан иборат?
3. Ортикча энергия назарияси асосчиси ким ва унинг мазмуни 

нимадан иборат?
4. Уйин назариялари асосчиси ким ва унинг мазмуни нимадан 

иборат?
5. М ехнат назарияси асосчиси ким ва унинг мазмуни нимадан иборат?
6. “Машк килиш” ёки “машкланиш” ходисаси деганда нимани тушу- 

насиз?
7. Ж исмоний тарбиянинг вужудга келиш ининг объектив ва субъектив 

сабабларини очиб беринг.
8. Ж исмоний маданият ва спорт тарихининг асосий манбаларини 

сананг.
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КА Д И М ГИ  Д У Н Ё  Х А Л Ц Л А Р И Н И Н Г Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я С И

Ибтидоий жамоа даврида жисмоний маданиятнинг вужудга 
___ __________ келиши ва тавсифи____________________ __

Аслида, жисмоний маданият ва жисмоний машкдар ибтидоий 
жамиятнинг пайдо булиши билан вужудга келган ва инсон 
(|)аолиятининг энг кадимги сохаси хисобланади.

Бундай холда, жисмоний маданият ва жисмоний машкдарни 
ибтидоий жамиятнинг тузилиш и ва хаётига асосланиб шартли
ра н ишда тушунилиш и лозим._________________________________________

______ Ибтидоий жамият______________________
Ибтидоий кабиланинг омон колишининг энг мухим шарти кундалик 

хлётда ва мехнат фаолиятида: ов килиш; уй-жой куриш, табиатнинг 
кучларига, хдйвонлар ва бошка кабилаларга уруш да муваффакиятли
tuipiun тура олиш булган.______________________________________________

Ибтидоий одамлар томонидан килинган энг мухим хулоса 
м.чикчаниш ходисасининг кундалик фаолиятда муваффакиятли 
1 Линии а имкон беришидир. Аслида, ушбу конуниятнинг кашф 
И и пиши, ибтидоий жамиятнинг ривожланиш и ва мураккаб 
ишроитларда омон колиш учун имконият ва рагбат булиб хизмат
к и л д и .____________________________________________

Иб| идоий жамоа даврида жисмоний маданият шаклларининг
__ хусусиятлари __  ____ __________

Жисмоний машцлар. Ибтидоий одамлар томонидан бажарилган 
жисмоний машкдар, мехнат куникмаларидан фарк килмаган, шу 
сабабли ушбу харакат амалларини (овчи ва жангчи харакат 
амалларига таклид) шартли равиш да жисмоний машкдар деб аташ 
мумкин.

Ж исмоний маш кларнинг вужудга келиш ида объектив биологик 
дастлабки ш арт -  одамларнинг харакатга булган табиий эхтиёжи 
катта рол уйнаган. Ш у билан бирга узига хос жисмоний машкдар 
гурли хил сехргарлик маросимларида хам кулланилган, бу эса мехнат 
ва харбий фаолиятга тегиш ли булмаган жисмоний машкларнинг 
алохида фаолият тури сифатида ажралиб чикканини хулоса килишга
асос булади. ___________________________________________________

Жисмоний тарбия. Ибтидоий тизим даврида тажрибали жамоа 
аъзоларининг ёш авлодга узларининг харакат фаолияти тажрибасини 
узатиш оркали жисмоний тарбиянинг дастлабки куриниши вужудга 
келганини айтиш мумкин.__________________________________________
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Мусобака фаолияти. Ибтидоий жамиятда инсоният маданиятининг 
энг кадимий таркибий кисми -  ракобат вужудга келди. Кейинчалик 
ушбу омил спортнинг пайдо б^лиш ига олиб келган деб хдсобланади. 
Омиллар: б и ологи к  ом ил  -  ракибни енгиш га булган табиий эхтиёж; 
ш а х си й -р ууи й  ом ил  -  шахснинг жамият эътирофи, маънавий ва 
модций рагбатга булган эхтиёж; иж т им оий  ом ил -  мусобака 
фаолиятидан ёш авлодни тарбиялаш  воситаси сифатида фойдаланиш.

Хулосалар.
1. Ибтидоий жамиятда жисмоний тарбия, жисмоний маданият ва 

жисмоний машкдарнин'г дастлабки куртаклари вужудга келиб, 
кейинчалик инсоният жамиятида ривожланди.

2. Ж исмоний маданият ибтидоий одамларга нафакат омон колиш, 
балки узларининг яшаш шароитларида ракобатбардош булишга 
хамда жамият аъзолари уртасида хам ракобатни вужудга келиш ига 
олиб келди.

3. Ибтидоий тузум давомида жисмоний машкдар мехнат фаолияти 
амалларидан ажралиб борди.

4. Ж исмоний маданият кадриятлари бутун жамиятга тегишли эди: 
жамиятнинг барча аъзолари жисмоний машкдар билан шугулланиши 
мумкин эди, ёш  авлодга хаётий зарур малака ва куникмаларни 
ургатиш жамиятнинг барча аъзолари томонидан амалга оширилар эди.

5. Ибтидоий тузумда аксарият жисмоний тарбия ва спорт
фаолиятининг замонавий турлари: уйинлар, огирликлар кутариш, 
кросс югуриш, яккакурашлар, отиш, улоктириш, чанги учиш, сузиш 
ва хоказо машклар вужудга келган.____________________________________

Назорат саволлари:

1. Ибтидоий ж амоа даврида жисмоний маданият шаклларининг хусу- 
сиятларини очиб беринг.

2. Ибтидоий жамоа даврида жисмоний машкларнинг кандай 
шакллари мавжуд булган?

3. Ибтидоий жамоа даврида жисмоний тарбиянинг хусусиятини очиб 
беринг.

4. Ибтидоий жамоа даврида мусобака фаолияти хакида маълумот 
беринг.
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и ЛДИМ ГИ Ю Н О Н И С Т О Н  ВА РИ М Д А  Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я

Кулдорлик тузумида жисмоний маданият___________
Кулдорлик тузумида жисмоний маданиятнинг ривожланиши учун 

I \ пай ш ароитлар яратилди ва унинг мисли курилмаган даражада 
риножланиб, кулдорликнинг парчаланишига кадар давом этгани 
м«кида гапириш мумкин. Бунда бут ва санамларга сигинишга 
in IKланган динларнинг узига хос роли булиб, ушбу динлар жисмоний 
мшигулотлар билан шугулланиш, тананинг гузаллиги ва кучни 
"ишришга булган интилишни рагбатлантирган. Ж исмоний маданият 
чп..шаларининг Уйгониш  даври хамда У  рта асрларнинг якунида 
(4V II-X V III) жамиятда кайта тикланиши хозирги кунгача давом
м м окда.______________________________________________________________

_____________ Кулдорлнк- жамияти_____________________
Кулдорлик жамиятининг жисмоний маданият ривожланишига

ип.сир тгган хусусиятлари. ______________________________________
I Антик даврнинг ю ксак даражада ривожланган асосий давлатлар -  

I гшмги Ю нонистонда полис-давлатларга булинган -  Афина, Спарта 
ив iioiiik., хамда Рим империяси.

■’ Ж амиятнинг эркин гражданлар ва кулларга булиниши.
I Инсонларнинг жисмоний ривожланиши ва шунга мувофик 

«ннмоний машгулотлар билан шугулланишга ундовчи, “инсон 
I nittii ими куришга” ва х-к.га рагбатлантирувчи будпараст динлар.

I Биринчи мактабларнинг ва профессионал педагогик фаолиятнинг 
" I удга келиши.

1 Су крот, Платон, Аристотел, Пифагор, Демокрит ва бошка буюк 
м\ шфаккирлар исми билан боглик фалсафа ва бошка фанларнинг, шу
Пилим бирга тиббиётнинг пайдо булиши.______________________________

Кулдорлик жамияти даврида жисмоний маданият
_____ шаклларининг хусусиятлари__________________

Ж исмоний м аш к л ар . Ж исмоний машкдар мехдат фаолиятидан 
Ф '|" '" |ик билан ажралиш ни давом этди. Ш у билан бирга жисмоний 
миш к пар мехдат ва харбий фаолиятга тайёрловчи машклар
фупкциясини бажарар э д и .___________________________________________

М усобака ф ао ли яти . Жах,он цивилизациясининг ноёб хрдисаси 
и  ифпгида кадимги уйинларнинг вужудга келишини айтиб утиш  

мумкин. О лимпия уйинлари уларнинг ичида энг машхуридир. 
Кдлимги олимпия уйинларининг ташкил этилиш и А нтик дунёнидг 

I ....... ...  на ижтимоий адча юкори даражадаги ривожланганини
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курсатади. Диний зарурият сифатида эрамиздан аввалги 778 йилда 
пайдо булган уш бу уйинлар кадимги дунёнинг маданий хаётидаги 
мухим вокеалардан бири хдсобланган. Уйинлар дастури доимий 
равиш да кенгайиб борган ва купгина спорт турларининг вужудга 
келиши уш а даврларга тугри келган, масалан: енгил атлетика, кураш, 
бокс. Спортнинг купгина атрибутлари уш а даврда вужудга келиб, 
хозиргача мавжуд: спортчилар тайёргарлиги, хакамлар хайъати ва 
мусобака хоидалари, мураббийлар, саралаш мусобакалари, 
мукофотлаш ва бошк. Олимпия уйинлари нуфузининг пасайиши 
кулдорлик тизимининг парчаланиш и ва ' профессионал- 
спортчиларнинг пайдо булиши даврига тугри келади. Насронийлик 
динининг пайдо булиши натижасида, эрамизнинг 394 йили Рим 
императори Ф еодосий I томонидан О лимпия уйинларини утказиш 
диний жихатдан зарарли деб ман этилган______________________________

Ж исм оний тар б и я . Ю нонистон ва Римнинг барча мактабларида, 
йуналтирилган тарздаги жисмоний тарбия амалга оширилган. Ундан 
ташкари гимнастик мактабларда гимнастика дарслари машгулот- 
ларнинг асосий тури булган. М аш гулотларни профессионал 
педагоглар утказишган._______________________________________________

Хулосалар.
1. Кулдорлик тузуми жисмоний маданиятнинг ривожланиши учун 

энг кулай давр булди, бу кадимий будпараст динларнинг одамлар 
жисмоний тарбиясини рагбатлантирувчи узига хос хусусиятлари 
билан боглик.

2. Кулдорлик тузуми жисмоний маданиятининг энг олий шакли 
сифатида Олимпия уйинларининг утказилиш ини хлсоблаш  мумкин.

3. Спортнинг купгина атрибутлари А нтик даврларда вужудга 
келган: мусобакалар, профессионал ва хаваскор спортчилар, 
мураббийлар, кайта тикловчи тиббиёт ва бошк.

4. Ж исмоний тарбия -  тарбиянинг ажралмас кисмига айланиб, 
мактабларда ургатилган.

5. Уш а даврда ривожланаётган тиббиёт ва Олимпия уйинлари, спорт 
тиббиётининг пайдо булиш ига хизмат килди.

6. Уш а даврнинг буюк мутафаккирлари инсон организмининг турли 
хил таркибий кисмлари жисмоний, интеллектуал ва маънавий 
жихатлар бирлигини, инсоннинг уш бу жихатларини яхлит равишда 
тарбиялаш зарурлигини тан олишган.

7. Ж исмоний машклар мехнат ва харбий фаолиятни таъминлаган, 
бирок шу вактнинг узида ибтидоий тузум даврида бошланган 
жисмоний машкларнинг мехнат ва харбий фаолиятлардан ажралиши
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пином этган.
н Жисмоний машгулотлар билан факатгина озод гражданлар 

И1м \ 1ланиши мумкин эди, яъни жисмоний маданият синфий 
i vt и  мятларга эга эди.

'> Кадимги дунёнинг парчаланиши ва монотеистик динларнинг 
и | И ло булиши натижасида жисмоний маданиятнинг кадриятлари 
ИVпилив борди, натижада 14-15 асрлар утиб уларни кайта тиклаш га 
<У» |»и колли ва бу жараён хднузгача давом этмокда.____________________

Назорат саволлари:

I Кулдорлик даврида жисмоний маданият шакллари хусусиятини 
очиб бсринг.

2. Кулдорлик даврида жисмоний машкдарни кандай шакллари 
м.нмуд булган?

' Кулдорлик даврида жисмоний тарбиянинг хусусиятини очиб 
бсринг.

I Кулдорлик даврида мусобака фаолияти хакида маълумот беринг.
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У Р Т А  А СРЛ А РД А  Ч Е Т  М АМ ЛАКАТЛАРДА Ж И СМ О Н И Й
ТАРБИЯ

У  рта асрларда Европа мамлакатларида жисмоний маданият
Урта асрларда Европада (Германия, Голландия, Франция, Англия) 

жисмоний маданиятнинг ривожланиши учун энг нокулай давр 
хисобланади. Бунга Насронийлик динининг давлат дини сифатида 
жисмоний машгулотлар билан шугулланишни рагбатлантирмаслиги сабаб 
булган. Ушбу давр Уйгониш давригача -  яъни, XVI-XVII асргача (кечки 
урта асрлар) давом этган. Уйгониш даври инсонлар ижтимоий хаётининг 
барча томонларига: фан, тиббиёт ва' шу жумладан жисмоний маданиятга 
дин таъсирининг сусайиши билан белгиланди.

Шарк мамлакатларида кабул килинган буддавийлик дини жисмоний 
машгулотлар билан шугулланишга тускинлик килмаган, шунинг учун хам 
Хиндистон, Хитой, Япония ва Кореяда урта асрларда йога ва яккакураш 
санъатларига асосланган хал к жисмоний тарбия тизими шаклланди._______

Урта асрларда Европа жамияти
Илк урта асрлар
Жамият тузилишининг жисмоний маданият ривожланишига 

таъсир этган хусусиятлари.
1. Ю ксак ривожланган асосий мамлакатлар: Голландия, Германия, 

Франция, Англия.
2. Черков томонидан жамият ижтимоий хаётининг барча жабхалари 

устидан назорат урнатилиши.
3. Черков жисмоний машгулотлар билан шугулланишни рагбатлан- 

тирмаган.
4. Таълим ахолининг бой катламлари учун мавжуд эди.
Жисмоний машклар. Жисмоний машкдардан асосан харбий фаолият 

учун фойдаланилган: рицарлар ва армияни тайёрлаш.
Мусобака фаолияти. Жисмоний маданият ва мусобака фаолиятининг 

ягона шакли рицарлик турнирлари эди.
Жисмоний тарбия. Бадавлат мулкдорлар фарзандлари учун рицарлик 

мактаблари мавжуд эди._______________________________________________
Кечки урта асрлар

Жамият тузилишининг жисмоний маданият ривожланишига 
таъсир этган хусусиятлари.

1. Черковнинг жамият ижтимоий тузилмаси устидан таъсирининг 
сусайиши.

2. Черков таъсирининг сусайиши сабаб жамият ижтимоий хаётининг 
барча жабхалари: фан, санъат, ишлаб чикариш, адабиёт, таълим, шу 
жумладан жисмоний маданиятнинг фаол ривожланиши.

3. Жамият ижтимоий тузилмасининг куйидаги асосий тамойил-
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шршшнг шаклланиши:
нисон хаёти ва саломатлигининг олий кадрият эканлигининг тан 

олиниши;
и неон организми ва акдий, жисмоний, ахлокий ва маънавий тарбия 

| урмарининг яхлитлигини тан олиниши;
жисмоний тарбиянинг инсон ривожланиши ва тарбияси учун 

| »|*урий ва мухим кисми сифатида тан олиниши;
жисмоний тарбиянинг таълим тизимига киритиш заруриятининг тан 

ОЛИНИШИ.
■I Ишлаб чикаришнинг шиддатли ривожланиши, соглиги мустахкам 

инпиини, шу жумладан ишлаб чикаришда болаларни мехнатга тайёрлаш
• •мини сифатидахизмат килди._________________________________________

Жисмоний машклар. Жисмоний машкдарнинг ёш авлодни ишлаб 
ммк.фишдаги функцияларни бажаришга (амалиётга йуналтирилганлик): 
и '• ли, гимнастик машклар ва харакатли уйинлар воситасида болаларни 
мумий ривожлантиришга каратилган эди. Кейинчалик замонавий спорт 

|у|ншри пайдо була бошлади.___________ ______________________________
Мусобака фаолияти. Жисмоний маданият ва мусобака фаолиятининг

.......а шакли рицарлик турнирлари эди. Рицарлик турнирларининг
(Нколиши ва замонавий спорт турларининг пайдо булгунига кадар 
кмп ний жихатдан мусобака фаолияти йуколди._________________________

Жисмоний тарбия. Максадга йуналтирилган жисмоний тарбия хар 
«он I у ранги ва даражадаги мактабларда амалга оширилган._____________

Чулосалар.
I Илк уРта асрларда черковнинг ижтимоий хаётнинг барча 

*и11М1нарида назорат урнатилиши сабаб, замонавий Европа худудида
•  mi мопий маданият учун энг нокулай давр булди.

1 Девида жисмоний тарбия ва мусобака фаолиятининг ягона шакли 
<Л пн». (|>акатгина жамиятнинг мулкдор аъзолари ипггирок этиши 
м у м м I и б у л ган рицарлик турнирлари эди.

1 l.v давр мобайнида антик маданиятнинг барча жисмоний тарбия 
.......... шири йукотилди.

I У(иониш даврида антик маданиятнинг купгина кадриятларининг 
| "I шмиши бошланди, шу жумладан жисмоний маданият хам.

Ушбу даврда жамиятни инсонпарварлаштиришга йуналтирилган 
ни мух,им коидалар шакллантирилди.

'• Жисмоний тарбия инсон тарбиясининг ажралмас кисми сифатида 
tun олинн бошланди.

1 1.1монаний мактабларнинг прототипи булмиш биринчи мактаблар 
' •"" ни этила бошланди. Ушбу мактабларда асосан гимнастик машклар 
"> чи|1.1катли уйинлар асосида жисмоний тарбиянинг элементар
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шакллари киритила бошланди.
8 . Ишлаб чикаришнинг ривожланиши ва буржуазиянинг вужудга 

келиши, узгариб бораётган шароитларда яшашга кодир ёш авлодни 
тарбиялашга йуналтирилган жисмоний маданиятнинг ривожланишига
олиб келди.____________________________________________________________

______У  рта асрларда Шарк мамлакатларида жисмоний маданият
Шарк мамлакатларида (Х,индистон, Хитой, Япония, Корея) урта 

асрларда йога ва жанг санъатларига (яккакураш) асосланган ноёб 
жисмоний тарбия тизими шаклланиб, хозирги замонгача етиб келди ва 
хозирги вактда бутун дунёда ривожлантирилмокда. Бундай -булишга 
асосий сабаб, инсонни мукаммалликка, шу жумладан жисмоний камолотга 
рагбатлантирган диний-фалсафий асос буддавийлик дини булди. Шу билан 
бирга Шарк мамлакатларининг диний-фалсафий концепцияларида инсон 
организмига яхлит тизим сифатида каралади.

Урта асрнинг урталарида жисмоний тарбиянинг воситалари ва 
услубиётларининг хиллари купайди. Гимнастика, сузиш, уйинлар, камон 
отиш, отда чопиш, киличбозлик буйича дастлабки кулланмалар пайдо булди. 
Аждодларимиз Абу Наср Форобий, Абу Али ибн Сино, Абу Райхон 
Берунийларнинг тана тарбиясига о ид илмий дунёкарашлари вужудга келди. 

_____________ Ш арк мамлакатларида урта аср жамияти___________
Жамият тузилишининг жисмоний маданият ривожланишига таъсир 

этган хусусиятлари
1. Энг ривожланган Шарк мамлакатлари бу -  Хиндистон, Хитой, 

Япония, Корея.
2. Жисмоний маданиятнинг ривожланиши учун кулай омил буддавийлик 

динининг диний-фалсафий асоси хизмат килди.
3. Шарк мамлакатларининг Европа мамлакатларидан ёпиклиги анъана-

вий ижтимоий муносабатларнинг сакланиб колиш омили булди.___________
Жисмоний машклар. Хиндистонда -  йога; Хитойда -  у-шу; Японияда -  

сумо, каратэ, дзюдо ва бошка яккакурашлар; Кореяда -  таэквондолар 
жисмоний машклар ва жисмоний тарбия тизими асоси эди. Машкларнинг 
асосий хусусияти харбий фаолиятга йуналтирилган, тизим эса инсоннинг 
барча кобилиятларини, шу жумладан ахлокий-маънавий жихатларини хар 
томонлама ривожлантиришга каратилган,________________________________

Мусобака фаолияти. Одатий маънодаги мусобака фаолияти мавжуд 
эмас эди. Яккакураш малакалари жанговар шароитларда ёки жанговар 
шароитларга якин беллашувларда кулланилган. Шу билан бирга замонавий 
спорт уйинларининг прототипи булиб хизмат килган баъзи бир уйинлар 
ривожлантирилган. _________________________________________

Жисмоний тарбия. Жисмоний тарбия уша даврнинг машхур устозлар 
мактаби ёки монастирларда йога ва яккакураш санъатларни ургатиш 
оркали амалга оширилган. Ушбу мактабларга болаларни тарбиялаш
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учун беришган.______________________________________________________
Хулосалар.
1. Буддавийлик шарк; мамлакатларининг фалсафий-дунёдараш 

концепция сифатида инсоннинг узини ривожлантиришига, жисмоний 
I ирбиясига туск;инлик к;илмаган ва жисмоний тарбияга инсонни 
1.1|>6иялаш ва ривожлантиришнинг ажралмас кисми сифатида каралган.

2. Диний-фалсафий концепцияга асосланган йога ва яккакурашларга 
> ш ьатлари инсонни жисмоний ва маънавий-ахлокий ривожлантирувчи 
ноёб тизимга айланди. Бу омил уларнинг Европадаги рицарлик 
гурнирларидан фвркди уларок, бугунги вакртача сакланиб колишига, 
имонавий спорт турларига ^амда жисмоний-согломлапггирувчи 
и ̂ налишдаги жисмоний тарбияга айланди.

3. Шар^ жисмоний маданият тизимларининг узига хос хусусияти 
(ф ш б, жисмоний мапиулотлар уша даврдаги устозлар томонидан 
| ишкил этилган индивидуал мактаблар ва монастирларда утказилган.

4. Шарк; яккакураш санъатлари доимий давом этган узаро низоларда
I юносита жанговар фойдаланилган.___________________________________

Назорат саволлари:

’ У рта асрларда Европа мамлакатларида жисмоний машкларни кандай 
пшкллари мавжуд булган?

I Урта асрларда Европа мамлакатларида жисмоний маданият 
ишкллари хусусиятини очиб беринг.

' Урта асрларда Европа мамлакатларида жисмоний тарбиянинг 
ч усусиятини очиб беринг.

I Урта асрларда Европа мамлакатларида мусобака фаолияти хдкида 
мш.лумот беринг.

■ Урта асрларда Ш арк мамлакатларида мамлакатларида жисмоний 
ма даният шакллари хусусиятини очиб беринг.
о Урта асрларда Ш арк мамлакатларида жисмоний машкдарни кандай 

шакллари мавжуд булган?
/ Урта асрларда Ш арк мамлакатларида жисмоний тарбиянинг хусу- 

• иитини очиб беринг.
X Урта асрларда Ш арк мамлакатларида мамлакатларида мусобака 

фш>лияти какида маълумот беринг.

O'ZBEKISTON D AVI АТ Л!5!У!ОЫ)У 
TARBIYA VA SPORT UNIVERSITETl
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Я Н Г И  ВА  Э Н Г  Я Н Г И  Д А ВРЛА РД А  Ч Е Т  М А М Л А К А Т Л А Р Д А  
Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я

X V III  асрдан хозирги вактгача хорижий жисмоний маданият ва 
____________________ спорт тизимлари________________________

Урта асрлардан Янги даврга утишнинг шартли чегараси булиб, 1648 
йил Англияда содир булган буржуа инкилоби хисобланади. Уша 
вактларда Европанинг энг ривожланган мамлакатлари Англия, 
Голландия, Франция, Германия хисобланарди. Ш арк мамлакатларида 
аксинча, жисмоний тарбия ривожланиши ички карама-каршиликлар ва 
уларнинг мустамлака мамлакатларга айланиши туфайли вактинча туостаб 
колди. Жисмоний маданиятнинг ривожланиши гимнастик услуб ва 
жисмоний тарбия шаклларида шаклланди. Ш у сабабли жисмоний 
машгулотлар гимнастик машгулотлар деб хисобланарди. Кейинчалик 
енгил атлетика, уйин, яккакураш каби жисмоний машкларнинг бошка 
турлари хамда замонавий спорт турлари вужудга кела бошлади.

XVIII асрда анатомлар томонидан жисмоний машкдар
“биомеханика”си буйича изланишлар олиб борилди. XIX асрда эса 
жисмоний тарбия хакида илмий-назарий тадкикот ишлари вужудга 
келди. Ж амият хаётида жисмоний тарбиянинг роли, тарбиянинг синфий 
характерга эга эканлиги илмий асосланди. Инсон тарбияси жараёнининг 
мазмуни очилди, унда жисмоний тарбиянинг урни хамда шахсни хар 
томонлама ривожланириш хакидаги илк фикрлар уртага ташланди ва 
уларнинг йуллари аникланди. Айнан шу даврда жисмоний тарбия 
жараёни назариясига асос солинди, деб хисобга олиниб, шу соха буйича 
илмий фаразлар ва назарий билимлар тупланиши натижасида мустакил 
фан сифатида ажралиб чикди.

XIX асрнинг охиридан Россияда булиб утган октябрь инкилобигача 
булган давр ичида жисмоний тарбиянинг назарияси ва услубиёти 
мустакил укув фани сифатида шаклланиб булди. Бу даврнинг уз и га 
хослиги шундаки, фан сифатида жисмоний тарбия жамият хаётининг 
бошка жабхаларига хам таъсир курсата бошлади. Жисмоний тарбия 
сохасининг назариячи олимларидан бири, рус анатоми, врач ва педагоги 
Петр Франсевич Лесгафт (1837-1909) узининг тарих, анатомия, 
педагогика, антропология, жисмоний тарбия методикасига оид асарлари 
билан хозирги замон жисмоний маданият назарияси ва услубиёти
фанини мустакил илмий-амалий фан эканлигини исботлади. __

_____________ М актаб жисмоний тарбиясининг ш аклланиш и ________
М актаб жисмоний тарбияси ривожланиш и омиллари:
- ривож ланаётган ишлаб чикариш  болаларни мехнат малака ва 

куникмаларига ургатиш зарурияти масаласини куйди;
- Пруссия кироли Фридрих II нинг харбий муваффакиятлари миллий
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I имнастик тизимларининг ривожланиши учуй рагбатлантирувчи сабаб 
«>у ниб хизмат килди (саф машклари, буйрукларни бажариш ва х,.к.);

- мустамлака урушларининг кенгайиб бориши, йуналтирилган 
i исмоний тарбияга булган эхтиёжни белгилаб берди (айнан шу сабаб
немений тарбияга нисбатан реакцион карашларни келтириб чикарди);

мустакиллик ва бирликка булган миллий интилишлар мактаб 
1'Исмоний тарбияси ва гимнастик тизимларнинг ривожланиши учун 

сабаб булиб хизмат килди;
- жисмоний тарбиянинг ташкиллаштирилган шакллари ахамиятининг 

ишлат арбоблари, табиблар, педагоглар, мутафаккирлар томонидан тан
ап И НИШИ._____________________________________________________________

Феодал хукмронликка карши курашган ва мактаб жисмоний 
тарбиясини ишлаб чикиш ва ривожлантиришга таъсир килган

прогрессив буржуа мутафаккирларининг гоялари_________
Ж.Локк (1632-1704). Инсон табиий ривожланиши назариясининг 

муаллифи, жисмоний тарбия вазифаларини биринчи уринга куйган.
Ж.Ж.Руссо (1712-1778). Кучли ва чиниккан тарзда тарбияланган 

<‘шлар, ёвузлик ва муаммолар келтириб чикарувчи инсоннинг заиф
юмонларига карши тура олиш имконини беради деб кисоблаган.________

I'.Спенсер (1820-1903). Хдйвонот оламининг биологик конуният- 
пнрини инсон жамиятига механик кучирган, бундан эса жисмоний
| прбияни харбийлаштириш учун фойдаланилди.________________________

Янги давр мактаб жисмоний тарбиясининг мазмуни______
Ж.Локк ва Ж.Ж.Руссо гоялари таъсири остида, филантропизм — 

буржуа харакати вужудга келди (филантроп -  хайрия билан 
шугулланувчи одам). Уша даврда яратилаётган мактабларда жисмоний 
трбия тадбик этила бошланди. Ушбу ишда юксак ролни укитувчилар
I Фит (1763-1836) ва И.Гутс-Мутс (1759-1839) лар уйнашди.____________

Мактаб жисмоний тарбияси учун таклиф этилган машклар уч гурухга 
булинган.

* , ,  —-------------------------с г-^ ------------------------------------------------- -------------- ----------- ------- ------- --------------------------------------------------------------------

Уйинлар. Уйинлар топкирликни, диккатни, хотирани, тасаввурни, 
ацлий кобилиятларни, эстетик дидни ривожлантиришга каратилган
Уйинларга булинган.___________________________________________________

Кул эпчиллиги учун машклар. Богбон, дурадгор, муковачи, 
мжарлик станоги ишчисининг кул мехиатини узлаштиришга
кумаклашадиган турли хил машклар.___________________________________

Лсл жисмоний машклар. Югуриш, сакраш, улоктириш, тирмашиб 
чикиш, мувозанат саклаш, ракслар, огирликлар билан бажариладиган 
машклар, саф машкдари. Ушбу машклар хам кундалик хаёт 
кусусиятлари инобатга олинган холда бажарилган.______________________
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Гимнастика ва жисмоний тарбиянинг бошка йуналишлари 
_____________ ___________ ривожланиши_________________________

Европада жисмоний тарбия гимнастик ва спорт уйинлари 
куринишида ривожланиб борди. Бирок жисмоний тарбиянинг ушбу 
йуналишлари орасида аник чегара мавжуд эмас эди, уларнинг узаро 
бирикиш жараёни XX асрнинг биринчи ярмигача давом этди.___________

Янги даврнинг йирик буржуа гимнастик тизимларининг 
хусусиятлари

Тизим Муаллифи Хусусияти
Немис

гимнастика
(турнер)
хдракати

Ф.Ян,
Э.Айзелен.

Бошланишида немис гимнастикаси 
Наполеон бошчилигидаги армияга карши 
курашиш максадида немис армиясининг 
жанговар тайёргарлигини ошириш учун, 
кейинчалик эса унинг мазмуни мактаб 
учун мослаштирилди. Г имнастик 
анжомларда бажариладиган машклар 
фаол кулланилган; Берлин шахрида тур л и 
снарядлар билан жихозланган гимнастик 
майдонча -  турнплац курилган эди.

Немис гимнастикаси таркибига умумий 
чигалёзди, тусиклар ошиш, чузилиш 
машклари, гимнастик анжомларда 
бажариладиган машклар киритилган эди. 
Машкларни туркумлаштириш асосида 
харакатл арн ин г ташки шакли куйилган 
эди, юкламаларни меъёрлаш, педагогик 
ва тиббий назорат буйича к5фсатмалар 
мавжуд эмас эди.

Швед
гимнастикаси

йуналиши

П.Линг,
Я.Линг.

П.Линг гимнастикани 3 та турга: 
харбий, педагогик, амалий турларга 
булган. П.Линг факатгина харбий 
гимнастикани, унинг угли Я.Линг эса 
педагогик гимнастикани ишлаб чиккан. У 
машкларни бажариш техникаси ва уларни 
5фгатиш методикасини тавсифлаган, даре 
тузилишини таклиф к ил ган, янги 
гимнастик анжомларни киритган, 
масалан -  гимнастик девор (швед нарвон- 
часи), скамейка, хода. Кейинчалик швед 
мутахассислари машкларни турли мушак
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гурухлари ва тана аъзоларига таъсири 
буйича булишди, даре тузилишини ишлаб 
чикишди, бирок даре тузилиши нокулай 
эди (даре 12-18 киемдан иборат эди). 
Ш вед гимнастикаси олдинга катта кадам 
эди, чунки анатомия ва биология 
фанларига асосланган эди. 1913 йили 
Стокгольмда Марказий гимнастика 
института очилиб, гимнастика буйича 
олий маълумотли укитувчилар тайёрлана 
бошланди. Я.Линг ёпик спорт зали 
лойихдеини ишлаб чикди ва биринчи 
спорт заллари ушбу лойиха буйича 
курила бошланди. Ш вед гимнастикаси 
кейинчалик олмон гимнастикаси билан 
бирлашиб кетди.

Чех гимнастик 
тизими 
(Сокол

гимнастикаси)

М.Тирш. Гимнастиканинг ушбу куриниши чех 
халкининг Австрия хукмронлигидан 
Кутулиш ва мустакиллик учун курашиш 
учун бирлашиш йулидаги харакат 
натижасида вужудга келди. Сокол (лочин) 
— галаба тимсолидир. Сокол гимнастикаси 
спорт ва бадиий гимнастика ривожига 
катта хисса кушди. Машклар 4 та туркумга 
булинди: биринчиси — юриш, югуриш, саф 
ва эркин машклар, ракслар; иккинчиси -  
анжомларда гимнастика (гимнастик 
снарядларда, огирликлар ва турли улок- 
тириш машклари); учинчиси — гурух, булиб 
бажариладиган машклар (пирамидалар, 
оммавий гимнастик чикишлар, харакатли 
уйинлар); туртинчиси -  харбий машклар 
(киличбозлик, кураш, бокс). Хдракатни 
нафосат билан бажаришига эътибор 
берилган, гимнастик машклар комбина- 
цияларга бириктирилган, мусика 
ж5флигида машкларни куллаш, 
кийинишлар кулланила бошланган. Даре 
уч киемга булинган: тайёрлов, асосий, 
якуний (дарснинг уч киемга булиниши 
хозирги кунгача давом этмокда).
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Янги даврнинг бошка буржуа гимнастик тизимларининг 
хусусиятлари

Спорт-уйин
фаолияти

Т.Арнольд ТА рнольд Регби шахридаги коллеж 
ректори сифатида мактаб жисмоний 
тарбиясининг спорт уйинларига асослан- 
ган назарий асосларини ишлаб чиккан. 
Унинг фикрича, спорт уйинлари узига хос 
муносабатлардан иборат, микроижтимоий 
гурухдарни моделлаштиради. У  мактаб, 
спорт ва черков таъсири муносиб 
ёпшарни тарбиялашга имкон беради деб 
хисобларди.

Табиий
гимнастика

методи

Г.Демени 
Г.Г аулгофер

Анатомия ва физиология талабларига 
мувофик турли машкдарни бажариш 
талабларини ишлаб чиккан. Гимнастика 
кизлар учун хам мулжалланган эди ва 
харакатлар гузаллигига ургу берилган. 
Кейинчалик ушбу метод машкларни 
илмий асослашда фойдаланилган.

Спорт-
рекреацион

йуналиш

Д.Нэш Болаларнинг у ёки бу спорт турига 
шахсий кизикишига асосланган спорт- 
рекреацион харакат асосчиси ва таргибот- 
чиси эди.

Бойскаут
харакати

Р.Баден-
Пауэлл

Инглиз генерали Баден-Пауэлл харбий- 
жисмоний тайёргарликка йуналтирилган 
мактабдан ташкари жисмоний маданият 
шакли булмиш бойскаут тизимини 
яратган.

Касбий- 
амалий ЖМ

20-йилларда
Европа

Аник бир касбда мехнат жараёнини ва 
жисмоний тикланишни таъминлайдиган 
махсус машклар ишлаб чикилган.

Жисмоний
тарбиянинг

харбийлашуви

30-йилларда
Германия

Уруш шароитида харбий харакатларни 
олиб боришга тайёр ёпшарни тарбиялаш­
га каратилган мактабдаги харбий- 
жисмоний тайёргарлик киритилиши.

Иккинчи жахон урушидан сунг, 20-асрнинг Иккинчи ярмида чет 
эл жисмоний тарбия тизимининг ривожланиши

Фашизм тор-мор этилиши ва иккинчи жах,он уруши тугаганидан сунг 
жисмоний тарбиянинг харбийлаштирилиши тугатилди. Аста-секинлик 
билан Европа мамлакатлари ва АКДЦда жисмоний тарбияга давлат 
аралашуви кузатила бошланди, бу мактаб жисмоний тарбиясида яккол
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намоён була бошлади. Жисмоний тарбия аста-секин шахсга 
йуналтирилган куринишга эга була бошлаб, инсонларнинг турли 
жисмоний машклар ва спорт турлари билан таништиришга каратилди. 
Яъни жисмоний тарбия ва спортга ахолини согломлаштирувчи, уни 
такомиллаштирувчи, ракобатбардош, фаол жамият аъзосини тайёрлашга 
кумаклашадиган восита сифатида карала бошланди.____________________

Таълим муассасаларида замонавий чет эл жисмоний тарбия 
тизимлари хусусияти

Га ш кил ий 
кисмлари

Хусусияти

Максади Саломатликни мустахкамлаш, турли спорт 
турлари ва жисмоний ва спорт машгулотлари билан 
таништириш, маънавий-ахлокий ва шахсий 
сифатларни, ракобатбардошлик ва “голиб 
психологияси”ни шакллантириш.

Йуналиши С оглом лаш т ирувчи  —  асосан саломатликни 
мустаххамлаш. С порт  т урига  йуналт ирилган  — 
аник бир спорт турини узлаштиришга йунал­
тирилган. £ыологык-мажмуавий, харакат тайёргар- 
лиги даражасини ошириш ва жисмоний сифатларни 
ривожлантириш максадида турли хил жисмоний 
машкдарни бажаришга асосланган.

Машклар
мазмуни

Базавий спорт турлари асосида: гимнастика, енгил 
атлетика, спорт уйинлари, чангида учиш ва янги 
жисмоний-спорт машгулотлари, шу жумладан 
согломлаштирувчи турлари.

Дастурий- 
меъёрий асослар

Амалиётда ягона кабул килинган дастур мавжуд 
эмас: хар бир штат, шахар ёки таълим муассасаси 
жисмоний маданият буйича дастур ни мустакил ишлаб 
чикади

Хдфтада
машгулотлар

микдори

Австрияда -  2-3 соат, Белгияда -  3 соат, Буюк 
Британияда -  5 соат, АКДИда -  кар куни, Японияда- 
3-4 соат.

Мактабдан
ташкари
шакллари

Коллежлар ва университетларда турли спорт 
турлари буйича спорт машгулотлари куринишида 
фаол жорий этилмокда; бу жараёнлар айникса 
АКДЛда ривожланган.

Мусобака
фаолияти

Укув муассасалари уртасида спартакиадалар ва 
бошка мусобакалар, хаваскор ва профессионал 
спортчилар уртасида мусобакаларда инггирок этиш 
имконияти. Хар бир таълим муассасаси турли спорт
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турларидан терма жамоалар шакллантирилади, 
асосан спорт уйинлари туридан.

Машгулотларда 
иштирок этиш 

имконияти

Пуллик таълим муассасаларида мажбурий 
машгулотлар учун тулов таълим олиш харажатлари 
таркибига киради. Кушимча машгулотлар, коида 
сифатида кушимча тулов асосида амалга оширилади.

Истикболлар Коллеж ёки университет терма жамоаси аъзолари, 
таълим учун туловлар буйича имтиёзларга эга 
булиши ёки стипендия олиши мумкин. Таълим 
муассасалари терма жамоасидан катта спортга 
чикиш имкони мавжуд, шу жумладан миллий 
олимпия жамоасига.

Чет эл жисмоний тарбия тизимлари ривожининг Янги даврдан 
_______ _____ хозирги кунгача киёсий та.улилн_______________

Мамла-
катлар

Давр Тизим Й уналиш и

Европа 17 аср 
охири, 
19 аср 
боши

Узида бошка машк 
турларини 

мужассамлаштирган 
гимнастик тизим

Турли мехдат 
функцияларини 

бажаришга тайёрлаш

19 аср 
бошидан

20 аср 
бошигача

Г имнастик 
тизимларнинг 

кенгайиши, 
гимнастикадан 

турли спорт 
турларининг 

ажралиб чикиши

Саломатликни 
мустахкамлаш, харбий 
тайёргарлик, эстетик 

тарбия, мехдат тарбияси

20 аср 
уртаси

Жисмоний
тарбиянинг

харбийлашуви

Ахолини харбий 
хизматни уташта, уруш 
олиб боришга тайёрлаш

20 аср 
5фтасидан 

хозирги 
вактгача

Базавий спорт 
турлари ва янги 

турдаги жисмоний 
машкларнинг 
киритилиши

Ахолини харакат 
фаолиятининг турли 

шакллари билан 
таништириш, 
саломатликни 

мустахкамлаш, шахсниш 
узини узи тарбиялаши

Шарк
мамлакат-

лари

17 аср 
охири,

Йога ва яккакураш 
санъатлари

Тарихий ва диний 
анъаналар сакданиши вг
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20 аср 
боши

маънавий-ахдокий
тарбия

20 аср 
уртаси

Жисмоний 
тарбиянинг 

харбийлашуви 
(айникса —  Япония)

Ахолини харбий 
хизматни уташга, уруш 
олиб боришга тайёрлаш

20 аср 
уртасидан 

хозирги 
вактгача

Купгина ташкилий тузилмасига кура, Европа 
жисмоний тарбия ва спорт тизимига 
якинлаштирилган.

20 аср урталаридан олимпия спорти ва олимпия анъаналарининг фаол 
ривожланиши турли мамлакатларнинг жисмоний тарбия шаклларининг, 
жисмоний маданият ва спортнинг у му м кабул килинган меъёрларидан 
келиб чикиб, бир-бирига якинлашиб борди._____________________________

Ривожланган хорижий мамлакатларда жисмоний тарбия
_____________ тизимининг узига хос хусусиятлари_______________
Хорижий тажрибани умумлаштириш ва тизимлаштириш шуни 

курсатмокдаки, барча мамлакатларда жисмоний маданият уРта 
умумтаълим мактаблари таълими дастурига кирган. Бундан ташкари, 
дарсдан ташкари вактда кушимча тарзда турли хил спорт ишлари 
угказилмокда.

Олий таълим муассасаларида жисмоний тарбиянинг роли ва жисмоний 
маданиятнинг йуналтирилган турли шаклларининг кулланилиши куп 
кирралидир. Техник тараккиёт, фаннинг тобора ривожланиши ва 
ммонавий мутахассисга зарур булган янги ахборот хажмининг тобора 
ошиб бориши, талабаларнинг укув фаолиятини янада шиддатли ва кескин 
холатга келтирмовда. Шунта мувофик жисмоний маданиятнинг 
юлабалар хаёт тарзини оптималлаштириш, фаол дам олиш, ОТМ 
Укишнинг барча даврларида ишчанлик кобилиятини сакдаш ва ошириш 
носитаси сифатидаги ахамияти ошиб боради. Ш у билан биргаликда 
жисмоний маданият воситалари оркали булажак касб шароитларига оид 
умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик таъминланади.

Талабалар жисмоний тарбияси махсус вазифаларни хал килиши билан 
биргаликда кенг камровли билимларга ва хар томонлама ривожланган 
мутахассисларни тайёрлашда, уларнинг маънавий, рухий-иродавий ва 
зстетик ривожланишларида мухим ахамият касб этади.

Олий таълим муассасаларида укиётган булажак мутахассисларнинг 
укиш даврида жисмоний маданият воситаларидан йуналтирилган тарзда 
фойдаланилиши, хусусан, талабаларнинг иш режими 10-12 соат бир хил 
I арздаги тана холати ва камхаракатлилик билан характерланади. Бундай 
шароитда бажариладиган жисмоний машклар -  гиподинамиянинг салбий
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таъсирларига хамда аклий ва асаб-хиссий зурикишларни олдини олувчи 
ва каршилик килувчи асосий омил хисобланади. Жисмоний 
машгулотларга сарфланган вакт, талабаларнинг умумий ишчанлик 
кобилияти ва аклий фаолиятининг ошиши оркали компенсацияланади. 
Талабаларни жисмоний тарбиялашдан максад — шахсларнинг жисмоний 
маданиятини шакллантиришдир.

Ушбу мавзу доирасида, ривожланган мамлакатларнинг жисмоний 
тарбия тизимларининг узига хос хусусиятларини очишга харакат 
у и л и н д и . ____________________________________________________________

_______ Америка Кушма Штатларида жисмоний тарбия тизими______
Жисмоний маданият ва спорт Америка халки маданияти ва хаётининг 

ажралмас кисмидир.
АЮНла спорт дам олиш ва уйин-кулгунинг энг оммавий туридир. 

Спорт миллионлаб америкаликларни ё иштирокчи, ёки томошабин 
сифатида узига жалб этади. Хдваскорлик спорта икки турга -  
согломлаштирувчи ва беллашувлар спортига булинади.

1987 йилнинг декабрь ойида АКД1 Сенати жисмоний маданият 
масалалари буйича Резолюция кабул килди. Ушбу Резолюцияда АКД1 
Сенати махаллий узини-узи бошкариш органларига бошлангич 
мактаблари укув режаларига хар кунги жисмоний маданият буйича 
машгулотлар киритишни тавсия этган. Мутахассислар фикрича, урта ва 
юкори синфларда 1 соатдан жисмоний маданият утказилиши лозим. 
Бирок хозирда 40% Америка мактабларида машгулотлар хар куни 
утказилмаяпти.

Резолюцияга мувофик, болалар богчасидан мактабнинг 12-синфгача 
булган болалар ва усмирлар учун янги укув дастури ишлаб чикилди.

«Physical Best» («Жисмоний камолот») номли янги дастур 5 асосий 
булимлардан иборат: “Аэроб чидамлилик”, “Эгилувчанлик”, “Мушак 
чидамлилиги”, “Мушак кучи” ва “Гармоник жисмоний ривожланиш”. 
Дастур индивидуал ёндашув, укув материалининг доимий янгиланиши 
ва укувчилар фаоллигини ошириш тамойиллари асосида тузилган.

АКЩ да укув режа ва дастурлар асосидаги академик машгулотлардан 
ташкари мактаб спортига хам катта эътибор берилмокда. Бу ишларни 
мактаб спорт клублари ёки ота-оналар кумитаси бошчилигидаги 
ташаббускор гурухлар амалга оширишади. “Sports Illustrated” журнали 
маълумотларига кура, АКДПда ана шундай спорт клублари сони 
25 мингга етади, яъни, ушбу клублар деярли барча мактабларда ташкил 
этилган.

Жамоатчилик томонидан куллаб-кувватланаётган бу ишлар 
натижасида АКДПнинг урта мактаблари хаётида мактаблараро спорт 
мусобакалари тизими вужудга келиб, ушбу мусобакалар ОТМ
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мутахассислари ва профессионал спортчиларнинг доимий назорати 
остида утказилади.

1978 йили АКШ да “АКД1нинг хаваскорлик спорти хакида”ги Конун 
кабул килинган эди.

Конуннинг асосий максадлари куйидагича ифода этилган: 
“Фукароларнинг хаваскорлик спорти билан янада кенгрок иштирок 
этишларини рагбатлантириш, АКД1 Олимпия кумитасининг 
мамлакатдаги хаваскорлик спорти фаолиятини мувофикдаштирувчи 
орган сифатида ваколатларини кенгайтириш, хаваскор спортчилар 
хукукини химоя килиш, бирон-бир спорт турини бошкариш ва ташкил 
этиш хукукини энг нуфузли спорт ташкилотлари, федерацияларга 
беришни бошкарувчи механизмни тузиш”.

Согломлаштирувчи фаолиятнинг энг севимли турлари -  туризм, пиёда 
юриш, эшкак эшиш, ов килиш ва балик тутишдир. Буларнинг 
барчасидан уйин-кулгу ва машгулот сифатида оммавий тарзда 
фойдаланилади.

Жисмоний маданият ва спорт сохасига жалб килиш болалик ёшидан 
бошланади. Америка шахарларининг хар бир микрорайонларида 
бевосита уйларга якин жойларда шахар кенгашларига ва хусусий 
хужаликларга тегишли купгина спорт иншоотлари мавжуд булиб, 
ёшларни спортга жалб килишда улардан кенг фойдаланилади.

АК,Ш мактабларида таълим тизими бизникидан сезиларли даражада 
<|>арк килади. АКД11 мактабларида таълим тизими 3 боскичда амалга 
01пирилади:

- бошлангич мактаб (elementary school) 5 ёшдан 12 ёшгача булган 
болалар;

- урта мактаб (junior school) 12 ёшдан 14 ёшгача булган болалар;
- юкори мактаб (high school) 13 ёшдан 18 ёшгача булган усмирлар.
Жисмоний маданият дарслари мажбурий дастурга 13 ёшдан, яъни

юкори мактабдан бошланади. Америка мактабларида уртача хар олтинчи 
пирс жимоний маданият дарсидир. Дарслар айни бир спорт туридан 
иьорат машгулотларни назарда тутмайди. Бундай дарсларнинг асосий 
максади — уз саломатлигини мустахкамлаш ва умумий жисмоний 
I айёргарликни ривожлантиришдир. Мажбурий дарслар юкори 
мактабнинг дастлабки 2 йили давом этади, ундан кейингина укувчилар 
умумий жисмоний тайёргарлик дастури асосида таълим олишни ёки 
мактаб таклиф этадиган бирон-бир спорт тури билан шугулланишни 
танлашлари мумкин. Укувчиларга шугулланиш учун таклиф этиладиган 
спорт турларини мактаб маъмурияти белгилайди. Деярли хар бир 
мактабда 20 дан зиёд спорт булимлари мавжуд, масалан: америка 
||>утболи, соккер (европа футболи), баскетбол, волейбол, бейсбол, енгил
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атлетика, гольф, теннис ва Х-к. АКД1 мактабларида мажбурий тарзда 
барча спорт турларидан угил ва киз болалардан иборат жамоалар 
тузилади, америка футболи бундан истисно. Жисмоний тарбиянинг 
бундай тизимини таъминлаш учун купсонли укитувчи ва мураббийлар 
талаб этилади. У рта хисобда мактабларда угил ва киз болалар билан 
алохида шугулланадиган 10 га якин умумий жисмоний тайёргарлик 
укитувчилари ва мактабда мавжуд барча спорт турлари буйича 
мураббийлар фаолият юритадилар.

>С,ар бир штатда мактаблараро федерациялар мавжуд булиб, улар 
мусобака коидалари ва низомларини ишлаб чикишади, жамоаларни 
дивизионга булишади ва Х-к.

Америка мактабларида йил давомида хар бир спорт тури учун кагьий 
чегараланган муддат ажратилган. Масалан, Америка футболи билан 15 
августдан 31 октябргача шугулланишади. Агар мактаб жамоаси плей- 
оффга чикса, уларга яна бир ой шугулланишга рухсат этилади. 
Баскетбол билан ноябрдан мартгача, волейбол билан мартдан майгача 
шугулланишади. Шу тарзда мактаб болаларни айни бир спорт тури 
билан шугулланишга мажбурламайди. Укувчиларга узларини турли 
спорт турларида синаб куриш имконияти берилади.

Бошлангич ва урта мактаб укувчилари хам спорт билан 
шугулланишади. Бирок мактабдаги мажбурий дарсларда эмас, ота- 
оналар ташкил этадиган спорт булимларида шугулланишади. Шундай 
килиб, болалар кунгил очиш учун спорт билан шугулланиш имкониятига 
эга булишади ва укитувчилар олдида хеч кандай мажбуриятга эга 
булишмайди, чунки ушбу машгулотлар учун бахо куйилмайди.

Мактабни тугатгач, битирувчилар коллеж ёки университетларга 
Зпсишга кириш имкониятига эга булишади. Абитуриентда спорт 
тоифасининг мавжудлиги, унга коллеж ёки университетга киришда ва 
таълим грантларини олишда спорт ютукдарига эга булмаган 
абитуриентларга нисбатан, шубхасиз устунлик беради.

АКД1 мактабларида жисмоний маданият дарсларидан ташкари, 1986 
йилдан бери “Президент чакириги” номли махсус мажбурий дастурлар 
кулланилиб, 6 ёшдан 17 ёшгача булган болалар жисмоний тайёргарлиги 
буйича тестлар асосида амалга оширилади. “Президент чакириги” 
дастури 5 машкни уз ичига олган: 1 миля (1 миля = 1609 метрга тенг) 
югуриш, 4x39 футга (39 фут = 11,8872 метрга тенг) моккисимон югуриш, 
турникда тортилиш, ётган холда танани букиб, ёзиш, олдинга энкайиш. 
Fолиблар фахрий совринлар ва мукофотлар билан такдирланадилар.

АКД1 университетларида жисмоний маданият ва спорт фаолиятининг 
икки йуналишини фарклаш лозим:

1) Биринчи йуналиш -  талабалар шахарчаси худудида талабалар

28



ирасида жисмоний маданият ва согломлаштирувчи ишларни олиб 
бориш.

2) Иккинчи йуналиш — университет жамоаларининг спорт турлари 
буйича уз университетлари шарафини мусобакаларда химоя килиш.

А^Ш да хар бир талаба таълим олишини узининг хисобидан амалга 
оширади. Харажатлар руйхатида жисмоний согломлаштириш учун хам 
ф |о в  белгиланган. Машгулотлар учун тулов бироз фарк килса-да, бир 
семестр учун 15 соатни, яъни, хар бир талабадан 60 $ ташкил этади ва бу 
шлабаларга суткасига 24 соат, барча тренажерлар, спорт иншоотлари, 
сузиш хавзалари, спорт майдонлари ва майдончалардан фойдаланиш, 
гурли спорт тугараклар фаолияти ва мусобакаларда иштирок этиш 
имконини беради. Укитувчи ва ходимлар жисмоний согломлаштириш 
марказларидан бепул фойдаланишади.

Талабаларнинг мусобакалари телевидение оркали трансляция 
килинади, бу эса нафакат жисмоний маданият ва спортни оммалаш- 
шришга, балки мураббий ва хомийларга иктидорли спортчиларни 
нниклашга ёрдам беради.

ЛКД1нинг спорт объектлари билан таъминланганлик даражаси жуда 
\ ; im юкоридир. Мамлакатда ахолининг турли катламлари учун куп 
микдордаги спорт клублари мавжуддир. Масалан, Даллас ва Чикаго 
имхарларида ортикча вазндан азият чекаётган инсонлар учун клублар уз 
(||;юлиятини бошлашган. Бундай клубларга факатгина узининг нормал 
н.мнидан 23 килограм ортик инсонларгина кириши мумкин. Бундай 
* аубларнинг асосий гояси куйидагича — семиз инсонларга одций 
к иубларга ёки сув хавзаларига бориш рухий жихатдан енгил булмайди, 
м ахсуслаштирилган клубларда эса улар бундай муаммоларга дуч 
кгмишмайди. Алохида клублар мавжудки, у ерда факатгина аёллар ёки 
нифакахурлар шугулланишади.

Абонентлар нархи майда хизматчининг1-2 соатлик хизмат хакига 
м 1еслаш мумкин, яъни, фитнес клублар мамлакатнинг барча ахолиси 
учун хамёнбопдир.

С'оглом турмуш тарзини ва жисмоний фаолликни ташвикот килиш 
парлича кенг ривожланган. Спорт билан мамлакат ахолисининг аксар 
«Упчилиги шугулланмокда.

Бую к Британияда жисмоний тарбия тизими

Дньанавий тарзда Лондон узининг улкан университетлари, нуфузли 
мшлежлари ва куп микдордаги ихтисослашган мактаблари билан 
мншкур. Талабалар хаётида жисмоний маданият хам мухцм омиллардан 
Иири хисобланади.

Мамлакатнинг бошлангич мактаб укувчиларига (5 ёшдан 11 ёшгача
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булган болалар) йуналтирилган “жисмоний фаоллик” дастури амал 
килмокда ва ушбу дастур хар кунлик машгулотни кузда тутади.

