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СУЗ БОШИ

Хозирги кунда давлат сиёсаш даражасигача кутарилган «Бар- 
камап авлод тарбияси»нинг етакчи буетши саналган жисмоний 
маданият таълимининг ривожланиши учун инновацион салох,и- 
ят ва кулаи шарт шароитлар со^анинг жа^он стандартлари талаб- 
лари ларажасидаги кадрлар тайёрлаш жараёнини такомиллашти- 
рииши та^озо этмокда. Бу жараён халкдро стандартлар талаблар- 
гз хавоб берадиган дарсликлар, укув кулланмалари ва махсус ил- 
мий назарий адабиётларининг тайёрлаш муаммоси билан ботик, 
ва у \оз*фП1 кун талаби ?^исобланади.

Одатда дарсликларнинг мазмуни унинг яратилиши даври- 
нинг илмий назарий билимларини уз ичига олади. 
Эъгнборингизга \авола кдлинаётган дарслигимизнинг иккин- 
чн (гулдирилган) жилди \ам бундан истисно эмас.

kojpxap тилсрлашнинг мавжуд «миллий модели» талаблари- 
«хлиб чкцяб. хнсмоний маданият. жисмоний тарбия, спорт 

сочки буйича - хмсмоннй тарбия факультета рининг талабалари- 
n  wVujlvuó с к т п н . 2(05 ion и чоп эггнлган укув жараёнида 
а а т  фс*>_п.пн1стгзн «Жисмоний тарбия ва жисмоний мадани- 
г »  фАси «Чж^фгаддача \арбнй таьлим» бокалаврлари ихгисосли- 
г м м г  кэсбиЯ б^тимларини узида мужассамлаштирган «Жисмо- 
нин тзфСяа назарияси ва методикаси» дарслига уз вазифасини утаб 
6 > д д и -

Юцоридагилардан келиб чик^б Фаррона водийсининг ин­
ститут ва университетларининг бир гурух, профессор - укртгув- 
чнларн ва магистрлари муаллифлигида «Жисмоний маданият 
назарияси ва методикаси» фани дарслигининг айрим боблари- 
ни colara оид инновациялар билан тулдириб эътиборингизга 
\авола к,илинмокда.

Дарсликнинг муаллифлари: I боб - Ю.Махкамов (КДПИ), 
11 боб - ААбдуллаев (ФарДУ), III боб - ШДанкельдиев (Фар- 
ДУ), IV боб - Х.Бсштабоев (НамДУ), V боб - А.Абдуллаев (Фар­
ДУ), VI боб - Б.Усмонов (НамДУ), VII боб - ААбдуллаев (Фар­
ДУ), Б.М.Носиров (АнДУ), VIII боб - З.Усмонов (ФарДУ), 
IX боб - ААбдуллаев (ФарДУ), X боб - Ш. Джал шов (ФарДУ), 
XI боб - Ш.Ханкельдиев, С.Ураимов (ФарДУ) , XII боб - И АТур- 
суналиев (РЖТ, СМК>Т ва МОМД).
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Унда Ресггубликамиз сшимлрининг бой иш тажрибаси ва 
хорижий мамлакатларнинг етакчи олимлари Л.П.Матвеев, 
В.М.Видрин, ААГужаловский, Б.Н.Минаев, Б.М.Шиян, В.А. 
Ашмарин, Ю И. Евсеев, Ж.К. Холодов, В.Ц.Кузнецов, А А  
Васильков, А.А. Бишаева ва бошкдларнинг илмий тадк,ик;от- 
ларнинг натижалари, мамлакатимизда со^ага оид янги яратил- 
ган дарсликлар, укув, услубий кулланмаларининг материалла- 
ридан кенг фойдаланилди.

Охирги йигирма йилликда Республикамизнинг етакчи олим 
лари Ф.А.Керимов, Э.А.Сейтхалилов, ИА.Кошбахтиев, Т.С.Ус- 
монходжаев, Р.С.Саломов, Ю.М. Юнусова, Р.Д.Хоямухамедов, 
Ш.Х. Ханкельдиев, А  Абдуллаев ва бопщалар томонидан яра- 
тилган, со^а мутахасисларини тайёрлаш сифатига ижобий 
таъсирни курсатаётган - дарсликлар, монографиялар, к;атор укув 
кулланмалар давлат сиёсатига айланган «Баркамол авлод тарби- 
яси»ни амалга оширишда му\им а^амият касб этаётганлигини 
эътироф этмай иложимиз йук,.

Айник;са, «Фан спортга» номли махсус илмий назарий 
журнални 2004 йилдан бошлаб чоп этилиши мамлакатимиз 
мутахассис ларини фак;ат диёримизда олиб борилаётган илмий 
тадкдоотлари, инновацион дастурларнигина эмас \орижий 
мамлакатлартшг олимлари олиб бораётган жисмоний мада- 
ният ва спорт со^аси янгиликлари билан як.индан тан и шиш 
имконини бермокда.

Дарсликда «Жисмоний маданият», «Бошлангич тарбия ва 
спорт тарбиявий иш», «Хотин-к^злар спортини ривожланти- 
риш», «Бол ал ар спорти», «Спорт фааолияти» ва бонща жисмо­
ний маданият ва спорт буйича касбий йуналишларининг бака- 
лаврларини тайёрлаш, уларнинг сифатини халцаро стандарт- 
лар талаблари даражасига кутаришнинг истик;болига оид охир­
ги 20 йил давомидаги илмий тадщикртларининг натижалари - 
ни, ^орижий мамлакатларнинг жисмоний тарбия ва спорт ама- 
лиётига оид янгиликларини, фанни укртгишдаги назарий ва 
амалий тажрибаларни умумлаштирилган.

Фикримизча дарслигимиз жисмоний тарбия назарияси ва 
методикаси укув предметининг нисбатан мустак^ил, лекин, бир- 
бири билан узаро узвий богланган муаммоли циклларини, кас­
бий тайёргарлик жараёнининг илмий-назарий асослари, ама-
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тип чалака ва куникмаларига оид мавжуд материалларини узида 
и>~хэссамлаштирган.