У рта мактабларда эса “Жисмоний тарбия хаётга тайёргарлик сифатида” 
номли дастур амалиётда кулланилмокда. Спорт машгулотлари дарсдан 
ташкари вактда — одатда хафтанинг охирги куни, жисмоний маданият 
укитувчиси рахбарлигида утказилади. Шу билан бирга мактаблараро 
мусобакалар хам утказилади.

Ушбу ишлар Буюк Британиянинг Маърифат буйича давлат 
котибиатига буйсунувчи мактаб спорти Миллий кенгаши зиммасига 
юклатилган.

Ихтисослашган мактаблардаги жисмоний маданият дарсларидан 
бошласак. Ушбу муассасаларда жисмоний маданият дарслари хафтасига 
2 марта утказилади. Даре 60 дакика давом этади. Бу даре мушакларни 
киздириш, умумривожлантирувчи машкдар ва 15 дакихалик югуришдан 
бошланади. Лондонда жамоавий уйинлардан волейбол, баскетбол, 
бадминтон, гимнастика ва раксга купрок эътибор каратилади. Хизлар ва 
угил болалар алохида шугулланишади. Укувчилар асосан амалий 
машгулотлар билан шугулланишади, бирок укитувчи даре жараёнида 
мушакларнинг номи, жойлашиши ва уларнинг тузилиши хакида 
тушунтириб боради. Бундан ортик назарий машгулотлар кузда 
тутилмаган.

Агарда эътиборни университетларга каратадиган булсак, бу ерда 
фаолият анча бошкача ташкил этилган. Мисол килиб машхур ва нуфузли 
хисобланган «University o f  Huddersfield» университетини куриб чикамиз.

Хар бир университет узининг спорт майдони ва кортларига эга, шу 
ту файл и талаба-йигитлар футбол билан шугулланишади, кизлар эса 
бадминтон уйнашади. Бундан ташкари хар бир нуфузли университет сув 
хавзасига эга. Сув хавзасининг мавжудлиги, инсоннинг барча тизимлари 
мустахкамланишига хизмат килади, мушак тукималарини 
ривожлантиради, калорияларни ёкиб юборади, бушашишга кумаклашади 
ва аъло коматга эга булишга ёрдам беради. Талабаларда назарий 
машгулотлар ^Ьхазилади. Асосан назарий машгулотлар анатомия буйича 
маърузалардан иборат. Машгулотлар хафтасига 1 ёки 2 марта утказилади.

Укитувчилар таркибига утадиган булсак, шуни айтиш лозимки, 
университетларда жисмоний маданият ва спорт кафедралари мавжуд. 
Талабаларга таълимни укитувчилар билан бирга махсус тайёргарликка 
эга мураббийлар беришади. Бирок укитувчилар таркиби асосан 
мураббийлардан иборат.

Хар бир машгулот мушакларни киздириш ва чузишдан бошланади. Хар 
бир машгулотда катнашиш мажбурийдир, чунки талабалар семестр 
охирида жисмоний маданият буйича синов топширикларини
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I oi I ширишлари лозим.
Шундай килиб, Буюк Британияда жисмоний тарбия тизими хар хил 

гурдаги харакат фаолиятига оид спорт малака ва куникмалари негизини 
ишлаб чихиш концепцияси асосида курилган.

Максад усиб келаётган ёш авлоднинг спорт тайёргарлигини ошириш 
на юкори спорт натижаларига булган интилишларини шакллантириш 
билан чекланиб колмаган. Аксинча, юкоридаги максадлардан ташкари 
уларни хар хил спорт тадбирларида ва бошка турли шакллардаги спорт 
беллашувларида оммавий иштирокларини таъминлаш асосий максад 
булиб хисобланади. Англияликлар спорти концепциясининг марказий 
гояси -  бу укувчиларни фаол хаёт тарзига тайёрлаш, шунингдек, бутун 
умри давомида жисмоний ва спорт фаоллигини намоён эта олишига 
тайёрлашдир.__________________________________________________________

____________ Германияда жисмоний тарбия тизими______________
Мактабларнинг 1-синф укувчиларида жисмоний маданият 

машгулотлари хар куни утказилади, колган синф укувчилари учун укув 
рсжаларида хафтасига 3 марта, 45 дакикадан иборат жисмоний маданият 
аарслари кузда тутилган. Хохдовчилар кушимча тарзда, спорт клублари 
билан чамбарчас фаолият юритадиган мактаб спорт секциялари ва 
к^нгилли спорт жамиятларида хафтасига 2 соат факультатив тарзда 
шугулланишлари мумкин. Бу жойларда шугулланишга купчилик 
пнтилади. Клубларга аъзолик пуллик, бирок киммат эмас.

Мактаб мусобакалари икки дастур доирасида утказилади:
- “Ёшларнинг федерал уйинлари” -  ушбу оммавий мусобакалар 

факатгина урта мактаб укувчилари уртасида утказилиб, олдиндан бир 
К ил га мулжаллаб тузил ган жадвал асосида ва шу билан бирга махаллий 
(мирам кунларига тугирлаб утказилади. Ушбу мусобакаларда 
иштирокчилар ёш буйича ажратилмайди;

- “Ёшлар Олимпиада учун машк килади” -  бошлангич мактаб 
Укувчилари мусобакаларидир. Бу мусобакалар туман, шахар, вилоят 
микиёсида, 12 та асосий олимпия спорт турлари буйича утказилади. Ушбу 
чаракат Германиядаги куп боскичли мактаб спорт мусобакаларининг 
Узагига айланиб, мактаблар ва спорт клубларининг хамкорлигини кузда 
| утади. Бу мусобакаларни ташкил этишга федерал ерларнинг Дин ишлари 
иазирлиги, Ички ишлар вазирлиги, ушбу мусобакаларга киритилган спорт 
турлари буйича федерациялар ва “Олмон спортига ёрдам” жамгармаси 
шммаларига юклатилган. Ушбу харакатда мактаб жисмоний маданият 
Укитувчилари фаол иштирок этишади.

Германия олий укув юртлари таълими борасида энг машхур 
мамлакатлардан бири хисобланади. Таълим ва фанга, илмий тадкикот ва
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ишланмаларга катга ахамият берилади. Бундан ташкари талабалар хаётида 
спорт хам энг мухим омил булиб хисобланади.

Уз диккатимизни Германиянинг энг машхур 2 университетига - «Uni- 
Leipzig» ва «Institut fur Sport - und Praventivmedizin» каратсак. Ушбу 
университетларда спортга алохида эътибор берилади.

Талабалар хафтасига 5 марта жисмоний маданият дарсларида 
катнашишади. Даре 90 дакика давом этади. Талабалар машгулотни 
мушакларни киздиришдан (15 дакикага якин) бошлашади, кейинчалик 
жамоавий уйинлар билан машгул булишади. Бундан ташкари хар бир 
университет-узининг спорт майдонига эга булиб, бу талабаларга тоза 
хавода шугулланиш имконини беради. Машгулотларда иштирок этиш 
мажбурийдир.

Агар укитувчилар таркиби хакида гапирадиган булсак, укитувчилар 
мавжуд эмас, факатгина мураббийлар ва йурикчилар булади. Жисмоний 
маданият кафедралари хам мавжуд эмас.

Агар олмонияликлар билан жисмоний маданият буйича назарий 
машгулотлар хакида ran очеангиз, улар таажубланишади. Германияда 
“жисмоний маданият буйича назарий машгулотлар” деган тушунчанинг 
узи мавжуд эмас, уларда факат амалий машгулотлар утказилади. Бирок 
улар соглом овкатланиш, юкламалар ва тана тузилиши хакидаги назарий 
маълумотларни бошка фанлар доирасида, масалан, анатомия фани 
доирасида олишади. ______________________________ __________

_________________ Италияда жисмоний тарбия тизими_______________
Италия мактабларида жисмоний маданият дарсларидаги академик 

соатлардан ташкари катта диккат-эътибор спортга каратилган. Деярли хар 
бир мактабда мактаб спорт ассоциацияси ёки гурухи мавжуд. 
Машгулотлар хафтасига 2-3 марта, жисмоний тарбия укитувчиси 
рахбарлигида утказилади (умумий давомийлиги -  хафтасига 6 соат).

Мактаб мусобакалари Жамоат таълими вазирлиги томонидан, Италия 
миллий олимпия кумитаси билан хамкорликда ташкил этилади. Ушбу 
мусобакалар ичида энг мухими -  Ёшлар уйини хисобланади.

Давлат мактабларида таълим олиш бепул, бирок шу каторда давлат 
аккредитациясини олган хусусий мактаблар хам мавжуд булиб, бу 
мактабларда таълим, маълум микдордаги тулов эвазига берилади. Таълим 
олиш 6 ёшдан 16 ёшгача булган болалар учун мажбурий булиб, 5 йиллик 
бошлангич мактабни, 3 йил кичик мактаб ва 2 йил юкори урта мактабни 
узига камраб олади. Болония жараёнига мувофик, олий таълим икки 
боскичдан иборат булиб, бакалавр даражасини олиш 3 йил, магистр 
даражасини олиш 2 йил давом этади. Олий таълим тизимидаги ислохотлар 
якинда утказилди. Бунинг сабаби, Италия таълимини Европа
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1 1 андартларига мувофикдаштиришдир.
Янги тизим узига камида 12 йиллик таълимни камраб олган булиб, 2 

аапрга булинади: биринчи давр 6 ёшдан бошланиб, 8 йил давом этади 
(5 йил бошлангич мактаб ва 3 йил кичик мактаб). Укувчилар 14 ёшга 
хирганларида иккинчи давр бошланади ва улар аник бир йуналиш буйича 
бошлангич касбий таълимни уз ичига камровчи таълим турларидан 
бирини танлашлари мумкин. Университетга кириш факатгина лицейни 
I лмомлаган битирувчиларга ёки таълимнинг кушимча тайёргарлик йилини 
Утаганлар учун, агарда юкори урта мактаб таълими касбий хусусиятга эга 
болтан такдирда мумкин.

Жисмоний тарбия учун масъулият Таълим ва фан вазирлигига 
юклатилган булиб, ушбу фан асосий таълимнинг 13 йили давомида 
мажбурий булиб, барча болаларни, хаттоки имконияти чекланган 
болаларни хам уз ичига камраб олган. Улар учун махсус 
мувофикдаштирилган машгулотлар утказилади.

Бошлангич мактаб жисмоний тарбиясининг тамойили “Тана бу 
бойликдир” деб аталади. Бу тамойил хаётнинг умумийлик тимсолини ва 
ипсоннинг оламда, жамиятдаги хулк-атворини англатади. Ушбу боскич 
жисмоний тарбиясининг максади укувчиларда узини, атрофдагиларни ва 
шахсий хаётий интилишларни урганиш ва аниклашга булган эхтиёжини 
|млкллантириш хисобланади. Бошлангич мактаб боскичида Укувчилар 
мша кисмлари, англаш ва хис килиш, харакат схемалари (уйинлар 
оркали), узлаштирилади, тугри овкатланиш асослари, шахсий гигиена, 
чроф-мухит муаммолари ва зарарли одатларнинг саломатликка таъсири 
.1кидаги бирламчи назарий маълумотларни олишади. Ушбу боскичда 

<м\олаш хужжати узида, укувчиларнинг шахсий куникма ва малакалар 
Иортфолиосини ва мактабда таълим олиш даври давомида олган барча 

< чу жжатлар йигиндисини камраб олади. Жисмоний маданият дарси 
бошлангич синф укитувчиси томонидан утказилади. Баъзи мактабларда 
бошлангич синф укитувчиси билан биргаликда жисмоний маданият 
Укитувчиси хам ишлаши мумкин.

Кичик урта мактаб жисмоний тарбиясининг тамойили куйидагича 
пи.рифланади: мактаб таълим жараёнида укувчилар малака ва 
куникмалари узлаштирилишининг зарурий даражасини, мажбурий 
|.|рсларнинг микдорини (хафтасига 2 соат), мактаб компонентига 
ократилган квотани (жами укув режанинг 20% гача) миллий укув режа 

бслгилайди. Ушбу боскичнинг максади куйидагилар: узининг жисмоний 
нмкониятларини узини бахолаш ёрдамида англаб олиш, хаёт фаолияти 
м!мфсизлиги асосларини узлаштириш. Кичик урта мактаб боскичида 
Укувчилар координация ва харакат малакаларини ривожлантириш, 
V шнинг малака ва имкониятларини бахолаш, велосипед ва мотоциклни
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кучада хайдашнинг йул харакати коидалари, машгулот методлари, 
хиссиётларни намоён килиш ва муносабатлар хакида назарий 
маълумотларга эга булишади. Бахолаш тизими 6 дан 10 гача булган шкала 
ёрдамида амалга оширилади. 6 дан 10 гача ва ундан юкори бах,о кейинги 
укув йилига кучиш учун асос булади; бундан паст бахо “карз” 
хисобланади ва кейинги укув йилининг бошида тугирланиши лозим; 
давлат имтихонларида (цикл яку ни да утказилади) жисмоний маданият 
буйича имтихонларни ёзма, огзаки ёки тест шаклида топшириш мумкин. 
Дарслар жисмоний маданият буйича укитувчи-мутахассис томонидан 
утказилади.

Юкори урта мактаб жисмоний тарбиясининг тамойиллари худди кичик 
урта мактабники каби ифодаланади. Ушбу боскичнинг максади 
куйидагилар: асосий тамойилларни ва спорт техникасини, осойишталик ва 
жисмоний ривожланишни узлаштириш. Юкори 5фта мактаб боскичида 
укувчилар якка ва жамоавий спорт турларининг тузилиши ва коидалари 
хакида, машгулотлар назарияси ва методикасининг асосий тамойиллари 
хакида, жисмоний фаоллик давомида овкатланиш асослари хакида, допинг 
муаммолари ва релевант жисмоний машгулотлар хакидаги назарий 
билимларга эга булишади. Бахолаш узлаштирилган малакалар 
портфолиосига мувофик келувчи маълум микдордаги кредитлар оркали 
амалга оширилади ва улар давлат имтихонида етарли булган бахони олиш 
имконини беради (maturita). Дарслар жисмоний маданият буйича 
укитувчи-мутахассис томонидан утказилади.

Укувчилар бошлангич мактаб боскичининг узидаёк, узлари танлаган 
дарсдан ташкари спорт фаолиятида бепул иштирок этишлари мумкин 
Спорт асослари ва жисмоний фаоллик таълимий хизматларни 
ривожлантириш жамгармаси томонидан молиялаштирилади.______________

_______________ Францияда жисмоний тарбия тизими______________
Франция мактабларида жисмоний ва спорт тарбияси дастурларининг 

максади -  укувчилар саломатлигини мустахкамлашга, шахсни хар 
томонлама ривожлантиришга йуналтирилган спорт ва жисмоний маданият 
сохасидаги турли-туман фаолият турларини узлаштиришдир. Дастурлар 
биринчи навбатда тезкорлик, чидамлилик, харакатлар координацияси, 
мувозанат, эгилувчанликларнинг ривожлантиришни кузда тутади. 
Бошлангич мактабда машгулотларнинг минимал хажми хафтасига 6 
соатни ташкил этади. Баъзи мактабларда хафтасига 7 ва ундан ортик соат 
машгулотлар jftnuira мулжалланган дастурлар апробациядан 
утказилмокда.

Францияда мактаб спортининг асосий ташкилий тузилмаси булиб хар 
бир мактабда мавжуд булган спорт ассоциациялари хисобланади. Спорт
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к юциациясига жисмоний маданият укитувчиси рахбарлик килади. 
Франциялик мутахассисларнинг фикрича, мана шундай тизим жисмоний 
маданият буйича мажбурий таълим доирасида ва спорт машгулотлари 
"Уйича ишларни янада яхширок утказишга имкон беради. Укувчиларнинг 

| спорт мусобакаларида узларининг жисмоний ривожланиш даражалари ва 
мпикишларига мувофик иштирок этишлари, узлаштирилган харакат 
малика ва куникмаларини такомиллаштириш имконини беради. Спорт 
in социацияси укувчиларни масъулиятга ва катталар билан хамкорликка 
Vpi атади, турли спорт ва маданият ташкилотлари билан фаол алокалар 

I Урнатишга имкон беради.
Мактаб спорта чемпионатлари 3 микёсда утказилади: мактаб 

j (академик), департамент ва миллий микёс. Ушбу мусобакаларни мактаб 
пюртининг миллий уюшмаси, бошлангич таълим муассасалар спорта 
мошмаси, эркин таълимнинг бош спорт уюшмалари ташкил этишади.

Французларни лотин маколларидан бири “Mens sana in corpore sano” 
| (милом танда — соглом акл) ихлосмандлари дейиш мумкин. Франция 

гприхи давомида доимо шундай булмаган. Бирок 20-асрнинг бошларида, 
ийкикса, 1936 йили хокимиятга Леон Блюм бошчилигидаги социалистлар 

j чукумати келганда ва “Халк фронта” как туланадиган таътилларга 
I «ришгач, спортга булган муносабат узгарди.

Х,озирги вактга келиб, Францияда спорт машгулотлари жуда хам 
j иммалашиб кетган. Халк саломатлиги хакида гамхурлик ва ижтимоий
■ м урта воситалари давлат сиёсати даражасида куллаб кувватланмокда. 
1 >ч ирги йилларда ойнаи жахон олдида злгказиладиган вахт микдорининг 
"шиши, нотугри овкатланиш, янги коммуникацион технологияларнинг 
ку ||ланилиши, стресс омилларининг купайиши сабаб, саломатлик билан

I Гюглик, ёш авлоднинг ортикча вазнга эга булиши, ахолининг кари ши каби
■ г шларли муаммоларни келтириб чикармокда. Бу нарса тажовузкорлик ва 
iS рпвонлик каби ижтимоий муаммоларга кушимча тарзда таъсир этмокда.

«1'ранцуз мактабларида жисмоний маданиятнинг тузилиши укувчилар
■ him а богликдир. Кичик ёшдаги болалар (болалар богчаси, 3 ёшдан 6 
ёшгвча булган ва бошлангич мактабда 6 ёшдан 10/11 ёшдаги болалар) 
«ни моний тарбиясини амалга оширишнинг узига хос методдари хам, 
i.ixcyc тайёрланган укитувчилар хам мавжуд эмас. Бу ерда жисмоний 

ч.|даниятни бошлангич мактаб укитувчиларининг узлари амалга оширади, 
|мллиётда бу агар укитувчининг узи спортчи булса, болаларни хам 
спортга жалб килади, агарда у “интеллектуал” машгулотларни афзал

j кУрса, болалар спорт билан кам ёки умуман шугулланишмайди. Болалар 
1 “mi запари ва бошлангич мактаб дастурларида болаларнинг спорт 
машгулотлари, мусика ва раем чизиш машгулотлари билан тенг тарзда 
'•'клиф килинган. Укитувчилар куп холларда ашула айтиш ёки раем
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чизишни купрок танлашади, ran моторикани ривожлантиришга келганда, 
болаларга тупни бериб куйиб, уйнашга рухсат бериш осон туюлади.

Миллий таълимнинг француз тизимида жисмоний маданият укитувчиси 
коллеждан бошлаб, яъни 6-синфдан 3-синфгача (француз тизимида 
синфлар тескари хисобланади) ва кейинчалик лицейда 2-синфдан 
“терминаль”гача бакалавр даражаси имтихонларига тайёрланиш синфи 
пайдо була бошлайди.

Коллежда жисмоний маданият укитувчиси юкламаси 6-5 синфларда 
хафтасига 5 соатни, 4-3 синфларда 3 соатни ташкил этади. Шуни 
таъкидлаш жоизки, дастлаб “интеллектуал фанлар” укитувчилари уз 
хамкасбларини жиддий кабул килишмасди, бирок хозир вазият буткул 
узгарди. Гап шундаки, укувчилар жисмоний фаоллиги куп холларда 
“мувозанатни тикловчи” элемент сифатида хизмат килади ва укувчини 
катталарни хавотирлантираётган хулк-атворнинг зуравонлик каби 
куринишларидан озод килади. Спорт машгулотлари хулк-атворни 
бошкарувчи элемент сифатида хизмат килади: бола узини эркин тутишни 
урганади, зурикиш (стресс) камаяди, унда ижобий эхтиёжлар пайдо була 
бошлайди, муваффакият холати вужудга келади.

Жисмоний маданият укитувчиси бошка интеллектуал фанлар 
укитувчиларига нисбатан укувчига бошкача нуктаи назардан караш 
имконига эта булади: у укувчининг жамоадаги ва социумдаги хулк-атвори 
хусусиятларини, индивидуал к>финишларини кура олади ва сезади.

Лицейда жисмоний маданият укитувчиси бошка укитувчилар билан бир 
хил статус га эга, чунки унинг фани буйича 2 коэффициентлик имтихонлар 
топшириш мумкин. Шуни айтиш лозимки, баъзи бир укувчилар бакалавр 
даражаси учун имтихонларни жисмоний маданият буйича бахолар оркали 
топшириб, муваффакият козонишади.

Жисмоний маданият машгулотлари имтихон утказиладиган предметга 
айлангандан кейин, ота-оналарнинг хам муносабати узгарди. Укувчини 
имтихонларга тайёрлаш учун 2-синфдан бошлаб илмий асосланган 
дастурлардан фойдаланилади. Ушбу дастурлар узида гандбол, баскетбол, 
гимнастика, атлетизм, теннис, сузиш, елканли спорт (жамоавий ва якка) 
каби тугри мослаштирилган турли спорт турларини камраб олган. Ота- 
оналар уз фарзандларининг спорт ютукларига жуда катта эътибор 
беришади, модомики, ушбу сохада ишлаб топилган баллар етарлича балл 
олиниши кийин булган сохаларни коплаши мумкин.

Миллий таълим вазири навбатдаги ислохотни амалга оширмокчи: ушбу 
ислохотнинг асосий гоясига мувофик, тахминан юзтача француз 
лицейлари тушликдан сунгги вактни спорт машгулотларига ажратишади. 
Ушбу ислохотга Франция Президента куйидагича таъриф берди: — “Мен 
спортнинг таълимий бойликларига ишонаман”, демак тушликкача вакт
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фундаментал фанларни урганишга, тушликдан кейинги вакт маданият ва 
чиортга багишланади. Таълим вазирлиги спорт машгулотларини клублар 
шрмоги ёки спорт ассоциациялари оркали назорат килмайди, бу ерда бари 
боланинг танловига боглик ва хеч нарса мажбурий эмас. Болалар одатда 
фузбол, рэгби ёки кул тупи билан, бир суз билан айтганда, туп билан 
Уйиаладиган уйинларни танлашади. Кизлар эса -  гимнастика, раке ва от 
i мортини афзал куришади. Боланинг у ёки бу спорт турини танлашига у 
мшаётган улка шароитлари (шахар, тог, денгиз буйи) таъсир этиши 
мумкин.

Клублар ва ассоциацияларнинг тескари томони бор. Спорт билан 
шугулланишни бошлаш осон, бирок бироз вакт уттач бола узини 
рикобатга тайёрлай бошлайди, муттасил мукаммаллашишга интилади, 
иатижани максад килади; машгулотлар тобора куп вактни талаб этади, 
млшгулотлар жараёнида жарохатлар ва нохуш холатлар хамрох булади, 
юкори спорт махоратига эришилгач, ушбу муаммоларга допинг 
муаммолари хам кушилади. Ь^ани эди спорт машгулотларининг максади 
й^либ, жисмоний ва рухий кучларнинг мутаносиблиги ва мувозанатига, 
оюйишталик, саломатлик ва эркинликка эришиш булса. Бирок спорт 
каублари ва ассоциациялари узларининг чемпионлари туфайли фаолият 
тритишади. Чемпионлар ва юкори натижаларсиз клублар ва 
ас социациялар молиялаштирилмайди ва уларнинг фаолият юритиши жуда 
чам кийинлашади.

Спорт машгулотларининг молиявий тузилмаси купгина омилларга —  
мубнинг катта шахарда ёки кичик кишлокда жойлашганлиги, кандай 
♦ ихозларни тавсия кила олишига боглик булади. Х,ар кандай холатда хам 
"арча харажатлар шугулланувчи болаларнинг ота-оналарнинг зиммасига
|ушади.

Юкори малакали спортчилар тайёргарлиги ва спорт элитаси икки хил 
щрзда шакллантирилади:

• миллий таълим доирасида -  спорт секциялари (одатда лицейларда);
• “Франция кутблари ва умиди” .
Мактаб спорт секциялари уз спорт тури буйича Миллий лигага 

п|нланган ёш спортчиларга узларининг спорт турлари билан 
шугулланиши ва мактаб таълимини давом эттира олишлари учун 
м.ц|||улотларни мослаштиришга имкон беришади. Масалан Ля-Рошельда 
шундай спорт секциялари мавжудки, у ерда шугулланган купгина 
■ поршиларга миллий ва олимпия чемпиони даражасига эришиишарига 
< ш'шбчи булган.

"<1>ранция кутблари ва умиди” -  бу спорт секцияларининг юкорирок 
|лрижадаги “элита” тоифасидаги (16-25 ёшлар) спортчилар фаолиятининг 
ичюмидир. Бу ерга миллий ва халкаро унвонларга эга спортчилар кабул

37



килинади. Уларнинг барча турдаги машгулотлари махсус жихозлар билан 
таъминланган булиб, катти к назорат остида утказилади.

Давлат ва махаллий узини-узи бошкариш органлари кенг тармокди 
спорт муассасалари ва спорт ассоциацияларига эта. Ш у туфайли хар бир 
фукаро спорт машгулотлари билан шугулланиш имконига эгадирлар. Хар 
бир коммуна узининг спорт залига эга булиб, у ерда клублар ва 
ассоциациялар турли спорт турлари буйича машгулотлар ташкил этишади. 
Агар коммуна кичик булса, бошка коммуна билан бирикади. Коммуна 
бюджетини бошкарувчилар, спорт машгулотлари буйича узларининг 
сайловчилари-эхтиёжини кондирувчи микдордаги воситалар хакида яхши 
хабардорлар, шунинг учун спортга ажратилган маблаглар одатда етарлича 
салмокдидир._________________________________________________________

________________ Финляндия жисмоний тарбия тизими______________
Финляндия мактабларида жисмоний тарбия тизими согломлаштиришга 

йуналтирилганлик концепцияси асосида курилган. Ушбу концепция 
максади укувчиларда хаётлари давомида юкори жисмоний фаолликни 
намоён кила олишларига булган эхтиёжни шакллантириш назарда 
тутилади. Асосий максад с о т о м  авлодни вояга етказиш талабларига 
мувофик фаол хаёт тарзини тарбиялашдан иборатдир. Фин 
мутахассисларининг фикрича, мактаб болалар ва усмирларга турли 
шаклдаги дарсдан ва мактабдан ташкари спорт фаолиятида иштирок этиш 
имкониятини таъминлаши лозим. Уларнинг караши буйича энг мухими, 
ёшларнинг ушбу малака ва куникмаларни эгаллашлари эмас, уларнинг 
турли шаклдаги харакат фаолиятида иштирок этиш шароитларини 
таъминланишидир.

Мактаб жисмоний тарбия дастурида хафтасига куйидаги хажмда 
машгулотлар утказилиши кузда тутилган: 1-2 синф укувчилари учун -  1,5 
соат, 3-4 синф учун -  3 соат, 5-6 синф учун -  2,5 соат, 7-9 синф учун -  2 
соат. Финляндиялик олимларнинг фикрича, мактаб укувчилари учун 
машгулотларнинг оптимал хажми хафтасига 3-4 соатни ташкил этади.

Нидерландияда “Харакат таълими” концепцияси амалга оширилмокда. 
Асосий гоя сифатида ушбу концепция уз олдига харакатлар маданияти ва 
ундан бутун хаёт давомида фойдаланиш вазифасини куяди. Асосий 
харакат шаклларини ургатиш, болани турли харакат вазиятларини хал 
этишга ургатиш, асосий мотор компетенцияларни ишлаб чикиш, харакат 
маданиятини узлаштиришга кумаклашади ва бу кейинчалик бутун умрга 
колади.

Агар замонавий Европа мамлакатларидаги умумтаълим 
муассасалардаги жисмоний тарбияни белгиловчи концепцияларни 
узимизда амалга оширилаётган концепциялар билан солиштирсак,
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уларнинг узаро алокадорлигини сезиш мумкин.
Россияда хам охирги йиллари шунга ухшаш концепциялардан бири, 

Н.К.Бальсевичнинг “Спортга йуналтирилган жисмоний тарбия” 
концепцияси кенг таркалди. Ушбу концепция куйидагиларга асосланган: 
Укувчилар жисмоний сифатлари ва харакат кобилиятларини 
ривожлантиришда тренировка методларидан мажбурий фойдаланиш, 
академик жадвалдан ташкарига чикарилган хафтасига 3 марталик укув- 
машгулотлари, укувчиларнинг спорт турини ёки бошка шаклдаги 
жисмоний фаолиятни танлаш эркинлиги ва шунингдек, жисмоний тарбия 
на бошка шакллардаги кушимча спорт таълимининг кенг камровдаги 
инфратузилмавий узгаришлари._________________________________________

______ Бразилия ва Марокашда жисмоний тарбия тизими________
Ажабланарлиси шундаки, ушбу мамлакат университетларида жисмоний 

маданият укув фани сифатида мавжуд эмас.
Бирок мактаб укувчиларининг спортга булган муносабати мутлако 

бошкача. Мактабларда жисмоний маданият дарслари мажбурийдир. 
Бирон-бир укувчи сабабсиз даре колдириши мумкин эмас. Бу нарсага 
I иддий эътибор каратилади. Хар бир мактаб узининг кортига эга ва 
мрслар асосан жамоавий уйинлар тарзида утказилади. Кдилар асосан 
волейбол уйнашади, йигитлар эса уз машгулотларини футболга 
багишлашади. Укувчиларга хам назарий, хам амалий машгулотлар
V гказилади. Давомийлиги буйича назарий машгулотлар 2 ой давом этади,
V кув машгулотларининг колган вактида амалий машгулотлар утказилади. 
Дарслар хафтасига 1 ёки 2 марта утказилади. Машгулотлар махсус 
I лйёрланган мураббийлар томонидан утказилади.

Бразилия ва Марокаш университетларида жисмоний маданият дарслари 
мажбурий булмаган фан хисобланиб, факатгина махсуслашган 
имститутларда утказилади.

Агар махсуслашган институтлар хакида гапирадиган булсак, бу ерда 
пшабалар назарий ва амалий машгулотлар оркали таълим олишади.
I Бпарий машгулотларга тухталиб утадиган булсак, талабаларга «Educafao 
I isica», яъни, “жисмоний тарбия” номли фандан даре утилади. Ушбу фан 
тирасида одам анатомияси, спорт тарихи, спорт турлари, бодибилдинг ва 

Бошка фанлар, умумлаштирадиган булсак инсон организми, спорт ва 
■ .шоматлик билан алокадор булган назарий билимлар берилади. Албатта, 
и .ip галаба мухандислик ёки бошкарув йуналишларида таълим олаётган 
f • V <са, ушбу предмет уларнинг укув режаларига кирмайди. Назарий 
мш тулотларни махсус тайёргарликка эга булган укитувчилар томонидан 
У гказилади._____________________________________________________________
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________________ Бельгияда жисмоний тарбия тизими_______________
Жисмоний тарбия дастурлари асосидаги мажбурий машгулотлар 6-14 

ёшлилар учун хафтасига 3 соатни, 15-18 ёшлилар учун эса 2 соатни 
ташкил этади ва бундан ташкари хафтасига дарсдан ташкари 2 соатлик 
бажарилиши шарт булган машгулотларга ажратилган.

Мактаб спортини ривожлантириш Маърифат вазирлиги томонидан 
белгиланади ва бевосита миллий жамоалар тасарруфидадир. Бельгиянинг 
мактаб спорти федерацияси турли даражадаги мактаблараро 
мусобакаларни ташкил этишади. Фламанд жамоасида Федерация билан 
жисмоний тарбия, спорт ва тоза хаводаги машгулотлар маъмурияти 
хамкорлик килса, Валлон жамоасида эса Федерация билан жисмоний 
тарбия ва спорт маъмурияти хамкорлик килади. Ушбу 3 ташкилотни узаро 
хамкорликларининг ягона максади -  оммавий спорт тадбирларида иложи 
борича купрок укувчиларни жалб килишдир. Ушбу тадбирларнинг энг 
каттаси хар йили утказиладиган Мактаб уйинлари хисобланади.___________

_________________ Грецияда жисмоний тарбия тизими_______________
Греция мактабларида жисмоний маданият дарслари учун 4-синфдан 

бошлаб (8 ёшдан) хар куни 2 соат ажратилган. Машгулотлар жамоавий 
уйинларга мулжалланган кичик майдончапарда утказилади.

Мамлакатда мактаб спорти устидан умумий рахбарликни Маърифат 
вазирлигининг махсус департаменти амалга оширади. Умумтаълим 
мактаби укувчилари учун мусобакалар 3 боскичда: махаллий, департамент 
ва миллий микиёсда амалга оширилади. Мусобакаларни махсус Спорт 
маъмурияти хизмати амалга оширади. Греция мактабларида спорт 
оммавийлигининг ривожланишига 2 омил: ёпик спорт иншоотларнинг 
камлиги ва спорт анжомлари хамда жихозларининг танкислиги тускинлик 
килмокда._______________________________________________________________

_______________Португалияда жисмоний тарбия тизими_____________
1990 йил 13 январда “Спорт тизими тугрисидаги” Асосий конуни кабул 

килингунга кадар мактабнинг вазифаси жисмоний тарбиялаш билан 
чекланган эди. Ю корида тилга олинган конуннинг “Спорт ва мактаб” деб 
номланган 6-моддасида мактаб спорти расмий равишда “мактаб 
доирасида синфдан ташкари фаолият” ва шу билан биргаликда, хар 
томонлама таълим бериш элементи ва буш вактни ташкил этиш шакли 
сифатида амалиётга жорий этилди. конунга мувофик мактабларда мактаб 
спортининг ташкилий шуъбалари тузилиб, округ бюроси билан 
хамкорликда укитувчи — координатор рахбарлигида фаолият юритади.

Мамлакатда мактаб спортини ривожлантириш масалалари билан 
бевосита Маърифат вазирлиги, маслахатчи сифатида мактаб спортининг
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Миллий кенгаши ва Мувофиклаштирувчи бюро томонидан хар бир 
округга бириктирилган укитувчи-вакил шугулланиб, мусобака 
миксадларини белгилайди ва ушбу ишни ташкил этади.___________________

Австрияда жисмоний тарбия тизими ___
Австрия мактабининг вазифалари 1962 йили кабул килинган “Мактаб 

I Уфисидаги” Крнунда уз аксини топтан. Ёшларни анъаналар ва 
мимлакатнинг ижтимоий кадриятлари булмиш -  хакикат, эзгулик ва 
нлфосат рухдца тарбиялашга кумаклашиш. Укув режаларида хафтасига 2 
(оатдан 4 соатгача хажмдаги жисмоний маданият дарслари кузда 
гутилган.

Мактаблар ушбу соханинг барча имкониятларини ишга солади. 
Vкувчиларнинг жисмоний маданиятга булган эхтиёжларини ошириш 

; миксадида, буш вактларда спорт ишларининг куйидаги шакллари 
лмалиётда кулланилади: чанти учиш буйича курслар, спорт хафталари, 
I уризм кунлари ва х к . Укувчиларни буш вактларида спорт маштулотлари 
билан шугулланишга тайёрлаш учун мактабда кизикишлар буйича 
I \ рухлар тузилиши ва ушбу гурухдарда болалар мамлакатда юксак 
"ммалашган бирон-бир спорт турига о ид жисмоний машкларни 
V1 чаштиришлари мумкин. Масапан: футбол, сузиш, енгил атлетика, чанги 
учиш, волейбол, теннис ва х.к.

Австрия мактаблари спортга йуналтирилган тарзда фаолият юритишади 
иа укувчилар урта таълим олишлари билан бирга танлаган спорт турлари 
С'Уйича юкори натижаларга эришиш максадида машк килишади.

Мактаб мусобакалари жисмоний маданият укув режаларини тулдириб 
|уради ва укувчилар узлаштирган спорт малака, куникмаларини 
1мш1иётда куллаш ва намоён килиш имконини беради.____________________

__________ Я понияда ж исмоний тарбия тизим и_________________
Халк саломатлиги -  миллий гоянинг бир кисми хисобланган Японияда 

('ж авлоднинг жисмоний тарбиясига нихоятда катта эътибор берилади.
Кунчикар мамлакатида жисмоний маданият укитувчиси касби -  юкори 

s .ik т^ланадиган касблардан бири булиб хисобланади ва унинг бир ойлик 
м.юши йирик завод директори ойлик маоши билан тенгдир. Агар мактабда 
К 10 гагача спорт турларидан машгулотлар утказилса, хар бир спорт тури 
% чун алохида укитувчи масъул килиб тайинланади. Япониянинг 
мюмоний тайёргарлик буйича укитувчилари юксак махорат эгалари 

«Алишиб, тиббиёт фанидан хам маълумотга эгадирлар. Бундай укитувчи -  
MiM мураббий, хам устоз, хам шифокор ва хам рухшунос хисобланади. 
Л гирла биринчи синф укувчиси саломатлигида муаммолар сезилгудай 
буиса, жисмоний маданият укитувчиси уни мактабда таълим олиш
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йиллари давомида етаклаб боради ва укувчи учун шунаканги машкдарни, 
шунаканги овкатланиш тизимини ва шунаканги хаёт тарзини танлайдики, 
токи укувчи мактабни соглиги мустаккам инсон булиб битирсин. Бундан 
ташкари таълимнинг охирида кар бир япон укувчи йигит ва кизи, у ёки бу 
спорт тури буйича профессионалларга айланишади.

Бошлангич мактабда (1-6 синфлар, 6-12 ёшдаги укувчилар) хафтасига 3 
соатдан кам булмаган микдордаги жисмоний маданият ва спорт 
машгулотлари кузда тутилган. Бошлангич мактаб дастури узида: умумий 
жисмоний тайёргарлик, гимнастика, енгил атлетика, сузиш, туп билан 
уйналадиган уйинлар, ракслар, соглом турмуш тарзи малакаларини 
шакллантиришларни мужассамлаиггирган.

Мажбурий машгулотлар каторида 40% японияликнинг бошлангич 
мактабларида дарсдан ташкари машгулотларнинг (хафтасига 5 соатдан 
ортикрок) кушимча дастури мавжуд булиб, спорт клубларда утилиши 
назарда тутилган. Ш у билан биргаликда спорт уйинлари куни, сузиш 
хаваскорлари куни, жисмоний-согломлаштирувчи экскурсиялар ва мактаб 
спорт мусобакалари утказилади.

Урта мактабдаги мажбурий машгулотлар хажми хафтасига 3 соатдан 
кам булмаган вактни ташкил этади. Кушимча машгулотлар дастури 
асосида хар бир укувчи спорт клубларида хафтасига хеч булмаганда бир 
маротаба иштирок этиши юклатиб куйилган.

60% якин урта мактаб укувчилари спорт клубларида хафтасига 8 
соатдан кам булмаган вакт мобайнида шугулланишади.

Юкори синф укувчилари учун мажбурий жисмоний тайёргарлик 
машгулотлари йигитлар учун хафтасига 4 соатни, кизлар учун 2 соатни 
(10-синфлар) ташкил этса, 11-синф укувчи йигит ва кизларида 3 соатни 
ташкил этади. Укувчиларнинг 40% зиёди хафтасига 9 соатдан кам 

I булмаган вакт мобайнида шугулланишади._______________________________

_________________Хитойда жисмоний тарбия тизими________________
Хитойнинг хар бир университетида жисмоний маданият дарсларининг 

утказилиши кузда тутилган. Эътиборингизни Ш анхай шахрида 
жойлашган машхур университетлардан бири хисобланмиш SISU 
университетига каратамиз. Ю корида таъкидланганидек, ушбу 
университетда хам жисмоний маданият дарслари утказилади. Шуни 
таъкидлаш жоизки, хитойликлар унчалик спортга берилишмайди. 
Албатта, университетларда турли хил спорт жамоалари мавжуд, бирок бу 
жамоаларга купчилик ташриф буюради деб булмайди.

Назарий машгулотлар кузда тутилмаган, факатгина амалий 
машгулотлар утказилади. Машгулотлар хафтасига бир марта утказилади. 
Бу машгулотлар алохида режа асосида утказилмайди, хар бир талаба узи
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учун машгулотни узи танлайди. Бирок шунга карамай машгулотлар барча 
I алабалар учун мажбурийдир.

Укитувчилар таркиби хакида суз очадиган булсак, алохдда укитувчилар 
мавжуд. Кафедралар мавжуд эмас.

А гарда талабаларнинг спорт билан шугулланиш иштиёклари баланд 
булса, улар спортга йуналтирилган университетларда таълим олишга 
интилишади. «Shanghai tiyu daxue» каби спортга йуналтирилган 
университетларда спорт турларининг хилма-хил турлари фаолият 
юритишади. Шунингдек, талабалар гурухи, ёшига караб турли тоифаларга 
булинади. Бундан ташкари спортга йуналтирилган университетларда 
назарий машгулотлар утказилиб, талабалар тана тузилиши хакида, 
мушаклар ва соплом овкатланиш ва хк .лар  хакида билимларга эга 
булишади.

Университет улкан спорт мажмуасига эга булиб, мажмуа футболдан 
тр ти б  стол теннисигача булган барча спорт турлари билан шугулланиш 
имконини берувчи зарурий жихозлар билан таъминланган. Университетда 
сув хавзаси, тренажёр зали, спорт заллари, шунингдек, спорт майдонлари 
ва уйин майдонлари мавжуд.

Булардан ташкари яна бир кизик томони шундан иборатки, талабаларда 
1ай-цзиц-юань гимнастикаси, килич санъати каби факультатив 
машгулотлар хам мавжуд. Ш у билан бирга талабалар жанговар 
машкларни бажариш санъатини “лао-ши” (устоз) рахбарлигида урганиш 
нмконига эгалар.________________________________________________________

Жисмоний тарбия, спорт назарияси ва методикаси
_____________ривожланишининг боскичлари__________________
____________________ Биринчи боскич________________________

Давр: Инсон ва жамият вужудга келишидан эрамиз бошлангунга кадар
( >рамизнинг ил к бир неча асри).________________

Ахамияти: жисмоний машкдар ва илк жисмоний тарбия
| мшмларининг инсоннинг харакат фаоллигига булган табиий эхтиёжи, 
ишаш учун кураш ва ракобат зарурияти, у з  фаолияти натижаларини
I аккослаш._____________________________________________________________

__________________ Боскич хусусияти_______________________
____________________Ибтидоий тузум________________________

Ибтидоий одамларнинг “машкланиш” (харакатлар такрорланиши) 
ходисасини англаб етиши

Жисмоний тайёргарлиги юкори даражада булган кабила аъзолари ов, 
нундалик хаёт ва жангларда муваффакиятлирок эдилар, бу эса алохида 
<'дим ва кабиланинг омон колиши учун мухдм омиллардан бири эди.
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Мехнат ва харбий фаолият учун зарур булган машкларнн (асосан 
имитацион) бажариш

Мехнат фаолияти билан узлуксиз богланган илк машкларнинг пайдо 
булиши, мехнат ва турмуш фаолиятини юритишни таъминлашга, яъни 
жисмоний машклар мехнат фаолияти хусусиятларига эта булиб, инсон ва 
жамиятнинг омон колиши ва фаолиятини таъминлашга йуналтирилган 
эди. Бизнинг давримиз нуктаи назаридан карасак, ибтидоий одамлар
бажарган машкларни шартли равишда “жисмоний” деб номлаш мумкин.__
_________________________Кулдорлик тузуми ______________________
- Илк жисмоний машкларнинг вужудга келиши

Жамиятда ижтимоий катламлашиш руй берди: турли ижтимоий 
гурухлар ва синфлар вужудга келди. Куллар томонидан мехнат фаолияти 
амалга оширилгани туфайли, эркин одамларда омон колишга булган 
зарурият йуколиб, шахсий ривожланишга (мусика, адабиёт, санъат) ва 
шу жумладан, жисмоний ривожланишга имконият пайдо булди. Шу 
сабабли харакат амаллари аста-секин мехнат фаолиятидан ажрала 
бошлади, яъни бажарилаётган машклар жисмоний машклар куринишига 
эга булиб борди.Ушбу машкларнинг купи бизнинг давримизгача етиб 
келди (асосан енгил атлетика): найза, диск, боскон улоктириш, 
панкратион ва Х-к.

Илк жисмоний тарбия тизимларининг вужудга келиши
Уша даврнинг етакчи давлатлари — Ю нонистон, Спарта, Рим 

империясида йигилган тажриба асосида, ш ш ий асосланмаган илк 
жисмоний тарбия тизимлари вужудга кела бошлади. Ш у билан бирга 
жисмоний тарбия тизимлари замонавий куринишга кела бошлади: 
спортчиларнинг (кейинчалик профессионал), мураббийлар, табиблар, 
хакамлар, ташкилотчилар ва бошкаларнинг пайдо булиши. Илк спорт 
иншоотлари -  гимназий ва стадионлар пайдо булди. Санъат асарларида 
инсоннинг жисмоний камолоти мадх этила бошланди.

Мусобакаларнинг вужудга келиши
Уша даврлар давомида купсонли беллашувлар (уйинлар) утказила 

бошланди, энг машхурлари -  Олимпия уйинлари.
Машкланишни ёшликдан бошлаш заруриятини идрок этилиши
Усмирларнинг жисмоний тайёргарлиги ва уларнинг Олимпия 

уйинларида иштироки.

Хулосалар
Жисмоний машклар ибтидоий жамиятда инсон ва жамият жисмоний 

омон колишининг зарурий омили сифатида вужудга келди.
Биринчи боскич давомида жисмоний машклар мехнат амалларидан 

ажрала борди, бу эса жамиятнинг мухим ютуги, жисмоний тарбия тизими
вужудга келиши ва ривожланишининг шарти булиб хизмат килди.________
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Илк жисмоний тарбия тизимларининг вужудга келиши, айникса 
I м им ги Ю нонистонда (хаттоки хозирги кун нуктаи назаридан хам 
s шрни ривожланган деб аташ мумкин).

____________ ______ Иккиичи боскнч________________________
Д авр: Уйгониш давридан, 19-асрнинг иккинчи ярмига хадар___________
Ахам и язи : Ривожланган Европа давлатларида жисмоний тарбия 

шшмларининг вужудга келиши ва ривожланиши замонавий жисмоний 
I арбия тизимлари учуй асос булди, илк спорт турларининг пайдо булиши, 
кнсмоний тарбия педагогиканинг мухим таркибий кисми сифатида тан

олиниши. _____________________________________________________________
______ __________ Боскич хусусияти_______________________

Ушбу давр жисмоний тарбия тизимларининг вужудга келиши 
билан тавсифланада

Дастлабки шарт
Черковда ислохотлар сабаб, инсонларнинг черков ва диний акидаларга 

муносабати узгариб борди, инсон хаёти, унинг бетакрорлиги, унинг
* исмоний саломатлигининг олий кадрият сифатида тан олинди.

Ишлаб чикаришнинг гуркираб ривожланиши ва капиталистик 
муносабатларнинг вужудга келиши жисмонан соглом инсонларни (шу 

j л ум ладан, болаларни) ишлаб чикариш сохасида мехнат килиш учун 
I ийёрлашни талаб киларди.

I еографик кашфиётлар ва ривожланган Европа мамлакатлари —  
Англия, Испания, Португалия томонидан мамлакатлар ва китъаларни 
мус гамлакага айлантириш бошланди.

Амалга ошириш
Черковнинг илм-фан, инсонлар онги ва жамият ривожига 

пи.сирининг сусайиши
I нропанинг ривожланган мамлакатларида инсон саломатлиги ва унинг 

мётига олий кадрият сифатида караш асносида, аста-секин инсонларда 
'пн и онг шаклланиб борди, бу эса жисмоний тарбиянинг ривожланишига 
ижобий таъсир килди. Инсон организми тугрисидаги бошлангич илмий 
шмиллар пайдо булди.

Мсдагогикага жисмоний тарбия фанинииг киритилиши
Vina даврнинг илгор олимлари ва мутафаккирлари томонидан 

(Ж.Руссо, Г.Спенсер, Фит, И Гутс-Мутс, М.Тирш, Я.Линг, Г.Демени,
I I Арнолд, Я.Коменский, Р.Баден — Пауэлл ва бошкалар) йуналтирилган 
«исмоний тарбияни мактаб таълим-тарбия тизимига киритиш зарурияти
• “и олинди. Жисмоний машклар мактабларга (асосан уйинлар 
► V ринишида) киритила бошланди.
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Жисмоний тарбияга багишланган дастлабки илмий ишларнинг 
пайдо булиши

Европанинг ривожланган мамлакатларида бошлангич услубий 
билимлар асосида ёритилган, йуналтирилган жисмоний тарбия жараёнига 
оид дастлабки илмий ишлар ва бошка адабиёт манбалари чика бошлади.

Биринчи жисмоний тарбия тизимларининг пайдо булиши
Европанинг ривожланган мамлакатлари —  Германия, Англия, 

Франция, Швеция, Чехияда гимнастикага асосланган (швед, олмон, чех) 
ва миллий хусусиятларга эга дастлабки жисмоний тарбия тизимлари 
пайдо булди.

Илк спорт клублари ва ташкилотлари пайдо булди, мусобакалар 
утказила бошланди.

Антик Олимпия уйинларини кайта тиклаш тугрисидаги фикрларнинг 
билдирилиши ва илк уринишлар шу даврга тугри келади._________________

Хулосалар
Черков таъсирининг сусайиши ва одамлар онгининг узгаРиши> 

Европанинг ривожланган мамлакатларида дастлабки жисмоний тарбия 
тизимларининг пайдо булиши учун туртки булди, жисмоний 
машкларнинг мехнат фаолиятидаги харакат амалларидан ажралиб 
бориши якунланди, аста-секин жисмоний машклар мактаб таълим-тарбия 
тизимига киритила бошланди.

Учинчи боскич
Давр: 19-асрнинг иккинчи ярмидан хозирги вактга кадар.
Ахамияти: Жисмоний 

ажралиб чикиши.
тарбиянинг алохида илмий фан сифатида

Боскич хусусияти
Ушбу давр жисмоний тарбия тизимининг гуркираб ривожланиши 

билан тавсифланади ва ушбу жараён хозирги вактга кадар давом 
этмокда.

Европанинг ривожланган мамлакатларида жисмоний тарбия ва 
спортнинг гуркираб ривожланиб борди. Купсонли одамлар тизимли 
жисмоний машгулотларга жалб этила бошланди.

Биринчи спорт турларининг пайдо булиши
Г имнастика, спорт уйинлари, енгил атлетика, чанги спорта, 

яккакурашлар, спорт турлари буйича миллий ва халкаро федерациялар 
яратилиши, ички ва халкаро мусобакаларнинг утказилиши.

Олимпия уйинларининг кайта тикланиши
Замонавий Олимпия уйинларининг вужудга келиши, ушбу уйинлар 

обруйи хамда, Халкаро Олимпия харакати иштирокчи-мамлакатлар 
сонининг тобора ортиб бориши.
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Жисмоний тарбиянинг алохида илмий соха сифатида, назарий 
асосларининг ривожланиши

Умуман, инсон ва алохида жисмоний тарбия тугрисида илмий 
билимларнинг пайдо булиши ва гуркираб ривожланишида рус олимлари 
(асосан физиологиядан) И.Павлов, И.Сеченов, И.Введенский, 
А.Ухтомский, П.Анохинларнинг хиссаси катта булди.

Жисмоний тарбия тизимининг давлат микёсида ташкил этилиши
Хозирги вактда деярли барча дунё мамлакатларида жисмоний тарбия ва 

спорт давлат сиёсати даражасига кутарилган. Жисмоний маданият ва 
спортни ташкил этиш ва бошкариш, спортчиларни ва жисмоний тарбия 
мутахассисларини тайёрлаш, молиялаштириш ва бошка ишлар давлат 
томонидан амалга оширилмокда.________________________________________

Хулосалар
Замонавий жамиятни ривожланган жисмоний тарбия тизимисиз 

тасаввур килиб булмайди, усиб келаётган ёш авлодни тулаконли 
I арбиялаш эса йуналтирилган жисмоний тарбиясиз —  деярли имконсиз.

Жисмоний тарбия ва спорт тизимининг замонавий ривожланиш 
даражаси, шубхасиз куп асрлик жамият ривожланиши натижаси ва 
ютугидир.______________________________________________________________

Назорат саволлари:

1. XVIII асрдан хозирги вактгача хорижий жисмоний маданият ва 
ш орт тизимлари хусусиятини очиб беринг.

2. Янги давр мактаб жисмоний тарбиясининг мазмунини ёритинг.
3. Янги даврнинг йирик бурж уа гимнастик тизимларининг хусусият- 

ддрини ёритинг.
■1 Таълим муассасаларида замонавий чет эл жисмоний тарбия 

| и inмлари хусусиятини очиб беринг.
*>. АКД1 ва Буюк Британияда жисмоний тарбия тизимининг узига хос 

щ уси ятлари н и  ёритинг.
(у Германия ва Францияда жисмоний тарбия тизимининг узига хос 

к s i усиятларини ёритинг.
7 Италияда жисмоний тарбия тизимининг узига хос хусусиятларини 

еритинг.
К. Финляндия жисмоний тарбия тизимининг узига хос 

к у г усиятларини ёритинг.
о Бразилия ва М арокашда жисмоний тарбия тизимининг узига хос 

чм усиятларини ёритинг.
10. Бельгия ва Грецияда жисмоний тарбия тизимининг узига хос
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хусусиятларини ёритинг.
11. П ортугалияда жисмоний тарбия тизимининг узига хос 

хусусиятларини ёритинг.
12. А встрияда жисмоний тарбия тизимининг узига хос

хусусиятларини ёритинг.
13. Япония ва Хитойда жисмоний тарбия тизимининг узига хос 

хусусиятларини ёритинг.
14. Ж исмоний тарбия ва спорт назарияси ва методикаси 

ривожланишининг боскичлари ва уларнинг хусусиятини очиб беринг.



Ж И С М О Н И И  М А Д А Н И Я Т Н А ЗА Р И Я СИ  ВА М ЕТ О Д И К А С И  
Ф А Н И Н И Н Г  М А КСА Д И  ХДМ ДА ВА ЗИ Ф А Л А РИ

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси -  илмий ва укув фан 
________________________ сифатида____________________________

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси укув фани сифатида 
жисмоний тарбия, жисмоний маданият ва спорт буйича мутахасисларни 
I лйёрлашда хамда махсус билим олишда асосий фан булиб хисобланади.