< Баркам ол авлод» тарбияси миллат келажаги, ёш авлод са- 
юматлиги, уни со ел о м  турмуш тарзи жисмоний маданияти эса 
давлатимиз сиёсатига айланганлигини назарда тутиб, дарслик- 
кннг 2-жилди жисмоний маданият фани укитувчисининг кас- 
бий-назарнй ва касбий-амалий тайёргарлиги, жисмоний мада­
ният фанини ук^тиш ундаги инновацион методлар, «Болалар, 
усмирлар, ёшлар жисмоний маданияти ва спорти», «Оммавий 
согломлаштириш спорти»га оид мавзуларни тулдирдик, бой- 
»ггдик.

«Укувчилар жисмоний сифатларни ривожлантириш» бобида 
т>рли ёшлаги мактаб укувчиларининг х^ракат сифатларини ривож- 
шгпфшнинг физиологик асослари ва уларни тарбиялаш методика- 
зе т  онд янгн назарии ва амалий материаллар, х,аракат малакалари 
ш гчгмаолэрини шакллантириш, уларнинг захира сини ошириш- 
кх_ исбмк та>крпзр.тих нукгаи назарнлан кенгрок; ёритдик.

1 а р г  ю т и  НЛК бор «Укувчилар с о рл о м  турмуш тарзи жис- 
ък> ннй мхханнятн». «Мактаблан ташцари муоссаларда жисмо- 
нми гарОиянн ташкмллаш». «Катта ёшдагилар жисмоний мада­
нияти* бобларига урин берлик. Мамлакатимиз Олий укув юр- 
тларининг кадрлар тайёрлаш ДТСларининг талаблари асосида 
хдрсликни со\а йуналишининг, намунавий укув режалари ва 
фаннинг укув дастурлари билан мувофшутштирдик. Асосан, 
Олий ва урта махсус давлат таълими муоссасаларининг талаба 
сшлари, жисмоний тарбия ут^итувчилари, болалар, усмирлар 
спорт мактаблари тренерлари, жисмоний маданият ва спорт 
й^рик^илари ва куп сонли жисмоний маданият ва спорт их- 
лосмандлари учун мулжалладик.

Дарслигимизни ^озирги кун со\а кадрларини тайёрлаш 
хараёнининг мукаммал дарслиги деб даво кдниш ниятимиз 
Гфушгини эътироф этиб, эътиборингизга \авола кдлинаётган 
«Жисмоний маданият назарияси ва методикаси» предметининг 
2 китоби ^акдцаги х.арк.андай фикрларингиз учун олдиндан са- 
мимий миннатдорлигимизни из^ор кдламиз.

Манзилимиз: Фарита ша%ри, Мураббийлар кучаси, 19 уй.
Фарюна давлат университетининг уцув-услубий булими.
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БИРИНЧИ БОБ

МАКТАБГ АН А ЁШДАГИЛАР ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИ

Инсон ^аётнинг биринчи етти йиллигида болалар соглига- 
нинг асосига замин яратилади, ^аётий-зарурий \аракат мала- 
калар ва куникмалари шакллантирилади, такомиллаштирила- 
ди, жисмоний ривожланиши, жисмоний тайёргарлигининг ай- 
рим жщатларига таъсир этиш, л озим булса уларни тарбиялаш 
учун керак буладиган шарт-шароитлар юзага келтирилади.

Русий забон олимларимиз Шелованова, Сорочек, Уваров, 
Биковларни тадкдаотларининг натижалари бсшанинг жисмо- 
нан чиникдан, чак^он, кучли булиб усиши уз вак^гида, мак;- 
садли, тугри режалаштирилган жисмоний тарбия жараёнини 
йулга куйиш билан боглик^игини исботланганлар.

2009-2011 йиллар давомида Республикамиз Олий ва урта 
махсус таълим тизимининг илмий-техник дастури доирасида 
олиб борилган тадк^щотлари орк^али (Ш.Ханкельдиев, Д.Ша- 
рипова, Т.Усмонхаджаев, А.Абдуллаев, Г.Шахмурова, К,.К,.Жаб- 
боров ва бошк,алар) кичик, урта, катта мактаб ёшидагилар, касб 
\унар коллежлари, академик лицей, гимназияларнинг укувчи 
ёшлари жисмоний маданият таълимида узак йуналиш с о рл о м  
турмуш тарзи жисмоний маданиятини шакллантиришни жис­
моний тарбия жараёнининг бошлангич звеноси - мактабгача 
таълим тизими жисмоний маданиятини такомиллаштиршццан 
бошлаш лозимлигини такидл амокдалар.

Бу ёшдагиларнинг жисмоний маданияти, жисмоний тар- 
бияси жараёнининг мо\иятига нотугри ба\о бериш уларнинг 
организмини жисмоний ривожланиши, жисмоний тайёргар­
лигининг курсаткичларини сусайтирибгина цолмай, уларни 
ак,лий ривожланишига х,ам салбий таъсири боглигини асосла- 
дилар.

Болалик даврида уларнинг организими кескин ривожлана 
бошлайди. Пекин, организмнинг \имоя рефлекси суст ривож- 
ланганлиги учун айрим ^олатларда касалликларга тез чалина- 
дилар. Шунга кура бу ёшдагиларнинг жисмоний тарбиясини 
вазифаси - уларнинг с о е л и г и н и  сак^аш ва муста^камлаш, чи- 
ник;тириш, ^ар томонлама жисмоний ривожлантириш, гавда-
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-ш т>три тутиш, умумий ва шахсий гигиена к,оидаларига эътибор 
бсравгган кдлиб вояга етказишдир.

Рзбекшстон Республикасининг мактабгача ёшдагилар тар- 
ёшжшяшяг 2010 йилда цабул цилинган концепциям бу ёшдаги- 
шряш' 1 дам 3 ёш гача булган болалар гуру^лари, 3 дан 5 ёшгача 
чаттда 5 дан 7 ёшгача булган болалар гуру^ларига ажратишни

Амаллаги мактабгача ёшдагилар тарбиясининг «Болажон» 
а ш т  дястурн к;айд кдлинган ёш гуруэутрининг анатомо - 
фмзмологик хусусиятларини ^исобга олиб тузилган ва мазму- 
яятФа - юрнш, югуриш, сакраш, улок,тириш, тирмашиб чик,- 
нш. велосипедда, роликли чанрпда, роликли конькида юриш, 
югчриш. сузит. тур л и хилдаги ^аракатли уйинлар ва боцща 
хяёт упут шрураш энг оддий \аракат малакаларини шакллан- 
т ^ е з .  муста\камлаш. такомиллаигтириш учун хизмат кдпа- 
эвтлв \ф аитпзр . жисмоний маииутар, уйинлар ва боищалар- 
«■ олган. \олф  м>гга сзишнн так;азо кдлади.

\ y a t r r  мхлакаларини шакллантириш катталар- 
* ж 6 г л и  - Г 1 кгчдди Упаштиришда индивидуалликга риоя 

щ п о а  <ргжт*шзз *лйинчилнкларга луч келинмайди. Саба- 
Ьш Ы сицдгилзрнинг а саб тизимининг эластиклиги, айник;са, 

и«пнш бнлан тормопанишнинг 5фин алмашинувининг 
кщорилиги таълим жараёни учун кенг имкониятларни очади.

Бол хт ар да о д д и й  ^аракатлар малакалари захдоасининг 
бойлиги, кейинчалик мактаб ёшидалик даврида ^осил булиши 
керак булган зарурий ^аракат малакаларини осон ва тез юзага 
келиши, шаклланиши, уларни узлаштирилишини осонлаши- 
шига ёрдам бериши ^озирги кун амалиёти, илмий тадкрткртла- 
ри орцали исботланган.

Мамлакатимиздаги ва хорижий мамлакатлардаги мактаб­
гача ёшдагилар укув муоссасаларининг тарбияланувчиларини 
жисмоний маданий фаолиятига оид назарий ва амалий бил им - 
лари, дастурларига киритилган укув материалларни умумлаш- 
тириш оркдли жисмоний тарбия маипулотларида куйидаги мав- 
зуларни назарий материал тарзида уцитиш мутахасислар то- 
монидан эътироф этилмокда. Улар хрзирги кунда мамлакати- 
миз мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбияси дастуридан урин 
алиши мак,садга мувофик.
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Мактабгача ёшдагиларнинг д а в л а т д а с т у  р  и 
мазмунига киритилган н а з а р  и й ва а м а л и й м а т е р и  
а л ларнинг мавзулар: менинг танам ва унинг аъзолари - орган- 
ларим; маданий - гигиеник малакалар; фойдали ва зарарли одат- 
лар; мен ва нотаниш одамлар; чиник,иш малакалари; касал 
булганимни к;андай биламан ва энг аввал нима к,иламан, би- 
ринчи ёрдам; ^аракатланишнинг фойдаси; хавфсиз яшаш. му- 
стак,илликнинг илк кддамлари.

Амалий булим (машгулотлар)нинг мавзулари сифатида урга- 
тиладиган \аракатлар ясли ва богча тарбиячилари томонидан 
алохдда карточкалар сифатида тайёрланиб мацнулотларда бо- 
лаларнинг узларига, уйда утказиладиган машрулотлар учун эса 
ота-оналарга тарк>атилади: к;оматни тарбиялаш учун маииугар 
комплекси; ясси товонликнинг профилактикаси учун машк;- 
лар; ^аракат сифатларини тарбиялаш учун маипугар; мувозза- 
нат сак^таш, курк^маслик, чак;к;онликни хис к,илдириш учун 
маипугар; оёк,, к;орин мушакларини муста\камлаш учун ма- 
цпугар; нафас гимнастикаси; куз учун маипугар; шарлар билан 
согломлаштириш маипугари; ^аракатли уйинлар - югуриш би­
лан, сакраш билан, тирмашиб чтупи ва боищалар киритилган.

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

Назарий булим мавзулариминг тахминий мазмуни: менинг 
танам, унинг аъзолари(органларим) мавзуси буйича - к,андай 
кдлиб биз тик турамиз; суякларимиз бир бири билан к;андай 
бирлашади; к^андай кдшиб сен \аракатланасан; сени еган овкд- 
тинг нимага айланади; кон кдндай айланади; к;он нимага ке- 
рак; нафас олганингда нима содир булади; упканг к^андай иш- 
лайди; нималарни хис кдиасан(курасан, эшитасан, татиб куриб 
нимани биласан ва ^.к. лар); миянг ^акдда нималарни била- 
сан.

Маданий - гигиеник малакалар: озодалик деганда нимани 
тушунамиз, ювиниш ва чумилиш; кузин г, кулогинг, тишла- 
ринг, кулларинг, оёкдаринг, тирнокугаринг ва терингни пар- 
варишлашни биласанми; тоза ^аво ^акдда нимани биламиз; 
ясси товон; к,омат; буй, вазн тушунчалари.
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Фомдалы ва зарарли одатлар: к1изганчикг1шк, к,изранчик, 
>«эслик. алдаш, алдамчиликнинг окибатлари; угрилик, тугри- 
тнк: сйиш мумкин булмаган нарсаларни ошзга олиш; тирног- 
нни чайнаш; бурнини ковлаш; бармогани суриш; уришк.ок,- 
тик килиш; уришмаслик; талашмаслик; кулларини кирлиги; 
гм он сузлар мавзулари.

Бола ва бошца одамлар: нотанишлар олдида узини тутиш; 
ивфли хрлатлар; танимаганлар билан гаплашиш; танимаган- 
и р  кулидан ушлаганда, машинасида айлантираман деганида, 
чашннасига караб судраганида нима килиш лозимлиги.

Чинициш малакалари: турли х^илдаги оби - \аво шароитида 
сайр килиш; арикда, сойда, кулда, денгизда чумилиш; сайр 
шиггида кийиниш; дераза форточкасини очиб ухлаш; \аво, куёш 
н>р»ша тобланиш, сув билан чиникиш маипулотлари х^кидаги 
оошлангич билимлар.

Касал булганимда нима цчламан: томогим огриса, кулимни 
ксснб олганимда, йик,ил ганда шилинган жойимни, хрсил булган 
гуррани йукотиш учун нима кдламан; шамодлаганимда, кор­
ням огриганида нима килишим керак булишини билиш.

Харакатлар цилишнинг фойдаси цацидаги мавзулар: гимн- 
сшканинг фойдаси; чидамли, эгилувчан булиш; \аракатли ва 
спорт уйинлари \акдцаги тушунчалар.