Педагогика университетларининг жисмоний маданият факультетлари ва 
жисмоний тарбия институтларининг турли йуналиши укув режаларида бу 
фан жисмоний маданият назарияси ва методикаси, жисмоний маданият ва 
спорт хакидаги билимларни тизимли равишда узлаштириш имконини 
беради._________________________________________________

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси — олий маълумотли 
кисмоний маданият мутахассисининг касбий тайёргарлиги тизими учун 

асосий касбий фан хисобланади. Бу фан узининг мазмуни ва мохняти 
оркали талабаларга зарурий даражада жисмоний тарбия мутахассиси 
касбий фаолиятининг рационал йуллари, методлари ва усуллари хакида 
назарий ва услубий билимлар билан таъминлашга, ушбу фаолиятнинг 
I узилиши ва мазмуни ичида жисмоний тарбиянинг таълимий, тарбиявий 
на согломлаштирувчи вазифаларни муваффакиятли амалга ошириш 

I  усулларини очиб беришга каратилган.___________________________________
Унинг мазмуни
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Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг пайдо
________ булиши ва ривожланиши манбалари:_______________

I. Жамоавий хает амалиёти. Жамиятнинг яхши жисмоний 
мйёргарликга эга булган инсонларга булган эхтиёжи жисмоний тарбия 
мшуниятларини урганиш ва улар асосида инсон жисмоний камолотини 

11п1|икарувчи тизимни куришга булган интилишни келтириб чикарди.______
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Жисмоний маданият тушунчасининг таркибий кнсмларн
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Ш А Х С Н И Н Г  Ж И С М О Н И Й  М А Д А Н И ЯТИ  Э Л Е М Е Н Т Л А Р И
(М .Я.Виленский ва Г.М .Соловьёва манбалари буйича, 2001)

Асосий
гузилмаси

Сифатларнинг 
таркибий кисмлари

Сифатларнинг
аломати

Билимлар ва 
интеллектуал 
кобилиятлар

Хджм Билимдонлик

Илмийлик Мавхумлик даражаси 
Асосланганлик

Идроклилик

Идроклилик даражаси 
Кучиш даражаси 

Тушунтиришга булган 
кобилият

Малакалар У злаштирилганлик 
даражаси

Жисмоний
камолот

Жисмоний ривожланиш

Морфофункционал 
курсатгичлар 

Функционал аломатлар 
Психомоторика 

Жисмоний кобилиятлар
Хдракат малакалари, 

Онг назорати
Узлаштиришнинг 

репродуктив даражаси

Харакат куникмалари

У злаштиришнинг 
продуктив даражаси 

Аникдик
Автоматлашганлик

Ишончлилик

Жисмоний
тайёрланганлик

Эталон
Натижа

Динамика

Мотивлар
Ижтимоий ахам ия тли 

Касбий ахамиятли 
Шахсий ахамиятли

Мотивацион-
кадриятли
йуналиш

Кдзикишлар
Спорт

Жисмоний маданият ва 
согломлаштирувчи ЖМ

Урнатмалар
Максадга эришиш даражаси 

Ирода кучи 
Собиткадамлик

Эътикодлар Идроклилик даражаси

Эхтиёжлар Узини руёбга чикариш 
Ижтимоий муносабатлар
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Хавфсизлик
Физиологик

4
Ижтимоий-

ахлокий
кадриятлар

Маънавият Ж исмоний-спорт этика ва 
маданияти

Эстетика Гузалликни кис килиш 
Чиройни кис килиш

Мехнатга муносабат Мехнатсеварлик

Дунёкараш Билим ва эътикодларнинг 
илмийлиги даражаси

Соглом турмуш тарзи
Ёмон одатлардан воз кечиш 

Тизимлилик 
Илмий асос

5

Жисмоний 
маданият ва 

спорт 
фаолияти

Спорт
Согломлаштириш 

Амалийлик 
Таълимийлик 

Т ашвикотч ил ик 
Ташкилотчилик 

Хакамлик 
Иурикчилик 

Узининг 
мукаммаллигига 

интилиш

Хуллаш частотаси 
Вакт сарфи 

Ю туклар даражаси 
Динамика

Жисмоний тарбиянинг бошка тарбия турлари билан алокадорлиги 
Тулаконли жисмоний тарбияни факатгина бошка тарбия турлари

билан боглик холда амалга ошириш мумкин._____________________________
___________________________Аклий тарбия_________________________

Бевосита ал ока: жисмоний машгулотлар жараёнида когнитив (билиш) 
вазиятларни яратиш, муаммоли вазиятларни кал этишда ижодий 
фикрлашни ривожлантириш, жисмоний маданият сокасига оид назарий 
билимларни бериш ва уларни амалиётда куллаш малакаларига эта килиш.

Билвосита алока: саломатликнинг мустаккамланиши ва жисмоний 
ривожланиши инсоннинг нормал аклий ривожланишига кумаклашади.
__________________________Ахлокий тарбия________________________

Тугри ташкил этилган жисмоний тарбия, ахлокий тарбиянинг 
шаклланишига олиб келади, ахлокий тарбия асосида эса инсоннинг
шахсий фазилатлари шаклланади._______________________________________
__________________________ Эстетик тарбия________________________

Жисмоний машгулотлар жараёнида эстетик дид ривожланади. Шу 
билан б ирга жисмоний тарбия инсон эстетик идеалининг таркибий кисми
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хисобланади.__________________________  .---------------------------------
__________________ Мехнат тарбияси_______________________

Жисмоний тарбия мехнатсеварлик ва катъиятлиликнинг 
ривожланишига кумаклашади. Масалан, педагогнинг спорт анжомлари ва 
жи\озларини жой-жойига куйиш ва созлаш буйича топширикларини 
бажариш оркали болаларда бошлангич мехнат малака ва куникмалари 

I  ншклланади.____________________________ ___________________ ____________

Жисмоний тарбия харакат малакалари ва куникмалари инсоннинг 
жисмоний кобилиятларини ривожлантирувчи педагогик жараён сифатида

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ
Хар томонлама гармоник ривожланган, жисмонан соглом, жисмоний камолотга 

эришган, ижтимоий фаол шахсни тарбиялашга каратилган педагогик жараён 
булиб, узида харакатларни (харакат амалларини) ургатиш ва жисмоний 

кобилиятларни (ривожланишини бошкариш) тарбиялашни мужассамлаштирган.
------------------------------------------------------------------------ --------------------------------------------1---------------------------------------------- ‘X

ЖИСМОНИИ ТАЪЛИМ
Жисмоний машкларни 

бажаришга оид махсус назарий 
билимлар ва уларни лозим 

булганда турмушда к?ллаш 
махорати ва куникмаларини уз 

ичига олади.

ЖИСМОНИЙ
КОБИЛИЯТЛАРНИ

ТАРБИЯЛАШ
-Меъёрланган функционал 
юкламалар брдамида инсон 

жисмоний кобилиятларини 
ривожлантириш максадида 

таъсир курсатиш.

X
Спорт харакат 

малака ва 
куникмаларини 
■пакллантивнш

Хаётий зарур харакат 
малакалари ва 

куникмаларини 
шакллантириш

Жисмоний маданиятга оид 
махсус назарий билимларни 

шакллантириш

т
КУЧ

ТЕЗКОРЛИК

ЧИДАМЛИЛИК

ЧАККОНЛИК

ЭГИЛУВЧАНЛИК
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Жисмоний тарбия ва спорт буйича педагогнинг укув фаолияти
технологияси

Укув фаолияти технологияси — бу укув воситаларини танлаш, 
жойлаштириш ва фойдаланиш тартибини белгилайдиган методологик ва 
ташкилий-услубий асослар йигиндисидир.

Жисмоний тарбия ва спорт буйича педагог укув фаолияти 
технологиясининг мазмуни

Тарбия
стратегияси

Тарбия
тактикаси

Тарбия
техникаси

Тарбия
методлари

Тарбиянинг 
бош режасини, 
истикболи ва 

тарбия
максадларига

эришиш
режасини

белгилайди

Тарбия 
страте гиясига 
мувофик укув 
фаолиятини 

ташкил этиш 
тизимини 

белгилайди.

Педагогнинг 
касбий 

фаолиятида 
педагогик 

воситаларни 
куллаш буйича 

усуллар ва бошка 
амаллар 

йигиндисини уз 
ичига олади.

Педагогик максад 
ва вазифаларга 
эришиш учун 
шогирдларга 

педагогик таъсир 
этиш йуллари: 

ишонтириш, машк, 
рагбат, жазо, 

кур газ м а 
методлари.

Тарбия воситалари -  бу укитувчининг 
тарбияланувчиларга таъсир этиш учун 
куллайдиган барча нарсалар: суз, шахсий 
намуна, кургазмалик (фото ва видео 
материаллар, спорт ва бошка тадбирларни 
томоша килиш ва ташриф этиш), клуб, 
мактаб ва бошка жойларда, маросим ва 
анъаналар.

Тарбия усуллари 
(приёмлари). Улар 
тарбия методларига 
буйсунади ва алохида 
тарбия воситаларини 
куллашнинг алохида 
холати хисобланади.
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Жисмоний тарбия буйича педагог томонидан ижро этиладиган
роллар

Мураббийлик фаолиятига спорт вазифаларини куйиш ва натижани 
V и артиришга йуналтирилган машкларни тушунтиришдан иборат фаолият 
• ури сифатида караш мумкин. Бирок тажрибали мураббийларнинг 
тькидлаш ича, бу мураббийлик фаолиятининг биргина жихати 
хисобланади. Укитувчи уз фаолияти давомида куплаб мажбурият ва 
вазифаларни амалга ошириши лозим. Баъзи вазифаларни бажариш 
кийинчилик тугдирмаса, баъзиларини бажаришга истак булмаслиги 
мумкин, аммо бу вазифаларни хам бажариш мухимдир. Бу фаолият 
| урларининг барчаси мураббийнинг муваффакиятига хисса кушади.______

Педагог томонидан ижро этиладиган роллар
- Укитувчи -  янги билимларни, уз махорати ва гояларини бериш

оркали;
мураббий— тайёргарликнинг барча турларини такомиллаштириш 

оркали;
- йурикчи -  турли фаолият турлари ва машгулотларни бошкариш

оркали;
- мотиватор- укувчиларда машгулотга нисбатан ижобий ва катъий

ёндашувни яратиш;
- тарбиячи — спортчиларга уз-узини назорат килишни урганиш учун

шароитлар яратиш;
маъмур -  хужжатлар билан боглик ишларни бажариш оркали;

реклама узининг спорт турини жамиятда ва имкони борича 
in сити — ОАВда таргиб килиш;
- ижтимоий
ю дим  -  шогирдларга маслахат ва тавсиялар бериш оркали;

дуст -  куллаб-кувватлаш оркали;
о л и м — муаммоларни тахдил килиш, бахолаш ва хал килиш 

оркали;
ш о ги р д - тинглашга, урганишга ва янги билимларни излашга

__________ доимо тайёр булиш оркали._____________________________

Назорат саволлари:

1 Ж исмоний маданият назарияси ва методикасининг илмий ва укув 
фин сифатида мазмунини ёритиб беринг.

2 Ж исмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг пайдо 
('Упиши ва ривожланиши манбаларини санаб беринг.
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3. Ж исмоний маданият тушунчасининг таркибий кисмларини санаб 
утинг.

4. . Ж исмоний маданиятнинг жамият хаётида тутган урнини асослаб 
беринг.

5. Ж амиятнинг жисмоний маданият сохасига булган эхтиёжларини 
санаб утинг.

6. Ш ахснинг жисмоний маданияти элементларини очиб беринг.
7. Ж исмоний тарбиянинг бошка тарбия турлари билан алокасини 

очиб беринг.
8. Замонамизнинг жисмонан баркамол инсоннинг энг мухим курсат- 

кичларини санаб утинг.
9. Ж исмоний тарбия назарияси ва усулияти фанининг жисмоний 

маданият факультети талабалари ва битирувчилари учун ахамияти.
10. Ж исмоний тарбия ва спорт буйича педагогнинг укув фаолияти 

технологияси мазмунини очиб беринг
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У З Б Е К И С Т О Н  Р Е С П У Б Л И К А С И Д А  Ж И С М О Н И Й  
М А Д А Н И Я Т ТИ ЗИ М И Н И  Р И В О Ж Л А Н И Ш И Н И Н Г У М У М И Й

Т А В С И Ф И

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси курсида учрайдиган 
___________ дастлабки асосий тушунчалар__________  __

\а р  кандай фанни урганиш, одатда, унинг тушунчалар апнарати, 
яъни, фаннинг узига хос, касбий атамалар ва тушунчаларини 
__________ узлаштиришдан бошланади______________________

Тушунча -  бу инсон тафаккурининг асосий шакли булиб, у ёки 
бу атаманинг бир маънода изохлайди ва 
таърифланаётган объектнинг (ходисанинг) энг мухим 
томонларини, хусусиятларини ёки белгиларини 
ифодалайди.

Жисмоний 
маданият ва 

спорт 
назарияси

-  инсонни тарбиялашнинг умумий тизимига 
киритилган педагогик жараён сифатида, жисмоний 
тарбиянинг шакли, мазмун-мохияти, тузилишининг 
умумий конуниятларини урганувчи фандир. Инсонни 
хар томонлама гармоник ривожлантиришга каратилган 
жисмоний маданият сохасидаги илмий билимлар 
тизимидир.

Жисмоний
маданият

-  жамият аъзолари жисмоний камолотга эришишини 
максадга мувофик равишда амалга ошириш учун 
махсус воситалар, методлар ва шароитларни яратиш ва 
улардан рационал фойдаланиш буйича эришилган 
ютукларнинг мажмуасидир;

- шахе ва жамият маданиятининг бир кисми булиб, 
жамият аъзоларининг жисмоний камолотга 
эришишлари учун яратилган ва фойдаланиладиган 
моддий ва маънавий бойликлар мажмуидир. (Б.А. 
Ашмарин, 1999).

Спорт -  шахе ва жамият маданиятининг махсус фаолияти 
хисобланиб, ракобат ва беллашув шароитида 
инсоннинг харакат имкониятларини очишга 
йуналтирилган жараёндир;

-  жисмоний маданиятнинг таркибий кисми 
хисобланиб, мусобака фаолияти, мусобакаларга махсус 
тайёрланиш ва шахслараро узига хос муносабатлардир.

Жисмоний
тарбия

— бу хар томонлама гармоник ривожланган, 
жисмонан соглом, жисмоний камолотга эришган, 
ижтимоий фаол шахени тарбиялашга каратилган
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педагогик жараён булиб, узида хдракатларни (харакат 
амалларини) ургатиш ва жисмоний кобилиятларни 
(ривожланишини бошкариш) тарбиялашни 
мужассамлаштирган;

-  бу тарбия фаолияти тури хисобланиб, специфик 
хусусияти булиб, инсоннинг хар томонлама гармоник 
ривожлантириш максадида жисмоний маданият 
воситаларидан фойдаланишни бошкариш жараёнидир.

Жисмоний
таьлим

-  жисмоний машкларни бажаришга оид махсус 
назарий билимлар ва уларни лозим булганда турмушда 
куллаш махорати ва куникмаларини уз ичига камраб 
олади.

Жисмоний
тайёргарлик

-  аник бир касбий ёки спорт фаолияти учун зарур 
булган харакат куникмаларини шакллантириш ва 
жисмоний кобилиятларини (сифатларини) ривож­
лантириш жараёнидир.

Жисмоний
тайёрланганлик

-  жисмоний тайёргарлик натижаси булиб, эришилган 
ишчанлик кобилияти, жисмоний сифатларнинг 
ривожланганлик даражаси ва хаётий зарур, амалий 
малака ва куникмаларнинг шаклланганлик даражасида 
намоён булади.

Жисмоний
ривожланиш

-  инсон организмининг индивидуал хаёти давомида 
морфофункционал холатининг табиий холда узгариши 
жараёнидир.

Умумий 
жисмоний 

тайёргарлик

-  турли фаолият турларида муваффакиятга 
эришишнинг дастлабки шарти булиб, жисмоний ривож­
ланиш даражасини, кенг камровли харакат тайёргарли- 
гини оширишга йуналтирилган тайёргарликдир.

Махсус
жисмоний

тайёргарлик

-  ихтисослапггирилган жараён булиб, инсоннинг 
харакат кобилиятларига махсус талаблар куядиган, 
аник бир фаолият турида (касб, спорт тури ва х  к ) 
муваффакиятга эришишга кумаклашувчи тайёргарлик 
туридир.

Жисмоний
камолот

— тарихан белгиланган ва хаётий талабларга оптимал 
тарзда мувофик булган инсоннинг идеал жисмоний 
ривожланганлик ва тайёрланганлигидир.

Тизим -  (“система” грекча суздан олинган б-б, - 
“кисмлардан иборат” маъносини беради) -  бу, аник бир 
конуниятлар асосида жойлашган ва узаро алокада 
булган кисмларнинг умумийлигидир.
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Жисмоний 
гнрбия тизими

-  бу инсонларни жисмоний камолотини таъминлаш 
ва соглом хаёт тарзини шакллантириш учун, узида 
маънавий, назарий-услубий, дастурий-меъёрий ва 
ташкилий асосларни мужассамлаштирган жисмоний 
тарбиянинг тарихан шаклланган, ижтимоий амалиёт 
турига айтилади;

-  деганда, жисмоний тарбиянинг тамойиллари, 
воситалари, методлари ва уларни ташкил этиш 
шаклларининг шундай умумийлиги тушуниладики, у 
жамият аъзосини хар • томонлама гармоник 
ривожлантиришнинг максад ва вазифаларига мос 
булсин;

- шахснинг жисмоний маданиятини шакллантиришга 
йуналтирилган, ижтимоий ташкилотни ифодалайди.

Жисмоний 
гарбия тизими­
нинг максади

-  шахснинг жисмоний маданиятини 
шакллантиришдир.

Жисмоний
рекреация

-  жисмоний маданиятнинг бир тури булиб, 
одамларнинг фаол дам олишлари, ушбу жараёндан 
кайфиятларини кутаришлари, бир фаолият туридан 
бошкасига утишлари, мехнат, турмуш, спорт ва харбий 
фаолиятлардан чалгиш максадида жисмоний машкдар 
ва спорт турларининг енгиллаштирилган шаклларидан 
фойдаланиш.

Жисмоний
реабилитация

— жисмоний маданиятнинг бир тури булиб, кисман 
ёки вактинчалик йукотилган харакат кобилиятларини 
кайта тиклаш, жарохатларни даволаш ёки олдини олиш 
учун жисмоний машклардан максадли фойдаланиш 
жараёнидир.

тизимининг
Жисмоний тарбия тизими бир-бири билан узвий боглик булган 

бугимларга булиниб, хозирги кунда хам тарбия жараёнининг турли 
частурларининг бажарилиши шу бугимларда амалга оширилмокда:

а) мактабгача таълим (давлат ва нодавлат мактабгача тарбия болалар 
муассасалари) бугими;

б) мактаб ёшидагилар жисмоний тарбияси (умумий урта таълим 1-11- 
i инфлар) бугими;

в) урта-махсус, касб-хунар таълими (академик лицейлар, касб-хунар 
коллежлари) бугими;
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д) армия бугими;
е) олий таълим ва армиядан сунгги хавасмандлик асосидаги жисмоний

тарбия бугими.__________________________________________________________

Назорат саволлари:

1. Ж исмоний маданият нима?
2. Ж исмоний тарбия тушунчасига таъриф беринг.
3. Ж исмоний таълим деганда нимани тушунасиз?
4. Спорт деганда нимани тушунасиз?
5. Ж исмоний тайёргарлик нима ва унинг натижасида нимага 

эришилади?
6. Умумий жисмоний тайёргарлик нима?
7. М ахсус жисмоний тайёргарлик тушунчасига таъриф беринг.
8. Ж исмоний ривожланиш жараёни кандай курсатгичлар билан 

тавсифланади?
9. Ж исмоний камолот деганда нимани тушунасиз?
10. Ж исмоний рекреация деганда нимани тушунасиз?
11. Ж исмоний реабилитация деганда нимани тушунасиз?
12. Ж исмоний тарбия назарияси кандай фанлар туркумига киради?
13. Ж исмоний тарбия назарияси фани узида кайси фанларни мужассам 

этган?
14. Ж исмоний тарбия тизими деганда нимани тушунасиз?
15. Ж исмоний тарбия тизимининг максади нимадан иборат?
16. Ж исмоний тарбия тизими вазифаларига таъриф беринг.
17. Ж исмоний тарбия тизими звеноларини санаб беринг.
18. Ж исмоний тарбия тизими туш унчасига нималар киради?
19. Таълим бериш вазифаси мохиятини очиб беринг.
20. Тарбиялаш вазифаси мохиятини очиб беринг.
21. Согломлаштириш вазифаси мохиятини очиб беринг.
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У З Б Е К И С Т О Н  Р Е С П У Б Л И К А С И  Х^УК УМ А ТИ Н И Н Г  
Ж И С М О Н И Й  М А Д А Н И Я Т ВА С П О Р Т  Б У Й И Ч А  К А Б У Л  

К И Л Г А Н  Х У Ж Ж А Т Л А Р И Н И Н Г  А Х Д М И Я ТИ

Узбекистон Республикаси хукуматининг жисмоний маданият ва 
__________ спорт буйича кабул килган хужжатлар_______________

1. “Жисмоний тарбия ва спорт тутрисида”ги Узбекистон Республикаси 
Конуни.

2. “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора- 
1адбирлари тутрисида”ги Узбекистон Республикаси Президентининг 
Карори. 2017 йил 3 июнь, ПК,-3031-сон.

3. “Юкумли булмаган касалликлар профилактикаси, соглом турмуш 
I арзини куллаб-кувватлаш ва ахолининг жисмоний фаоллиги даражасини 
ошириш чора-тадбирлари тугрисида”ги Узбекистон Республикаси 
11резидентининг Карори. 2018 йил 18 декабрь, ГЩ-4063-сон.

4. “Узбекистонда соглом турмуш тарзини кенг таргиб килиш ва ахолини 
жисмоний тарбия ва оммавий спортга жалб этиш тугрисида”ги 
Va6eKHCTOH Республикаси Вазирлар Махкамасининг Карори. 2019 йил 29 
инварь, 65-сон.

5. “2019-2023 йиллар даврида Узбекистон Республикасида жисмоний
гарбия ва оммавий спортни ривожлантириш концепциясини тасдиклаш 
гУфисида”ги Узбекистон Республикаси Вазирлар Махкамасининг 
Карори. 2019 йил 13 февраль, 118-сон.___________________________________

Ж исмоний тарбия ва спорт ривожининг мустахкам хуку кий асоси
Жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш давлатимиз сиёсатининг 

устувор йуналишларидан биридир. Утган давр мобайнида мазкур сохани 
vap томонлама куллаб-кувватлашга каратилган ташкилий-хукукий асослар 
нратилиб, республикамиз худудларида замон талабларига мос спорт 
инфратузилмасини шакллантириш, ахоли кенг катлами, айникса, ёшлар 
орасида соглом турмуш тарзини таргиб килиш буйича кулами хамда 
пхамияти жихатидан жуда куш ишлар бажарилди.

Уз навбатида, Биринчи Президентимиз ташаббуси билан йулга 
куйилган,“Кадрлар тайёрлаш миллий дастури”нинг узвий ва мухим 
булаги хисобланган “Умид нихоллари”, “Баркамол авлод” ва 
"Универсиада мусобакалари, шунингдек, Узбекистон Болалар спортини 
ривожлантириш жамгармасининг тузилгани соха тараккиётида янги 
боскични бошлаб берган эди. Спортнинг моддий-техника базасини 
мустахкамлаш борасидаги эзгу саъй-харакатлар изчил давом 
• пирилаяпти.

Длбатта, мазкур жараёнда хаётга татбик килинган катор хукукий 
хужжатлар, хусусан, 1992 йилда кабул килиниб, 2000 йилда Янги
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тахрирда кучга киритилган “Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида”ги, 
2010 йилдаги “Спортда допингга карши кураш тугрисидаги халкаро 
конвенцияни (Париж, 2005 йил 19 октябрь) ратификация килиш хакида” 
ги конунлар, Президент фармон ва карорлари пойдевор вазифасини 
утамокда.

2015 йил 4 сентябрда парламентимиз томонидан “Жисмоний тарбия ва 
спорт тугрисида”ги К^онун Янги тахрирда кабул килиниб, Биринчи 
Президентимиз томонидан имзоланганди хамда расмий эълон килиниб, 
кучга киритилганди.

Бу- конун илк бор 2000 йилда такомиллаштирилганидан сунг утган давр 
мобайнида белгиланган нормалар, жисмоний тарбия ва спорт сохдсидаги 
муносабатларни тартибга солувчи бошка норматив-хукукий хужжатларни 
амалда куллаш юзасидан муайян тажриба тупланди.

Сохадаги конуности хужжатлари инвентаризация килинганида, унда 
конун даражасида мустахкамланиши лозим булган бир катор жихатлар 
мавжудлиги аникданди. Ш унингдек, асосий тушунчалар, жисмоний 
тарбия ва спорт сохаси фаолиятини ташкил этишни индивидуал хамда 
дифференциал тартибга солиш, миллий спорт турлари ва $чшнлари, 
ахолини жисмоний тарбия хамда спортга оммавий жалб килиш, сохани 
давлат томонидан куллаб-кувватлаш тизимини хукукий жихатдан янада 
такомиллаштириш зарурати пайдо булди.

Бундан ташкари, тахдиллар унинг айрим моддалари амалиётда етарлича 
Самара бермаётганини курсатди. Шу билан бирга, сунгги йилларда 
юртимизда жисмоний тарбия ва спортни изчил ривожлантириш максадида 
катор норматив-хукукий хужжатлар кабул килиндики, бу, албатта, 
конунни маромига етказишни такозо этди.

Ана шулардан келиб чикиб, парламент аъзолари, тегишли вазирлик ва 
идоралар вакиллари, мутахассислар, экспертлар, хукукшунослар, 
фукаролик жамияти институтлари хамкорлигида конун лойихаси ишлаб 
чикилиб, атрофлича мухокама килинди, ривожланган давлатлар 
тажрибаси киёсий тахдилдан утказилди. Бу борада ахоли, айникса, ёшлар, 
имконияти чекланганларни жисмоний тарбия ва спортга янада кенг жалб 
килиш, мутахассислар тайёрлаш тизимини такомиллаштириш, замонавий 
хамда самарали спорт инфратузилмасини, унинг моддий-техник базасини 
шакллантириш, таълим ва тиббиёт таъминотини тартибга солиш, юкори 
тоифали спортчилар тайёрлаш, миллий спорт турларини ривожлантириш, 
допинг билан курашишни кучайтириш каби мухим масалалар камраб 
олинди. Пировардида бугунги кун талабларига мос келадиган Янги 
тахрирдаги конун хаётга татбик этилди.

Таъкидлаш жоизки, унда жисмоний тарбия ва спортни давлат 
томонидан бошкаришга ваколатли органлар, фукароларнинг узини узи
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(миикариш идоралари уртасида ваколатларни таксимлаш масалаларига 
иио\ида эътибор каратилди. Хусусан, Узбекистон Республикаси Вазирлар 
Чп\камаси, 'Узбекистон Республикаси Жисмоний тарбия ва спорт давлат 
и м и  гаси хамда махаллий давлат органлари ваколатлари кенгайтирилди. 
V I навбатида, Соглицни сакдаш, Олий ва урта махсус таълим, Халк 
in .ними вазирликлари ваколатлари алохида моддаларда белгилаб 
| V и плди. Шулар каторида таълим сохаси, фукароларнинг иш жойи, яшаш 
*ойи ва дам олиш жойларида жисмоний тарбия ва спортни ташкил этиш 
мне ш тсига алохида эътибор каратилди. Бу борадаги моддалар Биринчи 
11рс1идентимизнинг 2002 йил 24 октябрдаги “Узбекистон Болалар 
I иортини ривожлантириш жамгармасини тузиш тугрисида”ги ва 2004 йил 
"> августдаги “Узбекистон Болалар спортини ривожлантириш 
*нм1армаси фаолиятини такомиллаштириш чора-тадбирлари 
| Vi рисида”ги фармонлари, Вазирлар Махкамасининг 2003 йил 3 июндаги 
" V кувчи ва талаба ёшларни спортга жалб килишга каратилган узлуксиз 
| порт мусобакалари тизимини ташкил этиш тутрисида”ги Карори, 

Кадрлар тайёрлаш миллий дастури” талабларидан келиб чикиб, кайта 
ншланди ва кенгайтирилди.

Миллий спорт турлари хамда халк уйинларини янада ривожлантириш 
м.инфаси Цонунда алохида модда сифатида киритилди. Давлат органлари, 
фукароларнинг узини узи бошкариш органлари, жисмоний тарбия ва 
с порт ташкилотлари хамда бошка муассасаларнинг мазкур йуналиш 
щриккиётига кумаклашиши, барча шарт-шароитни яратиши, халкаро 
мвйдонда Узбекистон миллий спорт турлари хамда халк уйинларининг 
"йрусини мустахкамлашга эътибор каратиши зарурлиги белгиланди.

Янги тахрирдаги “Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида”ги К^онувда бу 
*и\атлар уз ифодасини топган. Жумладан, унда мамлакатимиз томонидан 
ратификация килинган БМТнинг “Спортда допингга карши кураш 
кнкида”ги Конвенцияси низомларидан келиб чикиб, жахон тажрибаси 
hiхдили асосида, спортда допингнинг олдини олиш ва унга карши 
чрншиш коидалари, чоралари, допинг назорати утказилиши тартиби 
(« ниланган.

Колаверса, жисмоний тарбия-согломлаштириш ва спорт иншоотлари 
фиолиятини янада такомиллаштириш, уларни сифатли спорт анжомлари 
mi жихозлари билан таъминлашга каратилган нормалар киритилган. 
Чмусан, спорт иншоотларининг намунавий штат бирликларини урнатиш 
•юрмативлари ва талаблари, ижара хакини хисоблаш методикалари, 
I шрдан фойдаланиш тартибини ишлаб чикиш хамда амалиётга татбик 
► И1Ш1ИШИ хукукий жихатдан мустахкамланган. Киритилган янгиликларда 
| я ьлим дастурлари доирасида кушимча жисмоний ва спорт 
мппнулотларини утказиш, болалар хамда ёшларнинг жисмоний
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\
тайёргарлиги ва ривожланишини хар йили мониторинг килишни йулга 
куйиш, болаларда уз соглиги, ота-оналарда фарзандларининг жисмоний 
тарбиясига масъулиятли муносабатни шакллантириш, навкирон авлодда 
маънавий ва жисмоний комилликка интилиш тушунчасини мустаххамлаш, 
уларни зарарли одатларнинг салбий таъсиридан химоя килиш каби 
жихатлар хам уз ифодасини топган.

Айни пайтда К^онунда соха мутахассислари фаолиятини 
ташкиллаштириш, кадрлар тайёрлаш, кайта тайёрлаш ва малакасини 
ошириш, спортчи, тренер ва хакамларнинг маълумоти, иш стажи, касбий 
тайёргарлиги даражасига боглик холда спорт унвонлари, спорт разрядлари 
ва малака тоифалари тизими киритилди. Спорт унвонлари ва тоифаларини 
бериш тартиби, меъёрлар хамда талаблар, уларни бажариш шартлари, 
жахон амалиётида тупланган тажриба ва ютукларнинг сохага татбик 
килинишига хам эътибор каратилган.

Янги тахрирдаги “Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида”ги К^онун 
ижросини тулаконли бажариш максадида хукуматимиз, давлат бошкаруви 
органлари, махаллий давлат хокимияти идоралари, барча тегишли 
ташкилотлар хамкорлигида аввало, унинг мазмун-мохиятини ахолига 
атрофлича тушунтиришга апохида эътибор каратилаяпти. Бундан 
ташкари, тегишли давлат хокимияти органлари жисмоний тарбия ва спорт 
йуналишида кабул килган барча меъёрий-хукукий хужжатларни кайта 
куриб чикиб, янги Крнун талабларига мувофиклаштирмокда. Спорт 
инфратузилмасини янада такомиллаштириш максадида бу жараёнга 
иктисодиётимизнинг барча сохаси вакилларини кенгрок жалб килиш 
чоралари курилаётир. Уз навбатида, сохадаги илмий, оммабоп, ёшлар, 
болаларга йуналтирилган кизикарли адабиётлар, даврий газета ва 
журналлар, методик кулланмаларни яратиш, улар билан барча укув 
муассасаларини таъминлаш белгилаб берилди. Шулар каторида 
мутахассислар малакаси ва касбий махоратини нафакат юртимиз, балки 
илгор хорижий давлатларда ошириб бориш масаласи хам назарда 
тутилган. Спортчиларни ижтимоий химоялаш буйича изчил чоралар 
куриш, хусусан, спорт турларига караб имтиёзли нафакага чикиш, ойлик 
маошларини белгилаш, федерацияларнинг фаолиятини мувофиклаштириш 
ва ишига кумаклашиш, илмий тадкикотларни кучайтириш максад 
килинган.

Умуман, Янги тахрирдаги конуннинг изчил ижроси республикамизда 
жисмоний тарбия ва спортни янада оммалапггириш, эзгу максадимиз 
булган соглом авлодни вояга етказиш, иктидорларни аникдаш, терма 
жамоалар захирасини шакллантириш, энг нуфузли халкаро мусобакалар, 
Олимпиада уйинларида Узбекистон спортчиларининг муносиб иштирок 
этишини таъминлашга хизмат килиши, шубхасиз._______________________
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2015 йил 4 сентябрда тасдикланган Янги тахрирдаги “Жисмоний
■ арбия ва спорт” тугрисидаги Узбекистон Республикаси К°нуни  

______________ 1-боб. Умумий коидалар_____________ _
I -модда. Ушбу Крнуннинг максади.
.'-модда. Жисмоний тарбия ва спорт тугрисидаги донун хужжатлари.
t-модда. Асосий тушунчалар.
4 модда. Жисмоний тарбия ва спорт сохдсидаги давлат сиёсатининг 

иеосий йуналишлари.
_ 5-модда. Жисмоний тарбия ва спорт субъектлари._____________■_________

2- боб. Жисмоний тарбия ва спорт сохасини давлат томоиидан
__________________ тартибга солиш_________________________

6- модда. Жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришни давлат 
юмонидан куллаб-кувватлаш.

7- модда. Узбекистон Республикаси Вазирлар Махкамасининг жисмоний 
| «рбия ва спорт сохасидаги ваколатлари.

К-модда. Ж исмоний тарбия ва спорт сохасидаги махсус ваколатли 
hi плат органининг ваколатлари.

9- модда. Узбекистон Республикаси Согликни сакдаш вазирлигининг 
жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги ваколатлари.

10- модда. Узбекистон Республикаси Олий ва урта махсус таълим 
тиирлигининг жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги ваколатлари.

11- модда. Узбекистон Республикаси Халк таълими вазирлигининг 
* исмоний тарбия ва спорт сохасидаги ваколатлари.

12- модда. Махаллий давлат хокимияти органларининг жисмоний 
I «рбия ва спорт сохасидаги ваколатлари.

13- модда. Фукаролар узини узи бошкариш органларининг, корхоналар,
муассасалар ва ташкилотларнинг жисмоний тарбия ва спортни 
рнпожлантиришда иштирок этиши.______________________________________

3- боб. Жисмоний тарбия ва спорт сохасида фаолиятни ташкил
_______________________ этиш__________________ ____________

14- модда. Жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги мутахассислар.
15- модда. Хдваскорлик спорти ва профессионал спорт.
16- модда. Жисмоний тарбия-спорт танпсилотлари. Жисмоний тарбия ва 

i порт сохасидаги якка тартибдаги тадбиркорлик.
17- модда. Узбекистон Олимпия харакати. Узбекистон Миллий олимпия 

кУмитаси.
18- модда. Спорт федерациялари (уюшмалари).
19- модда. Спорт федерациялари (уюшмалари) реестри.
20- модда. Узбекистон миллий спорт турлари ва халк уйинлари.
•’ I -модда. Жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини ташкил этиш хамда
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■
утказиш.

22- модда. Спорт турларини ва спорт турининг тармокларини эътироф 
этиш. Спорт турларининг реестри.

23- модда. Спорт унвонлари, спорт разрядлари, малака тоифалари. 
Спорт турлари буйича ягона спорт таснифи.

24- модда. Халкаро ва республика микёсидаги спорт хамда оммавий 
жисмоний тарбия тадбирларининг календарь режаси.

25- модда. Спортчининг хукук ва мажбуриятлари.
26- модда. Спорт турлари коидалари.
27- модда. Спортда допингнинг олдини олиш ва унга карши курашиш.
28- модда. Спорт паспорта.________________________________________

4-боб. Таълим тизимида, фукароларнинг иш жойи, яшаш жойи
_________хамда дам олиш жойида жисмоний тарбия ва спорт_________

29- модда. Таълим тизимида жисмоний тарбия ва спортни ташкил этиш.
30- модда. Фукароларнинг иш жойи, яшаш жойи хамда дам олиш 

жойида жисмоний тарбия ва спортни ташкил этиш.
31- модда. Мослаштирувчи жисмоний тарбия ва мослаштирувчи спорт. 

Ногиронларни ва жисмоний имкониятлари чекланган бошка шахсларни
жисмоний реабилитация килиш.__________________________________________

__________________5-боб. Спорт захирасини тайёрлаш________________
32- модда. Юкори малакали спортчиларни ва спорт захирасини 

тайёрлаш.
33- модда. Спорт захирасини тайёрлаш боскичлари.
34- модда. Спортчилар тайёрлашни амалга оширувчи жисмоний тарбия- 

спорт ташкилотлари ва таълим муассасалари.
35- модца. Х,ар хил спорт турлари буйича спортчиларни тайёрлашга 

дойр укув дастурлари.
36- модда. Жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги педагогик фаолият.

6- боб. Узбеки стон Республикасининг спорт терма жамоалари ва
___________ __________ уларни шакллантириш______________________

37- модда. Узбекистон Республикасининг спорт терма жамоалари.
38- модда. Узбекистон Республикасининг спорт терма жамоаларини

шакллантириш._________________ _________________________ _ _ _ _ _ _______
7- боб. Жисмоний тарбия ва спортнинг моддий, тиббий, молиявий

_____________________ хамда бошка таъминоти____________ _________
39- модда. Жисмоний тарбия-согломлаштириш ва спорт иншоотлари.
40- модда. Жисмоний тарбия ёки спорт тадбирларининг тиббий таъминоти.
41- модда. Жисмоний тарбия ва спортни молиялаштириш.
42- модда. Жисмоний тарбия ва спорт сохасида хавфсизлик нормалари ва

коидаларига риоя этилишини, фукароларнинг соглиги, шаъни ва кадр- 
киммати мухофаза килинишини таъминлаш._______________________________
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11 модда. Спорт жихози, анжоми ва спорт кийим-боши.
•И-модда. Жисмоний тарбия ва спортнинг илмий-услубий хамда техник

1 И 1 . М И 1 1 0 Т И .  ____________________________________________________________________________________________ ______________________________

____________ 8-боб. Якунловчи кондалар ________________
I >-модда. Жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги халкаро хамкорлик.
•to-модда. Низоларни хал этиш.
47-модда. Жисмоний тарбия ва спорт тугрисидаги конун хужжатларини 

Пу и инлик учун жавобгарлик,_______ _________________________________ _

“Жисмоний тарбия ва спорт” тугрисидаги Узбекистон 
l’« * * иубликаси Конунининг 3-моддасида берилган асосий тушунчалар,

жисмоний реабилитация —  одам организмининг бузилган ёки 
пингинча йукотилган функцияларини хамда ногиронларнинг ва жисмоний 
ммкониятлари чекланган бошка шахсларнинг ижтимоий хамда касбий 
Ф юлиятга булган кобилиятларини жисмоний тарбия ва спорт воситалари 
■ 'мда усулларидан фойдаланган холда тиклаш (тузатиш ва компенсация 
килиш);

жисмоний тарбия —  маданиятнинг инсонни жисмоний тарбиялаш,
* исмоний ривожланиш ва жисмоний тайёргарлик оркали жисмоний хамда 
интеллектуал жихатдан камол топтириш, унинг кобилиятини ва харакат 
фаоллигини такомиллаштириш, соглом турмуш тарзи куникмаларини 
мшкллантириш, ижтимоий мослаштириш максадида жамият томонидан 
кригиладиган хамда фойдаланиладиган кадриятлар, нормалар ва билимлар 
иш индисидан иборат булган кисми;

жисмоний тарбиялаш — юксак маданиятга эга булган хар томонлама 
пук хамда жисмонан соглом инсонни шакллантириш максадида шахени 
| ирбиялашга, инсоннинг жисмоний имкониятларини ривожлантиришга, 
унинг жисмоний тарбия ва спорт сохасида малака ва билимларини 
орттиришга каратилган жараён;

жисмоний тарбия ёки спорт тадбири ташкилотчиси —  уз ташаббуси 
Стлан жисмоний тарбия ёки спорт тадбири утказаётган ва (ёки) бундай 
юдбирни тайёрлаш хамда утказишни ташкилий, молиявий ва моддий 
жихатдан таъминлашни амалга ошираётган юридик ёки жисмоний шахе;

жисмоний тарбия-согломлаштириш иншооти —  оммавий жисмоний 
шрбия тадбирлари ва жисмоний тарбия-согломлаштириш машгулот- 
аарини утказиш учун мулжалланган, узига куйиладиган норма ва 
шлабларга жавоб берадиган хамда тегишли паспортга эга булган ёпик ёки 
очик типдаги иншоот;

оммавий жисмоний тарбия тадбирлари —  ахолини жисмоний тарбия 
машгулотларига жалб этишга ва ахоли уртасида соглом турмуш тарзини 
ншкллантиришга каратилган тадбирлар;

оммавий спорт —  спортнинг ташкил этилган ва (ёки) мустакил
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1
машгулотлар, шунингдек, оммавий жисмоний тарбия ва спорт 
тадбирларини утказиш оркали ахолини жисмоний тарбиялаш, 
согломлаштириш, камол топтириш хамда жисмоний тарбия ва спорт 
машгулотларига жалб этишга дойр кисми;

профессионал спорт —  спортнинг спорт мусобакаларини ташкил этиш 
ва утказишга дойр кисми булиб, спортчилар уларда узининг асосий 
фаолияти сифатида иштирок этганлиги ва уларга тайёргарлик курганлиги 
учун мукофот ва (ёки) иш хаки олади;

спорт —  одамларнинг муайян коидалар буйича ташкил этилган, 
уларнинг жисмоний ва интеллектуал кобилиятини таккослашдан иборат 
булган хаваскорлик асосидаги ва профессионал асосдаги фаолияти, 
шунингдек, ушбу фаолиятга тайёргарлик ку р и т  хамда бу фаолият 
жараёнида одамлар уртасида юзага келадиган муносабатлар;

спортчи —  танлаган спорт тури ёки спорт турлари билан мунтазам 
шугулланадиган, доимо узининг спорт махоратини ошириб борадиган ва 
спорт тадбирларида катнашадиган жисмоний шахе;

спорт буйича агент —  спортчи номидан ва унинг манфаатлари учун 
шартнома асосида фаолият курсатадиган, тузил ган шартномалар 
шартларига ва спортчининг хукукларига риоя этилишини кузатиб 
борадиган шахе;

спорт мусобакаси —  спортчилар >фтасида ёки спортчилар жамоалари 
уртасида хар хил спорт турлари (спорт дисциплиналари) буйича 
мусобаканинг энг яхши иштирокчисини аниклаш максадида жисмоний 
тарбия ёки спорт тадбирининг ташкилотчиси томонидан тасдикланган 
низом (регламент) буйича утказиладиган беллашув;

спорт иншооти —  спорт тадбирлари ва оммавий спорт тадбирларини, 
спорт турлари буйича укув-машк машгулотлари ва укув-машк 
йигинларини утказиш учун мулжалланган, узига куйиладиган норма ва 
талабларга жавоб берадиган хамда тегишли паспортга эга булган ёпик ёки 
очик типдаги ихтисослаштирилган иншоот;

спортчининг спорт дисквалификацияси —  спорт тури коидаларини 
ёки спорт мусобакалари тугрисидаги низомларни (регламентларни) ёхуд 
халкаро спорт ташкилотлари томонидан тасдикланган допингга карши 
коидаларни ёки республика спорт федерациялари (уюшмалари) томонидан 
тасдикланган нормаларни бузганлик учун спортчини спорт 
мусобакаларида иштирок этишдан спортнинг тегишли тури буйича 
халкаро спорт федерацияси (уюшмаси) ёки спортнинг тегишли тури 
буйича республика спорт федерацияси (уюшмаси) томонидан амалга 
ошириладиган четлаштириш;

спорт турининг тармоги (дисциплинаси) —  фаркловчи белгиларга эга 
булган хамда битта ёки бир нечта спорт мусобакалари дастурлари
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| урларини уз ичига оладиган спорт турининг кисми;
спорт тадбирлари —  спорт мусобакаларини, укув-машк жараёнини ва 

> мортчилар иштирокида спорт мусобакаларига тайёргарлик куриш буйича 
iniiiiKa тадбирларни уз ичига оладиган тадбирлар;

спорт тури —  жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги фаолият тури 
лулиб, у инсоннинг спорт мусобакаларига узига хос тарзда тайёргарлик 
кУриши билан ажралиб туради, спорт мусобакаларини утказиш ва уларда 
иштирок этишга дойр талаблар, тартиб ва шартлар белгиланадиган 
мждаларга, низомга (регламентга) эга булади;

спорт федерацияси (уюшмаси) —  бир ёки бир нечта спорт турини 
ривожлантириш, оммалаштириш, шунингдек, спорт тадбирларини 
Угказишни ташкил этиш хамда спортчиларни —  Узбекистон 
1’сспубликасининг спорт терма жамоалари аъзоларини спортнинг тегишли 
тури буйича тайёрлаш учун аъзолик асосида ташкил этилган ва давлат 
рУйхатидан утказилган нодавлат нотижорат ташкилоти;

спорт хаками —  спорт тури коидаларига хамда спорт мусобакаси 
гусрисидаги низомга (регламентга) риоя этилишини таъминлаш учун 
жисмоний тарбия ёки спорт тадбири ташкилотчиси томонидан ваколат 
берилган, махсус тайёргарликдан утган ва тегишли малака тоифасини 
(И1ган жисмоний шахе;

спортнинг техник ва амалий турлари —  спорт натижаларига эришиш 
учун спортчи томонидан умумий жисмоний машкдар мажмуасидан 
пинкари, спорт техникасидан, мосламаларидан ёки техникавий 
носиталардан фойдалана билиш ва уларни бошкариш сохасидаги 
куникмалар ва махорат кулланиладиган, шунингдек хар хил спорт 
гурларидан олинган, амалий ахамиятга эга булган машкдар бирикмасидан 
фойдаланиладиган спорт турлари. Спортнинг техник ва амалий турлари 
ёшларни Узбекистон Республикаси Куролли Кучларида хизмат килишга 
гайёрлашнинг таркибий кисмидир;

гренер —  тренерлик фаолияти билан шугулланиш учун рухсатномага 
на булган хамда укув-машк, оммавий жисмоний тарбия тадбирларини 
Угказишни, шунингдек, спорт натижаларига эришиш учун беллашув 
фнолиятига рахбарликни амалга оширувчи жисмоний шахе;

Узбекистон миллий спорт турлари ва халк уйинлари —  миллий 
ижтимоий-маданий йуналишга эга булган хамда Узбекистон 
Республикаси худудида ривожланаётган спорт ва уйин турлари;

Узбекистон Республикасининг спорт терма жамоалари —  халкаро 
спорт мусобакаларига тайёргарлик куриш хамда уларда Узбекистон 
Республикаси номидан иштирок этиш учун турли ёш гурухдарига 
тегишли спортчилар, тренерлар, жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги 
олимлар ва бошка мутахассислар, тиббиёт мутахассислари хамда бошка
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мутахассислар жамоалари;
хаваскорлик спорти —  спортнинг ахолини ихтиёрийлик асосида 

оммавий спортга жалб килиш оркали одамлар соглигини мустахкамлашга 
каратилган кисми;

спортнинг харбий-амалий турлари —  асоси хдрбий хизматчилар 
хамда махсус хизматни утаётган шахслар томонидан уз хизмат 
вазифаларини бажариши билан боглик махсус харакатлардан (шу 
жумладан усуллардан) иборат булган спорт турлари.______________________

Узбекистон Республикаси Президентининг «Жисмоний тарбия ва 
оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари 

___________________ гугрнснда»ги Кдрорига шарх___________________
М амлакатпмизда мустакиллик йилларида ахолининг, айникса, ёш 

авлоднинг жисмоний тарбия ва оммавий спорт билан мунтазам 
шугулланиши учун замон талабларига мос шарт-шароитлар яратилди, 
спорт мусобакалари оркали ёшларда уз иродаси, кучи ва имкониятларига 
булган ишончни мустахкамлаш, мардлик хамда ватанпарварлик, она- 
Ватанга садокат туйгуларини камол топтириш, улар орасидан иктидорли 
спортчиларни саралаб олиш ва максадли тайёрлаш ишларини тизимли 
ташкил этиш борасида кенг куламли ишлар амалга оширилди.

Ю ртимизда укувчи ва талаба-ёшлар уртасида тобора оммалашиб 
бораётган, таълим муассасаларида тахсил олаётган навкирон угил- 
кизларимиз учун чинакам чиникиш ва махорат мактабига, катта хаёт 
йулига парвоз майдончасига айланиб улгурган «Умид нихоллари», 
«Баркамол авлод», Универсиада спорт мусобакаларини узида 
мужассамлаган уч боскичдан иборат яхлит тизим яратилди. Мазкур тизим 
оркали бугунги кунда нуфузли халкаро майдонларда Ватанимиз 
байрогини баланд кутариб келаётган машхур спортчилар етишиб 
чикмокда. Энг мухими, ушбу мусобакалар ёшларимизни оммавий тарзда 
спортга, соглом турмуш тарзига ошно килиш воситасига айланди.

Факат сунгги беш йил ичида республикамизда жисмоний тарбия ва 
спортни ривожлантириш, шунингдек, унинг моддий-техника базасини 
мустахкамлаш учун бюджетдан 1 триллион 230 миллиард сум маблаг 
ажратилди.

Ш у билан бирга, бугунги кунда ахолининг барча катламини жисмоний 
тарбия ва оммавий спорт билан камраб олиш, мамлакатимизнинг барча 
худудида жисмоний тарбия ва оммавий спортнинг инсон хамда оила 
хаётидаги мухим ахамияти, унинг жисмоний ва маънавий согломлик 
хамда етукликнинг асосий шартларидан бири эканлигини фаол таргиб 
этиш, ёшларга уз кобилият ва истеъдодларини руёбга чикаришлари учун 
зарур шарт-шароитлар яратиш, улар орасидан спорт сохасида алохида 
иктидор эгаларини саралаб олиш ва максадли тайёрлаш тизимини
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шкомиллаштириш каби масалалар тизимли асосдаги ечимини кутмокда. 
Кагор спорт муассасаларининг моддий-техника базаси замон талабларига 
/кивоб бермайди, спорт иншоотларидан самарали фойдаланиш даражаси 
ивстлигича колмокда.

Мазкур сох,ада тупланиб колган муаммоларни хал этиш максадида 
V |бекистон Республикаси Президентининг «Жисмоний тарбия ва 
оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тугрисида»ги 
Кирори кабул килинди. Ушбу карор билан Узбекистан Республикасида 
кнсмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш дастури 
шсдикланиб, унта мувофик кенг куламли, аник максадли ишлар амалга - 
оширилиши кузда тутилган. Жумладан, дастурга мувофик:

-жисмоний тарбия ва спорт сохасини ташкил этиш ва бошкариш 
шзимини ривожлантиришга йуналтирилган конунчиликни янада 
| акомилланггириш;

-жисмоний тарбия ва спорт сохасининг моддий-техника базасини 
мустахкамлаш, замонавий спорт комплексларини куриш, уларни 
шмонавий спорт ускуналари ва анжомлари билан жихозлаш, мазкур 
сохада хусусий секторни ривожлантириш;

-жисмоний тарбия ва спорт сохасида кадрлар тайёрлаш, уларни кайта 
шйёрлаш хамда малакасини ошириш муассасаларини илмий-услубий 
*ихатдан куллаб-кувватлаш, спорт мактабларини юкори малакали 

| мураббийлар ва тиббиёт ходимлари билан таъминлаш;
-таълим муассасалари укувчи ва талабалари, ахолининг кенг катламлари 

Уртасида согломлаштириш, жисмоний тарбия, оммавий спорт ишларини 
|ишкил этиш, комплекс спорт мусобакаларини утказиш, ёшлар орасидан 
иктидорли спортчиларни саралаб олиш хамда уларни максадли тайёрлаш 
каби йуналишларда комплекс чора-тадбирларни амалга ошириш назарда 
I утилган.

Дастур ижроси доирасида спорт турлари буйича Республика олий спорт 
млхорати мактаблари ва болалар-усмирлар спорт мактабларининг штатлар 
Фадвалига «Спортчи» лавозими жорий этилиши Узбекистан миллий терма 
*лмоалари аъзоларини моддий куллаб-кувватлаш тизимини янада 
мусгахкамлашга йуналтирилган мухим кадам вазифасини утайди.

Дастурда, шунингдек, таълим муассасалари спорт иншоотларида 
лирсдан сунг укувчи ва талабалар учун спорт тугараклари хамда спорт 

| тублари  фаолиятини тизимли ташкил этиш ва бошкаришни йулга куйиш 
максадида спорт турларига ихтисослаштирилган болалар-усмирлар спорт 
мактабларида хамда болалар-усмирлар спорт мактабларида «Спорт 

i «yi нраги ва селекция буйича тренер» лавозимини киритиш белгиланган. 
Мазкур лавозимни жорий этиш оркали таълим муассасаларида ташкил 
■ I и иадиган спорт тугараклари билан кушимча равишда минглаб укувчи ва
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талабаларни камраб олишга эришилади хамда уларга спорт билан 
мунтазам равиш да шугулланишларига кулай имкониятлар яратилади.

Бундан ташкари, дастурда жисмоний тарбия ва спортга 
ихтисослаштирилган таълим муассасалари хамда спорт клублари 
фаолиягини олимпия, миллий ва бошка спорт турлари кесимида рейтинг 
бахолаш тизимини жорий этиш белгилангани уларнинг фаолиятини сифат 
жихатидан янги боскичга кутариш, Жисмоний тарбия ва спорт давлат 
кумитасининг «Жисмоний тарбия ва спорт аълочиси» кукрак нишонининг 
таъсис этилиши эса соха фидойилари мехнатини янада муносиб 
рагбатлантиришга хизмат килади.

Дастурга кура, укувчи ва талаба-ёшлар уртасида утказиладиган уч 
боскичдан иборат «Умид нихоллари», «Баркамол авлод» ва Универсиада 
спорт уйинлари дастурларини спортнинг оммавий турлари хисобига 
кенгайтириш, нуфузини ошириш ва мусобака голибларини муносиб 
рагбатлантириш тизимини тубдан такомиллаштириш назарда тутилган.

Ёшлар орасидан иктидорли спортчиларни саралаб олиш, уларни 
максадли тайёрлаш ишларини тизимли равишда ташкил этиш ва назорат 
килиш буйича республика хамда худудий кенгашлар фаолиятининг 
ташкил этилиши, жисмоний тарбия ва спортга ихтисослаштирилган 
таълим муассасалари ва спорт клубларига иктидорли спортчиларни 
саралаб олиш хамда кабул килиш жараёнида шаффофлик ва холисликни 
таъминлаш чораларининг амалга оширилиши пировардида халкаро 
мусобакаларда спортчиларимиз ютуклари салмогини оширишга хизмат 
килиши шубхасиздир. Кдрорда уз ечимини топган мухим масалалардан 
яна бири худудий куп тармокли тиббиёт марказларида спорт тиббиёти 
булимларининг ташкил этилиши ва уларнинг моддий-техника базасини 
мустахкамлаш белгилаб куйилганидир.

Дастур доирасида режалаштирилган чора-тадбирларни амалга ошириш 
учун 2017-2021 йилларда Узбекистан Республикасида жисмоний тарбия 
ва оммавий спортни янада ривожлантириш максадида жами 995,2 
миллиард сумдан зиёд маблаг сарфланиши назарда тутилган булиб, 
шундан 706,2 миллиард сумдан ортик кисми ушбу йилларда жами 167 та 
спорт иншооти, жумладан, 90 та спорт мажмуаси хамда 77 та сузиш 
хавзасини куриш, реконструкция килиш ва капитал таъмирлаш хамда 
жихозлаш ва кайта жихозлашга йуналтирилади. Кдрор ва дастур 
доирасида белгиланган чора-тадбирларнинг амалга оширилиши жисмоний 
тарбия ва оммавий спортнинг жамиятимиз хаётидаги ролини янада 
кучайтириш, ахолининг барча катлами орасида соглом турмуш тарзини 
шакллантириш, ёшларга уз кобилият ва истеъдодларини руёбга 
чикаришлари учун барча шарт-шароитни яратиш оркали уларни оммавий 
тарзда спортга, соглом турмуш тарзига ошно килиш, колаверса, нуфузли
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напкаро майдонларда Ватанимиз байрогини баланд кутариб келаётган 
шнихур спортчиларимиз сафларини тобора кенгайтиришга хизмат килади.

Ю кумли булмаган касалликлар профилактикаси, ахолининг 
соглом турмуш тарзини куллаб-кувваглаш ва жисмоний фаоллик 

даражасини ошириш концепциясининг максадлари, устувор 
______________ йуналишлари ва вазифалари___________________

2019-2022 йилларда юкумли булмаган касалликлар профилактикаси, 
и.чолининг соглом турмуш тарзини куллаб-кувватлаш ва жисмоний 
фаоллик даражасини ошириш концепцияси - (кейинги уринларда- 
Концепция) Узбекистан Республикасининг конун хужжатлари хамда 
Жахон согликни саклаш ташкилотининг 2013-2020 йилларда юкумли 
булмаган касалликлар профилактикаси ва уларга карши курашиш буйича 
глобал харакатлар режаси, 2015-2020 йилларда озик-овкат махсулотлари 
на овкатланиш сохасида харакатлар режаси, 2016-2025 йилларда Жахон 
согликни саклаш ташкилотининг Европа минтакаси учун жисмоний 
(|>аоллик сохасидаги стратегияси, Тамакига карши курашиш буйича хадли 
конвенция, 2012-2020 йилларда Европада алкоголни зарарли истеъмол 
килишни камайтириш буйича харакатлар режаси каби хужжатларига 
мувофик ишлаб чикилган.

Концепция Жахон согликни саклаш ташкилотининг тавсиялари асосида 
юкумли булмаган касалликлар профилактикаси ахолининг соглом турмуш 
тарзини куллаб-кувватлаш ва жисмоний фаоллигини ошириш буйича 
тамонавий ёндашувларни уз ичига олган.

Концепциянинг максади юкумли булмаган касалликлар ва уларнинг 
хавфли омилларининг олдини олиш, даволаш хамда назорат килиш, 
барвакт улим холатлари ва жамият учун касалликлар юкини камайтириш 
буйича комплекс чора-тадбирларни амалга ошириш йули билан мамлакат 
ахолиси орасида соглом турмуш тарзини шакллантиришдан иборат. 

Концепциянинг стратегик устувор йуналишлари:
а) юкумли булмаган касалликларнинг куйидаги хавфли омилларига 

карши курашиш:
-носоглом овкатланиш;
-етарли булмаган жисмоний фаоллик;
-ортикча тана вазни;
-тамаки ва алкоголь махсулотларини истеъмол килиш, шу жумладан 

чилим ва электрон сигареталарни чекиш;
-артериал босимнинг юкорилиги, кондаги глюкоза ва холестериннинг 

юкори даражаси;
б) касалликларнинг куйидаги гурухларига карши курашиш:
-юрак-томир касалликлари (артериал гипертония, миокард инфаркти,
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инсульт);
-кандли диабет;
-нафас олиш аъзоларининг сурункали касалликлари (упка сурункали 

обструктив касалликлари, бронхиал астма);
-хавфли усмалар (сут бези раки, бачадон буйни раки, упка раки).
Концепциянинг асосий вазифалари:
1. Соглом му\итни яратиш ва соглом турмуш тарзи фойдасига тугри 

танлов буйича ташаббусларни шакллантириш ва омма орасида кенг ёйиш.
2. Таълим, тиббиёт, спорт муассасалари, корхоналар, ташкилотлар ва 

жамоат жойларида соглом мухитни шакллантириш буйича нодавлат 
сектор ролини кучайтириш.

3. Ахоли уртасида юкумли булмаган касалликлар профилактикаси ва 
соглом турмуш тарзини шакллантириш сохасида давлат-хусусий 
шериклиги механизмларини жорий килиш ва унинг имкониятларини 
кенгайтириш.

4. Ю кумли булмаган касалликлар профилактикаси ва уларни назорат 
килиш буйича чора-тадбирларни Узбекистан Республикаси давлат 
бюджета, халкаро молиявий институтлар ва ташкилотлар маблаглари, 
тижорат банкларининг имтиёзли кредитлари, грантлар хамда конун билан 
такикланмаган бошка манбалар хисобидан баркарор молиялаштириш.

5. Ю кумли булмаган касалликлар профилактикаси ва ахоли орасида 
соглом турмуш тарзини шакллантириш буйича ахборот-маърифий 
фаолиятни такомиллаштириш;

6. Ю кумли булмаган касалликларнинг миллий интеграциялашган 
эпидемиология назорати ахборот тизимини, шу жумладан, хавфли 
омиллар ва асосий юкумли булмаган касалликлар буйича максадли 
курсаткичларга эришишни бахолаш ва мониторинг килиш тизимини 
яратиш.

7. Хавф гурухига кирувчи ва юкумли булмаган касалликларга чалинган 
беморларга хавфли омилларни барвакт аниклаш ва назорат килишга 
алохдда эътибор каратган холда профилактика, даволаш ва консультатив 
ёрдам тизимини такомиллаштириш.

8. Ю кумли булмаган касалликларнинг профилактикаси ва ахоли 
орасида соглом турмуш тарзини шакллантириш сохасига жалб этилган 
барча секторларнинг кадрлар ва илмий-тадкикот салохиятини 
ривожлантириш.________________________________________________________
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“Узбекистонда соглом турмуш тарзини кенгтаргиб килиш ва 
ахолини жисмоний тарбия ва оммавий спортга жалб этиш

• У* рисида”ги Узбекистон Республикаси Вазирлар Махкамасининг 
______________________карорн_____________________________

Ахоли уртасида соглом турмуш тарзини кенг таргиб килишни тизимли 
llVma куйиш, жамиятда соглом турмуш тарзи тамойилларини янада 
► учайтириш, усиб келаётган ёш авлодни зарарли одатлардан асраш хамда 
чар бир махалла, таълим муассасалари, мехнат жамоалари ва бошкаларда 
-кисмоний тарбия ва спорт фаолиятини самарали ташкил этиш тизимини 

I шакллантириш максадида ахолининг ёшига караб, умумий жисмоний 
шйёргарлигини белгиловчи спорт меъёрларини у3 ичига олган 
■Алпомиш» ва «Барчиной» тестларининг ахолининг кенг катламлари 
Уртасида мусобака тарзида доимий равишда утказилишини ташкил килиш 
чамда голиб ва совриндорларнинг III, II, ва I даражали кукрак нишонлари
билан рагбатлантирилиши кузда тутилган._______________________________

Ахолининг жисмоний тайёргарлиги ва саломатлиги даражасини
белгиловчи “Алпомиш” ва “Барчиной” махсус тестларини кабул 

килиш ва мусобакаларини утказиш тартиби тугрисида Низом
Мазкур Низом ахолининг жисмоний тайёргарлиги ва саломатлиги 

шражасини белгиловчи «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус тестларини 
кабул килиш ва мусобакаларини утказиш тартибини белгилайди.

“Алпомиш” махсус тестлари эркаклар учун, “Барчиной” махсус 
I гстлари эса аёллар учун кулланилади.

“Алпомиш” ва “Барчиной” махсус тестлари Узбекистон Республикаси 
ихолисининг жисмоний тайёргарлиги юзасидан давлат талабини 
белгилайди.

Махсус тестлар Узбекистон Республикаси ахолисининг турли ёш 
|урухдарининг (6-70 ёш ва ундан катталар) (кейинги уринларда ёш 
| у рухдари деб аталади) жисмоний тайёргарлигини аникдайди.

Махсус тестлар мураккаблик даражаси ахолининг ёши ва жинсига кура, 
ьмр-биридан фаркланувчи турт погонада белгиланади.

Бунда «>(исоб» мураккаблик даражаси хамда III, II ва I даражали кукрак 
мишони талаблари назарда тутилади.

«Хисоб» мураккаблик даражасини бажарган иштирокчига кукрак 
мишони берилмайди, III, II ва I даражали кукрак нишони талабларини 
м.икарган фукароларга тегишли спорт разрядлари ва унвонлари 
белгиланади.

Жисмоний имкониятлари чекланган фукаролар учун махсус тестлар 
мщртлари ташкилотчилар томонидан согликни саклаш ва сохага оид 
Ошика тегишли ташкилотлар билан келишиб ишлаб чикилган холда 
УI казилади.________________________________________________________
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____________________ Махсус тестларнинг максади___________________
Махсус тестларнинг максади ахолининг барча катламлари уртасида 

жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш оркали уларни жисмоний 
хамда интеллектуал жихатдан камол топтириш, жисмоний кобилияти ва 
харакат фаоллигини такомиллаштириш, жисмоний ва рухий баркамолликка 
эриштириш, мехнатга лаёкатини ошириш, зарарли одатлар хамда турли 
касалликларнинг олдини олиш ва соглом турмуш тарзи куникмаларини 
шакллантириш, спорт мусобакалари оркали ёшларда ирода, уз кучи ва 
имкониятларига ишонч каби фазилатларни мустахкамлаш, уларда жасорат, 

.Ватанга булган ватанпарварлик ва садокат хислатларини ривожлантириш, 
ёшлар орасидан икгидорли спортчиларни саралаш буйича тизимли ишларни
ташкиллаштиришдан иборат._____________________________________________

___________________Махсус тестларнинг вазифалари_________________
а) жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчи фукаролар сафини 

кенгайтириш;
б) ахолининг жисмоний имкониятлари даражасини ошириш;
в) ахолининг жисмонан бакувват, баркамол ва соглом булишига, уларнинг 

спорт билан чиникишига, жисмоний тарбия ва спортни кундалик турмуш 
тарзига сингдиришга эришиш;

г) ахолининг алохида жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланиш 
буйича билим ва куникмаларини ошириш;

д) юртимизнинг чекка худудлари ва кишлокларида согломлаштириш 
ишларини янада ривожлантириш;

е) укувчи ёшларни, айникса кизларнинг жисмонан бакувват, баркамол ва 
соглом булишига, уларнинг спорт билан чиникишига, жисмоний тарбия ва 
спортни кундалик турмуш тарзига сингдиришга хисса кушиш;

ж) усиб келаётган ёш авлод томонидан соглом турмуш тарзига амал
килиш, маънавий ва жисмоний комиликка эришиш, жисмоний тарбия ва 
спорт билан шугулланишга хавасини ошириш.___________________________

Махсус тестлар куйидаги 12 та ёш тоифасидаги гурухга булинади:
1- гурух-6-8 ёшдагилар;
2- гурух-9-10 ёшдагилар;
3- гурух-11-12 ёшдагилар;
4- гурух-13-15 ёшдагилар;
5- гурух-16-17 ёшдагилар;
6- гурух-18-25 ёшдагилар;
7- гурух-26-33 ёшдагилар;
8- гурух-34-41 ёшдагилар;
9- гурух-42-49 ёшдагилар;
10- гурух-50-59 ёшдагилар;
11- гурух-60-69 ёшдагилар;
12- гурух-70 ёш ва ундан катта ёшдагилар.____________________________ 1
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Ахолининг жисмоний тайёргарлик даражасини бахолаш махсус 
тестларда белгиланган шартларнинг (кейинги уринларда синовлар деб 
аталади) бажарилиши асосида амалга оширилади. Бундай синовлар 
инсоннинг жинси ва ёшига нисбатан унинг асосий жисмоний ривожланиш 
сифати, харакатланиш билимлари хамда куникмаларини намоён килади.

Синов турлари иккига булинади, улар мажбурий синовлар ва ихтиёрий 
синовлардан иборат.

Мажбурий синовлар белгиланган погона ва мураккаблик даражаси 
асосида куйидаги жисмоний сифатларни ривожлантиришга каратилган:

а) чидамлилик имкониятларининг ривожланиш даражаси;
б) куч имкониятларининг ривожланиш даражаси;
в) эгилувчанлик имкониятларининг ривожланиш даражаси.
Ихтиёрий синовлар белгиланган погона ва мураккаблик даражаси

асосида куйидаги жисмоний сифатларни ривожлантиришга каратилган:
а) тезлик ва кучланиш имкониятларининг ривожланиш даражаси;
б) харакатларни мувофиклаштирувчи кобилиятининг ривожланиш 

даражаси;
в) эгаллаган амалий куникмаларининг ривожланиш даражаси.__________

2019-2023 йиллар даврида Узбекистон Республикасида жисмоний 
тарбия ва оммавий спортни ривожлантириш Концепцияси_____

Ривожланишнинг барча жихатларида глобал ракобат кучайиши 
шароитларида жахондаги хар бир мамлакат олдида бугунги кунда инсон 
капитали сифатини ошириш зарурлиги юзага келади. Бу миллатнинг 
чиюматлигини, барча ёшдаги ахолининг соглом дунёкарашини, жисмоний, 
маънавий-интеллектуал саломатлигини асраш, жисмоний саломатлигини 
мусгахкамлаш тугрисида доимий гамхурлик килиш масалаларига 
Сндашувларни тубдан кайта куриб чикишни талаб этади.

Узбекистон Республикасида жисмоний тарбиянинг юкори даражасига ва 
«ч.олининг хаёти сифатига эришиш стратегик вазифани-мамлакатни 
(мркарор ривожлантиришни амалда руёбга чикариш доирасида мухим шарт 
> чсобланади. Узбекистон Республикасини янада ривожлантириш буйича 
Чиракатлар стратегиясини амалга ошириш доирасида мамлакат ахолисининг 
б*рча катламлари бутун хаёти давомида жисмоний тарбия ва спорт билан 
му и газам шугулланиши учун зарур шарт-шароитларни таъминлаш ушбу 
маифани хал этишнинг асосий омилларидан бири булади.

Жамият олдида турган уртача ва узок муддатли стратегик вазифаларни 
• «марали амалга ошириш учун инсоннинг бутун хаёти давомида соглом 
| ч'муш тарзини хамда жисмоний тарбия ва оммавий спорт билан узлуксиз 
him улланишнинг фойдасини таргиб килишга барча саъй-харакатлар ва 
|н-| урсларни биргаликда йунаптириш, ушбу жараёнга барча давлат 
Мут сасалари, нодавлат муассасалар ва хужалик юритувчи субъектларни
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жалб этишни таъминлаш талаб этилади. Шу билан бирга, жисмоний тарбия 
ва оммавий спорт сохасини тулик куламда ривожлантириш йулидан бориб 
хозирги пайтда мамлакатда бунга тускинлик килувчи бир катор жиддий 
камчиликлар мавжудлигини англаш мухимдир. Жумладан:

-ахолини, айникса, ёшларни жисмоний тарбия ва оммавий спорт билан 
шугулланишга кенг жалб этиш, усиб келаётган авлодни уйгун равишди 
маънавий ва жисмоний камол топтиришни таъминлаш учун шарт- 
шароитларни шакллантириш ишларини ташкил этишнинг паст даражаси, 
натижада-жисмоний тарбия ва оммавий спорт билан шугулланишни 
истовчиларнинг етарлича камраб олинмаслиги;

-жисмоний тарбия ва оммавий спортни ривожлантириш тизимининг 
кизикишни куллаб-кувватлашга, шахснинг профессионал ва амалий 
куникмаларига сует йуналтирилганлиги;

- сохада методик таъминлашнинг даражаси етарли эмаслиги, бу ахолида 
жисмоний тарбия ва оммавий спорт билан шугулланишга кучли ва амалий 
ижобий кизикишни шакллантириш ва ривожлантиришни давом эттиришда 
тусикда айланмокда;

-олий маълумотли мутахассислар такчиллиги жисмоний тарбия ва 
оммавий спорт сохасида курсатилаётган хизматлар сифатини 
пасайтирибгина колмасдан, балки уларнинг доирасини торайтиради;

-кам комплектли спорт муассасаларининг машгулотлар ва машклар 
сифатининг зарур даражасини таъминлаш имконини бермайдиган кадрлар 
таркиби ва моддий-техник жихозланиши салохияти паст, спортнинг айрим 
турлари буйича спорт кадрлари, тренерлар ва педагог кадрлар етишмайди, 
бир катор энг малакали кадрлар, яъни олий ва биринчи тоифали спорт 
кадрлари, тренерлар ва педагог кадрлар кискариши тенденцияси 
кузатилмокда, ходимларнинг умумий касбий савияси пасаймокда;

-спорт факультетлари талабалари контингентининг сифати ва тузилмаси 
талаб даражасида эмас. Спорт мутахассислигига кириш учун уларда 
салохият мавжудлигини ва танланган касбда ишлашдан манфаат-дорлигини, 
болалар ва катга ёшдагилар билан умумий тил топиш кобилиятини, рухий 
баркарорлик ва муомала кила билишнинг етарли даражасини аниклаш 
юзасидан кирувчиларнинг умумий жисмоний тайёргарлигини, рухий-хиссий 
маълумотларини бахолашнинг аник тартиботлари ва холисона механизмлари 
мавжуд эмас;

-спорт муассасалари тренерлари ва ходимлари учун улар салохияти 
усишига нималар тускинлик килаётганлигини билиши керак булган 
мезонлар ва талабларнинг аник тавсифи мавжуд булган миллий 
стандартларнинг йуклиги, бунинг натижасида спорт муассасалари 
рахбарларини танлаш ва тайинлашнинг мавжуд тартиботи самарасиз булиб 
колмокда;

-спорт муассасаларини бошкариш жараёнига ишни режалаштириш ва 
ташкил этишнинг замонавий инновацион усулларини, илгор ахборот-
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11 мчуникация технологияларини жорий этишнинг мавжуд даражаси кабул 
| | н 11итйтган карорлар амалга оширилиши ташкил этилишини тезкор 

иьминлаш ва бир вактнинг уз и да уларнинг самарадорлигини кузатиш 
»**■>■• мини бермайди;

спорт муассасалари айрим рахбарларида зарур масъулият ва 
чнмббускорликнинг йукпиги олдинга куйилган вазифалар ва максадли 
*V|u нткичлар уз вактида ва сифатли бажарилишига салбий таъсир
»V|" агмокда;

-< порт муассасалари фаолиятига бевосита рахбарлик килувчи ижро этувчи 
Цмпммият органлари ишининг очикдиги ва шаффофлигининг даражаси 

эмаслиги, жамоатчилик назоратининг заифлиги, баъзан эса мутлако 
мл и .«уд эмаслиги хаддан ташкари бюрократияга ва коррупциянинг хар хил 

■ 1йк иларда намоён булишига олиб келмокда;
| • спортчиларни ва жисмоний тарбия билан шугулланувчи шахсларни 
»нг«ч|й хизматдан тулик фойдаланиши ва тиббий хизматнинг зарур сифати 
•мнила таъминланмаган, ахолини согломлапггириш учун жисмоний 
1«||(и1янинг мавжуд имкониятларидан самарасиз фойдаланилмокда;

-жисмоний тарбия ва оммавий спортни ривожлантириш сохасига 
«ичоиавий ахборот технологияларини ва мультимедиа махсулотларини 
рприй этишга зарур даражада эътибор берилмаяпти;

•торт муассасалари бир кисмининг моддий-техника базаси холати, 
рилрнинг ортикча юкламага эга эканлиги, айрим холларда фаолиятни ташкил 
*|»Ш1 учун зарур булган тегишли ускуналар, кургазмали кулланмалар билан 
||ц |'||ича таъминланмаганлиги уларга юкланган функциялар етарлича 
•«марали бажарилмаслигига олиб келмокда;

жисмоний тарбия ва оммавий спортни оммалаштириш, шунингдек, 
рилом турмуш тарзини таргиб килиш сохасига инновацион 
■ниологияларнинг пассив кулланилиши.

К >корида санаб утилган ва ушбу сохада йиллар давомида тупланиб колган 
BoMiKa муаммолар, айрим рахбарлар тафаккурининг заифлиги ва ташаббус 
»У|Кагмаслиги республикада жисмоний тарбия ва оммавий спорт тизимини 
ьмпиавий талабларга мувофик янада такомиллаштириш йулида тусик 
Ичувчи омилларга айланмокда.Шу муносабат билан 2019-2023 йиллар 
|Мрида Узбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва оммавий спортни 
■Мйожлан-тиришнинг янги концепциясини шакллантириш алохида ахамият 
НОЙ этади.__________________________________________________________
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Назорат саволлари:

1. Сунгги йилларда ю ртимизда жисмоний тарбия ва спорт сохдсид 
кабул килинган хукукий-меъёрий хужжатларни санаб беринг.

2. Ж исмоний тарбия ва спорт ривожининг мустахкам хукукий асоси, 
Янги тахрирдаги “Ж исмоний тарбия ва спорт тугрисида”ги Узбекистон 
Республикаси Конуни мазмуни ва мохиятини очиб беринг.

3. Узбекистон Республикасининг “Ж исмоний тарбия ва спорт 
тугрисида» ги конуни ва унда белгиланган моддаларга кискача таъриф 
беринг.

4. Узбекистон Республикаси П резидентининг “Ж исмоний тарбия ва 
оммавий спортни янада ривожлантириш  чора-тадбирлари тугрисида”ги 
К,арори кандай вазифаларни хал килиш га каратилган?

5. Ю кумли булмаган касалликлар профилактикаси, ахолининг соглом 
турмуш тарзини куллаб-кувватлаш ва жисмоний фаоллик даражасинн 
ошириш максадлари, устувор йуналишлари ва вазифаларини ёритинг. j

6. “Узбекистонда соглом турмуш  тарзини кенг таргиб килиш в» 
ахолини жисмоний тарбия ва оммавий спортга жалб этиш  тугрисида”ги
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Узбекистон Республикаси Вазирлар Мах,камасининг Кдрори мазмунини 
очиб беринг.

7. А холининг жисмоний тайёргарлиги ва саломатлиги даражасини 
бслгиловчи “А лпомиш ” ва “Барчиной” махсус тестларини кабул килиш 
на мусобакаларини утказиш тартиби тугрисида маълумот беринг.

8. А холининг жисмоний тайёргарлиги ва саломатлиги даражасини 
белгиловчи “А лпомиш ” ва “Барчиной” махсус тестларининг максади ва 
назифаларини ёритиб беринг.

9. 2019-2023 йиллар даврида Узбекистон Республикасида жисмоний 
гарбия ва оммавий спортни ривожлантириш  Концепцияси мазмуни ва 
мохиятини очиб беринг.

10. М амлакатимизда олиб борилаётган ислохотлар жисмоний 
маданият ва жисмоний тарбия сохаеига кандай таъсир курсатди?

11. Ёш лар маънавиятини юксалтириш ва уларнинг буш вактини 
мазмунли ташкил этиш буйича 5 та мухим ташаббуснинг 2-ташаббус 
мохиятини очиб беринг.
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Ж И С М О Н И Й  М А Д А Н И Я Т Н И Н Г Ж А М И Я Т Д А ГИ  
В А ЗИ Ф А Л А РИ  ВА Ш А К Л Л А Р И

Жисмоний маданиятнинг турлари, хиллари ва функционал 
________ ___________ таснифлари_______________________

Жисмоний
маданиятнинг

таркибий
кисмлари

Жисмоний
маданиятнинг

турлари

Натижавий таснифи 
(фойдаланиш жараёнидаги махсус 

томонлари)

1. Базавий 
жисмоний 
маданият

М актаб
жисмоний
маданияти

Базавий жисмоний маданиятнинг 
асосий тури мактаб жисмоний мадания­
ти хисобланиб, укувчиларнинг жисмо­
ний ривожланишини таъминлаш мак- 
садида ташкил этилган дарслар оркали 
амалга оширилади. Базавий жисмоний 
маданият учун укувчилар-нинг 
жисмоний имкониятларини мажмуавий 
такомиллаштиришни таъ-минловчи 
машгулотлар билан ажралиб туради.

Базавий спорт
Базавий жисмоний маданият 

таркибига спорт элементлари хам кириб, 
базавий жисмоний тайёргарликка 
эришишга йуналтирилган.

2. Спорт - 
жисмоний 

маданиятнинг 
таркибий

К И С М И

сифатида

Юкори
натижалар

спорти

Юкори натижалар спорти инсоннинг 
юксак имкониятларини ишга солган 
холда, энг юкори натижаларга 
эришишга йуналтирилган.

Базавий спорт
Базавий спорт оммавий даражада 

спорт билан шугулланишни таъминлаб, 
умумий жисмоний тайёргарликни 
ошириш ва сакдаш учун кенг 
фойдаланилади.

3. Касбий -  
амалий 

жисмоний 
маданият

Касбий-амалий
жисмоний

тайёргарлик

Асосан мехнат фаолиятининг 
сифатига таъсир этадиган организмнинг 
хусусиятларини такомиллаштиришга 
йуналтирилган жисмоний маданиятга 
айтилади. Жисмоний маданиятнинг 
ушбу тури оркали касбни узлаштиришга 
керак буладиган вакт кискаради 
(айникса, харбий касблар инсоннинг 
жисмоний кобилиятларига юкори талаб 
куяди).
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Ишлаб
чикариш

жисмоний
маданияти

Мехнат унумдорлигини оширишга 
кумаклашиш ва инсоннинг жисмоний 
холатига булиши мумкин булган 
мехнатнинг салбий окибатлари ва 
шароитларини огохдантиришга каратил- 
ган. Ишлаб чикариш жисмоний 
маданиятининг куйидаги шакллари 
мавжуд: Кириш гимнастикаси, физкульт 
танаффус, физкультдакика, ишдан 
кейинги реабилитацион машклар ва 
хоказо

4. Соглом- 
лаштирувчи 

канта 
тикловчи 
жисмоний 
маданият.

Даволовчи
жисмоний
маданият

Даволовчи жисмоний маданият узида 
кенг мажмуадаги воситалар ва 
усулларни камраб олиб (даволовчи 
гимнастика, меъёрланган юриш, югуриш 
ва хоказо), организм функцияларининг 
издан чикиши, касалликлар ва 
жарохатлар характерига караб 
танланади.

Спорт-кайта
тикловчи
жисмоний
маданият

Жисмоний маданиятнинг ушбу тури 
спортчиларнинг тайёргарлик тизимига 
кириб, шиддатли машгулотлар ва 
мусобака юкламаларидан сунг, юкори 
зурикиш ва спорт жарохатлари окибат- 
ларини бартараф этишда спортчининг 
функционал имкониятларини кайта 
тиклашда мухим рол уйнайди.

5. Фонли 
жисмоний 
маданият.

Г игиеник 
жисмоний 
маданият

Кундалик хаёт давомида унча катга 
булмаган юкламалар билан боглик 
булмаган жисмоний машкдарни 
бажариш: эрталабги бадантарбия, сайр 
ва хоказо.

Рекреатив
жисмоний
маданият

Жисмоний машкдардан уйин-кулгу ва 
кунгил очиш учун фойдаланиш: 
пляждаги уйинлаР> эшкак эшиш, 
туристик сайрлар ва хоказо.
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Жисмоний маданиятнинг узига хос функциялари ва уларнинг
____________таснифи_________________________

Жисмоний 
маданиятнинг 

узига хос 
функциялари

Жисмоний маданиятнинг узига хос 
функцияларининг таснифи

1. Таьлимий 
функциялари

Ж исмоний маданиятнинг таълимий вазифалари 
таълимнинг умумий тизимида жисмоний маданият 
воситаларидан хаётий зарур харакат малакалари, 
куникмалари ва билимларни шакллантиришда, 
умумжисмоний ривожланиш ва инсонларнинг жинси, 
ёши, жисмоний ривожланганлик даражасидан катъий 
назар саломатлигини му ставкам л аш, соглом турмуш 
тарзи асосларини яратишда, инволюцион жараёнларни 
секинлаштириш ва х-к, давомида купрок намоён булади.

2. Амалий 
функциялари

Амалий вазифалар жисмоний маданиятдан мехнат 
фаолиятига ва Ватанни мудофаасига (ишчанлик 
кобилиятини ошириш, мехнатнинг нокулай 
шароитларига, гипокинезия ва гиподинамияга карши 
баркарорликни тарбиялаш) тайёрлаш тизимида 
фойдаланишга каратилган.______________________________

3. Спорт 
функциялари

Жисмоний маданиятнинг спорт вазифалари узини 
юкори натижалар спортида яккол намоён этиб, 
жисмоний маданият жисмоний кобилиятларнинг 
максимал натижаларга эришишининг бош омили булиб 
хизмат килади.

4. Рекреатив 
ва даволаш- 

кайта тиклаш 
функциялари

Жисмоний маданиятнинг ушбу функциялари 
жисмоний маданият воситаларидан ишдан холи вактни 
ташкил этиш сохасида ва чарчаш, касалланиш, 
жарохатланишларда махсус кайта тикловчи тадбирлар 
тизимида намоён булади._____________________________

Жисмоний маданиятнинг умуммаданий функциялари
Умум- Тарбия- Узгарти- Коммуни-

таълимий В И Й рувчи катив
функциялар функциялар функциялар функциялар

Нор­
матив 

функция- 
лар.
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Мамлакат жисмоний тарбия тизимининг вазифалари ва уларнинг
_____________таснифи___________________________

Асосий
вазифалар

Вазифаларнинг кискача таърифи

I. Таълимий 
вазифалар

харакат малакалари ва куникмаларини 
ва етарли даражадаги мукаммалликка

-турли хил 
шакллантириш 
етказиш;

-саломатликни жисмоний маданият воситалари оркали 
мустахкамлаш ва саклаш, харакат малака ва куникмаларини 
онгли тарзда узлаштириш, жисмоний камолотга эришиш ва 
харакат кобилиятларини ривожлантириш ва х к . учун яхлит 
билимлар тизимини узлаштириш.__________________________

2. Жисмоний 
ривожланиш 
вазифалари

- кондицион (куч, тезкорлик, чидамлилик, эгилувчанлик) 
ва координацион жисмоний кобилиятларни оптимал тарзда 
ривожлантириш;

-тана тузилишини такомиллаштириш ва уйгун жисмоний 
ривожланиш;

-саломатликни мустахкамлаш ва саклаш, чиникиш, 
касалликлар ва жарохатлардан сунг ишчанлик кобилиятини 
кайта тиклаш;

узок йиллар мобайнида ишчанликнинг юкори 
даражасини саклаш.________________ ______________________

'.'Гарбиявий
вазифалар

- жисмоний маданият сохаси белгилаган фаолият 
турларига булган дунёкарашни, эътикодни, эхтиёжларни, 
мотив ва кизикишларни, фаол ва онгли муносабатни 
шакллантириш;

-шахснинг жисмоний маданият ва спорт сохасидаги 
фаоллигини таъминлайдиган ахлокий, эстетик, иродавий 
хусусият ва фазилатларни шакллантириш._________________

Мамлакат жисмоний тарбия тизимининг асосий хусусиятлари ва 
уларнинг таснифи

Асосий
«усусиятлар

Асосий хусусиятларнинг кискача таърифи

1 Дун с кара in 
асослари

Инсон фаолиятининг йуналишини белгиловчи карашлар 
ва гоялар мажмуасига дунёкараш дейилади. Жисмоний 
тарбия тизимининг дунёкараш асослари шахснинг 
жисмоний маданиятини шакллантиришга, унинг хар 
томонлама ва уйгун ривожлантиришга, хар бир шахснинг 
жисмоний камолотга эришиш имкониятларини амалга
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оширишга, саломатликни мустах,камлаш ва узок йиллар 
саклашга, шу асосда жамият аъзоларини фаолиятнинг 
турли сохаларига тайёрлашга йуналтирилган.

2. Назарий- 
услубий 
асослар

Жисмоний маданият тизими купгина фанлар эришган 
ютукдарга таянади. Унинг назарий-услубий асослари 
булиб, табиий (анатомия, физиология, биохимия ва х.к.), 
ижтимоий (фалсафа, социология ва х.к.), педагогик 
(психология, педагогика ва х.к.) фанларнинг илмий 
ютуклари хизмат килиб, уларнинг асосида “Жисмоний 
маданият назарияси «а методикаси” фани энг умумий 
конуниятларни ишлаб чикади ва асослаб беради.

3. Та ш килий 
асослар

Жисмоний маданият тизими ташкилий, бопщарув ва 
назорат шакллари икки хил: давлат ва жамоатчилик- 
хаваскорлик куринишида мавжуд.

Давлат шаклида мактабгача таълим муассасалари, 
мактабларда, урта-махсус ва олий таълим муассасаларида, 
армияда, даволаш-профилактика муассасаларида ва х.к., 
тизимли равишда мажбурий жисмоний машгулотлар кузда 
тутилган. Машгулотлар давлат дастурлари асосида, 
жадвал ва расмий график асосида ажратилган соатларга 
мувофик, мутахассис ходимлар (жисмоний тарбия 
кадрлари) бошкаруви ост ид а утказилади. Жисмоний 
тарбияни ташкил этиш, амалга ошириш натижалари 
устидан давлат назоратини Узбекистон Республикаси 
Жисмоний тарбия ва спорт вазирлиги ва шу билан 
биргапикда мувофик вазирликлар (таълим, согликни 
сакдаш, мудофаа, ички ишлар ва х.к.) таъминлайди. 
Жамоатчилик-хаваскорлик шаклидаги жисмоний 
машгулотлар шугулланувчиларнинг индивидуал 
кизикишлари, кобилиятлари ва эхтиёжлари инобатга 
олинган холда ташкил этилади. Жамоатчилик-хаваскорлик 
шаклидаги жисмоний машгулотларнинг узига хос 
хусусияти булиб тулик кунгиллилик хисобланади. 
Машгулотларнинг давомийлиги шугулланувчиларнинг 
индивидуал максадлари, шахсий кизикишлари ва буш 
вактнинг мавжудлигига боглик булади. Бошкарувнинг 
жамоатчилик органларига Узбекистон Республикаси 
Миллий Олимпия кумитаси, Паралимпия кумитаси, 
жисмоний тарбия ва спорт жамиятлари киради.

4. Дастурий 
меъёрий

Жисмоний маданиятнинг юкори ижтимоий фаол 
ахамияти ушбу соха фаолият юритиши учун ташкилий-
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исослар хукукий асосларни талаб этди. 1992 йил 14 январда 
Узбекистон Республикасининг “Жисмоний тарбия ва 
спорт тугрисида”ги Крнуни кабул килинди. Ушбу конун 
мамлакатдаги жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги 
давлат сиёсати ва Узбекистон Олимпия харакати 
тамойилларини белгилайди, жисмоний маданият ва спорт 
ташкилотларининг хукукий, ташкилий, иктисодий, 
ижтимоий асосларини урнатади. Ушбу хужжат инсонни 
хар томонлама ривожлантиришга, соглом турмуш тарзини 
шакллантиришга, жисмоний - ва маънавий 
такомиллашишга булган эхтиёжни шакллантиришга, 
тур л и хил спорт турлари билан шугулланиш учун 
шароитларни яратишга касалланиш, салбий одатлар ва 
хукукбузарликларнинг олдини олишга каратилган. 
Фукароларнинг жисмоний маданият ва спорт билан (шу 
билан биргаликда спорт билан касб сифатида) 
шугулланиш хукуки, жисмоний маданият- 
согломлаштирувчи ва спорт йуналишидаги 
ташкилотларда, жисмоний тарбия ва спорт жамиятлар, 
спорт турлари буйича федерациялар, ассоциациялар, 
клублар ва бошка бирлашмаларда бирлашиш 
кафолатланган. _______________________________

Шахсни хар томонлама 
ривожлантириш 

тамойили

Согломлаштиришга
йуналтирилганлик

тамойили

Жисмоний тарбиянинг 
мехнат ва харбий 

амалиёт билан 
алокадорлиги тамойили

Ьу тамойил куйидаги- 
|щрни кузлайди: 
й) жисмоний тарбиянинг 
бошка турдаги тарбия- 
mip билан алокадорлиги 
(шушй, мехнат, маьна- 
янй тарбиялар ва х.к.);

б) жисмоний 
кобилиятларни мос ва 

мувофик тарзда 
ривожлантириш, 
каракат малака ва 

куникмаларини хар 
томонлама шакллан-

Ушбу тамойил куйи- 
дагиларни кузлайди:

а) жисмоний 
маданият воситалари 
ва методларини тан- 
лашда аввало улар- 
нинг согломлашти-

рувчи ахамияти ино- 
батга олинади;
б) жисмоний 

юкламаларнинг
шугулланувчилар

имкониятига
мувофиклиги;

Ушбу тамойил 
куйидагиларни кузлайди:

а) бирламчи, хаётий 
зарур харакат малака ва

куникмаларини
шакллантирига

йуналтирилганлик;
б) мехнат ва харбий 
фаолият шароитида 

фойдали ва самарали 
тарзда харакат кила 
олиш кобилиятини

шакллантириш.
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тириш, махсус билим- 
ларни узлаштириш.

в) тизимли равишда 
тиббий-педагогик 
назоратни амалга 

ошириш.

Н а зо р а т с а в о л л а р и :

1. Ж исмоний маданиятнинг асосий турларини санаб беринг.
2. “Ж исмоний рекреация” ва “Хдракат реабилитацияси” 

атамаларининг маъносини очиб беринг.
3. Ж исмоний маданиятнинг кайси таркибий кисмлари шахснинг 

эхтиёж-ларини кондиради?
4. Базавий жисмоний маданиятнинг асосий белгиларини санаб беринг.
5. Согломланггирувчи ва даволовчи жисмоний маданият тушунчасини 

таърифланг.
6. Ж исмоний маданиятнинг кандай вазифаларини биласиз?
7. Ж исмоний маданиятнинг умуммаданий функцияларига нима 

киради?
8. Ж исмоний маданиятнинг махсус функцияларига нима киради?
9. Ж исмоний тарбия вужудга келишининг объектив ва субъектив

сабабларига таъриф беринг.
10. Ж исмоний тарбиянинг ижтимоий ходиса сифатида узига хос



Ж И С М О Н И Й  ТА Р Б И Я  Н А ЗА Р И Я СИ  Б У Й И Ч А  О Л И Б  
Б О Р И Л А Ё Т ГА Н  Т А Д К И К О Т  У С Л У Б Л А Р И

Жисмоний тарбия назарияси буйича олиб борилаётган тадкикот 
_____________ услублари хакида назарий маълумотлар______________

Барча илмий фанлар каби жисмоний тарбия назарияси илмий изланиш 
услубларидан фойдаланади. Хозирги кунда илмий текшириш 
услубларининг турлича хиллари булиб, кушма фанларнинг тадкикот 
услубларидан, айникса, физиология, антропология, биохимия, психология 
ва социал-тарихий изланиш услубларидан купрок эхтиёж сезилаётганлиги

1 ахамиятга молик._______________________________________________________
Жисмоний маданият назариясининг асосий илмий тадкикот услублари 

-  назарий тахлил ва умумлаштириш, педагогик кузатиш, эксперимент 
(тажриба) ва математик хисоблашдан иборатдир.________________________

________Илмий тадкикотда назарий тахлил ва умумлаштириш______
Бизга маълумки, назарий тахлил ва умумлаштириш адабиёт 

материалларини тула тахлил килиш ва умумлаштиришдан бошланади. 
Адабиёт материалларини тулик урганиб чикиш жуда кийин. Сабаби 
физиология фанининг узидан бир йилда илмий ишларга оид 3000 дан 
ортик тадкикот ишларининг натижалари эълон килинмокда. У кар 4-5 
йилда яна шунча купаяди, бундан ташкари илмий журналлардаги
тадкикотлар хакидаги маколалар бир неча маротаба купаймокда._________

Бунда ёрдамчи илмий предмет -  библиография фани тадкикотчининг 
ишини енгиллаштиради. У нашр килинган адабиётларни тартибга солади 
ва руйхатини тузиб чикади. Ретроспектив услуб оркали тизимга солиш 
маълум давр ичидаги мавжуд адабиётларнинг илмий йуналиши буйича 
янгиликларга киска изох беради. Бундан ташкари, тадкикотчи 
“библиографик тавсифнома”дан хам фойдаланади. Тавсифнома янги 
чиккан адабиёт учун ёзма равишда ёки реферат сифатида (олинган илмий 
иш натижасини кискартирган холда) тайёрлайди, унга изох беради. 
Библиографик изланиш эса тадкикотчининг адабиётлар устидаги 
бирламчи иши булиб, текширувчи изланиш оркали топилган карама- 
каршиликлар устида назарий бахс юритади, уларни бир-бири билан
гаккослайди._______________________________________________________

Назарий тахлил ва умумлаштиришнинг яна бир услуби хужжат 
материаллари устида ишлашдир. Жисмоний тарбиянинг куп томони 
амалий машгулотлар учун тузилган режалар, кундаликпар, конспектлар 
ва шунга ухшашларда ифодаланади. Улар албатта амалиётни назарда 
гутган холда тузилган булади. Уларни илмий жихатдан чу кур урганиш 
кутилмаган натижапарни бериши мумкин. Масалан, жахоннинг кучли 
с портчиларини тайёрлаш ва уларнинг шугулланиш режаларини
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солиштириш, малакали спортчиларнинг кундаликлари, хафталик, ойлик, 
йиллик жисмоний юкламаларнинг х,ажми, микдори, бажариш шиддати ва 
бошкалар тадкикотчига манба булиши мумкин. Илмий тадкдкот учун 
мусобака материаллари, куп йиллик тренировкаларнинг натижаларини 
урганиш х,ам объект булади. Илмий максадда тузилган анкеталар хам 
хужжат материаллари булиб хизмат килиши мумкин. Тузилган 
саволларга “ха” ва “йук” деб жавоб бериш хам куп хулосаларга олиб 
келади._________________________________________________________________ j

________ Педагогик кузатиш илмий-тадкикот услубиятлари________
Бу гурухдарга хос методларнинг ижобий томони шундаки, 

изланувчининг узи тадкикотда айнан иштирок этмайди. Бунга педагогик 
изланиш киради. Хдётдаги кузатишдан фаркли уларок, бу услуб кузатиш 
предметини аник ифодалайди, кузатилаётган ва ундан аникданган 
дапилларни тезлик билан хисобга оладиган тизим ишлаб чикади ва уни 
изланишда куллайди. Махсус баённомалар, ёзувдаги шартли 
ифодалагичлар ва хоказолар.____________________________________________ 1

Барча илмий кузатишлар натижаси кузатувчининг шахсий 
кобилиятигагина боглик булмаслиги лозим, чунки урганилган далиллар 
натижалар купчиликда турлича фикр хосил булишига олиб келади (бу 
методда бир неча кузатувчи бир пайтнинг узида кузатиш олиб боради ва 
улар солиштирилади. Бунда айрим аппаратлар уш а харакатнинг 
бажарилишини такрорлайди ёки шунда улчовга караб аник кузатиб j 
хулосалар килинади: фото, киносъёмка, видео, магнит тасмали ёзуви ва 
бошкалар)._____________________________________________________________ I

Хрзирги замон назарияси харакатларни бажаришдаги айрим 
ифодаланган (ижро этилган, бажарилган) далилларни, билимларни аник 
ифодалашдан чиккан хулосалар объективлигида мунозара, бахсга сабаб 
булмокда. Масалан, бадиий гимнастика, акробатика, сувга сакраш, 
фигурали учиш ва хоказоларда харакатни ифодалашни баён килихцца 
тортишувларга дуч келинади. Албатта, бунда педагогик кузатиш методи 
кул келади. Кдтор утирган хакамларнинг хар кайсиси уз фикрини баён 
килади, умумий хулоса шунга караб чикарилади. Кенг таркалган аник 
хнсобга олиш методларидан бири хронометрлашдир. “Хроно” —  вакт, ] 
“метр” улчов демакдир. Бунда харакатни бажариш учун сарфланган 1 
вактга караб натижа тахлил килинади. Масалан, 800 метрга югуришда ; 
хар бир 100 метр учун сарф булган вакт ёки дарсни, тренировка 
машгулотининг бошидан охиригача хронометрлаш машгулотнинг асосий 
вактининг самарасига бахо бериш учун фойдаланилади.____________
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_____________ Эксперимент илмий тадкикот методи______________
Илмий текширишнинг бу усули текширувчининг узи томонидан 

уюштирилган булиб, унинг узини усули аралашуви оркали олиб 
борилади. Бу усулида текширилаётган жараён махсус шароитда ёки яна 
кайтадан такрорлаш учун имконият яратилади, тадкикот услубининг 
кулай ёки кимматли томони хам ана шундадир. Жисмоний тарбия 
жараёнида олиб борилаётган тажрибани махсус шароитни сунъий 
хисобга олмай ёки кайтадан уша шароитни яратишда текширилиши керак 
булган масалага оид булмаган очик муаммолар хам юзага келиши 
мумкин. Бу —  услубнинг салбий томонидир.

Тажрибани объектив утказиш амалиётда табиий, модулли ва 
лаборатория экспериментлари деб номланган хилларидан 
фойдаланилади. Табиий эксперимент хаётий шароитда олиб борилади. 
Ундан тажриба иштирокчилари бутунлай бехабар (самаралиги шунда 
хам) булиши мумкин. Масалан, бир мактабнинг икки синфида жисмоний 
гарбия дарслари дастур материалини узлаштириши, анъанавий укитиш 
усуллари билан, бошкасида махсус танланган услублар билан олиб 
борилиб, натижани таккослаш оркали кайси самарадорлилигини 
аниклашга эришилади._________________________________________________

Модулли эксперимент методидан кузатувчи хаётда учрайдиган оддий 
шароитдан бироз узгарган мухитда тажриба утказади. Масалан, мускул 
кучини устиришда спортга янги келганларда иш олиб борилди, дейлик. 
Улар хафтада уч марта, гурух-гурухларга булиниб, биринчи гурухи ётиб 
штангада машк килиш, иккинчи гурухи уз танаси огирлигидан 
(|юйдаланиш, учинчи гурухи факат гантел кутариш билан маълум мудцат 
машк килади. Х,ар кайси гурухнинг модули алохида (штанга, гавдаси 
огирлиги, гантел) машклар факат елка камар мускулларининг кучини 
орттиришга йуналт прилган. Белгиланган муддатдан сунг натижалар 
шккосланиб Самара берган модул ва унинг машкдари, услубияти эълон 
килинади._________

Лаборатория экспериментида шугулланувчилар амалиётда кам 
учрайдиган шароитда тажриба утказилади. Масалан, жисмоний 
шйёргарлиги тенг икки гурух олиниб, улардан бирининг машгулоти 
набораторияда, иккинчисиники эса оддий табиий шароитда олиб 
борилади. Бу тажрибанинг кулайлиги тажрибанинг лаборатория 
шароитида янгитдан такрорлай олиш мумкин эканлигидадир. Тажриба 
v I казувчининг тажрибада иштироки объектив булмаган хулосаларга олиб 
келиши мумкин.________________________________________________________
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Жисмоний маданият назариясида илмий-тадкикот методлари
Урганишнинг Анализ ва синтез

умуммантикий Мавхумлаштириш
усуллари У мумлаштириш 

Аналогия
Индукция ва дедукция 
Моделлаштириш

Назарий Хаёлий эксперимент
билимларни Идеаллаштириш ва формаллаштириш

тузиш усуллари Аксиоматик метод
Мавхумдан аникга караб чикиш (фаразли-дедуктив 

метод
М атематик фараз методи 
Тарихий ва мантикий метод

Эмпирик Кузатиш
билимларни Тасвирлаш

тузиш усуллари Улчаш
Тажриба

Хусусий усуллар Адабиётларни урганиш
Кузатиш
Суров усуллари
Тестлаштириш
Динамометрия
Хронометрия
Педагогик тажриба

Н а зо р а т  саво л лар и :
1. Ж исмоний тарбияда асосий илмий-тадкикот усулларини санаб 

ЗП'инг.
2. Ж исмоний маданият назариясида урганиш нинг умуммантидий 

методларини санаб беринг.
3. Ж исмоний маданият назариясида назарий билимларни тузиш  

усулларини санаб беринг.
4. Ж исмоний маданият назариясида эмпирик билимларни тузиш  

усулларини санаб беринг.
5. Ж исмоний маданият назариясида хусусий усулларни санаб беринг.
6. Анализ ва синтез деганда нимани тушунасиз?
7. Библиографик усулнинг асосини нима ташкил этади?
8. Педагогик назорат усулига кискача таъриф беринг.
9. Тажриба усули хакида гапириб беринг.
10. М атематик статистик усул кандай тадкикотларда кулланилади.
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ

Жисмоний тарбия воситалари мавзусида учрайдиган асосий 
_______ тушунчалар __ ____

Жисмоний
маданият

воситалари

-  деб, жисмоний камолотга эришиш максадида 
фойдаланиладиган фаолият жисмлари, шакллари ва 
турларининг жамланмасига айтилади.________________

Харакат -  деб, инсон харакат фаолиятининг натижаси, 
тананинг ёки тана аъзоларининг ташки жисмлар ёки 
бир-бирига нисбатан силжишига айтилади.

Харакат амали деб, бирон-бир харакат вазифасини хал килиш 
учун тизимга бирлаштирилган харакатлар гурухига 
айтилади.

Жисмоний машк -  деб, жисмоний тарбия конуниятларига мувофик 
тарзда ташкиллаштирилган инсон харакат фаоллигига 
айтилади.

Жисмоний машк -  деб, инсоннинг жисмоний камолотга эришиши 
учун яратилган ва кулланиладиган харакат амал- 
ларига айтилади.____________________________________

Жисмоний машк -  бу жисмоний маданият вазифаларини амалга 
ошириш учун, унинг ривожланиш конуниятларига 
мувофик тарзда шакллантирилган ва ташкил этилган 
харакат амалларидир._______________________________

Жисмоний
машклар

-  деб, харакат бажарилишида кузатиладиган ва 
шугулланувчи организмида узгартиришларни келти-



мазмуни риб чикарадиган жараёнлар (психологик, биологик, 
биохимик ва х.к) жамланмасига айтилади.

Жисмоний 
машклар шакли

-  бу машкнинг ташки ва ички тузилмаси, 
мувофиклиги, тартибидир.

Жисмоний
машклар

классификацияси

-  бу машкларни аник бир таснифий аломатларга 
мувофик гурухдарга туркумлаштирдир.

Мусобака
машклари

-  бу, бирон-бир спорт тури мутахассислиги 
предмети хисобланиб, ушбу спорт тури мусобака 
коидаларига мувофик бажариладиган харакат 
амалларидир.

Махсус-
тайёрловчи

машклар

-  бундай машклар мусобака машкининг у ёки бу 
вариантини ифодалайдиган машклардир. Бундай 
машкларнинг зарурий аломати булиб, уларнинг 
мусобака машки га хам шаклан ва хам мазмунан 
ухшашлигидир.

Умумтайёрловчи
машклар

-  бундай машклар, спортчининг умумий 
тайёргарлиги асосий амалий воситаларини 
ифодалайдиган машклардир.

Техника - харакат амалларини бажариш усули хисобланиб, 
улар ёрдамида харакат вазифалари максадга мувофик 
ва нисбатан юкори самарада хал этилади.

Техника асоси -  бу, харакат вазифасини хал этиш учун зарурий 
харакатлар мажмуасидир.

Техниканинг 
асосий (етакчи) 

бут ини

-  бу, берилган харакат вазифасини хал этишнинг 
энг мухим кисмидир.

Техника детали -  деб, харакат вазифасини хал этиш жараёнида 
индивидуал имкониятларни тулик амалга ошириш 
имконини берадиган ва техника асосини бузмайдиган 
иккиламчи узига хос хдракатларга айтилади.

Ритм -  харакат элементларининг кучланиш, вактда ва 
фазодаги мутаносиблиги;

-  фаол мушак кучланишлари ва кескинликлари 
билан боглик кучли ургу берилган машклар ва заиф, 
нисбатан нофаол харакатларнинг вакгдаги 
мутаносиблиги (мослиги).

Юклама -  бу шугулланувчи организмига таъсир к5фсатувчи 
жисмоний машкларнинг маълум улчами хисобланиб, 
организмнинг тинч холатга нисбатан юкори даражада 
ишлаши билан кузатилади. |
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Юклама
шиддати

-  бу, жисмоний ишнинг инсон организмига 
берилган вакт давомидаги таъсир кучи.

Юклама хажми -  жисмоний машкдарни бажариш давомийлиги ва 
шу билан б ирга, аник бир вакт давомида (бир 
машгулот, хафта, ой, давр ва х.к. давомида) 
бажарилган жисмоний ишнинг жамланма микдори 
тушу нил ад и.

Чарчаш -  бу шиддатли ва узок муддатли ишлаш натижасида 
вужудга келадиган организмнинг физиологик холати 
булиб, организм функцияларининг дискоординацияси 
ва ишчанлик кобилиятининг вактинчалик пасайишида 
намоён булади.

Чарчаш жараёни -  бу жисмоний иш бажариш чогида турли аъзолар, 
кисмлар ва умуман танада руй бераётган ва охир- 
окибатда бу ишни давом эттиришга имкон бермай- 
диган узгаришлар мажмуи.

Чарчаш холати -  чарчашни шахсан сезганда руй берадиган иш 
кобилиятини сусайиши билан ифодаланадиган 
организмнинг холатидир.

Ксскин чарчаш -  киска пайтдан, аммо спортчининг жисмоний 
тайёргарлиги даражасига мос келмайдиган ута жадал 
ишлашдан кейин руй беради.

Донмий чарчаш -  катор машкдардан кейин етарли даражада 
тикланиб олмаслик натижасида руй беради. Доимий 
чарчаш жараёнида янги харакат куникмаларини 
эгаллаш кобилияти пасаяди, иш кобилияти тушади, 
тана каршилиги сусаяди.

У мумий чарчаш — барча мушак гурухдари ишга жалб килинган 
пайтда вужудга келади. Марказий асаб тизими 
доимий ишини бузилиши, мувофиклай олмай колиш, 
харакатларни бажаришда иродани заифлашиши хос 
хусусият хисобланади. Бундай холатда танадаги 
кучнинг заифлашуви тез тез нафас олиш, юрак 
уришини тезлашуви, ишни давом эттира олмаслик 
сезилади.

Чскланган
чарчаш

-  бу айрим мушак гурухларининг чарчашидир.
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Жисмоний машкларнинг мазм>ши ва шакли
Жисмоний м аш клар  мазмуни деб, харакат 

бажарилишида кузатиладиган ва 
шугулланувчи организмида узгартиришларни 
келтириб чикарадиган жараёнлар (психологик, 
биологик, биохимик ва х.к) жамланмасига 
айтилади.

Жисмоний машклар 
шакли — бу машкнинг 
ташки ва ички тузил- 
маси, мувофикдиги, 
тартибидир.

Жисмоний машклар классш «икацияси
№
т/р

Машкин
таснифлаш

аломати

Кискача таърифи

1 Машкдардан
фойдаланишнинг

максадга
йуналтирилганлиги

буйича

- умумривожлантирувчи машклар;
- касбий амалий машклар;
- спорт машклари;
- даволовчи машклар;
- кайта тикловчи машклар.

2 Жисмоний 
кобилиятларни 

ривожлантириш- 
даги таъсири 

буйича

- кучни ривожлантирувчи машклар;
- тезкорликни ривожлантирувчи машклар;
- чидамлиликни ривожлантирувчи машклар;
- чакконликни ривожлантирувчи машклар;
- эгилувчанликни ривожлантирувчи машклар.

3 Анатомик 
белгилари буйича

-кул мушакларини ривожлантирувчи 
машклар;

-елка мушакларини ривожлантирувчи 
машклар;

-тана мушакларини ривожлантирувчи 
машклар;

-буйин мушакларини ривожлантирувчи машк­
лар;

-оёк мушакларини ривожлантирувчи машклар 
ва х.к.

4 Биомеханик 
тузилиши буйича

-циклик машклар (юриш, югуриш, сузиш ваГ 
Х.к);

-ациклик машклар (улоктириш, сакраш ва| 
х.к);

-комбинацияланган машклар - циклик ва I 
ациклик характерга эга машкларни 1 
мужассамлаштирган машклар (югуриб келиб! 
сакраш ёки улоктириш).

5 Бажарилаётган иш 
куввати буйича

- урта кувват билан бажариладиган машклар; |
- катта кувват билан бажариладиган машклар; |
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-субмаксимал кувват билан бажариладиган 
машклар;

-максимал кувват билан бажариладиган 
машклар.