Мустацил цаетнинг илк одимлари ва унинг хавф-хатарла- 
ря мавзулари: уйларингиздаги хавфли нарсалар(тиббий дори- 
лар, электр резедкалари, газ, гугурт ва бопщалар); кучаларин- 
гиэааги ^авфли нарсалар; уй ^айвонлари; турли транспорт во- 
с»талари; шошкалоклик окибатлари; эрта тонгни кандай бош- 
лаш лозим деган мавзулар дастур таркибига киритилган.

1.1. Мактабгача ёшдагиларпинг цаётий-зарурий царакатлари

Мактабгача ёшдаги болалар жисмининг тарбияси асосан 
турли хил мазмун ва куринишдаги ^аракатлар оркали амалга 
оширилади. Инсон жисми тарбияси назарияси ва методикаси 
фонида бу ^аракатларини %аётий-зарурий харакатлар деб аташ 
мбул килинган.

Хаётий-зарурий ^аракатлар юриш, югуриш, сакрашлар, тир- 
«ашиб чикишлар, осилишлар, таянишлар ва бошка кат°Р энг
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содда \аракатларни >Ьида мужассамлаштиради ва улар таълим 
тизимининг барча звеноларида жисмоний маданият дастурига 
укув материали сифатида киритилган. Бундай \аракатларнинг 
защрасини бойлигига цараб, мактабгача таълим муассасаси тар- 
бияланувчисига фаол ^аракатланишни ёк;тирувчи ёки унинг 
акси фаол ^аракатлардан узини четга тортувчи болалар деб бахр 
бериш ёки фаркдаш тарбия амалиётидаги одатдаги \ол тарзида 
Кабул кдлинган.

Одатда, оилада тинч, пассив ^аракатлар билан чекланади- 
ган бсшаларга шух, ^аракатчан болаларга нисбатан ижобий фикр 
билдирилади. Уларга катталар осойишталигига зарар келтир- 
маслиги муаммоси нуктаи назаридан к,аралади. Утирган жойи- 
дан турмай ^агго, узига якин турган уйинчошни \ам катталар 
олиб беришини талаб киладиган, жойидан силжимай узок, ути- 
ришни ё^тирадиган, кам ^аракатланувчи болалар фаол бола­
ларга нисбатан жисмоний ривожланиши ва жисмоний тайёр- 
гарлиги, нисбатан оркдда цолиши амалиётда исботланган.

Фаол, ^аракатчан болалар кизикувчан, \ар нарсани узи 
мустакдол бажаришни хо\ловчи, ёк^гирувчи, нисбатан к,айсар 
феъл- атвор ни намойиш кддувчи, \аракат за^ираси бой, сак- 
раш, тирмашиб чикиш ва бошк,а х,аётий-зарурий \аракатларнн 
бажаришдан завк^анадиган буладилар ва улар кам \аракатла- 
нувчиларга нисбатан жисмоний ривожланганлиги ва жисмо­
ний тайёрланганлигини юк^орилиги билан ажралиб турадилар. 
Шунинг учун уларнинг «ута шух» лиги кечирилади, айрим 
оилаларда ва миллатларнинг бола тарбиясида (Япония, Олмо- 
ния ва бошк;алар)ги бундай «ш>Ь(»ликларга меъёр белгилан- 
майди,чегара куйилмайди.

Илмий-тад кдаотлар, кузатишлар ва бу ёшдагилар жисмо­
ний тарбиясига оид бой тажриба кам ^аракатланувчан болалар- 
ни касаликка берилувчан, вазни ёшига нисбатан юкрри, тер и 
ости ёг к;атламининг калинлиги, айримларининг эса ишта^а- 
сини яхши эмаслиги ва кейинчалик сомом турмуш тарзи жис­
моний маданияти маипулотларига ута му\гож булиб вояга 
етишларини такидламокдалар. Бу жи\атларни ижобий томонга 
буриш, бундай вужуд аюдебларини саломатлигини меъёрида уш- 
лаши учун куп кувват сарфлашига тугри келади. Аслида, бу 
кувватдан кундалик турмуш тарзидаги ижобий ишларда фой-
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даланиш ёки СТТ жисмоний маданияти маипулотлари учун 
сарфлашнинг ах^амияти мух^мдир.

Узбекистан уз мустак,иллигига эришгунига кадар халци- 
миз х^ётининг барча со^аларида миллий омил, миллий кадр и- 
ятлар, анъаналар у ёки бу даражада камситилиб, бу *ол ^сиб 
келаётган ёш авлодни маънавий айникса, жисмоний тарбияси 
со^асида х,ам уз ифодасини топтан эди. Ва^оланки халкимиз, 
бу сохдца асрлар мобайнида жуда бой ва ута кимматли тажри- 
балар тупланганлигини тадкиксгглар оркали юзага чикариши- 
миз заруриятга айланган.

Масалан, улуг мунажжим ва давлат арбоби Мирзо Улуг- 
бекнинг педагогик карашлари диккатга сазовор булиб, унинг 
«Фарзандингиз сомом ва бакувват булиб усишини истасан- 
гиз, кичик ёшдан *аракатлантиринг, жисмоний машкдар би­
лан шугуллантиринг ва чини ктиринг», деган сузлари \озирга- 
ча уз ах^миятини йукотгани йук.

Жахрнгир бобомиз, со^ибкирон Амир Темур узиннг «Ту- 
зуклари»да «Крушин таркибига ёш, янги навкарларни кабул 
Килишда уч коидага амал килганлиги таъкидланади: биринчи- 
си - соглом ва бакувват булиши, иккинчиси - киличдан мох,и- 
рона фойдаланиши, учинчиси - акд-заковатига ва баркамол- 
лиги»га эътибор каратган. Ёгоч килич ва калкон билан тур л и 
хил уйинлар уйнаш оркали жисмоний тайёргарлигини болали- 
гидан бошлаб юкори даражага кутарган болалар, усмирлар бо- 
бокалоннинг сарбозлар ёллашга масъул шахсларининг 
эътиборида булганлиги тарихий манбаларда эътироф этилган.

Мактабгача ёшдагилик даври индивидни факат умумий 
ривожланишидаги му^им давр ^исобланмай, жисмоний ривож- 
ланиши, саломатлигини яхшиланиши, х,аракатлари за^ираси- 
нинг ортиши х̂ амда \аракат маданиятини шаклланишига за­
чин яратишнинг асосий пойдевори булиб хизмат килади. Шу- 
нинг учун х,ам «соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти- 
нинг пойдевори мактабгача таълим муассасаларида куйилади» 
дейилиши бежиз эмас.



1.1.1. Тацлид цилиш, рацс ва бошиух ^арлкат *лр

Мактабгача ёшдалик да ври борлю^ни узи учун кенгроц 
очиш, э^аётий-зарурий ^аракатларни бажаришда ортик^а энер­
гия сарфлашдан тийилиш, одатда, асосий \аракатлар таркмби- 
да беихтиёр бажариладиган, кушимча, бажарилиши зарур б^лма- 
ган ^аракатларни бажаришдан четланиш билан якунланади. 
Харакат за^иралари эса такдид кдпиш, рак;с ва бошк£ \аракат- 
лар орк;али аста-секин ортиб боради.

Харакатга ургатиш, дастлаб, узбек оиласида кулни куксига 
куйиб салом беришдан бошланади. Бунга каггаларнинг бир- 
бири билан муомаласини кузатаётган боланинг салом беришга 
так^иди орк,али эришилади. Бунга ухшаш к;атор ^аракатлар - 
рак;с, турли ухшатишлар (от миниш, мушукдек турт оёц билан 
юриш, куёнга ухшаб сакраш ва \.к.)ни бажариш бу ё шла п и  ар 
^аракат за^ирасини ортгиради.

Такдид кдпиш доимий равишда равон, шикастланишсиз була- 
вермайди. Улар ^аракатлар таркибида беихтиёр хатолар ёки му- 
шакларни бош^ариш тажрибасининг камлиги ор^али содир була- 
диган хатоларга йул куядллар, бу хатешар тацлид килаётган п ро­
кат техникасининг кдйинлиги сабабли х<ам содир булиши мум- 
кин. Масалан, юриш, югуришда сонни талаб даражасида баланд 
кутармаслик кок^ниш, туртинишга, бу уз навбатида юриш, 
югуриш малакасини шаклланишида йи^илишларга сабаб була- 
ди. Сонни баланд кутариш малакасини эгаллаш эса турли хил- 
даги шу х1аракатга якдн булган х^аракатларни такрорлаш орцали 
узлаштирил ади. Сонни баланд кутариш \аракатларини ^злаш- 
тириш воситаси сифатида такдид кдпиш, рак;слар ва бошк,а \apa- 
катли уйинларни уйнаш давомида амалга оширилади.

Айрим ^аракатларни узлаштириш орк^ли юза га келадиган 
малакалар янги узлаштириладиганларини урганишни к*инин- 
лаштириши мумкинлиги жисмоний тарбия назарияси цонуни- 
ятларидан бири булиб, ундан купчилик ота-оналар хабардор 
эмаслар. Айрим х;аракатлар эса узлаштирил иши л озим булган 
х1аракатларни осон узлаштириш учун хизмат кдлади. Бун и фан- 
да <царакат малакасини кучииш* деб номланади. Харакат мала­
касини кучишига оид билимлар СТТ жисмоний маданиятининг 
бил и мл ар и деб крбул кдлинган ва унинг мазмунидан \ар бир
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ота-она, мактабгача таълим муассасасининг со\а мутахассиси 
хабардор булиши кичкннтойларимнзни \асгий-зарурий ^аракат 
малакаларини эгаллаши ва \аракат за^ирасини ортиши \амда 3 
ёшдан бошлаб жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёр- 
гарлиги даражасини риважланишига кулайлик яратади.

Бундай деракатлар за\ирасини эгаллаш асосан махсус мак,- 
садли машгулсплар ски катталар, сгга-оналар томонидан бажа- 
риладиган \аракатлар, таркибнда айнодса, муси^а ритмн, к,ар- 
сак ритми ски оволтти жисмлар ор^али нжро этиладиган рак;с- 
лар, \аракатли уйинлар, сгга-оналар, оиладагм катталар ишти- 
рокидаги уйннлар билан а.малга оширилади. Та^лнд далишга 
оид ^аракатларни 1-расмда эътиборингизга \авола кдлдик (1- 
расмга царалснн).



Таклид кил и ш \аракатлари тур л и хилдаги айтишув - 
шеърлар, ритм ни \ис цклиш учун царсахлар ёки мусиканинг 
ало^ида нотаси ритмини такрорлаш билан содда кУшиклардан 
фойдаланиш бу ёшдагиларда кучли \аяхон ва юк;ори эмоцио- 
налликни юзага келтиради.

Кичкинтойингиз учун *ар куни бажарилиши лознм 
бÿлгaн мусик;али ритмик машклар жуда му^имдир. Илк бо- 
лалик ёши давриданок, улар мусика билан машкларни бажа- 
ришни хуш курадилар. Бу ÿ3 навбатида машкларни бажа- 
ришни осонлаштиради ва бажарилиши кийин булган \apa- 
катларни узлаиггирини енгиллаштиради.

Илк ёшлик даври \аракат за^ирасининг старли даражада 
ривожланмаганлиги кейинчалик - ^'смирлик, илк ёшлик, ёшлик 
ва охир окибат катта ёшга утганда уйинлар, раксларга оид \apa- 
катларни бажаришда кнйинчиликни юзага келтиради. Маса- 
лан, чиройли мусика ёки унинг ритмига мос раке \аракатла- 
рига ^аракатларини мослаиггира алмайдилар. Ёки бажарган \apa- 
катлари узига ярашмайдиган беухшов \аракатлар тарзида кузга 
ташланади.

Машкларни мусика сад оси остида ёки уларга м ослаб ёзил- 
ган шеър, айтишув тарзидаги узига хос ашула, с$эларидан фой- 
даланиб бажариладиган ^аракатлар ёки таклид килиш оркали 
бажариладиган машклар, \аракатли уйинлар 3-7 ёшли бол ал ар 
х а̂ракат за^ирасини ортгиришнинг етакчи воситаси эканлиги 
^озирги кун СТТ жисмоний маданиятининг махсус билимла- 
ри таркибидан урин олган (СТТ жисмоний маданияти но мл и 
бобга каРанг).