6 Мушак 
фаолиятининг 
энергия билан 
таъминланиш 

механизми буйича

- аэроб машклар;
- анаэроб машклар;
- аэроб-анаэроб машклар.
Мушак фаолиятининг энергия билан 

таъминланиши кислороднинг иштироки ва 
иштирокисиз, - ёки аралаш шароитларда 
оксидланиш хисобига амалга оширилади.

7 Организмнинг 
турли тизими ва 
функцияларига 
таъсири буйича

-нафас олиш тизимини ривожлантирувчи 
машклар;

-юрак ва кон айланиш тизимини 
ривожлантирувчи машклар;

-вестибуляр аппаратини ривожлантирувчи 
машклар.

8 Спорт жихозлари 
буйича

-спорт жихозлари билан бажариладиган 
машклар;

-спорт жихозларисиз бажариладиган 
машклар.

9 Шугулланувчи- 
ларнинг сони 

буйича

- яккаликда бажариладиган машклар;
- жуфтликда бажариладиган машклар;
- учликда бажарилажиган машклар;
- гурух булиб бажариладиган машклар.

10 Спорт
машкларининг 
максади буйича

- мусобака машклар;
- умумтайёргарлик машклар;
- махсус тайёргарлик машклар.

11 П.Ф.Лесгафтнинг 
жисмоний 
машкларни 

таснифлаш тизими

- содда машклар;
- мураккаб машклар еки юкламанинг ортиши 

билан бажариладиган машклар;
-фазодаги холатига ёки мускул ишининг 

бажарилиш вактига кура бажариладиган 
машклар;

-техник жихатдан кийин, тизимли равишда 
бажариладиган машклар.

12 Спорт турлари 
буйича

- гимнастик машклар;
- эшкак эшиш машклари;
- енгил атлетика машклари;
- велосипед хайдаш  машклари;
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- сузиш машклари.
13 Жисмоний

машкларнинг
тарихан

таснифланиши

- уйинлар;
- гимнастика куринишидаги машклар;
- спорт машклари;
- туризм машклари.

Жисмоний машклар таъсирини белгиловчи омиллар
1. Укувчиларнинг индивидуал хусусиятлари (ёш, жинс, соглиги, 

тайёргарлиги, мехнат, укув, дам олиш ва кундалик хаёт режими).
2. Жисмоний машкларнинг узига хос хусусиятлари, яъни уларнинг 

мураккаблиги, янгилиги, юкламаси, эмоционаллиги.
3. Ташки шароитлар хусусияти (метеорологик, худудий, анжомлар ва 

ускуналар сифати, машгулот жойлари гигиеник холати).
Жисмоний машклар техникаси характеристикалари

Фазовий хусусиятлар
Гавда холати Харакат траекторияси (йули)

Дастлабки холат Траектория шакли
Якуний холат Харакат йуналиши
Урта холат Харакат амплитудаси

Вакт хусусиятлар
Харакатлар давомийлиги Харакатлар темпи (суръати)

Фазовий-вакт хусусиятлар
Харакат тезлиги

Куч хусусиятлар
Ички кучлар Ташки кучлар

Таянч-харакат аппарати актив 
кучлари -  мушаклар тортиш кучи

Уз тана вазни кучи

Таянч-харакат аппарати пассив 
кучлари -  мушакларнинг эластик 
кучи ва бошк.

Таянч реакцияси кучи

Реактив кучлар Ташки мухит каршилиги кучи 
(сув, хаво, кор), ташки огирлик, 
инсон томонидан харакатлантири- 
лаётган жисмлар инерцион кучи

Ритмик хусусиятлар
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Назорат саволлари:

1. “Хдракат” деганда нимани тушунасиз?
2. “Харакат амали” ва “жисмоний машк” тушунчаларига таъриф 

беринг.
3. Нега “жисмоний машк” жисмоний тарбия воситалари ичида 

асосийси хисобланади?
4. Ж исмоний машкнинг самарали таъсирини белгиловчи омилларни 

санаб утинг.
5. Ж исмоний машкларнинг мохияти ва шакли нималарга боглик?
6. Ж исмоний машкларнинг 2-3 таснифий белгиларига караб тасниф 

беринг.
7. Ж исмоний машклар техникаси деганда нимани тушунасиз?
8. Кдндай шароитларда табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва 

гигиеник омиллар жисмоний тарбия воситасига айланади?
9. Ж исмоний машк техникаси “асоси”, “звеноси”, “детали” 

атамаларига таъриф беринг.
10. Рационал спорт техникаси деганда нимани тушунасиз?
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. белгиловчи талабидир.
У  му м методик 
тамойиллар

-  бу, жисмоний тарбия укитувчиси (мураббий) 
таълимий, тарбиявий ва согломлаштиришнинг 
мажмуавий вазифаларини х,ал этиш учун 
фойдаланиши лозим булган дастлабки 
коидалардир.

Онглилик ва 
фаоллик тамойили

-  тамойилнинг вазифаси булиб, шутулланув- 
чиларнинг жисмоний маданият ва спорт 
фаолиятига нисбатан кизикишни, онгли муносабат 
ва эхтиёжни, узини УРганиш ва мукаммал- 
лаштиришга булган интилишини шакллантириш 
хисобланади.

Онглилик -  бу инсон уз фаолиятининг объектив конуният- 
ларини тугри синчиклаши, тушуниши ва уша 
конуниятлар асосида уз фаолиятини юритиш 
кобилиятидир. Онглилик асоси булиб, фаолият 
натижасини олдиндан кура олишдир.

Фаоллик -  бу инсоннинг фаолият давомида намоён 
киладиган иши улчови ёки бирлиги, ишга 
киришганлик даражасидир.

Кургазмалилик
тамойили

-  бу тамойил инсон х,ис килиш органларини 
билим олиш жараёнига жалб килишни англатади. 
Жисмоний маданиятда кургазмалик куриш, 
эшитиш ва харакат оркапи таъминланади.

Осой тушунарлилик 
ва индивидуал- 

лаштириш 
тамойили

-  ушбу тамойил жисмоний маданият вазифалари, 
воситалари ва усулларининг шугулла-нувчилар 
имкониятига оптимал мувофиклигини билд иради.

Тизимлилик
тамойили

— тизимлилик тамойили укув-тарбия жараёнини 
алгоритмлар куринишида тузишни кузлайди ва 
жисмоний машгулотлар эпизодик, таркок тарзда 
бажарилмаслигини, аксинча, узлуксиз ва изчиллик 
билан амалга оширилишини талаб этади.

Узлуксизлик
тамойили

-жисмоний машгулотларнинг тузилиши буйича 
мухим тамойиллардан бири хисобланади. Бу 
тамойилни амалга оширишда эришилган 
жисмоний тайёргарлик даражасининг пасайишига 
олиб келадиган машгулотлар мобайнидаги утз 
катта ва педагогик жихатдан ноурин танаф- 
фусларга йул куйиб булмаслигини кузда тутади.
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Педагогик 
таъсирнинг аста- 

секин ошиб бориши 
тамойили

-  индивиднинг жисмоний юкламаларга мослаши- 
ши жараёнида намоён буладиган рухий 
функциялар ва харакат фаоллигида (хажм ва 
шиддат курсатгичлари буйича) талабларнинг 
максадли равишда ошиб боришини кузда тутади. 
Бу тамойилнинг амалга ошиши педагогик таъсир 
остидаги объектининг сифат курсатгичларининг 
биринчи даражадан юкорирок даражага режа 
асосида уш ш ини таъминлайди ва бу амалиётда 
шугулланувчининг - машклангандик, организми- 
нинг функционал имкониятлари ва жисмоний 
кобилиятларнинг ошиши билан ифодаланади.

Даврийлик
тамойили

-  укув-тарбия жараёнининг тартибланганини 
белгилайди. Унинг мазмуни айрим машгулотлар 
ва серияларнинг (цикллар) композицион 
кайтарилишида намоён булади. Амалиётда тарбия 
жараёни микро-, мезо- ва макротузилмаларга 
булинади.

Микроцикллар 
(хафталик цикллар)

-  бир неча машгулотлар жамланмаси булиб, дам 
олиш кунлари билан биргаликда нисбатан 
тугалланган кайта-кайта бажариладиган 
машгулотлар жараёни парчасини ташкил этади ва 
машгулотларнинг шошилинч ва колдирилган 
самарасини таъминлайди.

Мезоцикллар 
(ойлик цикллар)

-  3 дан 6 тагача микроциклларни узида камраб 
олиб, воситаларнинг мазмуни, навбатлашиш 
тартиби, мутаносиблиги узгариб туради. 
Мезоцикллик жисмоний машгулотларнинг 
жамланмавий (кумулятив) самарасини таъмин­
лайди.

Макроцикллар
(йиллик)

-  бир неча мезоциклларни узида камраб олади. 
Макроциклда бошкаришнинг технологиясининг 
методологик асоси булиб, индивиднинг жисмоний 
юкламаларга узок муддатли мослашишнинг 
объектив биологик конунияти хисобланади.

Педагогик 
таъсирнинг ёшга 

мослиги тамойили

-  бу тамойил тарбиявий таъсир улчовларини 
инсон организми ривожланишининг ёш 
боскичларига (мактабгача, мактаб, етуклик, кекса) 
мувофик, максадли ва изчил тарзда бошкаришни 
назарда тутади.
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Жисмоний тарбия тамойиллари
Умумижтимонй

тамойиллар
Умумпедагогик

(методик)
тамойиллар

Специфик
(махсуслашгаи)

тамойиллар
1. Ш ахсни хар томонлама 

ривожлантириш
1. Онглилик ва 

фаоллик
1. Узлуксизлик

2. Согломлаштиришга 
йуналганлик

2. Кургазмалик 2. Педагогик 
таъсирнинг аста- 

секин ошиб бори ши
• 3. Амалийлик 3. Осон тушунарлилик 

ва
индивиду аллаштириш

3. Даврийлик 
(цикллик)

4. Жисмоний тарбиянинг 
мехнат ва харбий 

фаолият билан 
алокадорлиги

4. Гизимлилик 4. Педагогик 
таъсирнинг ёшга 

мослиги тамойили

Умумижтимонй тамойиллар
1. Шахсни хар томонлама ривожлантириш тамойили.
2. Согломлаштиришга йуналтирилганлик тамойили.
3. Амалийлик тамойили.
4. Жисмоний тарбиянинг мехнат ва харбий фаолият билан алокадорлиги 
тамойили.

Жисмоний машгулотларда умуммстодик тамойиллар
Умумметодик
тамойиллар

Тамойил хусусияти

Онглилик ва 
фаоллик 

тамойили

Ушбу тамойилнинг вазифаси булиб, шугулланув- 
чиларнинг жисмоний маданият ва спорт фаолиятига 
нисбатан кизикишни, онгли муносабат ва эх.тиёжни, 
узини урганиш ва мукаммаллаштиришга булган 
интилишини шакллантириш хисобланади._______________

Кургазмалик
тамойили

Бу тамойил инсон хис килиш органларини билим 
олиш жараёнига жалб килишни англатади. Жисмоний 
маданиятда кургазмалик куриш, эшитиш ва харакат 
оркали таъминланади.__________________________________

Осон
гушунарлилик

ва
нндивидуал-
лаштириш

Ушбу тамойил жисмоний маданият вазифалари, 
воситалари ва усулларининг шугулланувчилар 
имкониятига оптимал мувофиклигини билдиради. 
Тамойилни амалга оширишда шугулланувчиларнинг 
урганишга булган тайёрлиги, топширикдарни бажариш
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тамойили жараёнида вужудга келадиган объектив кийинчиликлар 
(координацион мураккаблик, хавф, талаб этадиган 
кувват) инобатга олиниши лозим. Машгулот давомида 
педагогик жихатдан кийинчилик ва шугулланув- 
чиларнинг имкониятлари мувофиклиги, осой 
тушунарлиликнинг оптимал меъёрини таърифлайди. 
Амалиётда осой тушунарлилик тамойилини амалга 
ошираётганда куйидаги коидаларга амал килиш лозим: 
енгилдан кийинга, соддадан мураккабга, асосийдан 
иккинчи даражалига.

Тизимлилик 
тамойили

Тизимлилик тамойили укув-тарбия жараёнини 
алгоритмлар к$финишида тузишни кузлайди ва 
жисмоний машгулотлар эпизодик, таркок тарзда 
бажарилмаслигини, аксинча, узлуксиз ва изчиллик билан 
амалга оширилишини талаб этади.

Жисмоний машгулотларда специфик тамониллар
Специфик

тамойиллар
Тамойил хусусияти

Узлуксизлик
тамойили

Жисмоний машгулотларнинг тузилиши буйича мухим 
тамойиллардан бири хисобланади. Бу тамойилни амалга 
оширишда эришилган жисмоний тайёргарлик 
даражасининг пасайишига олиб келадиган машгулотлар 
мобайнидаги ута катта ва педагогик жихатдан ноурин 
танаффусларга йул куйиб булмаслигини кузда тутади.

Педагогик 
таъсирнинг 
аста-секин 

ошиб бориши 
тамойили

Индивиднинг жисмоний юкламаларга мослашиши 
жараёнида намоён буладиган рухий функциялар ва 
харакат фаоллигида (хажм ва шиддат курсатгичлари 
буйича) талабларнинг максадли равишда ошиб 
боришини кузда тутади. Бу тамойилнинг амалга ошиши 
педагогик таъсир остидаги объектининг сифат 
курсатгичларининг биринчи даражадан юкорирох 
даражага режа асосида угишини таъминлайди ва бу 
амалиётда шугулланувчининг машкданганлик, 
организмининг функционал имкониятлари ва жисмоний 
кобилиятларнинг ошиши билан ифодаланади.

Даврийлик
тамойили

Укув-тарбия жараёнининг тартибланганини 
белгилайди. Унинг мазмуни айрим машгулотлар ва 
серияларнинг (цикллар) композицион кайтарилишида 
намоён булади. Амалиётда тарбия жараёни микро-, мезо- 
ва макротузилмаларга булинади.

Педагогик Бу тамойил тарбиявий таъсир улчовларини инсон
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таъсирнинг организми ривожланишининг ёш боскичларига 
ёш га мослиги (мактабгача, мактаб, етуклик, кекса) мувофик, максадли 

тамойили ва изчил тарзда бошкаришни назарда тутади

Н азо р ат  саволлари :

1. Ж исмоний маданият назариясида тамойиллар деганда нимани 
тушунасиз?

2. Ш ахснинг жисмоний маданиятини шакллантирувчи умумижтимоий 
тамойилларнинг мохиятини очиб беринг.

3. Умумпедагогик тамойилларни санаб утинг.
4. Онглилик ва фаоллик тамойилига таъриф беринг.
5. Кургазмалилик тамойилига таъриф беринг.
6. Осон тушунарлилик ва индивидуаллаштириш тамойили деганда 

нимани тушунасиз?
7. Тизимлилик тамойили нима?
8. Узлуксизлик тамойилига таъриф беринг.
9. Педагогик таъсирнинг аста-секин ошиб бориши тамойилига таъриф 

беринг.
10. Педагогик таъсирнинг ёш га мослиги тамойилига таъриф беринг.
11. Даврийлик тамойили деганда нимани тушунасиз?
12. Ж исмоний тарбиянинг специфик (махсуслашган) тамойилларини 

санаб беринг.
13. Онглилик нима?
14. Ф аоллик нима?
15. М икроцикл, мезоцикл, макроцикл нима?
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Ж И С М О Н И Й  ТА Р Б И Я  М А Ш ГУ Л О Т Л А Р И Д А  
К У Л Л А Н И Л А Д И Г А Н  Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  М ЕТО Д Л А Р И

Жисмоний тарбия машгулотларида кулланиладиган жисмоний 
тарбия методлари мавзусида учрайдиган асосий тушунчалар

Метод -  деб инсон жисмоний камолотини шакллантириш 
жараёнида жисмоний маданият воситаларидан фойдала- 
нишнинг тартибли жамланмасига айтилади.

Методик
усул

-  бу ургатишнинг аник вазифаларига мувофик, методни 
амалга ошириш тадбирига айтилади.

Методика -  деб педагогии вазифаларни хал этишга йуналтирилган 
махсус методлар тизими, ургатишнинг методик усуллари 
ва машгулотларнинг ташкилий шаклларига айтилади.

Методик
ёндашув

-  бу педагогнинг жисмоний машклар билан 
шугулланувчиларга таъсир курсатиш усуллари жамлан- 
масидир.

Таълим -  деб инсоннинг билиш фаолияти натижаларининг 
шакллари ва тизимлилигига айтилади.

Дидактик
*икоя

-  вокеа ёки ходисани хикоя килиш шаклида баён килиш. 
Х,икояда спорт турларининг ривожланиш тарихи, 
машшгулотлар услубияти (уйиннинг ташкиллаш- 
тирилиши) хакидаги маълумотлар берилади.

Тасвирлаш — шогирдца харакат хакида тасаввур хосил килиш усули. 
Ушбу методни куллаганда нима килиш кераклиги хакида 
гапирилади, бирок нима учун айни шундай килиш 
лозимлиги хакида гапирилмайди.

Тушунтири
in

-  тушунтириш методи оркали бажарилаётган харакатлар 
асосида ётган мухлм конуниятлар мохияти очиб берилади, 
урганилаётган укув материалининг чукур тушунилиши 
таъминланади, укувчиларни фаол фикрлаш фаолиятига 
ундайди.

Сухбат -  укув материалини савол-жавоб шаклида узлаштиришни 
ифодалайди. Сухбат укитувчи саволи ва укувчи жавоби 
к5финишида ёки фикрларни эркин аниклаш куринишида 
утиши мумкин. Ушбу методнинг асосий талаби -  уйлаб 
тузилган саволлар ва тахминий жавобларнинг катъий 
тизимидир.

Мух,окама
кнлиш

— ушбу метод сухбатдан шуниси билан фарк киладики, 
бирон-бир топширик бажарилганидан сунг мухокама 
килинади.

Курсатма -  харакат амали нотугри бажарилганда мувофик
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бериш тузатиш-лар киритиш максадида суз оркали таъсир 
утказиш (масалан, “тезрок”, “баландрок” ва х.к.).

Б ахолаш -  бажарилган амалнинг тахлилий натижаси (масалан, 
“яхши”, “тутри”, “ёмон” ва х.к.).

Б уй рук -  харакат амалини дархол бажариш, тухтатиш ёки 
узгартириш буйича буйрук шакли (старт буйруклари, саф 
буйруклари, хакамлик буруклари).

С ан о к -  укувчиларга харакат амалини бажариш вактида 
керакли суръатни беришга имкон беради (эшкак эшиш, 
суръат хисси учун).

Уз-узига
гапириш

— бажарилиши мулжалланган харакат амалининг 
умумий тасвирини яратиш учун кулланилади. Мазмуни 
шундан иборатки, укувчи амални бажаришдан олдин 
атайин машкни бажариш техникасини хаёлан бажаради ва 
хаёлан бажараётган машкнинг элементларини огзаки узига 
эшиттириб, техниканинг энг мухим хусусиятларига ургу 
бериб айтади.

Идеомотор 
м аш к ки л и ш

-  харакат амалларини хаёлан бажариш.

Суз ор кал и  
узини 

бош кариш

-  харакат амалини бажариш вактида ички нуткни кул- 
лашга асосланган. Хдракатларни урганиш давомида 
харакат фаолиятини бошкариш уз-узига буйрук бериш, 
узини-узи ишонтириш, узига-узи уктириш ва х  к. оркали 
амалга оширилиши мумкин.

Бир м аром да 
баж ариш  

методи

-  ушбу метод шуниси билан характерланадики, 
шугулланувчи ушбу метод оркали жисмоний машкни 
узлуксиз, нисбатан доимий шиддат билан бажаради. 
Хусусан, машкни бажариш давомида харакат тезлигини, 
иш темпини, харакатлар амплитудасини узгаришсиз 
саклашга интилади.

У згарувчан
метод

-  бу метод машкни узлуксиз бажариш давомида 
харакатланиш тезлигини, темпини, ритмини максадли 
узгартириш оркали юкламаларни изчиллик билан 
узгартиришни кузда тутади.

Т акрорий
метод

-  бу метод оркали машклар куп маротаба бажарилади, 
машклар уртасида ишчанлик кобилиятининг тулик 
тикланиши учун етарли булган дам олиш интерваллари 
мавжуд булади.

И нтервал
метод

— бу метод оркали, машклар куп маротаба бажарилади, 
иш уртасидаги дам олиш интерваллари аник (турли) 
булади. Кушланилаётган машклар турига караб, интервал
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машгулотлар турли хил спорт турлари учун зарур булган 
аэроб, анаэроб-алактат ишлаб чикаришни ривожланти- 
ришга йуналтирилган булиши мумкин.

Айлана
методи

-  бу ишнинг ташкилий-методик шакли хисобланиб, куч, 
тезкорлик, чидамлилик ва айникса, уларнинг мажмуавий 
шакллари -  куч чидамлилиги, тезкор чидамлилик, тезкор 
кучларни ривожлантириш учун ишлаб чикилган жисмоний 
машкдар мажмуасининг окимли ва кетма-кет 
бажарилишини кузда тутади. Ушбу метод турли мушак 
гурухдарига узлуксиз ва интервал машгулотлар типида 
таъсир киладиган машкдарни изчил бажаришни кузда 
тутади.

Уйин усули — ушбу метод асосини образли ёки шартли сюжетга 
мувофик аник бир шаклда тартибланган харакат фаолияти 
ташкил этади.

Му собака 
методи

-  бу методда, машкдар мусобака шаклида бажарилади. 
Ушбу методдан, жисмоний, рухий-иродавий ва ахдокий 
кобилиятларни ривожлантириш, техник-тактик малака ва 
куникмаларни такомиллаштириш учун фойдаланилади.

________ Методларни танлашга куйиладиган умумий талабла р ______
Кар кандай аник колатда у ёки бу методни максадга мувофик колда 

_______ куллаш катор талаблар га риоя килишни такозо этади:___________
1. Методнинг илмий асосланганлиги (олий нерв фаолияти);
2. Куй ил г лн вазифага укитишнинг мувофикдиги;
3. Таълимнингтарбиялаш характерини шакллантириш;
4. Методларнинг кулланиши таълим тизимидаги барча тамойилларнинг 

мувофикдиги ва амалга оширилишига таяниши лозим;
5. Укув материали хусусиятининг мувофиклиги;
6. Укувчилар индивиди ва гурух тайёргарлигининг мувофикдиги;
7. Укитувчи индивидуал хусусиятлари ва имкониятларининг 

мувофиклиги;
8. Машгулотлар шароитининг мувофикдиги;
9. Методларни турли туманларидан фойдаланиш талаби.________________
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Жисмоний тарбия амалиётида методни танлаш омиллари ва 
_________________________ шартлари ___________________________

1. Куйилган укитиш ва тарбия вазифалари оркали;
2. Укув материаллари ва кулланиладиган воситаларнинг мазмуни 

характери оркали.
3. Ш угулланувчиларнинг ёши, жинси, саломатлик холати, 

тайёрланганлик даражаси ва х-к. имкониятлар оркали.
4. Укитувчиларнинг уз имкониятлари, яъни, уларнинг илгариги 

гажрибаси, назарий ва амалий тайёрланганлик даражаси, иш усули, 
шахсий фазилатлари ва х, к- оркали.

5. Укитувчи эга булган вакт оркали.
6. Айрим машгулотлар ва уларнинг кисмларининг тузилиши оркали.
7. Х,аракат амалларига 5фгатиш боскичлари, жисмоний ишчанлик 

кобилиятининг ривожланиш фазалари (кобилиятлар ривожланиши 
даражасининг ошиши, баркарорлашиши ёки кайта тикланиши) оркали.

8. Машгулотлар утказилаётган ташки шароитларнинг хусусиятлари
(хдво харорати, шамол кучи, жихрзлар холати, анжомлар микдори) 
оркали.___________________ ____________________________________________

Харакат амалларига ургатиш методлари ва уларнинг хусусиятлари
Ургатиш

методлари
Методлар хусусияти

Машкларни
бир

бутунлигича
урганиш
методи

Бу методнинг мазмуни шундан иборатки, харакат 
амали техникаси бошидан, яхлит, бир бутунлигича, 
кисмларга ажратилмаган холда узлаштирилади. Яхлит 
метод тузилиши мураккаб булмаган харакатларни 
(масалан, югуриш, улоктириш, предметни тутиш) 
урганишга имкон беради ва ургагишнинг хохдаган 
боскичида кулланилади.

Машкларни
булакларга

ажратиб
урганиш
методи

Хдракатнинг булак кисмларини урганиш ва кейинги 
уларни бирлаштириб бажариш билан ифодаланади 
(масалан, гимнастик комбинациялар).

Богланган 
| н ьсир методи

Бу метод, асосан, урганилган харакат амалларини, 
уларнинг сифатли асосларини, яъни, натижалар 
самарадорлигини такомиллаштириш жараёнида 
кулланилади. Унинг мазмуни шундан иборатки, харакат 
амали техникаси жисмоний зур беришнинг ошишини 
талаб киладиган шароитларда такомиллаштирилади.
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Жисмоний кобилиятларни ривожлантирувчи методлар ва уларнинг
хусусиятлари

Ривожлантирувчи
методлари

Методлар хусусияти

Интервал- 
стандарт 

машклар методи

Бу метод, одатда бир юклама куп маротаба машкни 1 
такрорий бажариш вактида намоён булади ва 
такрорий бажарилаётган машклар оралигидаги дам 
олиш интерваллари турли хил булиши мумкин.

Узлуксиз
стандарт машклар 

методи

Бу метод узи билан шиддатнинг узгаришисиз 1 
(одатда уртамиёна) узлуксиз мушак фаолиятини 
ифодалайди.

Узгарувчан 
узлуксиз машклар 

методи

Бу метод, мушак фаолияти шиддатининг узгариши 1 
режимида амалга оширилиши билан тавсифланади.

Узгарувчан 
интервал машклар 

методи

Бу методнинг з^ига хос хусусияти шундан 1 
иборатки, юкламалар мобайнидаги дам олиш 
интерваллари турли хил булади.

Айлана методи Турли мушак гурухдарига ва функционал 1 
тизимларга узлуксиз ёки интервал иш режимида, 
таъсир этадиган махсус танланган машкдарни кетма- 
кетликда бажарилиши билан ифодаланади.

Суздан <юйдаланиш методлари ва уларнинг хусусиятлари
Суз методлари Методларнинг кискача хусусияти

1. Дидактик 
хикоя

Вокеа ёки ходисани хикоя килиш шаклида баён килиш. 1 
Хдкояда спорт турларининг ривожланиш тарихи, 
машшгулотлар услубияти (уйиннинг ташкил- 
лаштирилиши) хакидаги маълумотлар берилади.

2. Тасвирлаш Ш огирдда харакат хакида тасаввур хосил килиш 1 
усули. Ушбу методни куллаганда нима килиш кераклиги 
хакида гапирилади, бирок нима учун айни шундай 
килиш лозимлиги хакида гапирилмайди.

3. Тушунтириш Тушунтириш методи оркали бажарилаётган харакатлар 1 
асосида ётган мухим конуниятлар мохияти очиб 
берилади, уРганилаётган УКУВ материалининг чукур 
тушунилиши таъминланади, укувчиларни фаол фикрлаш 
фаолиятига ундайди.

4. Сухбат Укув материалини савол-жавоб шаклида! 
узлаштиришни ифодалайди. Сухбат укитувчи саволи ва 
укувчи жавоби куринишида ёки фикрларни эркин 
аникдаш куринишида утиши мумкин. Ушбу методнинг |
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асосий талаби — уйлаб тузилган саволлар ва тахминий 
жавобларнинг катъий тизимидир.

5. Мухокама
КИЛИШ

Ушбу метод сухбатдан шуниси билан фарк киладики, 
бирон-бир топширик бажарилганидан сунг мухокама 
килинади.

6. Курсатма 
бериш

Харакат амапи нотугри бажарилганда мувофик 
тузатишлар киритиш максадида суз оркали таъсир 
утказиш (масалан, “тезрок”, баландрок” ва х.к.).

7. Бахолаш Бажарилган амалнинг тахлилий натижаси (масалан, 
“яхши”, “тугри”, “ёмон” ва х.к.).

8. Буй рук Харакат амалини дархол бажариш, тухтатиш ёки 
узгартириш буйича буйрук шакли (старт буйруклари, саф 
буйруклари, хакамлик буруклари).

9. Санок Укувчиларга харакат амалини бажариш вактида 
керакли суръатни беришга имкон беради (эшкак эшиш, 
суръат хиси учун).

10. Уз-узига 
гапириш

Бажарилиши мулжалланган харакат амалининг 
умумий тасвирини яратиш учун кулпанилади. Мазмуни 
шундан иборатки, укувчи амални бажаришдан олдин 
атайин машкни бажариш техникасини хаёлан бажаради 
ва хаёлан бажараётган машкнинг элементларини огзаки 
узига эшиттириб, техниканинг энг мухим хусусиятларига 
ургу бериб айтади.

11. Идеомотор 
машц килиш

Харакат амалларини хаёлан бажариш.

12. Суз оркали 
узини 

бошкариш

Харакат амалини бажариш вактида ички нуткни 
куллашга асосланган. Харакатларни урганиш давомида 
харакат фаолиятини бошкариш уз-узига буйрук бериш, 
узини-узи ишонтириш, узига-узи уктириш ва х.к. оркали 
амалга оширилиши мумкин.

Кургазмаликни таъминловчи методлар (кургазма методлари) ва
уларнинг хусусияти

Кургазма
методлари

Методлар хусусияти

Кургазмали
методлар

Жисмоний маданиятда шугулланувчиларнинг 
бажараётган топширикларни куриш, эшитиш, харакат 
оркали англашга кумаклашадиган методлардир.

Бевосита Ушбу метод шугулланувчиларда бажарилаётган
кургазмалилик харакат амалининг техникаси хакида тасаввур хосил 

методи килиш учун, укитувчи ёки укувчилардан бири
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томонидан харакатни бевосита курсатиш оркали амалга 
оширишга мулжалланган.

Воситали
кургазмалилик

метода

Бу метод харакат амали хакида предметли тасвирлар 
(плакатлар, кулланмалар, кино-, видео курулмалар, 
чизмалар ва х-к.) ёрдамида тасаввур хосил килиш учун 
кушимча имкониятларни яратади.

Харакат 
амалнни кис 
килдиришга 

йуналтирилган 
метод

Бу метод ишлаётган мушаклар, бугинлар ёки 
тананинг айрим кисмлардан сигналларни идрок этишни 
ташкиллаштиришга йуналтирилган. Уларга:

- харакат амалини бажараётганда укитувчининг 
йуналтирилган ёрдами;

- машкларни секинлашган суръатда бажариш;
- машк бажаришнинг турли лахзасида тана холатини 

хис килишга кумаклашадиган махсус тренажер 
курилмалардан фойдаланиш;

Шошилинч 
ахборот методи

Ушбу метод харакат амалларини бажариб булгач ёки 
бажариш вактида шошилинч ахборот (фотоэлектрон 
курилмалар, электрогониометрлар, светолидерлар ва 
х.к.) олишга мулжалланган.



Жисмоний тарбияда фойдаланиладиган махсус ва умумуслубий 
методлар тизими.

Махсуслаш-
тирилган
методлар

Катьий
регламентлаш- 

тирнлган машклар 
метода

Харакат
амалларига
ургатиш

методпари

1. Машкларни 
бир
бутунлигича
урганиш
методи.
2. Машкларни 
булакларга 
ажратиб 
урганиш 
методи.
3. Богланган

Жисмоний
тарбия

методлари

Жисмоний 
кобилиятларни 

тарбиялаш методлари

Стандарт
машклар
методи

Т
Узгарув-

чан
машкларм

етоди

Айлана метод

Умумпедагогика
методлар

1.Узлуксиз 1-̂ згарув-
стандарт чан
машклар узлуксиз
методи. машкдар

2. Интервале 
тандарт

методи.
2.Узгарув-

машклар чан
методи интер валм

ашклар
методи

Огзаки
методлар

1. Дидактик 
кикоя.

2. Тавсиф, 
таъриф.

З.Тушунти-риш.
4.Сухбат.

5. Мухокама.
6. Маъруза.

7. Йул-йурик
бериш.

8. Шархлар ва 
мулохазалар
9. Фармойиш, 

буирук, 
курсатма

Кургаз-
мали

методлар

1 Бевосита 
кургазма­
лилик 

2. Воситали 
кургазма­
лилик 

3. Хдракат 
амалини хне 
килдаришга 
йуналтирил­

ган.
4. Шошилинч 

ахборот 
методи.
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: щиораларнга гарант т  ни нфодаяарига 
зътябор бсряяг Буаарнинг оари 
ниигаетгатшпа _ ва
таигяаатгаиивпгага ку-рсатади.
Шошрдннгнт гапирайганда унта 
у.«тай жавоб верят»  увлаианг, 
иионияг, ндаа дейюн t o  нима шлзип 
ксраклигаки 6*Ш!0 ояаскз. .... - —

Ганю! «Улмиг. Гапни бу.твшдан
сахлатшг -  ногутри ^муяокот 
килншнинг асосий сабабларидаи 
бнри, бу спортчишшг гу.тик гапприб 
булмасидан олдви мураббяй 

: спортчишяг гашни вулшвидвр. Хеч 
; канон гатшя спортчякинг Уркяга 
j тугатманг.

[ Разя бу.™»г. Тушунай ганию ианн
; камойиш дани«г. Керакли акт 

ораянгиаа шогярдиинг гапета 
жавобан бошнн сшшииш. айтнлгаи 
гапнн такрорлаш Кки вошка сУхтар 
б к гт  айтия оркалн мурабокй 

; шогардянннг фикрнки тушунганвнн 
куреатннш мумкнн.

Ссуранг. Савозлар бершг 
; муяокотни бошлаб беради, шогирдга 
! масала буйича анимаютиршняи t o  
; уз фикрини багафсилрок сритгапии 
| такянф кнлиш лознм. Агар 
■ саюяингю спортчи айтгак сузларта 
I онд булса, 6у нзрса спортчнга 

Сизнннг хдакатдая
I тннглабггашшпвии ва у гапиргая 

нарсани гапларни эиш1тааингшйн 
ISgggSSSSs---------- ---------------

Намойпш зтпшнвнг турли усуллари афзаллпкларп ва камчилпкларп

Кургазма
турлари

Видео матерналларн Мураббийнннг машкни узи 
курсатншн

Спортчи ёрдамида машкни 
курсатиш

Афзаллнгн

-чексиз такрорлаш:
-аннк ва профессионал шфо; 
-секинлаштирилгак харакат ва 
стоп кадр;
-тасвир кет.ма-кетлиги

-ташкндлаш осон;
-турли ракурслардан кузатнш 
имконияти;
-гурухга мослаштнриш 
имконияти;
-шпонч ва таьсвнр кучи юкори; 
-намунадан андазз олиш.

-ташкил;
-жисмоний тайёр;
-спортчатар батан ухшашлик; 
-тажрибалн;
-турли ракурслардан хузатвш 
нмконнятн;
-гурухга мослаштнриш 
имконияти.

Камчатки -намуна реал змас;
-нофаол иштирок (жисмоний); 
-иккя ?лчамли тасвир; 
-факатгина камера ракурс дан 
кузатнш имконияти;
-вакт ва асбоблар талаб 
этатада

-эхтимол жисмоний 
танёргарлнкнинг булмаслнги: 
-ноаник ижро этш  зхтимоли; 
-дар сафар ижронинг фарки; 
-гурухниназорат килнш 
нмкокн мавжуд эмас.

-5'знга булган ншончнн 
йукотиши спортчи у"зи 
бажаргандай булмаслтс 
-шахслараро зиддият, узи 
бажаргандай булмаелнк; 
-ноаник ижро этнш эхтимоли; 
-хар сафар ижронинг фарки.

Канон 
ва кимларда 

куллаш мумкнн

-ургатиш жараёнинннг барча 
даражаян ва боскичларнда 
куллаш мумкнн; 
-ставдарт-секиндаштнратган; 
-стандарт такрорлашнн 
куллаш.

-Ургатишнннг илк боскичларнда 
лиги харакат малакаларнни 
у[згатйшда жуда хам фойаали; 
-магулот давомнда.

-болалар ёкиусмнрлар 
гурухнга катта ёшдагн 
спортчнни таклиф килнш; 
-гурухдаги спортчи машгулот 
бошн ёки якунндаги 
тушунганларинн курсатиш.



Назорат саволлари:

1. М етод, методика тушунчаларига таъриф беринг. Уларнинг 
5фтасидаги фаркни айтиб беринг.

2. Ж исмоний тарбия жараёнида методларни танлаш га куйиладиган 
талабларни санаб утинг.

3. М етодларнинг кандай гурухдарини биласиз?
4. Билимларни шакллантирувчи методларга таъриф беринг.
5. Хдракат фаолиятига ургатувчи методлар таснифи хакида гапириб 

беринг.
6. Уйин ва мусобака методларининг ижобий ва салбий томонларини 

санаб утинг.
7. Амалий методларга таъриф беринг.
8. Суз (нутк) дан фойдаланиш методларига таъриф беринг.
9. Таълим бериш методларига куйилган талаблар.
10. Укитиш нинг амалий методларига таъриф беринг.
11. М ашкларни катьий регламентлаштириш методига таъриф беринг.
12. Кдсман регламентлаш тирилган маш к методига таъриф беринг.
13. Создан фойдаланиш методига таъриф беринг.
14. Кургазмали х,ис килиш методига таъриф беринг.
15. Ж исмоний юклама деганда нимани тушунасиз?
16. Ю кламанинг таркибий кисмларига таъриф беринг.
17. Ю кламанинг ички ва ташки томонлари ургасидаги алокага таъриф 

беринг.
18. Ю кламани бошкаришда кайси омиллардан фойдаланиш лозим?
19. Давомийлигига караб, дам олишнинг турларини санаб утинг.
20. Намойиш этиш усулларининг афзалликлари ва камчиликларини са­

наб беринг.
21. Ж исмоний тарбия амалиётида методни танлаш  омиллари ва шарт- 

ларини санаб утинг.
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Х А Р А К А Т Л А Р ГА  У Р Г А Т И Ш  Б О С К И Ч Л А Р И Н И Н Г Т У З И Л И Ш  
А С О С Л А Р И . У Р Г А Т И Ш  Б О С К И Ч Л А Р И Н И Н Г  А С О С И Й  

Й У Н А Л И Ш И  ВА Х У С У С И Я Т И

Харакатларга ургатиш боскичларининг тузилиш асослари. 
Ургатиш боскичларининг асосий йуналиши ва хусусияти мавзусида 

учрайдиган асосий тушунчалар
Таълим -  деб инсоннинг жисмоний ва рухий такомиллашувига 

йуналтирилган махсус билимлар ва харакат амаллари 
тизимини ургатиш ва узлаштиришнинг 
ташкилланггирилган жараёнга айтилади.

Таьлимга
мойиллик

-  деб инсоннинг билимларни эгаллаш ва малака, 
куникмаларни узлаштириш кобилиятига айтилади.

Харакат
малакаси

-  бу харакатни шундай узлаштирилганлик 
даражасики, харакатни бошкариш автоматлашган тарзда 
амалга оширилади.

Экстраполяция -  бу янги харакатларни олдин узлаштирилган тажриба 
асосида урганишнинг психофизиологик механизмидир.

Харакат
куникмаси

-  бу харакатни шундай уагаиш филганлик 
даражасики, харакатни бошкариш тафаккурнинг фаол 
иштироки асосида амалга оширилади.

Асосий таянч 
нукталари 

(АТН)

-  бу харакат амали элементлари ва шартларнинг 
шундай хусусиятики, харакатни муваффакиятли 
бажариш учун диккатни жамлаш талаб этилади.

Куникмалар
кучиши

-  бу бир харакат малакаларининг бошкаларини 
узлаштиришга таъсирининг шаклланишидир. Куникма­
лар кучишининг узаро таъсири бир неча турга, аввало 
ижобий ва салбий кучишларга булинади.

Хато — бу, харакат натижасига сезиларли таъсир 
курсатадиган тарзда машкларни техника моделидан 
огган холда бажаришга айтилади.

__________ Урганишга мойиллик кобилияти омиллари__________
Урганишга мойиллик кобилияти куйидаги омиллар билан белгиланган:
1. Урганилаётган машкнинг мураккаблиги билан.
2. Йигилган харакат тажрибаси билан.
3. Жинс ва ёш курсатгичлари билан.
4. Кулланилаётган ургатиш методларининг самарадорлиги билан.
5. Шугулланувчиларнинг фаоллиги билан.____________________________
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Харакат амалларига урганишнинг биринчи боскичида (дастлабки 
урганиш боскичида) шугулланувчилар томонидан энг куп харакат 
_____________ хатоларига пул куйилиши сабаблари______________
1. Харакат амали хакида етарлича тасаввурга эта булмаслик.
2. Харакат кобилиятларининг заиф ривожланганлиги.
3. Куркув.
4. Чарчаганлик холати ва хк-_________________________________________

Харакат амалига ургатиш жараёнининг кетма-кетлиги
Боскичлар номи

М
ак

са
д

1. Дастлабки 
ургатиш

2. Чукур ургатиш 3.
Такомиллаштириш 
ва мусгахкамлашни 

ургатиш
Ушбу боскичнинг 
максади харакат 

амалининг техник 
асосини бажара 

олиш малакасини 
шакллантиришдир.

Ушбу боскичнинг 
максади харакат 

амалини кузланган 
техник талаблар 

хажмида бажара олиш 
малакасини 

шакллантиришдир.

Бу боскичнинг 
максади — харакат 

малакасини амалий 
куллаш имкониятига 

эга булиш учун 
куникмага 

утказишдир.

В
аз

иф
ал

ар

1. Харакат амали ва 
уни бажариш 

усуллари буйича 
мазмуний ва 
куришга оид 

тасаввурларни 
шакллантиришдир.

1. Техниканинг асоси ва 
деталларида барча таянч 

нукталарида харакат 
амалини аниклаш- 

тириш.

1. Харакат амалини 
бажаришда яхлитлик 

ва автоматизмга 
эришиш.

2. Асосий таянч 
нукталари (харакат 

амаллари 
элементлари) 

буйича харакат 
тасаввурини 

яратиш.

2. Харакат амалининг 
фазовий, вактли ва 

динамик
хусусиятларини онгли 

равишда назорат килиб, 
харакат амалининг 

яхлит бажарилишига 
эришиш.

2. Техниканинг 
индивидуал 

хусусиятларини 
зарурий даражада 

такомиллаштириш.

3. Янги 
урганилаётган 

харакат
техникасига ^хшаш 

илгариги харакат

3. Кичик хатоларни 
бартараф этиш, айникса, 

техниканинг асосий 
звеносида.

3. Урганилаётган 
харакат амалини 

бошка харакат 
амаллари билан 

бирлаштирган холда
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тажрибасини кайта 
тузиш.

такомиллаштириш.

4. Олдин 4. Шугулланувчилар 4. Харакат амалини
урганилмаган диккати аста-секин аник амалий

техника яхлит харакат шароитларга караб,
звеноларининг амалининг рационал вариатив
асосини кайта ритмини ва яхлит фойдаланилишини

урганиш ва купол 
хатолар вужудга 

келишининг 
олдини олиш.

бажарилаётган харакат 
амалининг онг 

томонидан • 
назоратининг 

умумлашган шаклини 
узлаштиришга утиши 

лозим.

таъминлаш.

5. Харакат амали 5. Аста-секин бир 5. Узлаштирилган
техникасининг машгулот давомида харакат техникаси,

асосларини яхлит кайта урганилаётган мураккаброк
бажарилишига машкдарнинг харакатларнинг

эришиш. микдорини ошириб 
бориш ва урганишни 

машгулот асосий 
кисмининг биринчи 
ярмида, сезиларли 

даражадаги чарчаш 
вужудга келмаган 

вактда режалаштириш 
лозим

элементлари билан 
бирикмавий 

бажарилишини 
такомиллаштириш 

давом этади.

Шугулланувчиларнинг харакат амалларига урганиш жараёнида 
_____ хатоларни тугирлашнинг энг куп таркалган коидалари_______
1. Хато шугулланувчи томонидан тушунилиши лозим;
2. Хатоларни бирданига барчасини тугирлашга уринмаслик лозим, 

аксинча, изчиллик ва уларнинг ахамиятига караб тугирлаш лозим.
3. Хатони тугирлаш учуй танланган усуллар, шугулланувчининг 

хозирги ондаги имкониятларига мое келиши лозим.
4. Гуёки йуколган хатоларнинг тусатдан пайдо булиши, ушбу хатоларни 

тугирлашга ёрдам берган машкларни вакти-вакти билан бажариб туришни 
|ллаб этади.
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МУНОСАБАТЛАРНИ ИУЛГА КУЙИШ ВА РИВОЖЛАНТИРИШ

З Л а р  би р  с ло р тч и га  нисбатан 
цизикиш  ва х ур м а т к ур са ти н г

2.Табассум  ц и л и н г  ва в изу а л  
а ло к а н и  са х ла н г.

1 .Узи н ги згз  м ураббий 
с и ф а ти да  с ло р тч и ла р и н ги з

4 .С ло р тч и ла р и и  исми б и ла н  
ата н г.

Б .С по р тчи ла р н и  
ш у гу л л а н ти р и н г, спо р т 

ту р и д а н  м аъруза ц илин.
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КУРСАТМА БЕРИШ ВА ТУШУНТИРИШ

З.Содда тилда гапирииг

Б.Сизми тушунишгаиларини 
тек шири 6 туримг**

2. Диккатсмзда экаклигига 
ишомч косил килииг

4.Спортчиларни сони,
вафаолият 

гурухларга ажратинг

К У Р Г А З М А Л И Л И К Н И  Т А Ъ М И Н Л А Ш

З.Бир теки калит ясихатларга 
дицкатми жамланг

1. Кургазма максади ва 
турини аиикланг

4.0воэсиз курсатиш -  турлн ракурслардаишундайШ огирдларии
жоилаштирингки

кура олеин
эшита олеин
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КУЗАТУВ ВАТАХЛИЛ

2 .Турли нукталардан 
бир нема марта кузатиш

1 .Харакатларни фазаларга 
булиш

4 .Нина ту три ёки нотутрилигини 
аникланг

1  Спорт» тугр кб аж ц пн  
жойларм* белпииб олинг

U y p a n e  беришдаи аиал 
бир нечэ маротаба кузатинг

4 .Б и р  и к к и  а с о с и й  в а  м уя и м  
ф и к р л а р  б н л а н  ч е к л а н и м г

5 .Муноса6 атлар кжобмй 
булиши лозин



Назорат саволлари:

1. Таълим деганда нимани тушунасиз?
2. Таълимга мойиллик нима?
3. Хдракат малакаси ва хдракат куникмаси туш унчаларига таъриф 

беринг.
4. Экстраполяция бу
5. Асосий таянч нукдалари (АТН) деганда нимани тушунасиз?
6. Куникмалар кучиши деганда нимани тушунасиз?
7. 'Х ато бу
8. Таълим жараёнида хатолар, уларнинг хиллари ва тузатиш 

методикаси мохдядини очиб беринг.
9. Урганишга мойиллик кобилияти омилларини санаб утинг.
10. Х,аракат амалига ургатиш жараёнининг кетма-кетлиги, 

боскичларининг максади хамда вазифаларини очиб беринг.
11. М ураббийларнинг асосий куникмаларини санаб беринг.
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Х А Р А К А Т  м а л а к а л а р и н и н г  т а ш к и л  э т и ш
К О Н У Н И Я Т Л А Р И

Х,аракат малакаси ва харакат куникмасининг шаклланиши
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П.Я. Галпериннинг (1958) харакат амаллари шаклланишининг 
боскичма-боскичлик назариясига мувофик харакат амалининг онгли ва 
ихтиёрий шаклланиши бир неча боскичларни уз  ичига киритади. Ушбу 

боскичларнинг кискача хусусияти

•а
 

& Боскич номланиши Боскичларнинг кискача таърифи

1 Харакат 
амалининг 

ориентир асоси 
схемасининг 
шаклланиши

Укувчи вазият билан танишади, вазифани 
идрок этади, харакат амалининг мантикий 
тузилмасини ва амалга ошириш имконият- 
ларици аниклаб олади.

2 Харакат
амалининг моддий 

шаклида 
шакллантириши

Узлаштирилиши лозим булган тушунчалар 
укувчиларга суз оркали ёки мавхум шаклда 
эмас, аксинча, сезги органлари (куриш, 
сезиш, мушакларни хис килиш) ёрдамида 
кабул килиш мумкин булган моддий шакл 
сифатида такдим этиш лозим.

3 Харакат амалини 
ташки (баланд) 
нутк шаклида 
узлаштириш 

боскичи

Моддий шаклда узлаштирилган, идрок 
этилган барча тушунчаларни сузлар оркали, 
атамавий жихатдан мустахкамланади. Укувчи 
нутки уРганилаётган харакат амалини 
таърифлайдиган ва олдинги боскичда моддий 
шаклда идрок этилган хиссиётларни аник 
образлар оркали уз и да мужассамлаштиради.

4 Харакат амалини 
ташки узига узи 

нутк (овозсиз) 
шаклида 

шакллантириш 
боскичи

Харакат амали ташки нутк шаклида 
бажарилади. Бирок нутк овозсиз, узига 
каратилган булади. Холган бошка 
хусусиятлар буйича харакат амали олдинги 
боскичдаги амалдан фарк килмайди: у худди 
олдинги боскичдагидай тулик, умумлаш- 
тирилган, онгли равишда очик. Бирок овозсиз 
нутк шаклини кабул килгач, амал тезлик 
билан кискариб, автоматлашади.

5 Харакат амалини 
ички нутк шаклида 

шакллантириш 
боскичи

Ички нуткга утшд муносабати билан 
ориентир олиш, бажариш, назорат килиш ва 
мувофиклаштириш тезлиги ошиб боради. 
Айрим операциялар онгнинг назоратидан 
чикади, амаллар автоматлашади. Онг харакат 
амалининг факатгина мазмуний йуналишини, 
операцияларнинг умумий изчиллигини 
назорат килади. Ундан кичик деталлар онг
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томонидан сайланма тарзда, зарурат 
тугилганда назорат килинади.

Малака кучиши хусусиятларининг кискача тавсифи
№
т/р

Куникма 
кучиши номи

Кучиш характерининг кискача хусусияти

1 Бир томонлама
кучи ш

Бундай кучиш шундай холатларда юз 
берадики, бир куникманинг шаклланиши 
бошкасининг ташкил топишига кумаклашади, 
бирок тескари таъсир сезилмайди.

2 Узаро кучиш возникает при переносе навыков с одного 
двигательного действия на другое и обратно. Бир 
харакат амали куникмасининг бошка куникмага 
кучиши ва кайта кучишида вужудга келади.

3 Билвосита
кучиш

Бундай кучиш шундай хусусиятга эгаки, олдин 
шаклланган куникма, факатгина янги 
куникмаларни узлаштириш учун дастлабки 
кулай шароитларни яратади. Танланган спорт 
турида носпецифик харакат малака ва 
куникмалар фондини купайтириш максадида 
умумий жисмоний тайёргарлик воситаларидан 
фойдаланиш, билвосита кучиш ходисасига 
асосланган.

4 Чекланган 
(кисман) кучиш

Бундай кучиш шундай холатларда вужудга 
келадики, урганилаётган харакат амаллари 
туз или ши, катта ухшашликка эга булади. Бундай 
холатда куникмалар кучиши ута тор диапазонда 
амалга оширилади (масалан, теннис ва 
бадминтондаги тупга зарба бериш 
куникмасининг кучиши). Узлаштирилаётган 
харакатларнинг асосий фазаларининг 
тузилмавий у™ 13™ 111™ тамойили асосида 
дастлабки машкдар тизими режалаштирилади.

5 Умумлашган
кучиш

Бундай кучиш шундай холатларда содир 
буладики, харакатлар тузилмавий ухшашликка 
эга булмаса-да, олдин узлаштирилган куникма 
янги харакатлар тизимининг шаклланишига 
таъсир курсатади. Масалан, велосипедчи ва 
конькида юрувчи спортчилар харакати бир- 
бирига ухшашини сезиш кийин, бирок шундай 
булишига карамай, куникмалар кучиши ходисаси 
вужудга келади. Бу харакатларни
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бирлаштирувчи умумий вазифа -  мувозанатни 
саклашдир.

6 Кесиш увчи
кучиш

Бундай кучиш куникмаларнинг тананинг 
симметрик аъзоларига кучишидир. Масалан, унг 
кул ва оёк узлаштиРган харакатни, тананнинг 
чап томонда жойлашган аъзолари билан бажара 
олишдир.

Назорат саволлари:

1. Хдракат малакалари ва куникмалари 5ФтасиДаги алокани 
таърифланг.

2. Т у т а  автоматизмларни таърифланг.
3. М алакаларни салбий кучиш ини таърифланг.
4. М алакаларни ижобий кучиш ини таърифланг.
5. Бир томонлама кучишни тушунтиринг.
6. Узаро кучиш мазмунини очиб беринг.
7. Билвосита кучиш нима?
8. Чекланган (кисман) кучишни тушунтиринг.
9. Умумлашган кучиш мазмунини очиб беринг.
10. Кесиш увчи кучиш нима?



Ж И С М О Н И Й  С И Ф А Т Л А Р Н И  (К У Ч , ТЕЗК О Р Л И К , 
Ч А К К О Н Л И К , Э Г И Л У В Ч А Н Л И К , ЧИ Д А М Л И Л И К )  

Т А Р Б И Я Л А Ш  М ЕТ О Д И К А С И

Жисмоний сифатларни тарбиялаш методикаси мавзусида учрайдиган
асосий тушунчалар

Жисмоний
кобилиятлар

-  бу бирон-бир мушак фаолияти тури талабларига жавоб 
берадиган ва унинг бажарилиши самарадорлигини 
таъминлайдиган, инсоннинг морфологик ва рухий- 
физиологик хусусиятлари мажмуасидир.

Хдракат
фаолияти

режими

-  деб бир машгулот ёки бир неча машгулотлар тизимида, 
жисмоний машкларни бажариш билан боглик ва улар 
оралигидаги дам олишлар интервалининг аник урнатилган 
тартибли алмашинишига айтилади.

Жисмоний
кобилиятлар

кучиши

-  бу шундай жараёнки, бир кобилият ривожланганлик 
даражасининг узгариши, бошка кобилият ривожланганлик 
даражасининг узгаришига олиб келади.

Шошилинч 
(якин) самара

-  бу хар бир машкнинг якунида ёки машгулотнинг 
якуний кисмида, организмда вужудга келадиган 
узгаришлардир. Бу самара бирданига йуколмайди, аксинча, 
бир неча вакт сакланади.

Трансфор-
мацияланган

(цолдирилган)
самара

-  бу олдинги машгулот якунидан, навбатдаги 
машгулотлар бошигача кузатиладиган организмнинг 
узгариши холати.

Кумулятив
(йигиладиган)

самара

-  бу жисмоний машгулотлар натижасида самараларнинг 
жамланмаси, йигилишидир.

Хар бир кишида жисмоний кобилиятлар турли хил ривожланган. 
Жисмоний кобилиятларнинг турли хил ривожланиши асосидаги тугма

(наслий) кобилиятлар.
1. Мия ва асаб тизимининг анатомик ва морфологик хусусиятлари (асаб 

жараёнларининг хусусиятлари -  кучи, харакатчанлиги, вазминлиги, мия 
кобиги тузилишининг узига хос вариантлари ва х.к.).

2. Физиологик хусусиятлар (юрак-кон томир ва нафас олиш тизимининг 
хусусиятлари -  кислородни максимал истеъмол килиш, периферик кон 
айланиш курсатгичлари ва х.к.).

3. Биологик хусусиятлар (биологик оксидпаниш, моддалар алмашинуви, 
мушаклар кискаришининг энергетикаси ва х.к. ларнинг хусусиятлари).