Болаларга х,ар куни ритмик машкларни бажартириш ма- 
салан, мусика остида сакраш, югуриш, юриш ёки утириб- 
туриш, унта ÿ3HHTH3 *амро\ булсангиз, болангизни ÿ3H сизга 
таклид килган *олда раксга тушишини иста б калади, тан- 
ланган мусиканинг о^анг ёки с$гзлари жуда содда, ритми 
осон булиши максадга мувофик- Тугри танланган мусика 
ва о\анг боланинг бирор ишни бажаришга, машкларни яхши 
узлаштиришига ёрдам беради.

Айникса, янги кунга болани тайёрлаш - уйкудан уйготиш, 
организмни уйку \олатидан фаол \алатга утишини осонлаш­
тиради. Кдска вакт ичида узини тетик \ис килиши учун шаро-
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ит яратади. Шу мак;садда навбатлаги кунни бошлашни, бол ада 
эрталабки бадантарбия маиодарини гигеник гимнастика би- 
лан ёки турли хилдаги катта жисмоний юкламаларсиз уйинлар 
уйнаш, сайрларга одатни шакллантиришнинг а^амияти катта.

1.1.2. Алеем мл харакатлар

Жисмоний тарбия назарияси инсон жисмининг тарбия 
жараёнида бажарилалиган ёки кундалик турмуш тарзи даво- 
мидаги \ар к;андай \аракатлар, у ме\нат ёки ишлаб чицариш 
фаолияти ^аракатимн, болани эрталабки гигиеник гимнасти­
ка маищими, ёки бошца согломлаштириш \аракатларими улар- 
нинг барчаси айланма \аракатларлан иборат эканлигини 
таъкидлайди.

Одатда, \ар к^нлай \аракатлар энг аввало ота-оналарга, сунг 
оила катталари, ёши катгалашгандан сунг уз тенщурлари би- 
лан ёки уларнинг ёр дам ила бажариладиган уйинлар тарзида 
ургатилади. Махсус адабиётлар та\лили ёки СТТ жимоний ма- 
даниятига оид назарий бил имя ар ва амалий бой тажриба тар- 
кибида айланма \аракатлар орк,али жисмоний ривожлантириш 
ёки жисмоний тайёрлаш м а усадила узлаштириладиган жисмо­
ний машкдар тур кум и тизимга солинмаган, улар илмий-наза-

рий асосланмаган. Шунга кура биз 
цуйида айланма ^аракатлар билан 
бажа риладиган машк^арни (2-3-рас- 
мларда тарзида) эътиборингизга хдво- 
ла критик. Бу машк^ар 3-5 ёшли бо- 
лалар учун мулжалланган булиб, у 
онаси ёки оиладаги катталар ёрдами- 
да уйин тарзида бажарилади.

Айланма \аракатлар бола организ- 
мида мияча фушашясини яхш ил ай­
да. Асосан мувозанат сак^аш, \аракат 
координацияси организмнинг мияча- 
сига функциясига боглик,. Айнщса, 
бу \аракатлар юришни энди бошла- 
ганлар (1-1,5 ёшдаги)лар учун мухдм

2-расм булиб, аввалига танани тик тутиш, илк
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кддамларни к^адамлашни бошлашни осонлаштнриш учун хиз- 
мат кдлади. 2-расмда онаси ёки тарбиячиси ёрдамида гимнасти- 
ка таёк^аси атрофида айланиш машкд! тавсия кдлинган.

Бу машк, тана скелета мушакларининг айтарли барчасини 
ривожлантириш, ^аракат к оор динация си, бутинлар ^аракатчан- 
лигини янада ошириш, тогайларни эгилувчанлигини ошнриш

«Юла» уйинчогадаги айланиш 
^аракати (3-расм) албатта, ил к бо- 
лалик даврида каггалар ёрдамида ба- 
жартирилиши лозим. Чунки, бу 
^аракат мияча функцияси учун кат- 
та юклама булади. Бошни айлани- 
ши ва ^аракат координациясини бу- 
зилиши билан якунланадиган машк, 
булиб, юкори эмошюналликни юза- 
га келтиради.

Машк,ни бажаргандан сунг ат- 
роф-теварак бала билан бирга айла- 
наётгандек туюлади. Айланишни 
меъёридан ортиши тик тур га н бола- 
ни йи^илиши айрим \олларда 
меъёридан ортик* айланишни юзага 

келишига саоао оулиши мумкин.
«Куприк» остидан утиш ва куприкнинг оёкдари атрофи- 

дан айланиш (4-расм), ^аракат координацияси, мушаклар эгил- 
квчанлиги, мулжал 
олиш учун машк, 
э^исобланиб, бу \apa- 
катни катталар билан 
биргаликда бажариш 
боланинг эмоционал- 
лигини оширади ва у 
кучли кдзикдш билан 
^аракатланади.

Навбатдаги 5-6- 
расмларда мияча фун-
кдияси, мувозанат са- 4-расм

учун хизмат к̂ итади.
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к^аш, ^аракат-таянч аппарат мушаклари ва бугинларини ри- 
вожлантириш мак;садида бажариладиган машцларни 
зътиборингизга давала кдлдиц. Бундай ^аракатлар одатда, фа- 
цат болани эмас, у билан бирга машк; бажараётган (уйнаётган) 
катталар учун \ам СТТ жисмоний маданияти машгулотлари- 
нинг воситаси ролини уйнаши м ум кин.

1.1.3. Мураюсаб царакатлар ва уларни янада 
мураккаблаштириш

Бола 1-1,5 ойлик бул ганда каравотчасидан 70-60 см нарига \ар 
хил рангли уйинчокдарни осиб куйиш уни мустакдл ^аракатлари - 
интилиш, чузилиш, аник, ^аракатлар кдлишга ургатади. Бу уйин- 
чокдарга бефаркдик содир бул ишини олдини олиш учун осилган 
чиинчокдарни 30-40 минутдан ортик, осиглиг туриши тавсия этил- 
майди.

Бсшанинг 3 ойликдан 6 ойликкача булган даврида асосий ва- 
зифа кун тар тиби, уни яратиш ва унта амал кдлишга царатили- 
ши лозим. Чунки, кун тарти би баланинг ёшига ва унинг узига 
\ос хусуси ятларига: куриш ва эшитганини идрок этишни ри- 
вожланишига; кул хдракатларпни ривож ланишига, уйинчокдар- 
нн ала билишига ва ушлашига, кейинчалик эмаклаганида керак 
Оуладиган ^аракатларнинг ривожланишига 6 оел и к> булади.

Болалар умрининг 3 ойликкача булган вак;ти давомида

5-расм 6-раем
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куриш ва эшитганини идрок этиш анча такомиллашган була- 
ди. Улар атрофдаги нарсаларни кузатадилар, таниш нарсалар- 
ни бирини-биридан фарк^айдилар, ажратнш цобилияти шакл- 
ланиб булади. Уларга кизикддилар, кулига олишга уринади- 
лар. Шунинг учун уларга шакли, ранги, катга-кичиклиги ва 
вазни билан фарк^анадиган тур л и хилдаги уйинчокдарни бе- 
риш ^аракатларни бажаришни турли-туманлигига сабаб була- 
ди. 3,5 ойлик булган бола бошини тур л и хилдаги берилган овоз- 
лар, товушлар келган томонга бур ад ил ар, таниш овозларни 
ажратадилар ва эшитиб узининг хурсандлигини намойиш кдла- 
дилар. 5-6 ойликда улар жонланиб \аракат кдладилар, чапак 
чалалишлар, игух куй овозига к;араб оёк^аринн кдмирлатади- 
лар, \ис-хаяжонини билдирадилар ва уни уз и ид рок кртла бош- 
лайди, натижада \аракатлари мураккаблашади ва барцарорла- 
ша бошлайди.

Биз навбатдаги са\ифада \аракатларни асга-секинлик билан 
мурак каблаштиришга замин тайёрлайдиган тана-скелети мус- 
куллари, бугтшлар, пайлар ва алохдда мушаклар учун машкдар 
комплексини тавсия кдлдик (7 -11 расмларга кдоалсин)1.

8-раем

'Усмонхаджаев Т., Абдуллаев А., ва бошкдлар «Мактабгача ёшдагилар сомом турмуш 
тарзи жисмоний маданиятида гимнастика ва масах», услубий к^лланма, «Фаргона» 
нашриёт, 2011, 10-16 сахифалар.
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10-раем

11-раем
Агар сиз эътиоор берган булсангиз, ^аракатли уйинлар, ба- 

длнтарбия, тур л и машкдарни бажариш - болани \аракатларга 
ннсбатан табиий талабини цондира олмайди. Шунинг учун х,ам 
гимнастика, массаж, уларнинг вужудини чиник^гириш восита- 
ларидан фойдаланиш орк,али лозим булган ^аракат за^иралари 
бойитилади ва уларга булган табиий талаб цондирилади. Бу- 
ларнинг барчаси боланинг \аракат фаолиятини фаоллаштириш- 
га, ^аракат тарбиясини такомиллаштиришга хизмат кдлади.

1.1.4. Оддий х;аракатлар

Боланинг 4-5 ёшлик даври мустакдл оддий ^аракатларни 
бажариш имкониятига эга булган давр \исобланади. Улар аста- 
секинлик билан «асосий \аракатлар»ни ургана бошлайдилар. 
Бача кулини дик^атини тортган нарса томон аник, чузади, к;ай- 
гариб олади, ушлаб куради. 4-4,5 ойлик булганда катта одамни 
цулидан уйинчотни олиши мумкин. Дастлаб бирданига олол- 
май \ам к,олиши кузатилади, куллари билан «туртинади».

Бола 4 ойлик булганида биринчи марта цорнига агдарилиб 
алишга уринади, дастлаб у ёнбошига, кёйин кррнига агдарила-



ди. Агар бала уйинчокни ушлашга урганиб калган б^лса, унмнг 
бу \аракати жула аник, читали. Худди ана шу уйинчокни ушлаб 
олиш исгаги кичкинтойни агдарилишга ва уйинчоцни ушлаб 
олишга ундайди. Буларнинг барчаси оёк ва куллари мусхулла- 
рини, кукрак цафасини, к,орин пресси мушакларини яхшн ыу- 
стэддсамлайди.

Дастлаб бирор нарсанинг олдигача эмаклаб бориш учун 
биринчи уриниш муваффакдятсиз булади: 6aia агдинга цараб 
сурилиш урнига нима учундир opeara кетади.

5 ойлик булганларида аста-секин кулларини унннчокларга 
дадил узатадилар, олдин уларни иккала куллари билан, ксйин 
битта куллари билан оладилар. 6 ойлик бол ал ар \ар бир кУлла- 
рида биттадан уйинчок, ушлаб тура оладилар. Буларнинг бар­
часи куринишидан оддий х,аракатлар деб каралсада, аслида бача 
учун мураккаб эканлигини билишимиз лознм.

Болалар уйнашга урганиб, уйинчоцларга караб, уларни ач- 
гани талпинадилар, \алатларини, вазнятларинн узгартиради- 
лар ва бу билан янги \аракатларни урганадилар. Бача энди 
Корни билан ётишга урганади. Бсш ойлнгнда у танасинннг 
юцори кисмини тик кулларига таянган \олда баланд к$тарнши 
м ум кин. Шу \алатда туриб, атрофидаги н ареал ар ни кузатиши 
унга анча осон ва кизикарли булади.

Бола 5 ойлик булганида оёкларини тиззасидан ва санок- 
сон бутимларидан ростлайди, бирок \алн к^лтигидан ушлаб 
турилгандагина тик туради, 6-7 ойлик булганида эса факат 
Кулидан ушласа \ам тик туради.

Болалар 6 ойликли давридан эмаклашни бошлайдилар. Бун­
да кафтларига ва тиззаларига тургун таяниб турадилар. Бу ва- 
зият уларни эмаклашга тайёрлайди. Эмаклашдан олдин агда- 
рилиб олиш х,ам болани эмаклашига йулланма берувчи \аракат 
хдеобланиб, 6 ойлик булганида буни бутунлай Урганиб олади 
(чалк;анча ёттанида к,орнига авдарилиб олади ва аксинча).

Болалар аста-секин 7 ойликдан бошлаб бемалол эмаклай- 
дилар. Айрим тарбиячилар (ота-оналар) бола ^аракатларининг 
ривожланиши учун энг аввало у мустацил ^тириши, кейин 
эмаклашга урганиши керак, деб хато уйлайдилар. Кузатишлар 
шуни курсатадики, эмаклашдан олдин утиришга урганиш бо- 
ланинг накадар нажотсиз эканини курсатади. У корни билан
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стганида йиглайди, индамай бошини куйи солиб, \аракат \ам 
цилгиси келмай ётади. Буйнининг ривожланмаган мушаклари 
бошини л озим булган эдоатда ушлаш имкониятига эга эмас- 
лигини кузга ташланади.