4. Жисмоний хусусиятлар (тана ва кул-оёкларнинг узунлиги, тана вазни, 
мушак ва ёг тукималарнинг вазни ва х-к.).
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5. Хромосом хусусиятлар (генлар).
6. Психодинамик хусусиятлар (темперамент, характер, рухий

жараёнларнинг бошкаруви ва узини узи бошкариш хусусиятлари).__________
Кондициои жисмоний кобилиятлар

1. Куч кобилияти.
2. Чидамлилик кобилияти

3. Тезкорлик кобилияти.
4. Эгилувчанлик кобилияти.

Асосий специфик координацион кобилиятлар
1. Мувозанатни саклашга булган кобилият.
2. Ориентир олишга булган кобилият.
3. Таъсирланишга булган кобилият.
4. Харакат курсатгичларини дифференциациялашга булган кобилият.
5. Ритмга булган кобилият.
6. Хайта созланишга булган кобилият.
7. Вестибуляр баркарорликка булган кобилият.
8. Мушакларни ихтиёрий бушаштиришга булган кобилият.
9. Мувофиклаштиришга (алокани) булган кобилият._________________

Жисмоний кобилиятлар ривожланишининг асосий конуниятлари ва 
уларнинг кискача хусусияти

т/р Конуният Кискача хусусият
1 Харакат -  жисмоний 

Кобилиятлар 
ривожланишининг 

етакчи омили

Харакат — турли даражадаги тирик 
объектлар тузилмасига хос хусусиятдир. 
Харакат фаол-лиги инсоннинг психофизио­
логик табиатини такомиллаштиришга 
йуналтирилган.

2 Кобилиятлар 
ривожланишининг 
харакат фаолияти 

режимига 
богликлиги

Жисмоний кобилиятлар нафакат уларнинг 
намоён булишини, балки уларни бажаришнинг 
аник режимини талаб киладиган фаолият 
жараёнида ривожланади. Харакат фаолия- 
тининг режими -  бу бир машгулот ёки 
машгулотлар тизими рамкаларида, бирон-бир 
жисмоний машкларни бажариш ва улар 
орасида дам олиш интерваллари билан боглик, 
ишни навбатлашнинг аник урнатилган 
тартибидир.

3 Жисмоний
кобилиятлар

ривожланишининг
боскичлилиги

Мазкур конуният шуни белгилайдики, бир 1 
хил юкламаларни бажариш давомида 
кобилиятлар ривожланиш самарадорлиги I 
пасаяди. Жисмоний кобилиятлар ривожлани-1
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шининг доимий юкори даражада булишига 
эришиш учун, юклама мазмунини, уни 
бажариш шартларини узгартириб туриш 
лоз им.

4 Жисмоний 
кобилиятлар 

ривожланишининг 
бир маромда 

кечмаслиги ва 
гетерохронлиги (бир 
вактда кечмаслиги)

Бу конуният шуни эътироф этадики, 
организмнинг биологик етилиши жараёнида, 
айрим органлар ва тузилмаларда, микдорий ва 
сифатли, шиддатли даврий узгаришлар 
кузатилади. Агар мана шу даврда педагогик 
таъсир курсатилса, мувофик харакат 
кобилиятларининг ривожланиш самараси, 
нисбатан баркарор даврда эришиладиган 
натижалардан сезиларли даражада юкорирок 
булади. Жисмоний маданият назариясида 
бундай даврлар сенситив (таъсирчан) 
даврлар деб номланади.

5 Жисмоний
кобилиятлар

ривожланганлик
курсатгичининг

кайтарилувчанлиги.

Тизимли равишда жисмоний машгулотлар 
билан шугулланиш натижасида эришиладиган 
функционал ва тузилмавий узгаришлар 
кайтарилувчандир, улар тескари, кайта 
ривожланиши мумкин. Машгулотлар уртасида 
нисбатан унча катта булмаган танаффус булса 
бас, функционал имкониятлар даражасининг 
пасайиши, тузилмавий аломатларнинг 
регресси ва натижада жисмоний имкониятлар 
ривожланиш к5фсатгичларида сусайиш 
вужудга келади.

6 Жисмоний
кобилиятларнинг

кучиши

Мазкур конуният бир неча жисмоний 
кобилиятлар ривожланишининг даражалари 
уртасидаги мавжуд алокаларни таъкидлайди. 
Жисмоний кобилиятларнинг кучиши -  бу 
шундай жараёнки, бир кобилият 
ривожланганлик даражасининг узгариши, 
бошка кобилият ривожланганлик даражаси­
нинг узгаришига олиб келади.

7 Харакат малакалари 
ва жисмоний 

кобилиятларнинг 
яхлитлиги ва узаро 

богликлиги

Жисмоний кобилиятлар фаолият жараёнида 
намоён булиб, харакат малака ва куникмалари 
жисмоний кобилиятлардан ажралмайди ва 
улар яхлитдир. Инсон у ёки бу харакат 
амалини узлаштирганлиги ва мувофик
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жисмоний кобилиятларнинг муваффакиятли 
амалга ошиши бир-бирига боглик жараёндир.

Жисмоний кобилиятлар ривожланишининг асосий тамойиллари ва 
уларнинг кискача хусусияти

т/р Тамойил Кискача хусусиятлари
1 Педагогик

таъсирнинг
доимийлиги

тамойили

Бу тамойил жисмоний кобилиятларнинг 
ривожланиши учун доимий жисмоний 
машгулотлар билан шугулланиш зарурлигини 
к>Ьда тутади. Бир машгулот давомида ва 
кайта-кайта бажариладиган машгулотларда 
куп маротаба бажариладиган хдракат 
амаллари натижасида, инсон организмида 
мувофик самарани таърифлайдиган 
функционал узгаришлар содир булади.

2 Педагогик таъсир 
самарасининг 

ривожланиши ва 
адаптацией 

жихатдан сунгги 
нуктагача ошириб 
бориш тамойили

Ушбу тамойил жисмоний кобилиятларнинг 
боскичлилиги ва бир маромда кечмаслиги 
конуниятларига асосланган (бошка суз билан 
айтганда аста-секинлик ва хаддан 
ташкарилик). Аста-секинлик юкламаларнинг 
бир машгулот ёки бир неча машгулотлар 
давомида равон ошиб боришини билдириб, 
организмнинг машгулотларга мослашишини 
енгиллаштиради, машгулотлар келтириб 
чикарган адаптацион узгаришларнинг 
чукурлашишига ва мустахдамлашишига 
кумаклашади, бу оркали янги ва юкори 
даражадаги юкламаларга утиш учун дастлабки 
шароитларни яратади.

3 Турли хил 
хусусиятга эга 

педагогик 
таъсирларни 

рационал 
бириктириш ва 

вактда таксимлаш 
тамойили

Бу тамойил бир машгулот ичида ёки бир 
неча машгулотлар серияси рамкасида окилона 
асосланган, узаро алокаси ва амалга ошириш 
тартиби максадга мувофик булган, курсатгичи 
кар хил юкламалар булишини талаб этади. Бу 
тамойилни амалга оширишда жисмоний 
кобилиятларнинг “кучиши”, юклама ва дам 
олишни навбатлаш асосида ётган 
конуниятларни инобатга олиш мухим 
ахамиятга эга.

4 Таъсирнинг
максадга

йуналтирилганлиги

Ж исмоний кобилиятларнинг шаклланиши 
ва такомиллашиши асосида инсоннинг харакат 
фаолияти шароитларига узок мудцатли
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ва адаптив мослиги 
тамойили

мослашиш механизми ётади. Ю клама таъсири 
остида биокимёвий, морфологик, физиологик 
ва рухий узгаришлар содир булиб, аник бир 
ривожлантирувчи самарани келтириб 
чикаради.

5 Педагогик 
таъсирнинг ёшга 

мослиги тамойили

Бу тамойил педагогдан шугулланувчининг 
кобилиятларини шакллантириш учун, 
уларнинг табиий узгараётган онтогенез 
даврларига мувофик тарзда амалга 
оширилишини талаб килади. У ёки бу 
жисмоний кобилиятларни шакллантириш учун 
кескин узгарувчан (сенситив) даврларни 
билиш, уларнинг ривожланиш даражасига 
йуналган ва самарали тарзда таъсир этишга 
имкон беради.

6 Жисмоний 
кобилнятлар 

ривожланишининг 
узиб кетувчи 

таъсири тамойили

Ушбу тамойилнин г мохияти куйидагидан 
иборат: жисмоний кобилиятларни доимий 
ривожлантириш учун, ташки таъсирлар 
(воситалар, методлар ва шакллар) аник бир 
кобилиятнинг ички ривожланишидан узиши 
лозим. Агар ана шундай мувофиклик булмаса, 
кобилнятлар ривожланишида тухташ, 
тургунлик (“плато”) вужудга келади. 
Жисмоний кобилнятлар ривожланишида 
“плато” шаблонли услубият, узиб кетувчи 
мувофиклик тамойилининг бузилиши ва 
кобилнятлар ривожланишидан, методик 
усулларни куллаш ортда колгани натижасида 
вужудга келади.

7 Ботланган таъсир 
тамойили

Бу тамойил жисмоний кобилнятлар 
ривожланиши жараёни ва харакат 
куникмаларининг узаро таъсири ва уларни 
бошкариш имкониятларига асосланган. Ушбу 
тамойилга кура машгулот таъсири нафакат 
зарурий кобилиятларни ривожлантиришга 
мувофик булиши, шу билан бирга аник 
машкнинг харакат тузилмасида куллай билиш 
малакасига эга килиши лозим.
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Мактаб ёшидаги болаларнинг буй-вазн курсатгичлари ва 
жисмоний кобилиятлари ривожланишининг тахминий сенситив 
____________________ (таъсирчан)даврлари____________________

Буй-вазн курсатгичлари ва 
жисмоний кобилиятлар

Ёш
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Б У Й + + + +

Вазн + + + +

М аксимал куч + + + +

Тезкорлик + + + + + +
Тезкорлик ва куч 
кобилиятлари

+ + + + + + +

Чидамлилик (аэроб имко- 
ниятлар)

+ + + + +

Тезкорлик чидамлилиги + + +

А наэроб имкониятлар 
(гликолитик)

+ + +

Эгилувчанлик + + + + + +

Координацион кобилиятлар + + + +

М увозанат + + + + + + + +

Жисмоний
ривожланиш

Ш убхдсиз, жисмоний ривожланиш  спорт 
натижаларига таъсир килади. Ривожланиш даврида 
танадаги жисмоний узгаришларни куриб чикамиз. 
Тананинг улчамлари ва нисбатларида жиддий 
Узгаришлар руй беради. Ушбу узгариш лар 
болаларнинг турли хил машкларни кай тарзда 
бажариш ига таъсир килади.

Усиш моделлари -  
улчамларнинг 

узгариши.

Болалар жуда тез усади. Тугилганда боланинг 
буйи унинг балогат ёшидаги буйининг атиги 
туртдан бир кисмидир. Усиш тахминан йигирма 
ёшда тугайди. Тугилишдан вояга етгунга кадар, 
инсон усишнинг туртта характерли боскичидан 
утади:

- гудаклик ва илк ёшдаги болаларнинг тез усиши
- болаликда секин ва доимий усиш
-усмирлик (жинсий ривожланиш) даврида тез усиши
- балогат даврида аста-секинлик билан, то якуний 
“катталар” буйига эришгунга кадар усишнинг 
секинлашиши.
Гудаклик ва болалик даврида хар иккала жинс
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вакиллари хам шакл ва улчамда деярли фарк 
килмайди.

Тана хажмининг тугилишдан вояга еткунга кадар катталашиб
бориши

Усиш моделлари - 
тана нисбатлар- 
ининг узгариши.

Тугилганда танадаги жисмоний нисбатлар 
катталарникидан мутлако фарк килади. Ривожланиш 
даврида, тананинг баъзи кисмлари катталарникига 
етиб боргунча бошкаларга Караганда тезрок усади. 
Расмда турли ёшда тана кисмларининг нисбий 
улчамлари курсатилган

Тугилгандан то вояга еткунга кадар тана нисбатларининг узгариши 
Янги тугилган чака.ткдан вояга етгунга кадар тананинг турли

_____________________кисмларининг усиши __ __ ________
Болаликда бош мутаносиб равишда кагга, оёкдар эса мутаносиб киска. 

Тугилганда бош тананинг туртдан бир кисмига тугри келади, катталарда 
I  зса -  олтидан бир кисми. Оёкдар тугилишда тана узунлигининг учдан 
бирини, катталарда эса ярмини ташкил килади. Тана нисбатларининг 
узгариши тананинг барча сегментлари бир хил усмаслигини англатади.
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Тананинг улчамлари ва шаклидаги узгаришлар турли вактларда турли 
сегментлар усиб бориши туфайли хам содир булади. Бу нисбатлардаги 
узгаришлар турли харакатлар кай тарика бажарилишига хам катта таъсир 
курсатади. Масалан, болаликда бошнинг нисбий хажмидаги узгаришлар 
харакат пайтида тананинг мувозанатига таъсир килади, ёш болаларда эса 
нисбатан киска оёклар югуриш кобилиятини чегаралайди. Жинсий 
ривожланиш даврининг бошида болаларнинг кул ва оёклари узун булади. 
Улар югуриш учун купрок тугри келади, бирок уларнинг тез усиши 
туфайли болалар бесунакай булиб куринади ва харакатларни 
мувофикдаштиришда ки й и нчиликларга дуч келади.



АЁЛЛАР

О 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Илк
болалик Болалик даври

Усмирлик
даври

Баловат даври Етуклик даври

Илк
болалик болалик даври

Усмирлик
даври

Баловат даври Етуклик даври

О 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

ЭРКАКЛАР

Боштдан еттикка кадар усиш ва ривожтиш ооскичлари
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Мактабгача ёшдаги болаларни ёш буйича даврийлаштириш 
____ _̂___________ (Ю.Ф.Курамшин, 2004)________ __________

Хдёт
йиллари

Даврла р
ГурухларБиологик аломатлар 

нуктаи назарндан
Педагоги к 

нуктаи назардан

1-10 кун
Янги тугилган

накалок

М
А

К
Т

А
БГ

А
Ч

А
 Ё

Ш

Ил к мактабгача ёш Биринчи

1 ёш Эмизикли накалок Иккинчи

2 ёш Эрта болалик Киник мактабгача 
ёш

Биринчи
кичик

3 ёш

Биринчи болалик

Иккинчи
кичик

4 ёш Урта мактабгача 
ёш Урта

5 ёш
Катта мактабгача 

ёш

Катта
6 ёш
7 ёш

Тайёрлов
гурухи

Мактаб ёшидаги болаларни ёш буйича даврийлаштириш
Даврлар Ёш Синф

Кичик мактаб ёши 6,7-11 ёш 1-4 синф
Урта мактаб ёши (успирин) 12-15 ёш 5-8 синф
Катта мактаб ёши (усмир) 16-18 ёш 9-11 синф

Ёши катгаларии ёш буйича даврийлаштириш
Даврлар Жинси Ёш, йиллар

Ёшлар Эркаклар
Аёллар 18-28

1-чи етуклик даври Эркаклар
Аёллар

29-39
29-34

2-чи етуклик даври Эркаклар
Аёллар

40-60
35-55

Кекса ёш Эркаклар
Аёллар

61-74
56-74

Кдрилик Эркаклар
Аёллар 75-90

Умрбокийлар Эркаклар
Аёллар 90 ёшдан катта
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Н азо р ат  саволлари :

1. “Ж исмоний кобилият”, “Ж исмоний сифат” тушунчаларига таъриф 
беринг.

2. Кондицион жисмоний кобилиятларга кайси сифатлар киради?
3. Асосий специфик координацион кобилиятларга кайси сифатлар 

киради?
4. Ж исмоний кобилиятларни ривожлантириш кандай тугма 

кобилиятлар асосида амалга оширилади?
5. Ж исмоний кобилиятларни ривожланишида асосий конуниятларни" 

санаб утинг.
6. Ж исмоний кобилиятларни ривожланишида кайси омиллар етакчи 

кисобланади?
7. Сенситив даврларга таъриф беринг.
8. Ж исмоний кобилиятларни ривожланишининг асосий 

тамойилларини санаб утинг.
9. М актабгача ёшдаги болаларни ёш буйича даврийлаштиринг.
10. М актаб ёшидаги болаларни ёш  буйича даврийлаштиринг.
11. Ёши катталарни ёш буйича даврийлаштиринг.
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К У Ч  К О Ь И Л И Я Т И Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш

Куч кобилиятини тарбиялаш мавзусида учрайдиган асосий 
тушунчалар

Мушак кучи — бу инсон мушакларининг зурикиши хисобидан ташки 
каршиликни енга олиш ёки унга карши харакат кила олиш 
кобилиятидир.

Асли куч 
кобилиятлари

-  статик режим ва секин харакатлар шароитида намоён 
булади (масалан, ута огир огирликларни мушакларнинг 
максимал зурикиши оркали ушлаб туриш ёки катта 
вазндаги жисмларни кучириш).

Тезкор куч 
кобилиятлари

-  сезиларли мушаклар кучи билан биргаликда катта 
харакат тезкорлиги тапаб этиладиган харакат амалларида 
намоён булади (узунликка ва баландликка югуриб келиб 
ёки жойидан сакраш, снарядларни улоктириш ва х-к.).

Мутлак куч -  бу инсон тана вазни хисобга олинмаган холатдаги 
мушаклар максимал зурикишининг намоён булишидир.

Нисбий куч — бу мутлак куч катталигининг уз тана вазнига нисбатидир.
Портловчи

куч
-  бу киска вакт ичида катта микдордаги кучни намоён кила 
олиш кобилиятидир.

Куч
чидамлилиги

— бу нисбатан узок муддат давом этадиган, сезиларли 
катталикдаги мушаклар зурикиши натижасида вужудга 
келадиган чарчашга карши тура олиш кобилиятидир.

Куч
чакконлиги

— бу кутилмаган вазиятлар ва мушакларнинг турли 
режимида ишлаш шароитида мушакларнинг турли 
катталикдаги зурикишларини аник дифференциациялай 
олиш кобилиятидир.

Куч кобилиятларининг намоён булишига таъсир этувчи 
___________________ механизмлар_____________________

1. Физиологик кундаланг улчови.
2. Мушак толаларининг тузилиши (композицияси).
3. Мушаклар таранглашишининг марказий асаб тизими томонидан 

бошкарилиши.
4. Мушакларга етиб келаётган асаб импульслар частотаси.
5. Купгина харакат бирликларининг фаоллашуви.
6. Хдракат бирликлари фаоллашувининг синхронлашуви.
7. Мушаклараро мослашув.
8. Психофизиологик механизмлар.
9. Жинсий гормонлар.
10. Хдракатнинг механик хусусиятлари._______________________________ 3
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Куч кобилияти ва унинг бошка жисмоний кобилиятлар билан 
бирикмалари таснифи
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Мускул кучи намоён булишининг икки хил режими
Уз узунлигини узгартирмасдан 

(лекин, мускулларининг таранг- 
лиги катта) — статик ёки изотермик 
режимда бажариладиган машклар. 
Масалан, гимнастикада -  бурчак 
косил килиб эгилган кулларда 
осилиб туриши.

Уз узунлигини талабга биноан 
узгартириб, каракат вактида намоён 
буладиган кучнинг динамик режимда 
ишлаши. Масалан, сакрашда — 
депсиниш; иргитишда -  буюмни 
куйиб юборишдаги кучланиш.

Куч билан алокадор машкларни бажаришда турли режимдаги иш
холати

Куч билан алокадор машкларни бажаришда 3 хил режимдаги иш 
холатини куриш мумкин

Уз узунлигини узгартир­
масдан намоён буладиган 
кучнинг иш режими (ста­
тик, изотермик режим). 
Масалан, кутарилган огир- 
ликни узок вакт ушлаб 
туриш, турган колатни 
саклаб туриш -  бадиий 
гимнастика ёки фигурали 
учиш.

Уз узунлигини кис- 
картириб намоён бу­
ладиган кучнинг иш 
режими (енгувчи ёки 
миометрик режим).

Масалан, сакрашда 
депсиниш. иргитиш­
да -  буюмни куйиб 
юборишдаги 
кучланиш.

Уз узунлигини 
узгартириб намоён 
буладиган кучнинг 
иш режими (енги- 
лувчи, плиометрик 
режим).

Масалан, шериги 
ёрдамида эгилув- 
чанликни яхшилаши.

Куч кобилиятларини ривожлантиришда фойдаланиладиган асосий 
__________________________ воситалар.___________________________
1. Ташки каршиликни енгиш машклари;
2. Узининг тана вазнини енгиш машклари;
3. Изометрик машклар._______________________________________________
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Кучни ривожлантирувчи методлар ва уларнинг огирликлар билан бажариладиган
м аш кларга йуналтирилганлиги.

Кучни
ривожлан­

тирувчи
методлар

Кучни
ривожлан­

тирувчи
методларнинг
йуналтирил-

ганлиги

О гирлик 
вазни 
макс, 

огирлик- 
дан %

М ашк
-ларни
бажа-
риш
сони

Машк*
лар

серияси
сони

Дам
олиш
(мин)

Хара-
кат
тез-

лиги

М аксимал
зУрикишлар

усули

Асосан
максимал
кучнинг

ривожланиши

100 гача ва 
ундан 
купрок

1-3 2-5 2-5 Эркин

Максимал 
кучнинг мушак 
хажмининг оз 

микдорда усиши

90-95 5-6 2-5 2-5 Эркин
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билан
ривожланиши

Бир вактаинг 
узида хам куч, 

хам мушак 
хажмининг 

Усиши

85-90 5-6 3-6 2-3 Уртача

Меъёрланган 
кайта-кайта 
бажариш ва 

хаддан таш кари 
булмаган 

зурикишлар 
усули

Асосан мушаклар 
хажмининг 

ошиши билан 
бир вактда 
максимал 

кучнинг усиши

80-85 8-10 3-6 2-3 Уртача

Тана вазни 
таркибидан 
ёгларнинг 

камайиши ва куч 
чидамлилигининг 
такомиллашиши

50-70 15-30 3-6 3-6 Юкори
темп
дан

макси­
мал

темп
гача

Куч чидамлилиги 
ва мушаклар 
релъефининг 

такомиллашиши

30-60 50-100 2-6 5-6 Юкори

М аксимал 
микдордагн 

кайта бажариш 
ва хаддан 
таш кари 
булмаган 

зурикишлар 
усули (холдан 

тойгунча)

Куч
чидамлилигининг 
такомиллашиши 
(анаэроб ишлаб 

чикариш)

30-70 холдан
тойгун­

ча

2-4 5-10 Субмак 
- симал

Куч
чидамлилигининг
такомиллашиши

(гликолитик
сигим)

20-60 холдан
той­
гунча

2-4 1-3 Субмак
-симал

Динамик
зурикишлар

усули

Огирлаштирил- 
ган харакатлар 

тезлигини 
такомиллаш- 

тириш

15-35 1-3 Тезлик
пасай-
гунга
кадар

Тиклан-
гунга
кадар

Юкори

“Зарбали” усул “Портловчи куч” 
ва харакат 

аппаратининг 
реактив 

кобилиятини 
такомиллаш- 

тириш

15-35 5-8 ЗУри-
кишлар
куввати
пасай-
гунга
кадар

Тикланг
унта
кадар

Эркин 

______ 1
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Куч кобилиятларининг ривожланганлик даражасини аниклаш 
________________ учун назорат машклари (тестлари)_______________

1. Аргамчида сакраш.
2. Турникда тортиниш.
3. Параллел кушпояларда, ердан тортиниш.
4. Тиззаларни букиб, ётган холда танани кутариш.
5. Кулларни букган ва ярим букган холда осилиб туриш.
6. Баланд турникда тортиниб, айланиш.
7. Узунликка жойидан, икки оёкда сакраш, уч хатлаб сакраш (факат унг 

ёки чап оёкда сакраш вариантлари).
8. Кулларни силкитиб ёки силкитмаган холда юкорига сакраш (сакраш 

баландлиги аникланади).
9. Медицинболни (1-3 кг) хар хил холатда, бир ёки икки куллаб отиш.
10. Танани бир холатда ушлаб туриш ваугини улчаш ва х-к._____________

___________________Куч кобилиятининг вазифалари________________
• натижаларнинг ошиб бориши.
• жарохатланишларнинг олдини олиш.
• реабилитация (кайта тикланиш).___________________________________

______________ Натижалар ошишида кувватнинг ахамияти__________
______________________ Кувват = Куч (F) х Тезкорлик (V) ________________
____________________ Мушак толаларининг турлари________________

• Мушак толаларининг бир неча турлари мавжуд
• Асосий фарклар:
• lib  /  Ис (гликолитик тез кискарилувчи) типидаги тез кискарувчан 

толалар;
• На (тез кискарилувчи оксид-гликолитик) типидаги )фтамиёна 

толалар;
• I (секин кискарилувчи оксидли) типидаги секин кискарувчан 

толалар.
• Хар бир мушак турли типдаги толалардан иборат.
• Уларнинг мутаносиблиги хар бир спортчининг аник мушаги ва

индивидуал хусусиятларига боглик.__________________________________
j Мобиллашув (мобилизация-recruitment) -  ишга киришиш тартиби

• Кучи ва тезлиги буйича максимал булмаган харакатлар вактида 
мушакларнинг ишга киришининг куйидаги тартиби мавжуд:

Секин мушак то л а л а р ^  Уртамиёна мушак толалар 4  Тез мушак
толалар

• Шундай килиб тез кискарувчан мушак толалари узок муддат давом 
этадиган ва ахамиятли мушакларнинг зурикиши давомида иштирок этади.

• Бундан портловчи, максимал зурикишлар истиснодир.
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Кучни ривожлантирувчи машгулотнннг тузилиши. “3-5 тамойили”.
- х,афтасига 3-5 машгулот;
- машгулотда 3-5 машк;
- х,ар бир машк 3-5 сериядан иборат. Мутлак (максимал) куч ёки тезкор- 

куч кобилиятларини ривожлантириш учун:
- бир серияда 3-5 такрорлашлар;
- сериялар уртасида дам олиш вакти 3-5 дакика.__________________

Жинсий ривожланиш даврида кучни ривожлантирувчи машклар 
_______________  __  _ _  юкламаси____________________________

• кучнинг сезиларли узгариши 7-12 ёшга тугри келади (Faigenbaum et al, 
1996)
• 70 та болада жарохдтланиш холатлари юз бермаган (Pierce et al., 1999)
• “жинсий ривожланиш даврида жиддий жарохатланиш хавфи усмирлик 
ёшига нисбатан кам” (Micheli, 1988)
• жинсий ривожланиш даврида кучни ривожлантирувчи юкламаларни 
кулламасликка хеч кандай асос йук, агар:
• бу одатий амалиёт булса;
• огирликларни хавфли тарзда ошириш мавжуд булмаса;
• тажрибали ва малакали мураббий булса. (Pierce, Brewer, et al under
review).____________________________________________________________________й 1

Н азо р ат  саво л лар и :
1. Мушак кучи нима?
2. Асли куч кобилиятларига таъриф беринг.
3. Тезкоркуч кобилиятлари деганда нимани тушунасиз?
4. Мутлак куч бу -...
5. Нисбий куч бу -...
6. Портловчи куч нима?
7. Куч чидамлилиги бу -...
8. Куч чакконлиги бу -...
9. Мушакларнинг иш режимларини айтиб беринг.
10. Куч кобилиятлари намоён булишини таъминловчи механизмлар бу-...
11. Куч кобилиятларини ривожлантирувчи машклар гурухи бу -...
12. Куч кобилиятларини ривожлантирувчи усулларни сананг.
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ТЕЗКОРЛИК ЦОБИЛИЯТИНИ ТАРБИЯЛАШ

Тезкорлик кобилиятини тарбиялаш мавзусида учрайдигая асосий
тушунчалар

Тушунча Тушунча тавсифи
Тезкорлик

кобилиятлари
-  бу инсоннинг хдракат амалларини берилган шароит- 

ларда минимал вакт оралигида бажарилишини таъмин- 
лайдиган функционал хусусиятлар мажмуидир.

Оддий
реакция

-  бу олдиндан маълум булган, бирок т^сатдан пайдо 
буладиган сигнал га (куриш, эшитиш, тактил) маълум 
харакат оркали жавоб кайтаришдир.

Тезкорлик кобилиятларннинг намоён булиш шакллари
Элементар Мажмуавий

1. Харакат реакциясининг 
тезлиги

1. Стартда максимал имкониятда 
тезкорликни ошира олиш кобилияти

2. Якка харакат тезлиги 2. Юкори масофавий тезликка эриша 
олиш кобилияти

3. Харакатлар частотаси (вахт 
бирлиги ичида харакатлар сони)

3. Бир харакатдан бошка харакатларга 
тезлик билан ута олиш кобилияти

Содда ва мураккаб харакат реакцияларига мисоллар
Содда харакат реакциясига 

мисоллар
Мураккаб \аракат реакциясига 

мисоллар
1. Енгил атлетика ёки сузишда 

старт пистолетининг отиш тову- 
шига жавобан харакат амалини 
бошлаш (стартдан чикиш).

1. Спорт уйинларида вужудга 
келадиган доимий, узгарувчан 
шароитлардаги спортчи харакатлари.

2. Сузишда старт пистолетининг 
отиш товушига жавобан харакат 
амалини бошлаш (стартдан чикиш).

2. Яккакураш спорт турларида 
вужудга келадиган доимий, 
узгарувчан шароитлардаги спортчи 
харакатлари.

3. Якка курашларда хакам хушта- 
гини чалишидан сунг хужум ва 
химоя амалларини тухтатиш.

3. ХаРакатланаётган объектга (туп, 
шайба ва х.к.) нисбатан реакция.

4. Спорт уйинлари вактида арбитр 
хуштагига жавобан харакат 
амалларининг тухтатилиши ва х к .

4. “Танлаш” реакцияси (бир неча 
турдаги харакат амалларидан мавжуд 
вазият учун энг макбулини тез танлай 
олишда намоён булади).
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Тезкорлик кобилиятларини ривожлантирувчи методлар ва 
уларнинг хусусиятлари

Тезкорлик
кобилиятини

ривожлантирувчи
методлар

Методларнинг хусусияти

1^атъий 
регламент- 

лаштирилган 
машклар методи

Уш бу метод куйидаги методлардан иборат: а) 
харакатларни максимал тезликда баж ариш га 
эътибор берган холда амалларни кайта-кайта 
бажариш  методи; б) машкдарни узгарувчан 
тезкорлик билан, берилган дастур ва махсус 
таш кил этилган ш ароитларда тезланиш лар 
методлари.

Мусобака методи

Уш бу метод турли хил машгулот беллаш увлари 
(эстафеталар, гандикаплар -  тенглаш тирувчи 
мусобакалар) ва финал мусобакалар ш аклида 
кулланилади. Уш бу методнинг самарадорлиги 
жуда хам юкори б^лади, чунки хар хил 
тайёргарликка эта булган спортчиларга бир- 
бирлари билан тенг, к^таринки кайфият ва 
максимал иродавий тиришишлар тарзда беллаш иш  
имконини беради.

Уйин методи

Уш бу метод турли-туман машкларни максимал 
имкондаги тезлик оркали, харакатли ва спорт 
уйинлари ш ароитида бажаришни кузда тутади. 
Бундай таш кари маш кдар кутаринки кайфиятда, 
ортикча зурикиш сиз бажарилади. Бундан таш кари 
уш бу метод харакатларнинг кенг турдаги 
вариативлигини таъминлаб, "тезкорлик 
т^сиги”нинг пайдо булиши олдини олади.

Тезкорлик кобилияти намоён булишига таъсир этувчи 
__________________________ механизмлар__________________________

1. Инсоннинг марказий асаб тизими ва асаб-мушак аппаратининг 
холати.

2. М ушак тукималарининг морфологик хусусиятлари ва унинг 
композицияси (яъни, тез ва секин толаларнинг нисбати).

3. М уш аклар кучи.
4. М уш акларнинг таранглаш ган холатдан, бушашган холатга тезлик

билан ута олиш кобилияти;_____________________________________________
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5. М ушаклардаги энергетик захиралар (аденозинтрифосфор кислота -  
АТФ ва креатинфосфат -К Т Ф ).

6. Хдракатлар амплитудаси (яъни, бугимларнинг харакатчанлик 
даражаси).

7. Тезкор иш вактида харакатларни узаро мослай олиш кобилияти.
8. Ёш ва жинс.
9. Инсоннинг табиий тезкорлик кобилиятлари.________________________

Тезкорлик кобилиятларини ривожлантиришда 
______________ фойдаланиладиган асосий воситалар_______________

1. Тезкорлик кобилиятининг аник бир хоссаларига йуналтирилган 
х,олда таъсир этувчи машкдар.

2. Тезкорлик кобилиятининг барча хоссаларини мажмуавий (кар 
томонлама) таъсир этувчи машкдар.

3. Богланган \о л д а  таъсир этувчи машкдар.___________________________

Тезкорлик кобилиятларининг ривожланганлик даражасини 
а никла ш учуй назорат машклари (тестлари)

Содда ва
мураккаб харакат 

реакциясини 
бахолаш учуй

Содда реакция вактини сигнал тури ва 
сигналга жавоб усули олдиндан маълум 
ш ароитларда улчанади. М усобака шароитида 
содда реакция вактини старт колипларида (енгил 
атлетика) ёки хавзадаги сакраш устунларида 
(сузиш) урнатиладиган алока датчиклари оркали 
улчанади. М ураккаб реакция сигнал тури ва унга 
жавоб усули номаълумлиги билан таърифланади 
(бундай реакциялар уйинлар ва яккакурашларга 
хосдир.

Якка (айрим) 
харакат тезлигини 

бахолаш учуй

Зарба вакти, тупни узатиш, улоктириш, бир 
кадам куйишларни биомеханик мосламалар 
ёрдамида улчанади.

Хар хил 
бугинларда 

харакатларнинг 
максимал 

частотасини 
бахолаш учуй

К$л ва оёкдар харакати частотаси теппинг 
тестлар ёрдамида улчанади. Коллар харакати 
(икки кулда навбат билан ёки бир кулда) ёки 
оёкдар харакатининг (икки кулда навбат билан 
ёки бир кулда) 5-20 сония ичидаги микдори кайд 
этилади.

Яхлит харакат 
амалларида 

намоён буладиган 
тезкорликни

30, 50, 60,100 метр масофаларни югуриб утиш 
(пастки ёки юкориги старт). Вактни улчаш икки 
усулда кулда (секундомер) ва автоматик 
фотоэлектрон, лазер мосламалар ёрдамида

149



бахолаш учун харакатларнинг мухдм курсатгичларини улчаш га 
имкон беради.

________________________ Тезкорлик т у р л а р и _____ ___________
• максимал тезлик ёки “М утлак тезлик” ;
• оптимал тезлик -  узида «Темп» ва «Ритм» тушунчаларини камрайди;
• тезланиш га булган кобилият;
• якка даракат тезлиги;
• харакат реакцияси тезлиги;
• тезкорликка чидамлилик.___________

Куч ва тезлик характерининг булиниши
Куч (харакат кобилияти 

сифатида)
-  (максимал) зурикиш ни намоён кила 

олиш кобилияти.
Куч (физик бирлик сифатида) =М асса х Тезланиш

Тезкорлик (харакат 
кобилияти сифатида)

-м ин им ал  киска вакт ичида 
харакатларни бажара олиш кобилияти

Тезлик (физик бирлик 
сифатида)

=Й ул/Вакт

Тезланиш -Тезликнинг вакт оралигида узгариши

Куч, тезкорлик ва тезкор куч сифатларининг даражасига таъсир 
_________________________ этувчи омиллар_________________________

- ирсият;
- харакат фаоллиги характери;
- машгулотлар жараёнини бошкарилиш  самарадорлиги;
- бажарилаётган маш книнг техник ж ихатдан мукаммаллиги;
- машгулот давомийлиги;
- ташки омиллар (об-хаво, югуриш йулаги коплам аси ...);
- тезкорликнинг намоён булиши куч ва тезкор куч тайёрланганликка 

асосланган.

Тезкорликни ривожлантирувчи машгуло гларнинг тузилиш 
____________________________ асослари____________________________
Тезкорлик сифатларини тарбиялаш  куйидаги тамойилларга асосланган:
- аввал -  сифат, кейин -  микдор. М аш кдарни такрорлаш зарур, бирок 
машкларни бажариш  тезлиги чарчаш таъсирида пасаймаслиги лозим;
- техникани такомиллаштириш:_________________________________________
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-тайёрлов машкларини тугри танлаш ва куп маротаба такрорлашга 
асосланган;
-харакат координациясини такомиллаштириш билан боглик; 
-техникани максимал зурикишли машгулог юкламалари фонида 
баркарорлаш тириш .

- максимал зурикиш ларга мулжалланиш.
- тезкорлик кобилиятини тезкор-куч кобилиятлари билан биргаликда 
такомиллаштириш.
Бош ида етарли даражадаги куч потенциалини яратиш лозим, шундан 
Кейингина тезкорлик машгулотларида тезкорлик кобилиятини 
такомиллаштириш лозим . ______________________

Назорат саволлари:

1. Тезкорлик кобилиятларига таъриф беринг.
2. Оддий реакция бу -...
3. Тезкорлик кобилиятларининг кандай турлари мавжуд?
4. Содца ва мураккаб харакат реакцияларига мисоллар келитиринг.
5. Тезкорлик кобилиятлари намоён булишини таъминловчи механизм- 

ларни санаб утинг.
6. Тезкорлик кобилиятларини ривожлантирувчи машкдар гурухини 

сананг.
7. Тезкорлик кобилиятларини ривожлантирувчи усулларга таъриф 

беринг.
8. Тезкорлик кобилиятларининг ривожланганлик даражасини 

аниклаш учун назорат машкларини санаб беринг.
9. Я кка харакат тезлиги мохцятини очиб беринг.
10. Хдракатлар частотаси деганда нимани тушунасиз?
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ЭГИ ЛУ ВЧ АН ЛИ К КО БИ Л ИЯТИ Н И  ТАРБИЯЛАШ

Координацион кобилиятлар ва эгилувчанликни тарбиялаш 
_______ мавзусида учрайдиган асосий тушунчалар_________

Тушунча Тушунча тавсифи
Эгилувчанлик -  бу инсоннинг харакатларни катта амплитудада бажара 

олиш кобилиятидир.___________ __________________________
Фаол

эгилувчанлик
-  деб у ёки бу бугимдан утган мушаклар гурухи 

хисобидан инсоннинг катта харакат амплитудасига эриша 
олиш кобилиятига айтилади.

Нофаол
эгилувчанлик

-  деб ташки чузувчи кучлар таъсирида инсоннинг катта 
харакат амплитудасига эриша олиш кобилиятига айтилади.

Умумий 
эгилувчанлик

-  бу турли хил харакатларни максимал амплитудада 
бажаришга имкон берувчи инсон танасидаги барча 
бугинларнинг харакатчанлигидир.

Махсус
эгилувчанлик

— бу аник бир фаолият тури талабларига мувофик 
булган, факатгина айрим бутимлардаги сезиларли ёки энг 
сунгги харакатчанликдир.

Фаол
эгилувчанлик

танкислиги

деб фаол ва нофаол эгилувчанлик курсатгичлари 
уртасидаги фаркга айтилади.

Эгилувчанликнинг намоён булишига таъсир этувчи механизмлар 
_________________________ (омиллар)___________________________

1. Анатомии омиллар.
2. Мушаклар тонусининг марказий асаб тизими томонидан бошкарилиши 

омили.
3. Антогонист-мушаклар таранглашиши.
4. Ташки шароитлар омили.
5. Организмнинг айни пайтдаги функционал холати (чарчаганлиги).
6. Ёш омили.
7. Жинс омили.
8. Ижобий кайфият ва мотивация._______________________________________

_________ Эгилувчанликни ривожлантирувчи асосий воситалар_______
1. Фаол машкдар (силкинишлар, силташлар, эгилишлар, айланма 

харакатлар, шунингдек предметлар билан).
2. Нофаол машкдар (шерик билан, огирлик, амортизаторлар ва 

снарядларда).
3. Статик машклар (тананинг сунгги нуктадаги амплитудасини 6 дан 10 

сониягача саклаш).
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_______ Эгилувчанликни ривожлантирувчи асосий методлар________
1. Кдйта-кайта бажариш методи. 2, Уйин методи. 3. Мусобака методи.

Бугимлар харакатчанлигининг ривожланганлик даражасини 
____________ аниклаш учун назорат машклари (тестлари)____________

1. Буйиннинг харакатчанлигини намоён этувчи чузилиш машклари.
2. Елканинг харакатчанлигини намоён этувчи чузилиш машклари.
3. Кул бугимларининг харакатчанлигини намоён этувчи чузилиш машк­

лари.
4. Тос харакатчанлигини намоён этувчи чузилиш машклари.
5. Сон харакатчанлигини-намоён этувчи чузилиш машклари.
6. Тизза харакатчанлигини намоён этувчи чузилиш машклари.
7. Болдир ва оёк панжалари харакатчанлигини намоён этувчи чузилиш 

машклари.
8. Умуртка погонасининг харакатчанлигини намоён этувчи чузилиш

машклари._______________________________________________________________

Баъзи спорт турларида бугимлар харакатчанлигини 
ривожлантиришга куйиладиган устувор талаблар

Спорт турлари
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Спорт ва бадиий гимнастика + + + + + + +

Сузиш: а) чалканча сузиш + + +

б)дельфин + + + + +

в) брасс + + + + +
г) мажмуавий + + + + +

Футбол + + +

Теннис + + + + + +

Чим устида хоккей + + +

Волейбол + + + + + +

Баскетбол + + + + +

Чанги пойгалари + + + +

Енгил атлетика югуриш + + +

Конькида югуриш + + +

Тусиклар оша югуриш + + +
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Ядро иткитиш, улоктириш + + +
Академик эшкак эшиш + + + + +

Эгилувчанликни ривожлантиришда педагог куйидаги 
вазифаларни хал килиши зарур:

1. Эгилувчанликнинг хдр томонлама ривожланишини таъминлаш учун 
турли харакатларни керакли амплитуда билан таянч-харакат аппарати 
рухсати оркали хамма йуналишларда бажариш.

2. Эгилувчанликнинг ривожланиш даражасини оширишда аник 
фаолиятнинг (касбга хос, спорт буйича) талабларига мос келиши.

3. Инсон ёшининг турли боскичларидаги- эгилувчанликнинг ушлаб 
туриш даражаси.

4. Касаллик, лат ейиш ва бопща сабабларга кура йукотилган
эгилувчанликни тиклаш._________________________________________________

Н азо р ат  саво л лар и :

1. “Эгилувчанлик” тушунчасига таъриф беринг.
2. “Фаол эгилувчанлик” тушунчасига таъриф беринг.
3. “Нофаол эгилувчанлик” тушунчасига таъриф беринг.
4. Умумий эгилувчанлик деганда нимани тушунасиз?
5. Махсус эгилувчанлик деганда нимани тушунасиз?
6. Фаол эгилувчанлик танкислиги деганда нимани тушунасиз?
7. Эгилувчанлик турларини санаб утинг.
8. Эгилувчанликнинг намоён булишини таъминловчи механизмларни 

санаб утинг.
9. Эгилувчанликни ривожлантириш учун фойдаланиладиган машклар 

гурухини айтиб утинг.
10. Эгилувчанликни ривожлантирувчи методлари хакида кискача 

таъриф беринг.
11. Эгилувчанлик турларининг ривожланганини назорат килиш учун 

фойдаланиладиган намунавий тестлар ва назорат машкдарига мисол 
келтиринг.

12. Сиз ш угулланадиган спорт турида бугимлар харакатчанлигини 
ривожлантириш га куйиладиган устувор талабларни санаб беринг.
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ЧАККОНЛИК ЦОБИЛИЯТИНИ ТАРБИЯЛАШ

Координацион кобилиятларни тарбиялаш мавзусида учрайдиган 
асосий тушунчалар

Координация

Координацион
кобилиятлар

— бу инсоннинг аник харакат вазифаларини хал этишда тана
бугинларидаги харакатларни рационал мослаштириш 
кобилиятидир.___________________________________________
-  бу харакат вазифаларини (айникса мураккаб ва тусатдан 
вужудга келадиган) аник, максадга мувофик равишда, 
самарали, яъни, имкони борича мукаммал хал этиш 
кобилиятидир.

Координацион кобилиятларини улчаш мезонлари
Х,аракат амалининг мураккаблиги
Харакатларни бажариш аниклиги
Харакатни узлаштиришга сарфланган вакт
К5финиб турибдики координацион кобилиятлар бу бахрлаш ва улчаниш 

учун ягона мезонга эта булмаган мураккаб мажмуавий кобилиятдир.________
Харакатларнинг шартли равишдаги булиниши

Нисбатан стереотип 
гимнастик машклар.

харакатлар югуриш, улоктириш, сакраш, теннис,

Ностереотип харакатлар спорт уйинидаги харакатлар, яккама-якка
беллашувдаги харакатлар ва нотекис жойларда югуриш харакатлари._______

Координацион кобилиятларнинг намоён булишига таъсир этадиган 
_____ ________________омиллар__________________ ______

1. Инсоннинг харакатларни аник тахдил килиш кобилияти.
2. Анализаторлар фаолияти, айникса, харакат анализаторлари.
3. Харакат топширигининг мураккаблиги.
4. Бошка харакат кобилиятларининг ривожланганлик даражаси.
5. Жасурлик ва катъиятлик.
6. Ёш.
7. Ш угулланувчиларнинг умумий тайёрланганлик даражаси._____________

Чакконликни тарбиялашга кумаклашадиган машклар
1. Мушакларни бушаштириш.
2. Мувозанатни саклаш.
3. Фазо сезгиси.

Координацион кобилиятларни ривожлантириш учун 
фойдаланиладиган асосий методлар_________

1. Стандарт кайта-кайта бажариш методи.
2, Вариатив (узгарувчан) метод.
3. Уйин методи.
4. Мусобака методи.



Координацион кобилиятларни тарбиялаш воситалари
Панжа ва кул 

мушакларининг 
кучларини 

тарбияловчи 
машклар

-жойдан узунликка сакраш, куп сакрашлар вазифаси 
асосида сакраш.

- курсатилган баландликка сакраб чикиш.
-курсатилган масофага ва нишонга коптокни отиш, 

медицинбол, теннис коптоги, в/б коптоги, б/б коптоги ва 
Х.к.

Фазо сезгисини 
тарбияловчи 

машклар

-буюмлар билан кулларни (оёкларни) курсатилган 
бурчакга кутариш: 30,45, 60, 90, 120, ва х. к. ,

- берилган вазифалар буйича масофани хатлаб утиш (10,- 
20, 30, 50, 60, 100м ва хк .).

- бурилишлар.
Вакт сезгини 
тарбияловчи 

машклар

-катъий белгиланган вакт давомида юриш, югуриш, 
сакраш, иргитиш, УРМ.

- белгиланган вакт ичида эркин харакатларни бажариш. 
-машкларни тезлик ва аникпик билан куп маротаба 

такрорий бажариш
Мувозанат
саклашни

тарбияловчи
машклар

- бир оёкда кузни юмган ва очган холда туриш.
-хар хил харакатли уйинлар, спорт уйинларидан сунг 

бир оёкда ва икки оёкда мувозанат саклаб туриш.
-турли буюмлар ва буюмларсиз гимнастика, швед 

деворида гимнастика ва х к.
Координацион кобилиятларнинг ривожланганлик даражасини 

а никла ш учуй назорат машклари (тестлари)
1. 3x10 метрга моккисимон югуриш.
2. Олдинга уч марта умбалок ошиш.
3. Теннис коптогини узокка улоктириш.
4. Т$ч1ни мулжалга нисбатан тескари турган холда отиш.;
5. Белгини нишонга олиб пастга сакраш.
6. Огаётган мулжални нишонга олиб тупни улоктириш.
7. Г имнастик скамейкада бурилишларни бажариш.
8. Бир оёкда тик туриш холатини бир муддат саклаш.

Чакконликни тарбиялаш жараёнида харакат координацияларини 
янада юкорирок акс эттирувчи турли методик усуллардан 

фойдаланиш. (Л.П.Матвеев)
Методик усул мазмуни

1. Одатланмаган дастлабки холатнинг 
кулланилиши.

2. Машкларни кузгусимон
бажарилиши.

3. Тезликнинг ёки харакат

Мисоллар:
1. Сакраш йуналишига нисбатан 

орка билан туртиб узунликка 
сакраш.

2. Дискни чап кул билан иргитиш.
3. Тезлаштирилган темпда
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суръатининг узгариши.
4. Машклар бажарилаётган фазовий

чегараларнинг узгариши.
5. Машклар бажариш усулларнинг

урни алмаштирилиши.
6. Кушимча харакатли машкларнинг 

колдиклари.
7. Гурухли ёки жуфт машкларда 

шугулланувчиларининг карама-карши
таъсирининг узгариши.

8. Одатий булган харакатларни 
олдиндан номаълум холатларда

______________бажариш.______________

машкларни бажариш.
4. Кичик доирадан дискни 

иргитиш, уйин майдонининг 
кичрайтирилиши.

5. Турли усуллар билан 
баландликка сакраш.

6. Ерга кушишида кушимча 
бурилиш билан таяниб сакраш.

7. Уйинларда турли тактика 
комбинацияларини куллаш; турли

ракиблар билан учрашувлар 
утказиш.

________ 8. Аксинча спорт.________

Назорат саволлари:
1. “Координация”, “чакконлик”, “координацион кобилиятлар” 

тушунчаларига таъриф беринг.
2. Координацион кобилият турларини санаб утинг ва кискача 

таърифланг.
3. Координацион кобилиятлар ривожланишини белгилайдиган 

омилларни санаб ^ганг.
4. Координацион кобилиятлар ривожланишининг ёш-жинс ва 

индивидуал хусусиятларини очиб беринг.
5. Координацион кобилиятларни ривожлантириш учун фойдалани- 

ладиган машклар кандай талабларга жавоб бериши лозим?
6. Координацион кобилиятларни ривожлантириш учун фойдалани- 

ладиган машклар гурухдни сананг.
7. Координацион кобилиятларни ривожлантирувчи методлар хакида 

кискача маълумот беринг.
8. Проприоцептив сезгирликка асосланган координацион кобилият­

ларни ривожлантириш методикасининг хусусиятларини очиб беринг.
9. Фазода ориентир олиш кобилиятини ривожлантириш методика­

сининг хусусиятларини очиб беринг.
10. Ритм хдссини кайси восита ва методлар ёрдамида ривожлан- 

тирилади?
11. Статик ва динамик мувозанатни саклай олиш кобилиятини 

ривожлантириш методикасининг хусусиятларини очиб беринг.
12. Координацион таранглик билан курашиш учун кайси жисмоний 

машклар гурухидан фойдаланилади?
13. Координацион кобилиятларнинг бахолаш мезонларини санаб
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■
утинг.

14. Координацион кобилиятларнинг ривожланганлик даражасини 
бахолашнинг кандай методларини биласиз?

15. Координацион кобилиятларнинг ривожланганини назорат килиш 
учун фойдаланиладиган намунавий тестлар ва назорат машкдарига 
мисол келтиринг.

Ч И Д А М Л И Л И К  К О Б И Л И Я Т И Н И  Т А Р Б И Я Л А Ш

Чидамлиликни тарбиялаш мавзусида учрайдиган асосий 
тушунчалар

Чидамлилик — бу инсоннинг мушак фаолияти жараёнида, жисмоний 
чарчашга карши тура олиш кобилиятидир.

Умумий
чидамлилик

-  бу мушак тизимининг глобал иш бажариши 
шароитида уртача шиддатдаги ишни узок вакт бажара 
олиш кобилиятидир.

Махсус
чидамлилик

— бу ихтисослик предмети сифатида аник бир фаолиятга 
нисбатан чидамлиликдир.

Чарчаш -  инсоннинг мушак фаолияти натижасида, унинг 
организмида вужудга келадиган вактинчалик ишчанлик 
кобилиятининг сусайиш жараёнига чарчаш дейилади.

Чарчаш
турлари:

-акдий; - сенсор; - эмоционал; - жисмоний.

Жисмоний чарчаш куйидагиларга булинади:
локал (махаллий) - жисмоний ишда 1/3 мушаклар иштирок этади; 
регионал (минтакавий)- жисмоний ишда 1/3 дан 2/3 гача мушаклар 

иштирок этади;
глобал - жисмоний ишда 2/3 дан зиёд мушаклар иштирок этади.
Чидамлилик -  инсоннинг бирон харакат фаолиятини узок вакт 

давомида унинг самарасини пасайтирмасдан бажариш кобнлияти
Чидамлиликнинг кар хил шакллари мавжуд, улар узлаРининг 

белгиларига кура гурухданади. Масалан:
•даврий, нодаврий ёки аралаш хусусиятли ишга чидамлилик;
•статик ёки динамик чидамлилик;
•махаллий, минтакавий ёки глобал чидамлилик;
•аэроб ёки анаэроб чидамлилик;
•тезлик, куч ёки мувофикдашишга хос чидамлилик;
•умумий ёки ихтисослашган чидамлилик;
•масофавий, уйин ёки купкураш чидамлилиги ва бошкалар.

Амалиётда жуда куп чидамлилик шаклларининг намоён булиши икки 
турга ажратилади: I. Умумий. И. Махсус.______________________________
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Аломатлари Чарчаш даражаси
енгил ахдмиятли жуда катта

Ю з ва тери 
ранги

Кизиллиги 
унчалик 
хам куп 

эмас

Ахамиятли
даражада
кизарган

Кескин кизариш, окариш, 
лаби рангини бироз 

кукариши

Терловчанлик Куп эмас, 
купрок юзи

Кучли, боши 
ва танаси

Жуда кучли, туз чикиб 
кетади

Нафаси Бироз
тезлашган,

маромли

Ахамиятли
даражада

тезлашган,
айрим

холларда огзи 
билан нафас 

олади

Кескин тезлашиши, 
юзаки, хансираб колади

Харякати
Бузилмаган Ишонарли

эмас

Чайкалиш, гандираклаш, 
харакат

координациясининг 
бузилиши, оёк-кулларда 

калтираш
Диккатн

Хатосиз
Буйрукларни
бажаришда

ноаникликлар

Буйрукларни бажаришда 
сустлик, купинча 

такрорий буйрукдан сунг
Узини хис

КИЛИШ Шикояти
йук

Чарчагани 
хакида 

нолийди, 
хансираш ва 

бошкалар

Кучли чарчаш, оёкларда 
огрик, бош айланиши, 
хансираш, кулоклар 
шангиллайди, бошда 

огрик, кунгил айниши ва 
бошкалар

Чидамлилик кобилиятларининг намоён булишига 
____ _______ таъсир этадиган омиллар____________

1. Биоэнергетик.
2. Функционал ва 
биокимёвий тежамкорлик.
3. Функционал баркарорлик.
4. Шахсий-рухий фазилатлар.

5. Ирсият.
6. Махсус машкдар.
7. Х,аёт тарзи.
8. Ёш ва жинс.
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Чидамлиликнинг намоён булиш омиллари ва шакллари
Чидамлиликнинг ривожланиш 

даражаси ва намоён булишига таъсир 
этувчи омиллари

Чидамлилик намоён 
булиш шакллари

- энергетик ресурслар мавжудлиги;
- организмнинг турли тизимлари функ­

ционал имкониятлар даражаси;
- ушбу тизимлар ишининг фаоллашиш 

тезлиги ва мувофиклик даражаси;
- организм ички мухитининг -нокулай 

силжишларга нисбатан физиологик ва 
рухий функциялар баркарорлиги;

- организм энергетик ва функционал 
салохиятини куллашда тежамкорлик;

- таянч-харакат аппарата тайёргарлиги
- шахсий-рухий хусусиятлар;
- техник-тактик махорат такомиллаш- 

ган.

- циклик, ациклик, аралаш 
турдаги ишларга чидамлилик;

-аник кувват худудидаги 
ишга нисбатан чидамлилик;

-статик ва динамик чидам­
лилик;

-аэроб ва анаэроб чидамли­
лик;

-тезкор, куч ва координа­
цией чидамлилик;

-масофавий, у™ н ва 
купкураш чидамлилик;

-умумий ёки махсус чидам­
лилик.

Чидамлилик кобилиятларининг намоён булишига таъсир этадиган
омиллар

1. Биоэнергетик -  инсон организмида энергетик захиралар 
мавжудлиги.

2. Функционал ва биокимёвий тежамкорлик -  организмнинг 
энергетик ва функционал салохиятини тежаб ишлатиш.

3. Функционал баркарорлик -  организмнинг турли тизимлари 
функционал имкониятлари даражаси (юрак - дон томир, марказий асаб 
тизими, асаб-мушак ва бошд.), ушбу тизимларнинг фаоллашув тезлиги ва 
мувофикдаштирилганлиги даражаси.

4. Шахсий-рухий фазилатлар - шахсий-рухий хусусиятлар (ишга 
кизикиш, тиришкокдик, чидамлилик, катъийлик ва х.к.), физиологик ва 
рухий функцияларнинг организм ички мухитининг нокулай 
шароитларига тургунлиги (кислород етишмаслиги ва бошк.).

5. Ирсият.
6. Махсус машклар -  таянч-харакат аппаратининг тайёрланганлиги, 

контакт махорати техникасининг такомиллашганлиги.
7. Х,аёт тарзи.
8. Ёш  ва жинс - ёш, жинс, инсоннинг морфологик хусусиятлари ва

фаолият шароити.______________________________________________________ j

У  мумий чидамлиликни ривожлантириш 
____________ учуй фойдаланиладиган асосий воситалар____________

1. Ю рак-кон ва нафас олиш тизимининг максимал ишлаб чикаришини
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келтирувчи машклар.
2. Мушак иш асосан аэроб манбалар хисобидан таъминланадиган 

машклар.
3. Иш шидцати урта, катта, узгарувчан булган машклар.
4. Бажариш давомийлигининг йигиндиси бир неча дакикадан ун

дакикагача булган машклар.____________________________________________
Чидамлилик кобилиятларини ривожлантиришга йуналтирилган 
жисмоний машкларни бажаришда уларнинг организмга булган 

________юкламасииинг йигиндиси куйидаги беш компоненти________
1. Машк шидцати.
2. Машк давомийлиги.
3. Кбайта бажаришлар сони.
4. Дам олиш интервалларининг давомийлиги;
5. Дам олиш характери._______________________________________________

Аэроб жараёнлар кувватини такомиллаштирувчи машгулот 
топширикларини бажариш режими

Компонентлар Хусусиятлар
Иш шидцати Максималдан 75-80%

Иш
давомийлиги

Иш вакти 1-1,5 дакикадан ошмаслиги лозим

Дам олиш 
оралиги

3-4 дакикадан ошмаслиги лозим

Дам олиш 
характери

Кичик шидцатли иш

Такрорлар сони Шугулланувчининг баркарор холатни саклай олиш 
имконияти билан аникланади

Фосфокреатин механизмлар функционал имкониятини 
такомиллаштирувчи машгулот топширикларини 

бажариш режими
Компонентлар Хусусиятлар

Иш шидцати Имкониятлар чегарасига якин.
Иш

давомийлиги
Иш вакти 3-8 сек (20-70 м га югуриш, 8-20 м га 

сузиш).
Дам олиш 

оралиги
Машклар орасида 2-3 дак, сериялар орасида 7-10 дак.

Дам олиш 
характери

Сериялар орасида кичик шиддатли иш.

Такрорлар сони Шугулланувчиларнинг тайёргарлиги билан 
аникланади.
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Гликолитик механизмларни такомиллаштирувчи машгулот 
топширикларини бажариш режими

Компонентлар Хусусиятлар
Иш шидцати Имкониятлар чегарасига якин (чегарадан 90-95%)

Иш
давомийлиги

Иш вакди 20 секунддан - 2 дакикагача, (50 метрдан, 
200 метргача сузиш, 200 метрдан, 600 метргача 
югуриш). (

Дам олиш 
оралиги

1 ва 2 такрорлар орасида 5-8 дакика, 2-3 такрорлар 
орасида 3-4 дакика, 3-4 такрорлар орасида 2-3 дак, 
сериялар орасида 15-20 дак.

Дам олиш 
характери

Сериялар орасида кичик шиддатли иш.

Такрорлар сони 3-4 такрорлашдан ортик эмас, янги шугулланувчилар 
учун 2-3 серия, юкори даражада тайёргарликка эгалар 4- 
6 серия.

Чидамлилик кобилиятларининг ривожланганлик даражаснни 
_____________аниклаш учун назорат машклар (тестлар) _________

1. Берилган вакт ичида утилган масофа (масалан, “бир соатлик югуриш” 
ёки Купернинг 12 дакикалик тести).

2. Етарлича узок масофани минимал вакт ичида утиш (масалан, 500 
метр га югуриш, 1500 метрга сузиш).

3. Юкори шиддатдаги берилган тезликда иложи етгунча босиб утилган 
масофа.

4. Бирон-бир машкни бажариш мумкин булган микдори (сунгги нуктага 
етгунга кадар турникда тортиниш, бир оёвда утириб-туриш).

5. Тана холатини бир хил сакдашга кетган вакт ёки куч билан 
бажариладиган машкни киска муддат ичидаги микдори (масалан, арконга 
чирмашиб чикиш ёки 6-марта турникда тортинишга кетган вакт).

6. Берилган вакт ичида бажарилган машкнинг микдори (масалан, 10
сония ичида иложи борича купрок утириб-туриш)._______________________

Н азо р ат  саво л лар и :

1. “Чидамлилик”, “умумий чидамлилик”, “махсус чидамлилик” 
тушунчаларига таъриф беринг.

2. Чидамлиликнинг кандай турлари мавжуд?
3. Чидамлиликнинг намоён булишини таъминловчи механизмларни 

санаб 5тинг.
4. Умумий чидамлиликни, куч чидамлилигини, тезкор чидамлиликни 

ривожлантириш учун энг самарали воситалар кайси?
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5. Чидамлилик турларининг ривожланганини назорат килиш учун 
фойдаланиладиган намунавий тестлар ва назорат машкдарига мисол 
келтиринг.

6. Чидамлиликнинг асосий турларини ривожлантириш методика- 
ларини таърифлаб беринг (умумий чидамлилик, махсус чидамлилик, 
тезкор чидамлилик).

7. Чарчаш деганда нимани тушунасиз?
8. Чарчаш турларини ва чарчаганлик аломатлари хакида маълумот 

беринг.
9. Чидамлиликнинг намоён булиш омиллари ва шакллари.
10. Чидамлилик кобилиятларини ривожлантириш га йуналтирилган 

жисмоний машкдарни бажаришда уларнинг организмга булган 
юкламасининг йигиндиси кандай компонентларини биласиз?

163



Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  Д А Р СЛ А Р И Д А  П Е Д А Г О Г И К  
Н А ЗО РА Т: П Е Д А Г О Г И К  Т А Х Л И Л , Х Р О Н О М ЕТР А Ж , 

П У Л Ь С О М Е Т Р И Я  У Т К А З И Ш  У С Л У Б И Ё Т И

Жисмоний тарбия дарсларида педагогик тахлил утказишнинг 
_____________________ _______ахамияти_____________________________

Хар кайси укитувчи узининг ва касбдошининг дарении тахдил кила 
олиш малакаси ва куникмасига эга булиши зарур. Тугри ташкил килинган 
педагогик кузатиш ва дарснинг тахдили жисмоний тарбия 
мутахассисининг фикрлаш фаолиятини ва укитувчилик махоратининг
шаклланиши ва юксалишига замин яратиши амалда исботланган.__________

Жисмоний тарбия дарсларида педагогик тахлил утказишнинг
_____________________________ турлари_____________________________

Тахлил иккига: умумий ва махсус булади. Дарснинг умумий тахдили 
деганда: даре зичлиги, дарсда жисмоний юкламанинг бажарилиши ва 
дарснинг укув тарбиявий йуналишидаги компонентларини умумлаштириш
оркали якуний бахоланиши тушунилади._________________________________

Одатда мактаб педагогика жамоаси вакили, мактаб илмий булим мудири 
ёки мактаб директори дарснинг алохида компонентини (укитувчи, 
укитувчи фаолиятини, дарсда узлаштириши ва шунга ухшашларни) 
ажратиб олиб дарснинг айрим кисмини тахдил килиши мумкин.
Тахдилнинг бу шакли даре учун тула бахо бериш имконини бермайди. ___
______________________ Д арснин г тахли лидан  м аксад____________________

-мактаб укитувчисининг иш фаолияти билан танишиш ва уни урганиш; 
-мактабда жисмоний маданият фанини укитишнинг холатини ва укувчи 

назарий билимлари, амалий харакат, малака ва куникмаларни кандай 
даражадалигини урганиш;

-мактабда оммавий жисмоний маданият согломлаштириш ва спорт 
ишларини, уларнинг боришини тахдиллаш;

-илгор иш тажрибасини урганиш, умумлаштириш ва таркатишдир.______
Тахлил учун дарсни кузатиш ва тахдил натижаларини кайд килиш осон 

жараён эмас. Амалда даре тахдили учун олдиндан саволлар ёзилган 
анкеталардан, чизмалардан, графиклардан, карточкалардан фойдалани- 
лади, бу тахдилни юзакилигига йул куймайди, дарснинг туб мазмунини, 
куйилган вазифаларни хал килинишини тугри бахолашга шароит яратади.

Жисмоний маданият дарсининг тахлилида ёритилиши лозим 
_________________________булган масалалар________________________

- укитувчилар ва укувчиларнинг дарега тайёргарлиги;
-дарснинг мазмунига, ташкил килиниши, утказилишига туда дарсни 

кириш (тайёрлов) асосий ва якунлов кисмлари буйича бахо бериш;
- укитувчи ва укувчи фаолиятини бахолаш;_________ _______

164



- дарснинг ташкилий дакикасига унда кулланиладиган иборалар, 
атамалар, нутк, муомала, маданиятига бахо бериш;

-дарснинг тахдилининг якуний матнида, укитувчига маслахат, лозим
булса тавсия ва курсатмалар.____________________________________________
_____ Тахлилчининг даре бошлангунга кадар бажарадиган ишлари

Тахдил учун дарсни кузатилишини бошлангунга кадар тахдилчи 
синфнинг педагогик характеристикаси, укувчиларнинг ёши, жисмоний 
ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги курсаткичлари, соглигининг 
холати, узлаштириш натижаларини урганади. Укитувчининг умумий ва 
касби буйича иш стажи хакида умумий булса-да маълумот олади. 
Дарснинг утказиш жойи, муддати, дарснинг мавзулари, режа графиги 
буйича тартиб раками, руйхат буйича синф укувчиларининг (кизлар, 
болалар) сонини, дарснинг жадвал буйича ракамини, дарснинг бошланиши
ва тугаштаниш муддатлари тугрисида маълумотларни олиши шарт.________

Укувчиларни даре давомидаги интизоми, хулки, узларини тутиши 
_______ ва уларнинг фаолиятини ташкил килишнинг тахдили_______

-жисмоний машкдарни бажаришга укувчиларнинг муносабати, 
материалга кизикишини уйгота олиш масалалари;

- дарсда интизомнинг бузилиши сабаблари;
- дарега укитувчининг муносабати;
- укитувчининг курсатма ва буйрукдарни ишорасиз бера олиш 

кобилияти;
- онглилик-фаоллик даражаси;
-укувчиларнинг машк бажаришларини бахолаш (ритм, суръат, темп, 

интенсивлик меъёр);
-дарсда уларнинг хакамлик, навбатчилик ва гурухдарга бош булишдек 

мажбуриятларни бажаришга муносабатлари._____________________________

Дарсда укитувчининг рахбарлик роли, узини тутиши ва 
фаолиятининг тахдили

Рахбарлик
роли

-узига ишонч, катъият, тиришкокдиги, талабчанлиги, 
укувчилар орасида обруйи, улар билан мулокоти ва 
уларга муносабати, синфни кулда тутиши.

Узини тутиши - бардамлиги (эмоционал холати), сусткашлиги, узини 
тарбиялаши, болаларга нисбатан зийраклиги, 
сезгирлиги, ишчанлик фазилати.

Нутки - овози, буйрукдар ва курсатмаларининг, тугрилиги, 
муомала ва нутк маданияти.

Укитувчининг 
ташки киёфаси

-кийим-бош (спорт формаси), ихчамлиги, эпчиллиги, 
комати.
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Укитувчининг 
укувчи билан 
яккама-якка 

мулокоти

фаоллиги, пассивлиги (сустлиги), ишончи, 
дадиллиги, катъияти, улгуриши.

Жисмоний 
маданият 
дарсида 

тарбиявий 
ишнинг амалга 

оширилиши

-диккатни тартиблаш ва машкни бажаришга 
кизикишини уйготиш, интизом, каттик тутиш, уртоклик, 
жамоавийлик ва бошка сифатлар. Ахлокий тарбиянинг 
хилма-хил услубларидан фойдалана олиши (тушунтира 
олиш, ишонтира олиш, маълум ахлок меъёрларига риоя 
килишга ургата олиши, рагбатлантириш ва бошкалар) 
уларнинг максадга мувофиклиги, унумлилиги.

Уцув предмета 
буйича 

дунёкарашни 
шакллантнриш

-харакат малакаси ва куникмасини шакллантиришга 
боглик булган билимлар билан таъминлаши. Даре 
жараёни давомида жисмоний маданият фаолларини 
тайёрлаш, укитувчининг машгулотлардан озод килинган 
укувчилар билан ишлаши.

___________Тахлилчи савиясининг тахлил сифатига таъсири______ __
Дарсни кузатиш ва унинг тахлили купкиррали жараён булиб, укув- 

тарбия фаолиятининг барча томонларини назарда тутиш учун, маълум
даражадаги билим ва куникмаларга эга булиш талабини куяди.________ _

Кузатилганки, бир вактнинг узида мохиятига етиш ва бахолаш, мавжуд 
вазият (холат) учун максадга мос келадиган карорни назарда тутиш, фикр 
айта олиш, даре утказаёган укитувчи фикрини укий олиш (у нима 
килмокчи), тавсиянома белгилаш, хужжатларни кузатиш баённома- 
ларидан, режалар, суров варакалари ва бошкаларни тугри тузата олиш ва 
ундан фойдаланиш. Дарсга бериладиган тавсияномадаги маслахатлар, 
матннинг тушунарлилиги масалалари тахлилнинг сифатига таъсир этади.

Куйидаги фойдаланишга тавсия килинаётган дарснинг педагогик 
тахлили тайёр схемаси жисмоний маданият услубчилари, методик 
бирлашма бошликлари, вилоят, туман, шахар халк таълими 
назоратчилари, умумтаълим мактабларининг жисмоний маданият фани 
укитувчилари ва олийгохдарнинг жисмоний маданият факультета 
талабалари билан амалиётда бир неча йил давомида фойдаланилди ва иш
жараёнида куллаш мумкин, деган хулосага келинди.______________________

________________ Педагогик тахлил утказиш услубияти______________
Жисмоний тарбия дарении тахлил килншнинг намунавий режаси

Дарсни утиш вакти____________________
С инф __________________________________
Дарснинг ту р и _________________________
Дарсдаги укувчилар со н и ______________
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Даре утувчи________
Тахлил олиб борувчи

______________________ Даре вазифалари:
1 . ______________________________________

2. ________________________________
3 .

Педагогнинг дарега тайёрланиши -  дарега тайёргарлик деганда, 
биринчидан, даре конспектини юкори савияда ишлаб чикиб, окка кучириш 
ва дарснинг муваффакиятли утиши учун бевосита тайёргарлик куриш 
(дарснинг моддий-техник томонидан таъминланиши ва укувчилар, 
укитувчи ёрдамчилари, навбатчилар, гурух бошликларини тайёрлаш)
назарда тутилади.________ ______________________________________________

Тахлил килаётганда эътибор бериш тавсия этил ад и га н масалалар
1. Даре конспектининг мухайёлиги, унинг кар даре иш режасига 

мувофиклиги, аник ишлаб чикилганлиги ва ташки куриниши:
а) даре вазифаларининг дастур талабларига мувофиклиги, аниклиги, 

тугри ифодаланганлиги, кар томонламалилиги (шугулланувчиларнинг кар 
томонлама ва уйгун ривожланишини таъминлаш);

б) конспект мазмунида керакли воситаларнинг тугри танланиши 
(дарснинг учала кисмида шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланиши 
ва жисмоний тайёргарлик даражасига, даре вазифаларига танланган 
воситаларнинг мувофиклиги, даре кисмларидаги воситаларнинг узаро ва 
машгулот утказиладиган шароитга мувофиклиги);

в) машкларни микдорлаш ва уларнинг кетма-кетлиги;
г) конспектнинг ташкилий-методик курсатмалари булимида: дарсни 

ташкил этиш, утказиш методикаси, шароитлари буйича кандай 
курсатмалар берилган, уларнинг тугрилиги, максадга мувофиклиги, 
ифодаланиши ва коказо мисоллар билан тасдикланади.

2. Даре утказиш жойи, укув куроллари ва анжомларининг тайёрлиги ва 
уларнинг санитария-гигиена холати.

3. Укитувчи ва укувчиларнинг ташки куриниши.
4. Навбатчи ва гурух бошликларининг олдиндан тайёргарликлари.
5. Дарслардан озод килинган ёки юкламаси микдорланиб бериладиган 

(касаллиги буйича) укувчиларга дарсдан олдин бериладиган курсатмалар.
Дарсни ташкил этиш, кузатувчи бу булимда куйидагиларга эътибор 

_________________________ бериши керак__________________________
1. Дарснинг уз вактида бошланиши ва тугалланиши; даре кисмлари, 

айрим асбобларда иш бажариш ва машк турлари учун таксимланган 
вактнинг максадга мувофиклиги._________________________________________
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2. Машгулот жойи, мавжуд асбоб-анжомлардан фойдаланиш, 
укувчиларни жойлаштириш, сафлантириш ва кайта сафланишларнинг 
максадга мувофиклиги, уларнинг тарбиявий киймати.

3. Даре кисмларида укувчилар фаолиятини ташкил этиш усулларининг 
кулланиши, максадга мувофиклиги, уларнинг даре мазмунига ва 
вазифаларига, укувчиларнинг ёшига мослиги, даре юкламаси ва зичлигига 
таъсири мисоллар билан тасдикланади.

4. Даре кисмларида укувчиларнинг хдракат фаолликларини ошириш 
учун кандай методик усуллардан фойдаланилгани, уларнинг даре 
вазифаларини кал этишдаги самарадорлиги мисоллар билан тасдикланади.

5. Дарсда укувчилардан ёрдамчилар сифатида фойдаланишнинг 
самарадорлиги, уларнинг уз вазифаларини бажаришга тайёргарликлари, 
жисмоний тарбия жараёнида хавфеизлик коидаларига риоя килишлари.
Педагогнинг уз ёрдамчилари ишларини назорат килиши ва бахолаши._____
____________ Дарсда кулланиладиган воситаларга тавсиф___________

1. Дарснинг тайёргарлик кисмидаги воситалар билан унинг бажарадиган 
функцияси орасидаги мувофиклик (махсус тайёрловчи ва ёндаштирувчи, 
укувчиларни дарега жалб этувчи машкларнинг мавжудлиги ва юкламанинг 
етарли булиши).

2. Дарснинг асосий кисми учун машкларни танлаш, шугулланув- 
чиларнинг имкониятларини хисобга олиш, узлаштиРила®тган 
материалнинг кетма-кетлиги, машкларни бажариш учун енгиллаш- 
тирилган шароитлар яратиш, куникма ва малакаларни хисобга олиш керак.

3. Дарснинг якунловчи кисми учун воситалар танлашда асосий киемда 
бажарилган ишларнинг хусусиятлари эътиборга олингани, организмнинг 
тикланиши канчалик таъминланганига эътибор бериш керак.

4. Уйга вазифалари, уларнинг тугрилиги ва хусусиятлари, кулланишига 
булган асосий талабларга риоя килингани, олдинги даре топширикларини
текшириш кандай амалга оширилгани назорат килиниши керак.___________

_________________ Ургатиш усулларининг кулланиши_______________
1. Укитувчининг сузлашув усулини эгаллаганлиги, махорати ва ундан 

самарали фойдаланиши, дарсда сузлашув усулининг кандай шакллари 
кулланилди, уларнинг даре вазифаларига ва укувчилар контингентига 
мувофиклиги, берилаётган маълумотнинг мазмунлилиги (мисоллар 
билан).

2. Сузлашув усулининг таъсирини кучайтирувчи методик услубларнинг 
кулланиши (киёслаш, такрорлаш, оханг ва х  к. мисоллар билан).

3. Педагогнинг умумий нутк маданияти (нуткнинг равонлиги, бойлиги, 
аникдиги, таъсирчанлиги ва х.к.).

4. Курсатмалилик усулини тугри куллай билиши (укувчилар контин- 
гентига, дарснинг мазмуни ва аник вазифаларига мос келадиган
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курсатмалилик коидаларидан фойдаланиш).
5. Курсатмалилик усулининг таъсирини кучайтирувчи методик услуб- 

ларнинг кулланиши (тез, секин ва хк .).
6. Укитувчининг сузлашув, курсатмалилик усулларини ва хар хил 

харакатларни узаро богликдикда куллай билиши ва бир вактнинг узида 
амалга ошира олиши, жамоа мухокамаси билан биргаликда олиб бориши 
ва даре олдига куйилган бошка вазифаларни хал этишга таъсири.

7. Дарсда жисмоний машкларни амалий узлаштириш усулларини 
яхлитлигича, кисмларга (булакларга) булиб уРгатиш усулларини 
куллашнинг самарадорлиги (укувчиларнинг тайёргарлигини, хал 
этиладиган вазифаларнинг, жисмоний машкларнинг хусусиятларини 
хисобга олган холда хар бир усулни куллашнинг узига хос кетма- 
кетлигига риоя килиш мисоллар билан тасдикланади).

8. Дарсда жисмоний машклар техникасидаги хатоларнинг олдини олиш 
ва тузатиш усулларини куллаш сифати (усулларнинг куплиги: 
ёндаштирувчи машклар усули, асосий машк техникасини узгартириш 
усули ва х.к.).

9. Хатоларнинг олдини олиш ва тузатиш усулини куллаш, бунда хатолар 
сабабини, уларнинг хусусиятларини аниклаш, йукотишни хисобга олиш.

10. Машклар техникасини ургатишда кулланилган методик усуллар 
(мисоллар билан).

11. Педагогнинг укувчиларга булган муомаласи, талабчанлиги, катъият- 
лилиги, иродаси, узини тута билиши; одоби, хушфеъллиги ва 
укувчиларнинг саволларига хозиржавоблиги, уларнинг ютукларини
курсата олиши, тугри бахолай билиши ва х.к._____________________________
__________ Жисмоний кобилиятларни тарбиялаш услубияти_________

1. Даре кисмларида укувчиларда тугри кад-коматни шакллантиришга, 
тузатишга ва такомиллаштиришга кандай эътибор берилди? Бахо беринг.

2. Жисмоний кобилиятларни тарбиялаш ишларининг мазмуни: 
укувчиларга кандай топширикдар берилди, жисмоний тарбиянинг кандай 
усуллари (катъий тартиблаштирилган машк усуллари, уйин, мусобака 
усуллари, айланма машк усули ва х.к.) кулланилди, уларнинг максадга 
мувофиклиги ва шугулланувчиларнинг хусусиятларига, даре вазифа­
ларига, даре у т к а з и ш  шароитларига ва х.к. мувофиклиги.

3. Дарсдаги юкламани бахолаш, унинг укувчилар хусусиятларига, даре 
вазифаларига, даре утквзиш шароитларига ва х.к. мувофиклиги, 
юкламанинг хажмини ва шиддатини бошкаришда кулланилган методик 
усулларнинг максадга мувофиклиги.

4. Дам олиш учун ажратилган вакт, унинг кайтарилиши ва давом этиши.
_________________ Педагогнинг тарбиявий ишлари_________________

1. Дарснинг турли кисмларида тарбиявий вазифаларни хал этиш учун
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кандай топшириклар берилди.
2. Укувчиларнинг акдий, эстетик ва мехнат тарбияси учун нималар 

килинди, улар кандай амалга оширилди (интизомлилик, дустлик ва 
уртоклик хиссиётларини тарбиялаш; укувчиларда мустакилликни, 
фикрлаш фаоллигини оширишга каратилган методик усулларни куллаш; 
дарсда муаммони кал килиш ва ижодий изланиш учун шароитлар яратиш, 
шугулланувчиларнинг кузатишда ва хатоларни тугрилашда, натижаларни 
бахолашда катнашишларини, узаро ургатиш ва тарбиялашни ташкил 
этиш).

3. Педагогнинг синфни бошкара билиши, укувчиларда онгли
муносабатларни шакллантириши, уларда жисмоний машклар билан 
шугулланишга кизикиш уйготиши ва х  к-________________________________

Укувчиларнинг хулки
1. Укувчиларнинг дарсга уз вактида тайёрланиши, уларнинг дарсга, 

айрим топширикларни бажаришга муносабати.
2. Укувчи шахсининг фаоллик, онглилик ва ташаббускорлик курсатиши.
3. Курсатилган натижаларни назорат килишга, кий инчил и кларн и 

енгишга булган бардоши.
4. Укув-тарбия ишларининг мазмуни ва натижасидан укувчиларнинг 

коникиш ёки коникмаслиги, уларнинг хиссий холати.
5. Укувчиларнинг бир-бирига ёрдам бериши, уларнинг укитувчига 

булган муносабати.
6. Навбатчи ва гурух бошликларининг уз бурчларини кандай

бажарганликлари, камчиликлари ва ютуклари.____________________________
Дарсни умумлаштириш ва хулоса

1. Дарснинг ургатувчанлик киймати.
2. Дарснинг тарбиявий киймати.
3. Дарснинг согломлаштириш киймати.
4. Укитувчи фаолиятининг ижобий ва салбий томонлари.

Хронометраж утказиш услубияти
Жисмоний тарбия дарсларида хронометраж дарснинг умумий ва мотор 

___________ зичлигини аникдаш максадида олиб борилади._____________
Дарснинг умумий зичлиги деб 

педагогик нуктаи назардан тугри 
фойдаланилган вактнинг бутун 
даре давомидаги нисбатига айти- 
лади.

Дарснинг мотор зичлиги деб 
укувчиларнинг бевосита харакат 
фаолиятига, машк бажаришга сарф- 
лаган вактига айтилади.

Хронометраждан олинган маълумотлар дарснинг педагогик тахлилини 
маълум даражада чукурлаштиради, чунки бу нарса хар хил фаолият учун 
кетадиган вактнинг окилона сарфланишига имкон беради.
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Дарсни текширувчи хронометражнинг кунияаги хужжатларини 
__ __________ юритиши керак:_________________________

а) хронометраж баённомаси;
б) умумий ва мотор зичлиги;
в) даре зичлигининг матнда ёзилган тахлили.___________________________
Даре бошлангунга кадар текширувчи хронометраж баённомасига даре

вазифаларини, шунингдек, хар хил булимларга ёки даре кисмларига 
белгиланган вактни аниклаб олиши керак. Бунинг учун текширувчи даре 
утувчининг конспекти билан танишиши шарт.

Баённоманинг кейинги кисми айнан даре утиш мобайнида куйидаги 
шакл буйича тулдирилиб, факдтгина “Укувчилар иш фаолиятининг 
мазмуни” ва “Иш фаолиятининг тугаш вакти” устунлиги тулдирилади.

М асалав:
Термиз шахридаги №____ мактабнинг_____синфида

укитувчи___________________ томонидан утказилган дарсда
хронометраж маълумотларини хисобга олиш 
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Кузатиш даре давомида бир укувчи устида олиб борилади ва унинг 

фамилиясини баённомага ёзиш тавсия этилади.
Иккинчи устунга педагог фаолиятининг мазмуни ва машгулотнинг 

кетма-кетлиги аник ёзилади. Масалан, укувчиларни сафлаш. Рапорт. 
Укитувчи томонидан даре вазифаларини тушунтириш. Юриш. Машкларни 
тушунтириш.

Умумривожлантирувчи машкдар оддий тарзда ёки кискача -  эгилиш, 
сакраш ва б. деб ёзилади.

Учинчи устунга секундомер буйича хар кайси иш фаолиятининг тугаш 
вакти ёзилади. Масалан, укувчиларнинг сафланиши ва рапортига 2 дакика 
10 сония вакт кетса, шу иш фаолиятининг тугрисига ёзилади.

Укитувчининг машкдарни тушунтиришга, курсатишга, кургазмали 
куролларни тайёрлашга, машгулот жойини тайёрлашга, укувчиларнинг 
машкни бажаришга сарфлаган вактлари аник килиб тегишли устуннинг 
1 угрисига ёзилади._________________________
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Даре тугаганидан кейин хронометраж маълумотларини ишлаб чикиш 
керак. Бунда хар кайси фаолиятга кетган аник вактни топиш учун 
секундомер к)фсатган кейинги вактдан олдингиси олиб ташланиши зарур.

Дарснинг ташкилий кисми учун бекор сарфланган вакт, яъни укув- 
тарбиявий вазифаларни ечишга тааллукли булмаган харакатлар ёки 
вактдан олдин дарсни тугаллаш, интизомнинг бузилиши, анжомларнинг 
синиши, укувчининг сабабсиз иш фаолиятидан кетиб колиши натижасида 
машгулот вактида хосил буладиган танаффуслар -  буларнинг хаммаси 
даре жараёнининг окланмаган вактига киради. Дарснинг умумий 
зичлигини хисоблаганда, даре учун ажратиладиган 45 дакика вакт 100%
деб олинади._____________________________________________________________

Масалан, педагогик окданган вакт 42 дакикани ташкил этса, хисоб 
куйидагича бажарилади:

45 д а к и к а -  100 %  42x100 
42 дакика -  X % , бунда Х=93,3 %
Дарснинг умумий зичлиги 93,3% ни ташкил килади. Жисмоний 

машклар бажариладиган машгулотларда мотор зичлик махсус курсаткич 
хисобланади.

Масалан: харакатларни бажаришга 20 дакика сарфланган булса, хисоб 
куйидагича ечилади:

45 дакика -  100 % 20x100 
20 дакика -  X % , бунда Х=44,4 %
Дарснинг мотор зичлиги 44,4 %ни ташкил килади. Дарснинг умумий ва 

мотор зичлигини аниклагандан сунг уни тахдил килиш керак. Умумий 
зичликнинг энг юкори бахоси 45 дакиканинг хаммасини тугри ва аник 
ишлатишдир. Мотор зичликнинг оптимал даражаси катта ёки кичкиналиги 
дарснинг вазифасига, машгулотнинг моддий-техник томондан 
таъминланганлигига боглик.

Хрзирги вактда жисмоний тарбия дарсларидаги оптимал зичлик 4-5- 
синфларда 37-47 % ни, 6-7-синфларда 50-60% ни, юкори синфларда 70% 
ни ташкил килиши керак.________________________________________________

Даре зичлигини аниклаш баённомаси
(хронометрлаш баённомаси).

1. Даре утувчи укитувчи: Хужакулов. Р.Н
2. Даре мавзуси: Паст стартдан 60 мга югуриш. 

Ю гуриб келиб узун. сакраш.
3. 5 синф укувчиси: М амаюсупов. X.
4. Хронометрловчи: Рахимова 3.
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№ Хдракат фаолиятининг мазмуни Бош-
ланди

Ту-
гал

Лан­
ди

Фаол.
тури

1 Сафланиш, укувчи сонини аниклаш, рапорт 
к/к., саломлашиш, укувчиларнинг дарсга 
тайёрлигини куздан кечириш

00 2 10 И

2 Я нги даре мавзусини эълон килиш 2 10 3 ю т
3 Дик. учун машкдар, к/комат учун машклар, 

турли к$финишда юриш ва югуришлар, УРМ , 
махсус ва тайёрлов машкдари

3 ю 9 Ю и

4 Гурухдарга ажралиш, паст старт техникаси 
хакида тушунтириш

д м т

5 М ахсус машкдар, тайёрлов машкдар д50 ТТГО_ и
6 Биринчи уринишдаги хатолар тахдили тгН Tptr- т
7 Паст ст. чикишни уРганишДаги иккинчи 

уриниш
~ГГ45 1210 и

8 Навбат кутди 1210 Б
9 М асофа буйлаб югуриш -  3-уриниш. 1240 13lu Т
10 3-уриниш тахдили 131и 1 5 ^ БТ
11 4-уриниш И
12 Кдска масофага югуриш учун уйга вазифа 'Тб30"" 173° т
13 Навбатдаги вазифани бажариш учун жой 

алмашиш
17зи Т 8 43 и

14 Узунликка сакраш техникаси хакида 
тушунтириш

1843 2 0 15 т

15 Депсинниш  оёги учун тайёрлов машклари 2015 2212 и
16 Ж ойидан туриб 2 оёкда депсиниш  билан 

сакрашлар хакида назарий маълумот бериш
2 2 12 2343 т

17 Депсиниш оёги тушадиган жойни 
аникдашдан олдинги пауза

2343 25ш Б

18 1-уриниш (10 та югуриш кадами билан 
сакраш)

2 5 10 " 2 5 ^ И

19 Ю г.кел.уз.сакрашда навбат кутиш 2540 Б
20 2-уриниш (10 та югуриш кадами билан 

сакраш)
2 6 IS 2635 И

21 1-2-уринишни тахдили 2 6 iS 28 1и Т
22 Навбат кутмай 3-4 уриниш 2 8 10 29 15 И
23 К,айта сафланиш ва буйрукка тез жавоб бериш 

харакатлари билан харакатли уйин билан
2 9 ° 3110 Т
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тушунтириш
24 Буйрукка тез жавоб бериш  харакатлари билан 

харакатли уйин
3 1 10 40й И

25 Кдйта сафлаш, нафас ва Ю КЧ ритмини 
пасайтириш учун машклар

402i 43з0 И

26 У йга вазифа бериш 43JU -Р* о т
27 Дарсни якунлаш ва уюш ган холда даре 

жойини тарк этиш
4430 4530 Б

Х ронометрловчига’куйилган бахо:
Дарснинг фойдали зичлиги бахоси: 
Укувчиларни олган назарий билимлари учун 
Даре давомида укувчиларни фаолиятсиз бекор 
колишининг фоизи бахоси
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*  С афланнш  pan к .к  саломлаш иш

Я нги даре мавтусини эълон килиш

Дук. учун машк юриш. югурнш УРМ мах маю

-у.Навбат кутдм 
->Махсус м аш к 

► П аст ст. 60 мга юг. туш
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_________________ Пульсометрия утказиш услубияти_______________
Жисмоний тарбия дарсларида пульсометрия олиб боришдан, яъни 

томир уришини улчашдан асосий максад дарсдаги юкламанинг 
укувчилар ёшига, тайёргарлигига, машгулот утказилаДиган ж°й 
шароитига мувофиклигини аникдашдан иборат.

Пульсометрия маълумотларини тугри тахдил кила билиш эса 
талабаларга кейиичалик уз харакатларини объектив бахолаш, кар бир 
синф учуй юкламаларни тугри режалаштириш, бошкариш усулларини 
эгаллашга ёрдам беради.

Кузатув секундомер ёрдамида бир укувчи устида олиб борилади. 
Бунинг учун укитувчининг топширикларини фаол бажарадиган укувчи 
танлаб олинади. Ушбу укувчи кузатув объекти хакида олдиндан 
огохлантирилиши керак.

Пульс биринчи бор дарсга кунгирок чалинишига 5 дакика колганда 
улчанади. Бунда кузатувчи кузатилувчи укувчининг тинч холатда, яъни 
унинг пульс курсаткичи меъёр холатида эканлигига ишонч косил 
килиши керак.

“Пульс” сузи лотинчадан таржима килинганда “туртки” маъносини 
бериб, томир уриши, юрак кискариши натижасида кон томирларининг 
ритмик тебраниши, кенгайиб-торайиши демакдир.

Пульс асосан билакнинг ички юзасида, билак артерияси сохасида 
аникланади. Бунинг учун текширилувчининг билак бугими кул билан 
шундай ушланадики, бош бармок билакнинг ички томонида, бошка 
бармоклар билан эса унинг юзидаги уриб турувчи билак артериячаси 
пайпаслаб топилиб, бир оз босилади. Пульс 6 секунд мобайнида 
улчанади. _____________________________________________________

_________ Томир уришини куйидагича улчаш тавсия этилади______ _
1. Агар иш доимий хусусиятга эга булса, сафланиш, югуриш, 

умумривожлантирувчи машклар ва х к. орасида кар 3 дакикада, 3 
дакикадан кам ораликда томир уришини улчаш максадга мувофик эмас, 
чунки укувчини томир уришини улчаш учун тез-тез жал б этиш дарсдаги 
хаки кий юкламани аниклашга ёрдам бермайди.

2. Дарснинг хар бир кисми тугаганидан сунг.
3. Катта кучланишни талаб этадиган югуриш, гимнастика снарядларида 

бажариладиган машклар, югуриб келиб сакраш, эстафета боскичини 
тугатиш ва х к., мураккаб машкларни бажаргандан сунг.

Олинган маълумотларни хисоблашда 6 секунддаги томир уришининг 
натижасини унга купайтириб, баённоманинг бешинчи устунига, унинг 
фоизлардаги (%) узгаришини олтинчи устунига ёзилади. Бу куйидагича
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амалга оширилади. Дастлабки тинч холатда улчанган томир уриши 100 % 
деб олинади. Иккинчи марта улчанган томир уришининг дастлабкИсига 
нисбатан неча фоиз ошганлигини аниклаш учун нисбат туз(Г>1Иб, 
ишланади. Масалан, баённомадаги тинч холатда улчанган томир ури1Ди * 
дакикада 90 марта, иккинчисида 103 марта булсин.

Ш унга караб нисбат тузилади:
90 -1 0 0 %  103x100
103 - Х %  Х =114,4% . 90.
Учинчисида 108 марта булса, яна нисбат тузамиз:
108x100
9 0 -  100 %  Х=120 % ва х.к.
108 -  Х=90
Юкоридаги вазифалар бажарилганидан сунг олинган маълумо1'лаР 

асосида томир уришининг эгри чизикди чизмаси тузилади.
Ю коридаги хужжатларга асосланиб, охирида дарсдаги кжламайинг 

ёзма тахдили бажарилади. Бунда куйидагилар ёритилиши керак: 
дарснинг вазифалари, дарснинг тури, укувчиларнинг дарсгача буЛ1‘ш 
фаолияти. Даре давомида томир уришининг узгариши ва уИинг 
сабаблари, дарснинг алохида бир кисмида ва бутун даре давомиДаги 
огирликнинг максадга мувофиклиги. Дарснинг охиридаги томир урИши 
сони ва унинг жисмоний тарбия дарсидан кейин 5 дакика давомИД3 
тикланиши. Тахдил якунида кузатувчи укувчиларнинг дарсДаги 
юкламаси буйича узининг мулохазаларини, таклифларини ёзиши кераК-

Томир уришини улчаш баённомаси, томир уришининг эгри чизиКДи 
чизмаси ва олинган маълумотларнинг тахлили кушилган холда бир б у гУн 
хужжатни ташкил этади.

Тулик тугалланган хужжат кузатувчи томонидан имзоланади ва дарСни 
утган укитувчига танишиб чикиш учун берилади. У, уз навбат1*Да> 
хужжат билан танишиб, узининг мулохазаларини билдиради ва \у ж ж ^ га  
имзо чекади. ___

177



Жисмоний маданият дарсида жисмоний юкламани аниклаш ва 
бошкарилишнинг баённомаси

1. Даре утувчи : Ш умский В.
2. Даре мавзуси: Паст стартдан 60 м га югуриш.

Ю гуриб келиб узун. сакраш.
3. Пульс олган укитувчи: М ахмудова 3.
4. Пульс олинган укувчи: Алимова Н.
5. Даре утказилган сана: 22.11.2016

В а кт Пульс Бажарилган машклар
О1 72 Даре бошланишида
4' 86 Ю ришдан сунг
7' 120 Ю гуришдан кейин
9 ‘ 104 4 -  УРМ дан кейин
11' 110 УРМ  дан сунг
141 130 Махсус машк тугагач
18' 120 Ёрдамчи машкдан кейин
221 140 Паст стартдан югуришдан сунг
25' 150 60 мга югуришдан кейин
281 140 Ю гуриб келиб узокликка сакрашга ёрдамчи машкдан 

кейин
311 145 Ёрдамчи машк тугагандан сунг
341 130 Узунликка сакраш вактида
37‘ 134 Узунликка сакраш машкини бажариш
401 136 Узунликка сакраш машкидан кейин
431 96 Нафас ростлаш машкидан сунг
451 84 Даре охирида
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*
Жисмоний маданият дарсинннг педагогик тахлилининг 

тахминий матни
Дарснинг бошланиш вакти:
Дарснинг бошланишини уюштирилиши ва уз вактидалиги:
Даре вазифасининг аникдиги ва тушунарлилиги, шу бугунги мавзу 

учун вазифа: '
I. Дарснинг (кириш) тайёрлов кисмининг тахлили
1. Укитувчининг жой танлай олиши, шугулланувчиларнинг 

диккатини туплай олиши (синфни уз измига ола билиши).
2. Машкни намойиш килиниши (харакатларнинг равонлиги, 

нафосати, аникдиги, эркинлиги, кетма-кетлигининг уз урнидалиги).
3. Жисмоний машкларнинг тугри номланиши, тушунтирилишининг 

укувчилар ёшига мослиги, бажариш суръати, меъёрлар, кайтаришлар 
сони.

4. Машк бажарилиши давомида огохдантириш, курсатмаларнинг уз 
вактидалиг.

5. К,оматни шакллантириш, нафас олиш, юрак кискариш частотасини 
ошириш машкдари, умумий ривожлантирувчи ва махсус машкларнинг 
танланиши, уринлилиги, самараси.

6. Жисмоний юкламанинг микдори, угиллар ва кизлар учун 
меъёрнинг белгиланиши.

7. Жисмоний машкларни бажариш давомида нафас олиш ва унинг 
назорати.

8. Тайёрлов ва йулланма берувчи машкдар (мослиги, фойда 
берадими).

9. Дарснинг тайёрлов кисмининг ижобий ва салбий томонларига 
тавсиф.

II. Дарснинг асосий кисми
1. Кургазмали намойиш методининг кулланиши ва унинг самараси.
2. Укитувчининг у з  фикрини ифодалай олиши, тушунтириши сифати 

ва фандаги махсус атамаларни куллай олиши, интеллекти.
3. Тушунтиришнинг хусусийлиги, ухшатиш, образлилиги укувчилар 

ёшига муносиблиги.
4. Фойдаланилган укиташ  методларининг хусусиятлари ва 

самарадорлиги (харакат холатининг тула, булакларга булиш билан узла- 
штириш ва комбинациялаштирилган методлар).

5. Машк методи, тренировка ва уларнинг самарадорлиги.
6. Уйин, мусобака методларини куллаш услубияти дарсда укувчилар 

билан индивидуал, мустакил ишлаш шаклларининг кулланиши.
7. Дарсда укувчиларга назарий ва амалий билим берилишининг

самарадорлиги (хаётий-амалийлигининг талкини).______________________
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8. Хатоларни аниклаш ва уларни тузатиш.
9. Укувчиларнинг уз холатларини ва хатоларини аниклаш, 

тузатилиши тахлилига жалб килинишини синф укувчиларининг 
фаоллигини ошириш усуллари, уларни алохида гурухдардаги 
фаолиятини кузатиш.

10. Умумий жисмоний ишни меъёри, уринишлар сони, толикишнинг 
аломатлари (ички, ташки) ва дарснинг согломлаштириш 
вазифаларининг хал килиниши.

11. Уйинни у гказа олиш махорати (тушунтириши, курсатиши, 
хакамли вазифасини бажара олиши, натижаларни аниклаш, уйиннинг 
тарбиявий ахамияти ва унинг даре мазмунига богликлигининг талкини).

12. Укувчиларнинг билимларини аниклаш, бахолаш ва кунлик 
узлаштиришнинг олиб борилиши.

13. Дарсда уй вазифаларининг кулланиши.
14. Асосий кисми якуни, таклиф ва мулохазалар.
III. Дарснинг якунлов кисми
1. Машкларни дарснинг якунлов кисмига муносиблиги.
2. Дарснинг якунланиши (кунлик узлаштиришни рагбатлантириш ва 

бахолаш, кулланилган жисмоний машкларнинг хаётий-амалийлиги 
хакида тушунча бериш, уйга вазифа ва укувчиларнинг уюшган холла 
машгулот утказилган жойни тарк этишининг ташкил килиниши).

3. Дарснинг якунланишининг у з  вактидалиги (укувчиларнинг 
ушланилишининг сабаблари):

4. Укитувчининг фаолияти савияси (синфни излай олиши, узшш 
тутиши нутк маданияти, ташки киёфаси, кайфияти, тарбия ва таълим 
бериши).

Тахдил килувчи:
Тахдил билан танишдим:

Назорат саволлари:
1. Ж исмоний тарбия дарсларида педагогик тахдил утеазишнинг 

ахамияти хакида айтиб беринг.
2. Ж исмоний тарбия дарсларида педагогик тахдил утеазишнинг 

турларини сананг.
3. Дарснинг тахдилидан максад.
4. Ж исмоний маданият дарсининг тахдилида ёритилиши лозим 

булган масалалар.
5. Тахдилчининг даре бош лангунга кадар бажарадиган ишлари.
6. Укувчиларни даре давомидаги интизоми, хулкд, узларини тутиши 

ва уларнинг фаолиятини ташкил килиш нинг тахдили.
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7. Дарсда укитувчининг рахбарлик роли, узини тутиш и ва 
фаолиятининг тахдили.

8. Тахдилчи савиясининг тахдил сифатига таъсири.
9. Хронометраж утказиш  услубияти хакида маълумот беринг.
10. Пульсометрия утказиш  услубияти хакида маълумот беринг.

Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  Ж А Р А ЁН И Д А  Р Е Ж А Л А Ш Т И Р И Ш  ВА
Н А ЗО Р А Т

Жисмоний та рбияда режалаштириш ва уларнинг муддати
Режалаштириш

тури
Режалаштириш муддати

Истикболли
режалаштириш

бу узок муддатга режалаштиришдир (масалан, 
умумтаълим мактабида дастурий материалларни 
укув йиллари буйича, бир неча йилга таксимлаш).

Жорий
режалаштириш

иш боскичларини камраб олади (масалан, 
умумтаълим мактабларида — бу укув чорагига 
режалаштиришдир).

Оператив
режалаштириш

якин фурсат учун амалга оширилади (келгуси 
машгулотларга).

Жисмоний тарбия буйича режалаштириш га куйиладиган талаблар
Режалаштиришга

талаблар
Талаб мохияти

Педагогик
жараённинг

максадга
йуналтирил-

ганлиги

Ушбу талаб мохияти шундан иборатки, 
педагогик жараённинг якуний максади 
аникданиши ва барча методдар, воситалар, 
ташкилий шакллар куйилган максадга эришиш 
учун хизмат килиши лозим. Бошкача килиб 
айтганда, укитувчи (мураббий) максадни бевосита 
амалга ошириш учун хизмат киладиган услубий 
воситаларидан фойдаланиши лозим.

Педагогик 
жараённинг 

вазифаларини 
режалаштиришнинг 
хар томонламалиги

Талаб мохияти шундан иборатки, куйилган 
максаддан келиб чикиб, машгулотнинг таълимий, 
согломлаштириш ва умумтарбиявий вазифаларини 
етарлича тулик кузда тутиш ва уларга мос 
келадиган воситалар, методлар ва машгулотнинг 
ташкилий шаклларини мулжаллаш лозим.

Жисмоний тарбия 
конуниятларини 

хисобга олиш

Режалаштиришда жисмоний тарбиянинг 
объектив конуниятлари (харакат малака ва 
куникмаларини шакллантириш, жисмоний
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кобилиятларнинг ривожланиши ва ушбу фандан 
параллел тарзда узлаштирилган билимлар) ва 
педагогик тамойиллари (тизимлилик, осон 
тушунарлилик ва индивидуаллаштириш, педагогик 
таъсирнинг аста-секин ошиб бориши ва х.к.) 
инобатга олинсагина самарали булиши мумкин. 
Жисмоний тарбия жараёнини режалаштиришда 
инсон организмининг усиши ва ривожланиши 
конуниятлари, турли ёшдагиларнинг рухий 
хусусиятларини хам хисобга олиш лозим.

Режалаштиришнннг
аннклиги

Бу талабнинг мохияти шундан иборатки, 
кузланган жисмоний тарбия вазифалари, 
воситалари ва методларининг шугулланувчилар 
тайёргарлиги ва машгулотлар шароитига 
мувофикдигидир (укув-моддий база, иклимий 
шароитлар ва х .к )  Режалаштиришнннг 
конкретлиги даражаси режанинг вакт муддатига 
боглик. Режа канчалик киска муддатга 
мулжалланган булса, у шу даражада аник булади. 
Режанинг энг аниги (деталлаштирилгани) булиб, 
бир машгулотнинг конспект режаси хисобланади.

Жисмоний тарбияда асосий режалаштириш хужжатлари ва 
уларнинг хусусиятлари

Режалаштиришнннг 
асосий хужжатлари

Режалаштириш хужжатларининг 
хусусиятлари

Укув режа узи билан асосий (илк) хужжатни ифодалаб, 
унинг асосида барча даражадаги давлат укув 
муассасаларининг жисмоний тарбия буйича куп 
киррали иши амалга оширилади.

Укув дастур укув ишларини режалаштириш хужжати 
хисобланиб, бу хужжатда куйидагилар 
ифодаланган: а) педагогик жараённинг максади ва 
умумий вазифалари; б) шугулланувчилар 
узлаштириши лозим булган билимлар, куникма ва 
малакалар хажми, машгулотларнинг режалашти- 
рилган муддати ва куйилган вазифаларни хал этиш 
учун фойдаланиладиган асосий жисмоний 
машкдар ва бошка воситаларнинг руйхати; в) 
шугулланувчилар хар йили ва укув йили охирида 
эришиши лозим булган назарий, умумжисмоний
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ва спорт тайёргарлиги даражасини узида акс 
эттирган синов талаблари ва укув нормативлари 
(тест курсатгичлари). Жисмоний тарбия буйича 
дастур асосан 4 булимдан иборат: 1) жисмоний 
тарбия дарслари; 2) кун режими давомидаги 
жисмоний ва согломлаштирувчи тадбирлар; 3) 
дарсдан ташкари вактда жисмоний маданият; 4) 
жисмоний-оммавий ва спорт тадбирлари.

Укув жараёнининг 
план-графиги

укув дастурининг назарий ва амалий 
булимларини бир йил давомида, ойлар ва 
хафталарда утилишининг максадга мувофик 
тартибини белгилайди (умумтаълим мактабида -  
укув йили, БУСМларда -  бир йиллик машгулотлар 
цикли). План-график -  тулик ташкилий хужжат 
хисобланади ( жисмоний тарбия методикаси унда 
акс эттирилмаган).

Иш (тематик) 
режа

укув дастури ва дастурий материал 
утилишинининг йиллик план-графиги асосида 
тузилиб, укув чорагининг (семестрининг) хар бир 
дарси мазмунининг изчил баёнини узиДа акс 
этгиради. Жисмоний тарбия амалиётида иш режа 
хар хил ном билан аталади -  тематик режа, 
чораклик режа, бир семестр режаси. Иш режада 
план-графикка нисбатан, укув жараёнида 
фойдаланиладиган воситалар аникрок куринишда 
ифодаланган ва машгулотлар методикаси акс 
эггирилган.

Машгулотлар
жадвали

М аш гулотлар жадвали иложи борича баркарор 
булиши ва жисмоний тарбия машгулотлари 
уртасида тахминан бир хил булган вакт 
оралигини кузда тутиш и лозим.

Даре (машгулот) 
конспекти

иш режа асосида, аник бир машгулот учун 
ишлаб чикилиб, келгуси дарснинг тулик 
деталлаштирилган сценарийсини ифодалайди. 
Унда машгулотнинг иш режа буйича раками, 
дарснинг асосий ва хусусий вазифалари, ушбу 
вазифаларни хал этиш учун юкламалар 
курсатгичларини акс эттирган зарурий воситалар 
ва дам олиш интерваллари, ишлаб ч и кил га н 
ташкилий-услубий курсатмалар ифодаланади.
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Жисмоний тарбияда педагогии назорат турлари ва уларнинг
хусусияти

Педагогии назорат 
турлари

Назорат турларининг хусусиятлари

Дастлабии назорат Одатда, укув йилининг (укув чораги, семестри) 
бошида утказилади. Бу назорат шугулланувчилар 
таркибини (саломатлик холати, жисмоний 
тайёрланганлиги, спорт махорати) ва 
укувчиларнинг келгуси машгулотларга 
тайёрлигини (укув материалини узлаштиришга, 
укув дастурининг норматив талабларини 
бажаришга) урганиш учун мулжалланган. Бундай 
назорат маълумотлари укув вазифалари, 
воситалари ва уларни хал этиш методларини 
аниклаштиришга имкон беради.

Оператив назорат бир укув машгулоти (дарси) рамкаларида, 
юклама ва дам олишнинг максадга мувофик 
алмаштириш максадида, машгулотнинг шошилинч 
самарасини аниклаш учун мулжалланган.

Ш угулланувчиларнинг оператив холатларини 
аниклаш нафас олиш, ишчанлик кобилияти, узини 
хис килиши, юракнинг уриш тезлиги 
курсатгичлари ва х.к.лар оркали амалга 
оширилади. Оператив назорат маълумотлари 
машгулотда юклама динамикасини оператив 
бошкаришга имкон беради.

Жорий назорат шугулланувчи организмининг машгулотлардан 
кейинги юкламаларга булган реакциясини 
аниклаш учун утказилади. Бу назорат ёрдамида 
шугулланувчиларнинг турли жисмоний 
юкламалардан сунг, ишчанлик кобилиятининг 
кайта тикланиш вакти аникланади.

Ш угулланувчиларнинг жорий холати хакидаги 
маълумотлар якин машгулотларнинг мазмунини ва 
жисмоний юкламар катталигини режалаштириш 
учун асос булиб хизмат килади.

Боскичли назорат бир укув чораги ёки семестри давомида 
эришилган кумулятив (жамланма) машгулот 
самараси хакида маълумот олиш учун хизмат 
килади. Бу назорат ёрдамида, танланган ва 
фойдаланилаётган турли воситалар ва методлар,
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шугулланувчиларнинг жисмоний юкламаларни 
меъёрлаш тугрилиги аникланади.

Якуний назорат бу назорат укув йилининг охирида укув 
жараёнининг йиллик план-графигининг 
бажарилиш муваффакиятини, куйилган вазифалар 
ечими даражасини, жисмоний тарбия жараёни ва 
унинг таркибий кисмларининг ижобий ва салбий 
жихатларини аниклаш учун утказилади. Якуний 
назорат маълумотлари (шугулланувчилар 
саломатлиги холати, уларнинг синов талабларини 
ва укув нормативларини бажариш муваффакияти, 
спорт натижалари даражаси ва х-к.) укув-тарбия 
жараёнининг кейинги режалаштирилиши учун 
асос хисобланади.

Рсжалаштириш ва унинг жисмоний тарбия ишларидаги а.уамияти
Жисмоний тарбия буйича ишларни уРганиш тажрибаси шуни 

курсатадики, у з  фаолиятини лойих,алаштиришга жиддий муносабатда 
булган педагоглар энг юкори натижаларга эришадилар.

Режаларни тугри тузишда максад ва вазифани аниклаш анча олдинга 
карашга имкон беради, куйилган вазифаларни амалга ошириш учуй энг 
самарали воситаларни назарда тутади. Режалаштириш — бу ишнинг 
механик концепцияси эмас, укув дастурини мулохазасиз кучириш хам 
эмас, балки жисмоний тарбиянинг имкониятлари ва ходисалари мохиятига
чукур кириб боришдир.__________________________________________________

Режалаштириш ишнинг тахлили асосида тугри хулоса чикаришнинг 
бажарилишини билишдан ташкил топади. Дарсларнинг мунтазам тахлили 
педагогик харакатлар тезлик даражасини, укув материалининг оптимал 
нисбатини, дам олишнинг мумкин булган оралигини, машкдарнинг энг 
макбул изчиллигини, машгулотларнинг зарурий меъёрини укитувчига 
курсатиб туради, яъни уларсиз режалаштиришни амалга ошириш мумкин
эмас.____________________________________________________________________

Ш ундай килиб, режалаштириш -  бу таълим ва тарбия жараёни 
тизимини шакллантирувчи услубий хужжатларни туз и б чикишдир.
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Умумий урта таълим мактабларида жисмоний тарбия буйича укув 
йили учун намунавий умумий иш режаси

№ Асосий булимлар ва ишнинг 
мазмуни

Утказиладиг 
ан вакти

Бажариш 
учун жавобгар

1 2 3 4
1. Ташкилий ишлар

1. Жисмоний тарбия буйича 
режалаштириш хужжатларини 
тузиш ва тасдиклаш.

Ж.Т.укитувчиси

а) йиллик укув графиги
б) хар дарслик иш режаси

1 чорак
2 чорак
3 чорак
4 чорак

август

август
октябрь
декабрь

март
2. Педагогик жамоада машгулотдан 

олдинги гимнастика, жисмоний 
тарбия дакикалари, танаффусдаги 
харакатли уйинларни утказиш 
тартибини мухокама килиш

август маъмурият,
Ж.Т.укитувчиси

3. Бошлангич синф укитувчилари 
билан кичик ёшдаги мактаб 
укувчилари учун синфдан ташкари 
ишларни утказиш ва режалаш­
тириш, кун тартибида согломлаш- 
тириш тадбирлари ташкил килиш 
муаммолари тугрисида семинар 
утказиш

август Ж.Т.укитувчиси 
ва бошлангич 
синфлар учун 

директор 
>финбосари

4. Хар бир синф учун эрталабки 
гимнастика, танаффусдаги хара­
катли уйинларни утказиш 
жойларини аниклаш

август Ж.Т.укитувчиси

5. Хар бир синфда кун тартиби 
тугрисида, машгулотдан олдинги 
гимнастика, катта танаффусдаги 
уйинлар ва жисмоний тарбия 
дакикалари утказиш тартиби 
хакида сухбат утказиш

10 сентябргача синф
рахбарлари

6. Спорт шуъбалари учун жадвал 
тузиш

10 сентябргача Ж.Т.укитувчиси
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2. Укув ишлари
1. Жисмоний тарбия дарсларини 

утказиш
хафтада икки 

марта
Ж.Т.укитувчиси

3. Кун тартибида жисмоний тарбия согломлаштириш ишлари
1. Машгулотгача гимнастика 

утказиш
хар куни жамоатчи

йурйкчилар
2. Катта танаффусда харакатли 

уйинларни утказиш
хар куни жамоатчи

йурикчилар
3. 1-4-синфлар учуй жисмоний 

тарбия дакикаларини утказиш
хар куни укитувчилар,

•жамоатчи
йурикчилар

4. Куни узайтирилган гурухдарда 
спорт соатлари ва уйинларни 
утказиш.

Хар куни тарбиячи

4. Оммавий жисмоний тарбия ва спорт ишлари, дарсдан кейин
1. Янги укув йилига багишланган 

жисмоний тарбия байрамларини 
утказиш.

сентябрь маъмурият,
Ж.Т.укитувчиси

2. Спорт шуъбалари ва тугаракларда 
машгулотлар утказиш.

йил давомида Ж.Т.укитувчиси

3. Спорт турлари буйича мактаб- 
нинг ички спартакиадасини 
утказиш.

йил давомида маъмурият, 
Ж.Т.укитувчиси 

хамда синф 
рахбарлари

4. Айрим спорт турлари буйича 
шахар спартакиадасида катнашиш.

мусобака 
таквими буйича

Ж.Т.укитувчиси

5. Туристик саёхат ва спортга 
йуналтириш буйича мусобака

июль маъмурият ва 
Ж.Т.укитувчиси

5. Таргибот ва ташвикот ишлари
1. Жисмоний тарбия бурчагини 

безаш, рекордчилар, дипломлар, 
фахрий ёрликлар тугрисида стенд 
(мактабнинг энг яхши спортчи- 
лари стенди)

сентябрь Ж.Т.укитувчиси

2. Спорт кечаларини, спорт турлари 
буйича викториналар, спорт 
КВНларини утказиш.

декабрь, май маъмурият ва 
Ж. Т.укитувчиси

6. Тиббий назорат ва тиббий санитар куриги
1. Укувчиларни тиббий курикдан 

утказиш ва тиббий гурухдарга 
булиш

сентябрь мактаб 
шифокори ва 

маъмурият
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2. Махсус тиббий гурух укувчилари 
соглигини назорат килиш

Х,ар ойда шифокор

3. Укувчиларни якуний тиббий 
курикдан утказиш

май мактаб 
шифокори ва 

маъмурият
7. Хужалик ишлари

1. Спорт асбоб-анжомлари, жих,оз- 
ларини таъмирлаш

йил давомида Ж.Т ва 
мехдат 

укитувчиси
2. •Ж исмоний тарбия буйича кургаз- 

мали куролларни тайёрлаш
укув йили 

буйича
Ж.Т.укитувчиси



Р еж алаш ти риш га куйиладиган талаб л ар
Режа давлат таълим стандартига мувофик ишлаб чикилган жисмоний 
тарбия дастурига оид меъёрий хужжатлар ва талабларга мувофик булиши 
зарур. Режаларнинг барчаси жисмоний тарбиянинг умумий максади ва 
вазифаларига хамда вазирлик ишлаб чиккан услубий тавсияларга 
буйсундирилган булиши керак.

2. Режалаштириш вактида жисмоний тарбиянинг умумий ва услубий 
тамойилларига амал килиш лозим. Режалаштириш жараёнида 
тамойилларни амалга ошириш учун кулай шарт-шароит вужудга келади: 
шахснинг кар томонлама ривожланиш», жисмоний тарбиянинг мехнат ва 
харбий амалиёт билан богликлиги согломлаштиришга каратилгани.

3. Режа муайян циклларда (дарслар серияси, чорак, йил) олдинги 
циклларга таяниши ва келгуси йилга тайёрлаши керак. Ш ундай килиб, 
тасодифий даре чикариб ташланади, чунки уларнинг хаммаси муайян 
тизимга бирлаштирилган.

4. Режалаштириш аник булиши керак. Бу талаб мактабларда ишни 
режалаштириб, мутахассис келгунга кадар жисмоний тарбия укитувчиси 
йук булган жойда, бошлангичдан урта мактабга утишда, шунингдек, 
моддий-техника базасининг таъминланган даражасини хисобга олишни 
назарда тутиб амалга оширилади. Барча кайд этилган холларда укитувчи 
ушбу шароитни узлаштирган булиши керак. Х,атто агар бу укув 
дастуридан четга чикишга олиб келса хам, аник бахолаш керак. Мактабда 
бундай вазият дастурга янги булим киритилганда вужудга келади. 
Чунончи, бадиий гимнастикадан машкдар курсатилганда юкори синф 
укувчилари билан узок тайёргарлик ишлари талаб килинади. Бу талабни 
амалга ошираёт ганда, уларнинг узлаштириши учун назарда тутилган в акт 
хам эътиборга олинади.

5. Машкдарнинг энг ахамиятлисини, универсалини ёки, аксинча, 
максимал педагогик самарани таъминловчи машкларни танлаш зарур. 
Воситалардан фойдаланиш изчиллигининг бузилишига ва “кучли таъсир 
килувчи машк” дан фойдаланишга йул куйиб булмайди.

6. Режалаштиришнинг кургазмалилиги графикли шаклларни амалиётга 
жорий этиш йули билан амалга оширилади.
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Назорат саволлари:

1. Режалаштириш деганда нимани тушунасиз?
2. Режалаш тириш  ва унинг жисмоний тарбия ишларидаги ахамиятини 

очиб беринг.
3. Истикболли режалаштириш деганда нимани тушунасиз?
4. Ж орий режалаштириш деганда нимани тушунасиз?
5. О ператив режалаштириш деганда нимани тушунасиз?
6. Ж исмоний тарбия буйича режалаштиришга куйиладиган талаб- 

ларни санаб беринг.
7. Ж исмоний тарбияда асосий режалаштириш  хужжатлари ва 

уларнинг хусусиятларини очиб беринг.
8. Укитувчи тузиб чикадиган режалаштириш  хужжатларини санаб 

беринг.
9. Укув материалларини чоракларга ва дарсларга таксимлаш жадвали 

мазмунини очиб беринг.
10. Иш режасини тузиш услубияти хакида маълумот беринг.
11. Даре конспектини тузиш услубияти хакида маълумот беринг.
12. Ж исмоний тарбияда педагогик назорат турлари ва уларнинг 

хусусиятини очиб беринг.
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V
С И Н Ф Д А Н  Т А Ш К А Р И  о л и б  б о р и л а д и г а н  ж и с м о н и й  

Т А Р Б И Я  И Ш Л А Р И Г А  Т А В С И Ф
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Мактабда жисмоний тарбияни ташкил этиш шакллари, уларнинг 
турлари ва хусусияти

Машгулотларнинг 
ташкилий 

шакллари ва 
уларнинг турлари

Хусусиятлари

Жисмоний 
маданият дарси

Мактабда жисмоний машгулотларнинг асосий 
шакли булиб жисмоний маданият дарслари 
хисобланади. Жисмоний маданият дарси жисмоний 
тарбиянинг бошка шаклларига нисбатан купгина 
устунликларга эга, чунки жисмоний маданият 
дарси:

а) машгулотларнинг энг оммавий ташкил- 
лаштирилган, тизимли ва укувчилар учун мажбурий 
булган шаклидир;

б) илмий асосланган ва узок муддатга 
мулжалланган давлат дастурлари асосида 
утказилади;

в) укувчиларнинг ёши, жинси ва индивидуал 
хусусиятларини хисобга олган холда педагог 
рахбарлиги остида амалга оширилади;

г) харакат кобилиятлари, спорт натижалари ва 
тиббий гурухларга таксимланишидан катъий назар, 
барча укувчиларнинг хартомонлама, гармоник 
жисмоний такомиллашишига кумаклашади.

Мактабда жисмоний маданият дарслари 
хафтасига 2 марта, 40-45 дакикадан угказилади. 
Уларнинг асосий мазмуни -  харакат фаолиятидир.

Укув куни 
режимида 

жисмоний ва 
согломлаштирувчи 

тадбирлар

Жисмоний ва согломлаштирувчи тадбирларни 
утказиш жараёнида куйидаги казифалар хал 
этилади: укув куни давомида харакат тартибини 
фаоллаштириш ва укувчиларнинг кундалик хаётига 
жисмоний маданиятни жорий этиш; ухув 
фаолиятида ишчанлик кобилиятининг оптимал 
даражасини сакдаш; саломатликни мустахкамлаш 
ва харакатлар маданиятини такомиллаштириш; 
укувчиларнинг жисмоний ривожланиши ва харакат 
тайёргарлигини яхшилашга кумаклашиш; жисмоний 
маданият машгулотлари билан мустакил 
шугулланиш куникмаларини узлапггириш. 
Жисмоний ва согломлаштирувчи тадбирларга
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куйидагилар киради: машгулотларгача 
утказиладиган эрталабки гимнастика; даре вактида 
физкульттанаффуз ва физкультдакикалар; катта 
танаффуз вактида утадиган уйинлар ва жисмоний 
машклар; узайтирилган кун гурухларида утиладиган 
кар кунги жисмоний машгулотлар (спорт соати).

Машгулотларнинг 
синфдан ташкари 

шакллари

Мактаб укувчилар жисмоний тарбиясининг 
синфдан ташкари шаклларига куйидагилар киради:
1) спорт турлари буйича спорт секциялари;
2 )  - умумий жисмоний тайёргарлик секциялари-;
3) ритмик ва атлетик гимнастика секциялари;
4) мактаб мусобакалари; 5) туристик сайиллар, 
саёхат; 6) жисмоний маданият байрамлари; 
7) саломатлик, сузиш, югуриш кунлари ва х,.к. 
Синфдан ташкари машгулотларнинг максади 
куйидагилардан иборат: а) Жисмоний маданият 
фани буйича дастурий материалларнинг 
муваффакиятли ва туда узлаштирилишига 
кумаклашиш; б) укувчиларни оммавий спорт 
турлари га булган кизикишларини кондириш ва шу 
асосда аник бир спорт турига нисбатан юкори 
кобилиятга эга болаларни аниклаш; в) соглом, фаол 
ва мазмунли дам олишни таъминлаш. 
Машгулотларнинг синфдан ташкари турли 
шакллари мазмуни укувчиларнинг ёши, жинси ва 
кизикишларини хдеобга олган холда аникланади.

Жисмоний тарбия дарсининг таркибий кисмлари ва уларнинг 
___ _____ вазифалари____________________ ___

Дарснинг Вазифалари
таркибий
кисмлари

Тайёрлов кисми Дарснинг бу кисми шугулланувчиларни 
бошлангич ташкиллаштириш, улар организмини 
рухий ва функционал жихатдан, шунингдек, таянч- 
харакат аппаратини келгуси асосий ишга тайёрлаш 
учун зарурдир

Асосий кисми Дарснинг асосий кисми харакат амаллари 
техникасини ургатиш, жисмоний кобилиятлар ва 
шахеий фазилатларни тарбиялаш вазифаларининг 
хал этилишини таъминлайди
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Якунин кисми Организмга булган юкламаларни аста-секин 
пасайтириш ва машгулотларни уюшган холда 
тугатишга мулжалланган

Асосий йуналиш аломати буйича фарк киладиган жисмоний тарбия
дарси типлари

Даре типи Йуналиши (вазифалари)
Умумий

жисмоний
тайёргарлик

дарслари

Бундай дарслар деярли барча ёш гурухдарида 
кулланилади. Уларнинг асосий вазифаси -  бу 
шутулланувчиларнинг • хдр томонлама жисмоний 
тайёрлашдир. Бундай дарслар восита ва 
методларнинг хилма-хиллиги ва организмга булган 
юкламаларнинг урта ва уРтамиёналиги билан 
таърифланади.

Касбий-амалий
жисмоний

тайёргарлик
дарслари

Бундай дарслар асосан урта-махсус ва олий укув 
муассасаларида утказилади ва уларнинг асосий 
вазифаси -  аник касб учун етакчи харакат малака ва 
куникмаларини шакллантириш, шунингдек, 
жисмоний кобилиятларни ривожлантиришдир.

Спорт маштулоти 
дарслари

Барча тоифадаги спортчилар билан зЬ'казиладиган 
машгулотларнинг асосий шакли булиб, уларни 
мусобакаларга тайёрлаш учун хизмат килади.

Услубий-амалий
машгулотлар

Бундай дарслар асосан урта-махсус ва олий укув 
муассасаларида утказилади. Уларнинг асосий 
вазифаси — жисмоний ва спорт фаолиятининг 
методлари ва воситаларини, шахенинг укув, касбий 
ва хаётий максадларига эришиш учун, операционал 
узлаштириш.

Жисмоний машгулотларнинг дарсдан ташкари шакллари
Машгулот­

ларнинг кичик 
шакллари

Даре ёки машгулотларнинг йирик шаклларига 
нисбатан шугулланувчилар фаолиятининг тор 
йуналтирилганлиги, машгулотларнинг унча куп 
булмаган давомийлиги (2-3 дакикадан 15-20 
дакикагача), машгулотлар тузилмасининг ифодалан- 
маганлиги ёки йуклиги ва функционал юклама­
ларнинг юкори булмаган даражаси билан таъриф­
ланади. Машгулотларнинг кичик шаклларига 
куйидагилар киради: фаол дам олиш микро- 
паузалари; жисмоний танаффуз ва жисмоний 
дакикалар; кириш гимнастикаси; эрталабки
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бадантарбия. Ш уни таъкидлаш лозимки, машгулот- 
нинг кичик шакллари жисмоний тарбия 
машгулотлари тизимида кушимча рол уйнайди.

Машгулотларнинг 
йирик шакллари

Машгулотнинг дарсдан ташкари йирик 
шаклларига куйидагилар киради: 1) мустакиЛ 
жисмоний машгулотлар (масалан, УЖТ, атлетик 
гимнастика ва Х-к.). Бундай машгулотлар 
шугулланувчилардан “жисмоний саводхонлик”ни 
талаб кил ад и. Машгулотларни тугри тузиш, 
юкламаларни тугри меъёрлаш ва узини узи назорат 
килишни амалга ошириш учун, айникса услубий 
хусусиятга эга билимларни талаб этади; 
2) согломлаштирувчи-кайта тикловчи ёки 
рекреацион хусусиятга эга вазифаларни хал этиш 
билан боглик машгулотлар. Бундай машгулотлар 
сирасига аэробика, шейпинг, калланетика, ушу, 
туристик сайиллар, оммавий уйинлар ва х-к. 
киритиш мумкин. Бундай машгулотлар кумулятив 
чарчашни келтириб чикармайдиган уртамиёна 
юкламалар, катъий регламентнинг йуклиги ва хатти- 
харакатларни эркин узгаРтиРиш билан 
таърифланади.

Му собака Машгулотларнинг мусобака шаклларига куйида­
гилар киради: 1) шугулланувчилар имкониятини 
максим ал амалга оширишни кузлайдиган спорт 
мусобакалари. Уларга беллашув предмети, усуллари 
ва шартларининг расмий коидалар асосида 
аникданиши, беллашув тартибларининг бошкари- 
лиши, хакамлар мавжудлиги ва х.к. каби жихатлар 
хосдир; 2) машгулотларнинг мусобака шакллари 
(масалан, назорат дарслари, имтихон синовлари, 
нормативлар топшириш ва х.к.). Бундай 
машгулотларда спортга хос аломатлар кисман йук 
ёки камрок ифодаланади.
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Назорат саволлари:

1. М актабда жисмоний тарбияни ташкил этиш шакллари, уларнинг 
турлари ва хусусиятини очиб беринг.

2. Ж исмоний маданият дарсига таъриф беринг.
3. Укув куни режимида жисмоний ва согломлаштирувчи тадбир 

турларини санаб беринг.
4. М аш гулотларнинг синфдан ташкари шакллари деганда нимани 

тушунасиз?
5. Ж исмоний тарбия дарсининг таркибий кисмлари ва .уларнинг 

вазифаларини санаб беринг.
6. Ж исмоний тарбия дарси типларини санаб беринг.
7. Ж исмоний маш гулотларнинг дарсдан ташкари шаклларини санаб 

беринг.
8. М аш гулотларнинг кичик шакллари методикаси хусусиятларини 

очиб беринг.
9. М аш гулотларнинг йирик ш акллари методикаси хусусиятларини 

очиб беринг.
10. М усобакани жисмоний машгулотларнинг дарсдан ташкари шакли 

сифатида хусусиятларини очиб беринг.

197



Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  Д А Р СЛ А Р И Д А  У К У В Ч И Л А Р  
Ф А О Л И Я Т И Н И  Т А Ш К И Л  Э Т И Ш  У С У Л Л А Р И

У мумий таълим мактабларида утказилаДиган жисмоний тарбия 
дарсларида жисмоний машкдар билан шугулланиш машгулотларида 
иштирок этаётган укувчиларнинг фаолияти бошкарилади. Укувчилар 
фаолиятини бошкариш деганда машгулот давомида укитувчи режасига 
мувофик жисмоний машкдарни бажаришни ташкиллаш услубиятини
тушунамиз._____________________________________________________________

Таълим-тарбия жараёнида жисмоний тарбия укитувчилари, укувчилар 
фаолиятини жисмоний тарбия дарсларида бирваракайига (фронтал), 
узлуксиз-улаб, гурухчаларга ажратиб, яккама-якка (индивидуал) ва 
айланиб юриб манщ бажариш услубиятлари оркали ташкиллаштирадилар. 
___________Укувчилар фаолиятини ташкил килиш у с у л л а р и _______

Фронтал Узлуксиз- Гурухди Индивидуал Айлана
улаб

Укувчилар фаолиятини ташкил килиш усуллари ва уларнинг хусусияти
1. Укувчилар 
фаолиятини 

ташкиллашнинг 
фронтал методи

Укувчи фаолиятини таш киллаш нинг фронтал 
услубияти деганда гурухдаги барча укувчиларни 
бирваракайга укитувчи билан биргапикда бир хил 
вазифани хал килиш  учун машкни ёппасига 
бажариш и туш унилади. Бу услубиятнинг 
афзаллиги машкни бажариш учун барча укувчи­
ларни тенг камраб олиниш идир ва уларни бирвара­
кайига банд килиш и булиб, даре (машгулот)да 
юкори зичликка эриш илади, хамда юкламани 
суръати, интенсивлиги ва меъёри барча учун бир 
хил булишидадир. Бу услубиятдан асосан дарснинг 
тайёрлов ва якунлов кисмларида, янги материални 
узлаштириш, такомиллаш тириш  даерларида, 
купрок кичик ёш даги Укувчилар билан машгулот- 
ларда фойдаланилади. М азкур усул укув 
муассасаларининг барча боскич укувчилари билан 
олиб бориладиган иш ларда, айникса, укув мате- 
риали билан таниш тириш да кенг кулланилади.

2. Укувчилар 
фаолиятини 

узлуксиз-улаб 
ташкиллаш методи

Укувчи фаолиятини узлуксиз-улаб ташкиллаш  
усулияти. М аш кни бажариш  навбатини 
туш унтириш ларсиз, услубий курсатмаларни 
харакатни бажариш  ритмига мослаб, хатоларни 
тузатиш  учун гурухни тухтатмай, юкори зичликка
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эришиш максадида хдракат фаолиятини туда 
бажариш тарзида намоён булади. Бу услубиятнинг 
афзаллиги ю клама меъёрини, унинг хажмини, 
шиддатини гурухдаги барча укувчи учун 
(жисмоний тайёргарлигидан катьий назар) бир 
хилда булишлигига эришишдир. Бу билан синф, 
гурух укувчилари умумий жисмоний тайёргар- 
лигини бахолаш, айникса, укувчиларнинг узлари 
учун тенгдош ларига нисбатан уз харакат 
имкониятлари дйражасини таккослаш , солиш- 
тириш  имконияти яратилади. Асосан дарснинг 
тайёрлов, якунлов кисмлари хамда янги 
материални узлаштириш  бошланган дарснинг 
асосий кисмида купрок фойдаланилади.

3. Укув гурухи 
(синф)ни 

гурухларга 
ажратиш методи

Укув гурухд (синф)ни гурухдарга ажратиш 
услубиятининг мазмуни жисмоний ривожланган- 
лиги, жисмоний тайёргарлиги, дарсда куйилган 
вазифаларни турли-туманлиги, уни хал килиш 
учун лозим булган жихозларни хисобга олиш 
билан куп сонли Укувчилар гурухини майда, кичик 
гурухларга ажратишдир. Бу услубиятдан асосан 
дарснинг асосий кисмида фойдаланилади. Укувчи 
фаолиятини ташкиллаш , гурухчаларга ажратиш 
услубияти таълим жараёнида жисмоний 
ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлигини 
хисобга олиб ш угулланиш  имкониятини яратади. 
Бу уз навбатида укитиш жараёнининг кучига 
яраша, жисмоний имкониятини хисобга олишдек 
афзалликларни вужудга келтиради ва таълим 
жараёни учун сарфланаётган вактни тежайди. Х,ар 
бир гурух Укитувчи топш ириги билан мустакил, 
алохида вазифани хал килишга йуналтирилади. Бу 
услубият хар бир гурух учун рахбарлик 
вазифасини баж ара оладиган, олдиндан 
тайёрланган, мавзуни техникасидан хабардор, 
гурухча фаолини тайёрлаш ни Укитувчи зиммасига 
юклайди. М ашк учун жихоз ва анжомлар 
этиш маганда шу усулга мурожаат килинади. 
Вакддан окилона фойдаланиш максадида бир 
вактда иккита-учта маш к тури урганилади.
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Г урухдар маълум бир вактдан сунг жой 
алмашадилар. Хдр бир гурухга укувчиларнинг 
машгулот пайтидаги харакатини кузатиб туриш 
учун бош лик тайинланади.

Гурухдарга булиниш иккигача, учгача санаш  ёки 
бир катор колоннадан икки, уч катор колоннага 
кайта сафланиш ва хар бир каторни тегиш ли жойга 
буриб олиб бориш  оркали амалга ош ирилади. 
Дарсда гурухлар бир-бирига халал бермайдиган 
тарзда жойлашади. Гурухли усул б&рча укувчилар 
мустакил маш гулотларга этарли дараж ада тайёр 
булганларидан сунг кулланилиш и мумкин.

4. Укувчилар 
фаолиятини 
индивидуал 

ташкиллаш методи

Укувчи фаолиятини яккама-якка ташкиллаш  
услубиятидан асосан укув йилининг, укув 
чорагининг, Давлат стандарта дастуридаги булим- 
ларнинг укитиб булинган мавзуларини такрорлаш  
дарсларида фойдаланилади. Укувчилар фаолияти­
ни яккама-якка таш киллаш  укувчилардан техник 
жихатдан маълум назарий ва амалий билимларга 
эга булишни, уз-узини ва гурух-дош ининг 
хавфсизлигини таъминлай билиш, машкни курсата 
олиш ва энг асосийси, узлаштирилаётган, таниш- 
тирилаётган, мустахкамланаётган ва такомиллаш- 
тирилаётган укув материали, укувчи-лар учун 
олдиндан ургатилган маш к техни-каси таниш 
материал булиши ш арт. К,олаверса, айрим 
дарсларда хар бир Укувчи учун укув йилида 
узлаш тириб улгурмаган мавзулар ёки машклари- 
дан вазифалар берилади. Бу усулиятдан асосан 
урта ва катта мактаб ёш даги укувчилар билан 
утказилган дарсларда фойдаланиш тавсия 
килинади. Индивидуал усул ш ундан иборатки, 
бунда хар бир укувчи маш к бажаради, колганлар 
эса уни кузатиб туриш ади. Бундай усул якунловчи 
дарсларда кулланилади. Бу укитувчига хар бир 
маш к баж арилганидан сунг якун чикариш, болалар 
эътиборини маш кни яхш ирок бажаришга, 
камчилик ва хатоларга жалб этиш  имконини 
берадики, бу таълим ва тарбия жихатидан жуда 
мухдм.
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5. Укувчилар 
фаолиятини 

айланиб юриб 
маш к бажариш 

усулияти

Укувчи фаолиятини айланиб юриб машк 
бажариш усулияти оркали ташкиллаш  асосан 
юкори синф укувчилари билан, режалаштирилган 
укув материали урганиб улгурганидан сунг, 
машкдан-машкга утиш, укитувчининг буйруги 
(сигнали), сигналисиз машкни бажаргандан сунг 
Урин алмаштириш максадида бошка ж икозга утиш 
тарзида ташкилланади. Бу усулиятнинг 
самаралилиги шундаки, вакт тежалади, 
укувчиларнинг барчаси бирваракайига банд 
булади, уларда мустакил шугулланишга эхтиёж ва 
йурикчилик (инструкторлик) малакалари 
шаклланади. Бу усулиятнинг «Крейстринг» деб 
атападиган турт хил куриниши мавжуд.

Айланиб юриб шугулланиш усули -  дарснинг 
маълум бир вактида укувчилар 48 кишилик бир 
неча гурухга булиниб, укитувчи курсатмасига 
биноан турли снаряд ёнига ёки машгулот жойига 
борадилар ва Укитувчининг сигнали буйича 
машкдарни мустакил бажара бошлайдилар. 
Маълум бир вакт утгач (30-40 сек), укитувчи янги 
сигнал беради ва укувчилар бошка снаряд ёки 
машгулот урнига уюшган холда утадилар. Барча 
укувчилар даре режасида кузда тутилган хамма 
машклар билан шугулланиб б^лмагунларича шу 
тарзда давом этаверади. Укувчилар бир снаряддан 
иккинчисига утиб ва барча машкларни бажариб, 
гуё машклар доирасини тугаллаганлари учун бу 
айланма усул дейилади. Бу усулни ш унинг учун 
хам машгулот деб атайдиларки, унинг асосий 
максадга йуналганлиги ш угулланувчиларнинг 
жисмоний сифатлари ривожланиш даражасини 
ошириш ва организмнинг функционал 
имкониятларини такомиллаштиришдан иборат- 
дир. Бунга машкларни муайян изчилликда, 
ихтиёрий ёки берилган суръатда, муайян вакгда 
ёки маълум микдорда куп марталаб такрорлаш  
оркали эришилади.
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Дарсда укувчилар фаолиятини ташкил килиш усуллари куйилган 
вазифалар, шароит, укувчилар сони ва уларнинг тайёргарлигига боглик. 
Бундан ташкари, турли усулларнинг кулланиши укувчиларнинг дарсга 
булган кизикишини ва дарснинг самарадорлигини оширади.____________

Назорат саволлари:

1. Укувчилар фаолиятини бошкариш деганда нимани туш унасиз?
2. Укувчилар фаолиятини ташкил килиш усулларини санаб беринг.
3. Укувчилар фаолиятини таш киллаш нинг фронтал методи хусусият- 

ларини очиб беринг.
4. Укувчилар фаолиятини узлуксиз-улаб ташкиллаш  методи хусусият- 

ларини очиб беринг.
5. Укув гурухи (синф)ни гурухларга ажратиш  методи хусусиятларини 

очиб беринг.
6. Укувчилар фаолиятини индивидуал ташкиллаш  методи хусусият­

ларини очиб беринг.
7. Укувчилар фаолиятини айланиб юриб машк бажариш  усулияти 

хусусиятларини очиб беринг.
8. Укувчилар фаолиятини таш киллаш нинг гурухларга ажратиш  ва 

индивидуал таш киллаш  методлари фаркини туш унтириб беринг.
9. Укувчилар фаолиятини ташкиллаш методларининг устун ва заиф 

жихатларини туш унтириб беринг.



Г Л О С С А Р И Й

Машгулотларнинг даре шакли -  бу доимий шугулланувчилар 
таркибига у киту вч и (мураббий) томонидан утказиладиган машгулотдир.

Машгулотларнинг дарсдан ташкари шакллари -  бу фаол дам 
олиш, саломатликни мустахкамлаш ёки тиклаш, ишчашшк кобилиятини 
сакдаш ёки ошириш, жисмоний кобилиятларни ривожлантириш, харакат 
куникмаларини такомиллаштириш ва х к . максадида мутахассис 
(уюшган) ёки шугулланувчиларнинг узлари (мустакил) томонидан 
утказиладиган машгулотлардир.

Жисмоний тарбияни режалаштириш -  бу аник шугулланувчилар 
контингента учун келгуси фаолиятнинг максад ва вазифалари, мазмуни, 
методикаси, укув-тарбия жараёнининг ташкилий шакллари ва 
методларини дастлабки ишланмаси ва таснифини ишлаб чикиш.

Истикболли режалаштириш -  бу узок муддатга режалаштариш дир 
(масалан, умумтаълим мактабида дастурий материапларни укув 
йиллари буйича, бир неча йилга таксимлаш).

Жорий режалаштириш иш боскичларини камраб олади (масалан, 
умумтаълим мактабларида — бу укув чорагига режалаштариш дир).

Оператив режалаштириш -  якин фурсат учун амалга оширилади 
(келгуси машгулотларга).

Уцув режа -  узи билан асосий (илк) хужжатни ифодалаб, унинг 
асосида барча даражадаги давлат укув муассасаларининг жисмоний 
тарбия буйича куп киррали иши амалга оширилади.

У кув дастури -  бу укув ишларини режалаштириш  хужжатидир.
У кув жараёнининг план-графиги -  укув дастурининг назарий ва 

амалий булимларини бир йил давомида, ойлар ва хафталарда 
утилиш ининг максадга мувофик тартибини белгилайди (умумтаълим 
мактабида -  укув йили, БУСМ ларда -  бир йиллик машгулотлар цикли). 
П лан-график -  тулик ташкилий хужжат хисобланади (жисмоний тар­
бия методикаси унда акс эттирилмаган).

Иш  (тематик) режа -  укув дастури ва дастурий материал 
утилиш инининг йиллик план-графиги асосида тузилиб, укув 
чорагининг (семестрининг) хар бир дарси мазмунининг изчил баёнини 
узида акс эттиради. Ж исмоний тарбия амалиётида иш режа хар хил ном 
билан аталади -  тематик режа, чораклик режа, бир семестр режаси. Иш 
режада план-графикга нисбатан, укув жараёнида фойдаланиладиган 
воситалар аникрок куриниш да ифодаланган ва машгулотлар 
методикаси акс эттирилган.
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Даре (машгулот) конспекта -  иш режа асосида, аник бир машгулот 
учун ишлаб чикилиб, келгуси дарснинг тупик деталлаш тирилган 
сценарийсини ифодалайди.

Педагогик назорат -  бу кулланиладиган воситалар, методлар ва 
юкламаларни бахолаш  учун, режалаштирилган жисмоний тарбия 
курсатгичларининг текш ирилиш ини таъминлайдиган тадбирлар 
тизимидир.

Дастлабки назорат -  одатда Укув йилининг (укув чораги, семестри) 
бош ида утказилади. Бу назорат ш угулланувчилар таркибини 
(саломатлик холати, жисмоний тайёрланганлиги, спорт махорати) ва 
укувчиларнинг келгуси маш гулотларга тайёрлигини (Укув материалини 
узлаштиришга, укув дастурининг норматив талабларини бажаришга) 
урганиш  учун мулжалланган. Бундай назорат маълумотлари Укув 
вазифалари, воситалари ва уларни хал этиш  методларини 
аникпаш тириш га имкон беради.

Оператив назорат -  бир Укув маш гулоти (дарси) рамкаларида, 
ю клама ва дам олиш нинг м аксадга мувофик алмаш тириш  максадида, 
маш гулотнинг ш ош илинч самарасини аниклаш  учун мулжалланган. 
Ш угулланувчиларнинг оператив холатларини аниклаш  нафас олиш, 
иш чанлик кобилияти, узини хис килиш и, юракнинг уриш  тезлиги 
курсатгичлари ва х .к.лар оркали амалга ош ирилади. Оператив назорат 
маълумотлари м аш гулотда ю клама динамикасини оператив 
бош кариш га имкон беради.

Жорий назорат -  ш угулланувчи организмининг маш гулотлардан 
кейинги ю кламаларга булган реакциясини аниклаш  учун утказилади. 
Бу назорат ёрдамида ш угулланувчиларнинг турли жисмоний 
ю кламалардан сунг, иш чанлик кобилиятининг кайта тикланиш  вакти 
аникланади. Ш угулланувчиларнинг жорий холати хакидаги 
маълумотлар якин м аш гулотларнинг мазмунини ва жисмоний юкламар 
катталигини реж алаш тириш  учун асос булиб хизмат килади.

Боскичли назорат -  бир Укув чораги ёки семестри давомида 
эриш илган кумулятив (жамланма) маш гулот самараси хакида 
маълумот олиш учун хизмат килади. Бу назорат ёрдамида, танланган 
ва фойдаланилаётган турли воситалар ва методлар, 
ш угулланувчиларнинг ж исмоний ю кламаларни меъёрлаш  тугрилиги 
аникланади.

Якунин назорат -  бу назорат укув йилининг охирида укув 
жараёнининг йиллик план-графигининг баж арилиш  муваффакиятини, 
кУйилган вазифалар ечими дараж асини, жисмоний тарбия жараёни ва 
унинг таркибий кисмларининг ижобий ва салбий жихатларини
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Якунин назорат -  бу назорат укув йилининг охирида укув 
ж араёнининг йиллик план-граф игининг баж арилиш  
м уваф ф акиятини, куйилган вазиф алар ечими дараж асини, ж исмоний 
тарбия ж араёни ва унинг таркибий кисм ларининг иж обий ва салбий 
ж ихатларини аниклаш  учун утказилади. Я куний назорат 
м аълум отлари (ш угулланувчилар салом атлиги холати, уларнинг 
синов талабларини ва укув норм ативларини баж ариш  муваффакияти, 
спорт натиж алари дараж аси ва х .к .) укув-тарбия ж араёнининг 
кейинги реж алаш тирилиш и учун асос хисобланади.

Дастлабки хисобга олиш -  деб педагогик ж араённи ташкил 
этиш дан олдинги хисобга олиш га айтилади.

Жорий хисобга олиш -  деб, иш жараёнида, узлуксиз, маш гулотдан 
маш гулотгача хисобга олиш га айтилади.

Я куний хисобга олиш -  деб, иш боскичининг тугалланиш ида, 
масалан, укув йилининг охирида хисобга олиш га айтилади.

Жисмоний реабилитация -  одам организмининг бузилган ёки 
вактин-ча йукотилган функцияларини хамда ногиронларнинг ва 
ж исмоний им кониятлари чекланган бопщ а ш ахсларнинг иж тимоий 
хамда касбий ф аолиятга булган кобилиятларини ж исмоний тарбия ва 
спорт воситалари хамда усулларидан ф ойдаланган холда тиклаш  
(тузатиш  ва компенсация килиш ).

Жисмоний тарбия -  маданиятнинг инсонни ж исмоний тарбиялаш , 
жисмоний ривож ланиш  ва ж исмоний тайёргарлик оркали жисмоний 
хамда интеллектуал ж ихатдан камол топтириш , унинг кобилиятини 
ва харакат ф аоллигини такомиллаш тириш , соглом турмуш  тарзи 
куникмаларини ш акллантириш , иж тимоий мослаш тириш  максадида 
ж ам ият томонидан яратиладиган хамда фойдаланиладиган 
кадриятлар, нормалар ва билимлар йигиндисидан иборат булган 
кисми.

Жисмоний тарбиялаш -  ю ксак м аданиятга эга булган хар 
том онлам а етук хам да ж исмонан соглом инсонни ш акллантириш  
м аксадида ш ахсни тарбиялаш га, инсоннинг жисмоний 
имкониятларини ривож лантириш га, унинг ж исмоний тарбия ва спорт 
сохасида м алака ва билимларини орттириш га каратилган жараён.

Хаваскорлнк спорти -  спортнинг ахолини ихтиёрийлик асосида 
оммавий спортга ж алб килиш  оркали одамлар соглигини 
мустахкам лаш га каратилган кисми.

Жисмоний тарбия ёки спорт тадбири ташкилотчиси -  уз 
таш аббуси билан ж исмоний тарбия ёки спорт тадбири утказаётган ва
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(ёки) бундай тадбирни тайёрлаш  х,амда утаазишни таш килий, 
молиявий ва моддий ж ихдтдан таъминлаш ни ам алга ош ираётган 
ю ридик ёки ж исмоний ш ахе.

Ж исмоний тарбия-согломлаштириш иншооти -  оммавий 
ж исмоний тарбия тадбирлари  ва ж исмоний тарбия-соглом лаш тириш  
м аш гулотларини утаазиш  учун м улж алланган, ^зи га  куйиладиган 
норм а ва талабларга ж авоб берадиган хдмда тегиш ли паспортга эга 
булган ёпик ёки очик типдаги иншоот.

Оммавий жисмоний тарбия тадбирлари -  ахолиии ж исмоний 
тарбия м аш гулотларига ж алб этиш га ва ах,оли уртасида соглом 
турмуш  тарзини ш акллантириш га каратилган тадбирлар.

Оммавий спорт -  спортнинг таш кил этилган ва (ёки) мустакил 
маш гулотлар, ш унингдек оммавий ж исмоний тарбия ва спорт 
тадбирларини утказиш  оркали ахолини ж исм оний тарбиялаш , 
согломлаш тириш , кам ол топтириш  хам да ж исмоний тарбия ва спорт 
м аш гулотларига ж алб этиш га дойр кисми.

Профессионал спорт -  спортнинг спорт м усобакаларини таш кил 
этиш  ва утказиш га дойр кисми булиб, спортчилар уларда узининг 
асосий фаолияти сиф атида иш тирок этганлиги ва уларга тайёргарлик 
курганлиги учун м укоф от ва (ёки) иш хаки олади.

Спорт -  одам ларнинг муайян коидалар буйича таш кил этилган, 
уларнинг ж исмоний ва интеллектуал кобилиятини таккослаш дан 
иборат булган хаваскорлик асосидаги ва проф ессионал асосдаги 
фаолияти, ш унингдек уш бу ф аолиятга тайёргарлик куриш  хам да бу 
фаолият ж араёнида одам лар 5фтасида ю зага келадиган муносабатлар.

Спортчи -  танлаган спорт тури ёки спорт турлари билан мунтазам 
ш угулланадиган, доим о узининг спорт махоратини ош ириб 
борадиган ва спорт тадбирларида катнаш адиган ж исм оний ш ахе.

Спорт буйича агент -  спортчи номидан ва унинг манфаатлари 
учун ш артном а асосида ф аолият курсатадиган, тузилган ш артном алар 
ш артларига ва спортчининг хукукдарига риоя этилиш ини кузатиб 
борадиган шахе.

Спорт мусобакаси -  спортчилар уРтасиДа ёки спортчилар 
ж ам оалари уртасида хар хил спорт турлари (спорт дисциплиналари) 
буйича м усобаканинг энг яхш и иш тирокчисини аниклаш  м аксадида 
ж исмоний тарбия ёки сп орт тадбирининг таш килотчиси том онидан 
тасдикланган низом  (реглам ент) буйича утказиладиган беллаш ув.

Спорт иншооти -  спорт тадбирлари ва ом м авий спорт 
тадбирларини, спорт турлари буйича укув-м аш к маш гулотлари ва
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укув-м аш к йигинларини у™ 331™  учун мулж алланган, у зига 
куйиладиган норм а ва талабларга ж авоб берадиган хам да тегиш ли 
паспортга эга булган ёпик ёки очик типдаги ихтисослаш тирилган 
иншоот.

Спортчининг спорт дисквалификацияси -  спорт тури 
коидаларини ёки спорт мусобакалари тугрисидаги низомларни 
(реглам ентларни) ёхуд халкаро спорт таш килотлари томонидан 
тасдикланган допингга карш и коидаларни ёки республика спорт 
ф едерациялари (ую ш м алари) том онидан тасдикланган нормаларни 
бузганлик учун спортчини спорт м усобакаларида иш тирок этиш дан 
спортнинг тегиш ли тури буйича халкаро спорт федерацияси 
(ую ш маси) ёки спортнинг тегиш ли тури буйича республика спорт 
ф едерацияси (ую ш маси) том онидан амалга ош ириладиган 
четлаш тириш .

Спорт турининг тармоги (дисциплинаси) -  фаркловчи 
белгиларга эга булган хам да битта ёки бир нечта спорт мусобакалари 
дастурлари турларини уз ичига оладиган спорт турининг кисми.

Спорт тадбирлари -  спорт м усобакаларини, укув-м аш к жараёнини 
ва спортчилар иш тирокида спорт м усобакаларига тайёргарлик к>фиш 
буйича бош ка тадбирларни уз ичига оладиган тадбирлар.

Спорт федерацияси (уюшмаси) -  бир ёки бир нечта спорт турини 
ривож лантириш , оммалаш тириш , ш унингдек спорт тадбирларини 
утказиш ни таш кил этиш  хам да спортчиларни-У збекистон 
Республикасининг спорт терма ж ам оалари аъзоларини спортнинг 
тегиш ли тури буйича тайёрлаш  учун аъзолик асосида таш кил этилган 
ва давлат руйхатидан утказилган нодавлат-нотиж орат таш килоти.

Спорт хаками -  спорт тури коидаларига хамда спорт мусобакаси 
тугрисидаги низом га (регламентга) риоя этилиш ини таъминлаш  учун 
жисмоний тарбия ёки спорт тадбири таш килотчиси томонидан 
ваколат берилган, махсус тайёргарликдан утган ва тегиш ли м алака 
тоифасини олган ж исмоний шахе.

Спортнинг техник ва амалий турлари -  спорт натиж аларига 
эриш иш  учун спортчи том онидан ум ум ий ж исмоний маш клар 
м аж муасидан таш кари, спорт техникасидан , м осламаларидан ёки 
техникавий воситалардан ф ойдалана билиш  ва уларни бош кариш  
сохасидаги куникмалар ва м ахорат кулланиладиган, ш унингдек хар 
хил спорт турларидан олинган, амалий ахам иятга эга булган маш клар 
бирикмасидан фойдаланиладиган спорт турлари. С портнинг техник
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ва амалий турлари ёш ларни У збекистон Республикаси Куролли 
К учларида хизм ат килиш га тайёрлаш нинг таркибий кисмидир.

Тренер -  тренерлик фаолияти билан ш угулланиш  учун 
рухсатном ага эга булган  хам да укув-маш к, ом м авий ж исмоний 
тарбия тадбирларини утказиш ни, ш унингдек спорт натиж аларига 
эриш иш  учун беллаш ув ф аолиятига рахбарликни ам алга ош ирувчи 
ж исмоний ш ахе.

Узбекистон миллий спорт турлари ва халц уйинлари -  миллий 
иж тим оий-м аданий йун али ш га эта булган хам да У збекистон 
Республикаси худудида ривож ланаётган спорт ва уйин турлари.

Узбекистон Республикасининг спорт терма жамоалари -  
халкаро спорт м усобакалари га тайёргарлик куриш  хам да уларда 
У збекистон Республикаси ном идан иш тирок этиш  учун турли ёш 
гурухдарига тегиш ли спортчилар, тренерлар, ж исмоний тарбия ва 
спорт сохасидаги олим лар ва бош ка мутахассислар, тиббиёт 
мутахассислари хам да бош ка м утахассислар ж амоалари.

Тренерлар кенгаши -  спорт турлари буйича бош  (катта) тренерлар 
ва тренерлар, бош ка етакчи ва нуфузли тренерлар, врачлар, комплекс 
илм ий гурухдар рахбарлари ва бош ка м утахассисларидан иборат 
булган, спорт турлари буйича республика ф едерацияларида 
(ую ш м аларида) ёки улар булм аган такдирда, республика олий спорт 
м ахорати м актабларида таш кил этиладиган спортчиларнинг спорт, 
педагогик ва тарбиявий ф аолиятини тартибга солиб борувчи жамоа;

Расмий республика ёки халкаро спорт мусобакалари -  спорт ва 
оммавий ж исмоний тарбия тадбирларининг календарь реж асига 
киритилган расмий республика ёки халкаро спорт мусобакалари.

Тренерлик фаолияти билан ш угулланиш  юзасидан аттестация 
(кейинги уринларда аттестация деб  аталади)-ж исмоний ш ахсларнинг 
ж исмоний тарбия ва спорт сохасидаги малакасини, билим ларини ва 
касбий куникмалари дараж асини уларнинг тренерлик ф аолияти билан 
ш угулланиш ига рухсат бериш  м аксадида аниклаш .

Тренерлик фаолияти -  ахоли ва спортчилар билан укув- 
тренировка, ж исмоний тарбия-спорт хам да согломлаш тириш  
тадбирларини утказиш га, ш унингдек, спорт натиж аларига эриш иш  
учун уларнинг м усобака ф аолиятига рахбарликни ам алга ош ириш га 
йуналтирилган фаолият.

Тренерлик фаолияти билан ш угулланиш га рухсатнома-
У збекистон Республикаси худудида ж исмоний ш ахега тренерлик 
ф аолияти билан ш угулланиш  хукукини берадиган хуж ж ат.
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Оммавий жисмоний тарбия ва жисмоний тарбия-
согломлаштириш тадбирлари -  соглом  турмуш  тарзини таргибот ва 
таш викот килиш , ахолининг кенг катламини ж исмоний тарбия ва 
спорт воситалари хамда усуллари оркали согломлаш тириш га 
каратилган тадбирлар.

Спорт тури -  одамнинг спорт м усобакаларига узига хос тайёрлани- 
ш ини тавсифлайдиган, мусобакаларни утказиш  ва уларда катнаш иш  
талаблари, тартиби ва ш арт-ш ароитлари уларга мувофик
белгиланадиган уз коидаларига эта булган ж исмоний тарбия ва спорт 
сохасидаги ф аолият тури.

Спорт тури буйича тренер -  ю кори малакали ва маълум бир спорт 
тури буйича бевосита спортчилар билан укув-м аш к маш гулотларини 
олиб борувчи, уларни спорт тури буйича спорт мусобакаларида 
хатнаш иш га тайёрловчи мутахассис.

Тренер-инструктор -  ахоли зф тасида оммавий ж исмоний тарбия 
ва ж исмоний тарбия-соглом лаш тириш  маш гулотларини ташкил 
этувчи ва ам алга ош ирувчи мутахассис.

Спорт турлари буйича тренер-укитувчи -  махсус спорт-таълим 
м уассасаларида спорт тури буйича таълим  дастури асосида бевосита 
тренерлик малакавий тоиф асига м увоф ик спорт туридан таълим 
берувчи ва спортчиларни тайёрловчи мутахассис.

Спорт -  киска маънода ш ахсий м усобака фаолияти дейилса, кенг 
м аънода ш ахсий м усобака фаолияти ш у фаолият асосидан келиб 
чикадиган махсус тайёргарлик хам да унинг норма ва ю туклари 
туш унилади.

Спорт мусобакалари -  курсатиш  услуби, спорт ю тукларини 
бахолаш  ва таккослаш , спорт сохасидаги конкуренцияларни узига 
нисбатан бош кариш дир. С порт мусобакалари, бош калар билан 
мулокотда булиш ни керакли ом или, шахсни таш кил топиш ини 
воситаси, инсон им кониятларини англаб етиш , эталон
курсаткичларини тузиш га каратилган.

Спорт мусобакаларини максади -  кучли спортчилар ва 
командаларни аникдаш , спорт махоратини такомилланггириш , 
ж исмоний м аданият ва спортни таргибот килиш , спорт
таш килотлари, м ураббийлар, спортчилар, хакамлар фаолиятига 
объектив бахо бериш дир.

Спорт харакати -  иж тимоий харакатнинг махсус ш акли булиб, 
тузиш , ривож ланиш , саклаш , спорт бойликларини кабул килиш  ва 
алмаш иш , ш ахсни таш кил топиш и услуби, ж амиятга иш чи кучи
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хдмда, Ватанни фаол хим оячиларини тайёрлайди. У збекистонда 
спорт харакати - гоявий кураш нинг керакли сох,аси булиб, ом м ага 
таъсир  курсатувчи, инсонда миллий онгни тарбияловчи 
том онларидан  биридир. С порт харакати тарихан куй и дат и 
ш аклларни: оммавий, хаваскорлик спортини яратган. Бундан таш кари 
бизнес ш аклидаги-проф ессионал спортни ю зага чикаради.

Спорт фаолияти -  харакат ф аолияти ривож ланиш ини олий ш акли 
булиб, инсон фаолияти ж араёнининг k >t i  кирралилиги инсонни 
ж исмоний ва психологик ривож ланиш и хдмда таком иллаш увини 
ж ам иятнинг талабига нисбатан таш кил килиш дир. С порт ф аолияти: 
ш ахсий спорт фаолияти ва таш килий-педагогик ф аолиятларга 
булинади.

Спорт тайёргарлиги -  спортчилар маш гулотини камраб олувчи, 
куп ом илли ж араён булиб, м усобакаларга тайёрланиш  ва катнаш иш , 
м аш гулот ж араёнини ва м усобакани таш кил килиш , м аш гулот ва 
м усобакани илм ий-м етодик ва м атериал-техник том онидан тайёрлаш ; 
керакли ш арт-ш ароитни, спорт иш лари маш гулоти у  киш ва дам  олиш  
билан куш иб олиб бориш ини хисобга олади.

Спорт тайёргарлиги тизими -  билим, воситалар, услублар, 
ш акллар ва ш у м ухитда таш кил килиш  билан спортчини эн г яхш и 
дараж ада тайёрлаш ни таъм инлаш , ш унингдек, спортчини тайёрлаш ни 
ам алий фаолиятидир.

Спорт мактаби -  спортчиларни тайёрлаш ни ягона тизим и булиб, 
бир гурух м утахассисларни иж обий изланиш га асосланади.

Спорт машгулотлари -  бу спорт тайёргарлигини бир кисмидир. 
С порт маш гулотлари махсус ж араённи уз ичига олиб, аник танланган 
спорт тури буйича, спортчини ю кори курсаткичларга эриш иш ида, 
ж исмоний м аш клар оркали организм ни ривож лантириш , ж исмоний 
сиф атлар ва кобилиятларни таком иллаш тириш  учун ф ойдаланилган 
м ахсуслаш ти-рилган ж араёндир.

С порт маш гулотлари педагогик ходиса булиб, у спортда ю ксак 
натиж аларга эриш иш  учун бевосита йуналтирилган махсус ж исмоний 
тарбия жараёнидир.

“С порт м аш гулотлари” атам аси билан бир каторда спортчини 
тайёрлаш  атамаси хам кулланилади.

Спортчини тайёрлаш -  кенгрок туш унча булиб, у спортда ю ксак 
курсаткичларга эриш иш га тайёр  булиш и ва уни ам алга ош ира 
бориш ни таъминловчи барча воситалардан фойдаланиш ни у з ичига 
олади.
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Машк билан чиникканлик -  маш гулот воситасида организм нинг 
муайян бир иш га м ослаш ганлик дараж асидир.

Тайёргарлик даражаси -  атамаси, “м аш к билан чиникканлик” 
атамасидан кенгрок булиб, тайёргарликни кайси дараж ада, 
эканлигини курсатади.

Спорт курсаткичлари -  бу спорт мадорати ва спортчи 
кобилиятини кайси дараж ада эканлигини курсатиб, аник натиж аларда 
берилади. А ник холда, тайёрлаш  тизимини самарали амалга 
ош ириш и м обайнида спорт курсаткичлари, спортчини иктидорлигини 
аникдайди. Ю кори спорт курсаткичи булиб, шу спорт турида, 
максим ал имкониятлардан ф ойдаланилганини курсатади.

Спорт натижалари -  спортдаги сон ва сифат дараж асини 
курсаткичидир.

Спортчининг таснифи - спортчини баркарор тасниф и булиб, 
маълум  вакт ичида ёки спорт м усобакаларида катнаш иш ини 
ум ум лаш ган якунидир.

Тайёргарлик даври -  бу даврда асосий мусобакаларда яхш и 
катнаш иш  учун мустадкам функционал база курилади, тайёргарликни 
кар хил том онлари ривож лантирилади ва давр икки боскичга 
булинади: ум ум тайёргарлик ва махсус тайёргарлик боскичларига.

Мусобака даври -  бу даврда тайёргарликнинг кар кил томонлари 
янада ривож лантирилади ва интеграл тайёргарлик таьминланади. Бу 
даврда мусобакалар утказилади ва ш у м усобакалар ёрдам ида кейинги 
асосий м усобакаларга тайёргарлик боради,

У ти ш  даври -  м аш гулот ва м усобака давридаги ю кламалардан 
сунг навбатдаги м акроциклга тайёргарлик учун ж исмоний ва псикик 
потенциалларни тиклаш га каратилган.

Спорт формаси педагогик нуктаи назардан Караганда спортчининг 
ю тукка эриш иш га оптим ал тайёр экани камма томонларининг- 
псикик, жисмоний, спорт-техник ва тактик ж икатдан тайёр эканининг 
гарм оник бирлигидан иборатдир.

Спортда танлаш  -  бу кайси бир спорт турида ю кори натиж ага 
эриш а оладиган , кобилиятли, истеъдодли киш иларни кидириб топиш  
ж араёнини туш инам из.

Спортга йулланма -  бу спортчи кобилиятларини спорт 
м акоратини ш аклланиш ининг индивидуал хусусиятларини урганиш  
асосида ю кори спорт м ахоратига эриш иш нинг келаж акдаги 
йуналиш ини аниклаш дир.
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