Утиришга урганиб атган бачаларнинг \ам, \али узлари утира 
алмайдиганларининг \ам йикнлиб ксшаслиги учун уларнинг 
ён-атрофига ёстиц ёки бош^а суянчю^лар к^йишни афзал кура- 
дилар. Бу уз навбатида бел ёнбош, оркднинг катта мускули ва 
боища танани тик тутиш учун хизмат кдладиган мушакларни 
ривожланмай ёки суст ривохланишига олив келади.

Машк, кдлдирилмаган, фаол \аракатларда иштирок этма- 
ган, ^аракатлардаги пассив цалат балани утиришга ёки узок, 
ва^г бир жойда туриб цолишнга мажбур цилади, бу уз навба­
тида унинг \ам жнсмоний, \ам нерв-психик жи\атдан ривож- 
ланишига ёмон таьсир килади.

Аслида, 6 ойликдан 9 ойликкача булган болалар тарбияси 
янги-янги вазифаларни кУйиш ва \ал цилиш билан кечиши 
л озим. Кундузи балани ухлатиш билан кун тартибини ташкил 
этиш ва унга одатни шакллантириш, уйинчоКгЛарни уйнаш 
жараёнига аник, ыацсадлар цуйиш, мустакдл юришнинг даст- 
лабки боскдчи булмиш - эмаклашга тайёрланади. Сунг 7 ой­
ликдан бошлаб тарбиячининг гапларига тушунувчи, маълум 
жойда турадиган, унга таниш булган нарсанинг номини айт- 
са, уни «к,аерда?*лигини билувчи, уша нарсани топиш учун 
уринувчи, цулн билан кУрсатишдек, амалий \аракат малакала- 
ри тулик, шаклланади. «Кдорда?» деб савол куйилса, 9 ойлик 
бола айтилган нарсани кдерда турганидан цатьий назар, кузи 
билан кддириб топишга уринади.

Шу даврдан бошлаб кичкинтой утир, ётч «чапак чал» деган 
топширик^арни бажаради. Илк бор дастлабки уйинларни уйнай 
бошлайди («чапак чалиш», «бекинмачок, уйнаш», «ушла, ушла» 
ва боищалар), нутци аста-секин ривожланиб боради ва айрим 
товушлардан буганларни айтишга Утади. 9 ойлик булганида 
эса янги-янги товушлар чинара бошлайди. Бу даврда уйинчок,- 
лардан фойдаланиш ёрдамида турли уйинларни уйнашни та- 
комиллаштириш мумкин (копток, шар билан уйнаш, юмала- 
тиб, отиб, бир-бирининг ичига солиб, ундан чик,ариб уйнаш 
ва х,.к;.)лар.
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Уйинлар болаларга кувонч бахш этади, хдракатларнинг 
ривожланишига \ам ёрдам беради. 6-7 ойлигида бола \амма 
уйинчокдарни цандайлигидан цатьий назар, тахминан бир хил- 
да уйнайди: у кулидан бу кулига олади, уларни уриб такдлла- 
тади, олади, отади ва \оказо.

Бола 8 ойлик булган ид а уйинчокдарни уриб такдллатади. 
9 ойлик булган бола уйинчок^ар билан энди тур л и уйинларни 
^ар хил уйнайди. Унда маълум бир натижага эришиш истаги 
юзага чик;а бошлайди: бола кич кина шарларни туплаб хал та - 
нинг ичига сол и б олгунча тинмай уйнайверади. Йивдаб турган 
шу ёшдаги болани кулига уйинчок, бериб юпатиш осон булади.

Кичкинтой хурсанд булиб эмаклайди. Эмаклаш барча му- 
шакларнинг мустаздсамланишига ва ^аракатлар уйгунлигининг 
ривожланишига ёрдам беради. 9 ойлик кичкинтой мустакдл 
туришга х,аракат кдлганидан кейин у тобора даднл туришга, 
таянчни фацат бир кули билан ушлаб туришга уфганади.

Кейинги боскдчда бола тусик;, манеж, диван атрофида юра 
бошлайди, аста-секин олдинга юриш санъатини эгаллаб бора- 
ди. Бу билан х,аракат таянч аппарата мушаклари ва тана скеле- 
тининг йирик мускуллар гурухднинг кучи, эгилувчанлиги, чи- 
дамлилиги аста-секинлик билан ривожлана бошлайди ва од- 
дий хдоакатларни нисбатан равон бажариш малакаси шаклла- 
нади. Масалан, 10-11 ойлик боладан уйинчокди олиб келиш- 
ни илтимос кдлиш мумкин (албатта, бола унинг номини бил- 
са). Яхшиси, болага уйинчокди узи урганганидек уйнашини 
айтиш ва унга к,ийин булмаган янги ^аракатни ургатиш керак 
(«чакдлокди аллала», «кучукчага овк,ат бер» ва х,.к.)лар булади. 
Шунда унинг \аракатлари тобора хилма-хил була боради. Бун­
та тур л и хил уйинлардан восита сифатида фойдаланиш: х,алк,а- 
ни пирамидага солиш, кубикларни бир-бирининг устига куй- 
ишдек мураккаб ^аракатларни бажариш мудцати бир оз кенга- 
яди. Умумий >^аракатлар тобора ривожланиб боради. Болалар 
10-11 ойлик булганларида бир таянчдан иккинчисига осонлик 
билан утадилар, тепаликка (учта зинадан иборат баландликка) 
осонгина чик,адилар ва у ердан бемалол тушадилар. Жисмоний 
тайёргарлиги юк;ори болалар 8 ойдан 12 ойликкача булган ва- 
к;тда мустакдл юришга урганадилар. Юриш, югуриш малака- 
ларини шакллантириш ва такомиллаштириш учун махсус тай-
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срлов, йулланма берувчи машк^ар, воситалар (учта таянчик^и 
мосламалар -роликли, пищи ракли аравачалар оёк; мушакл арм­
ии ривожлантириш учун мулжалл анган махсус жи\озлар)дан 
фойдаланишнинг ижобий таъсири катта.

1.2. Мактабгача ёшдаги болалар 
жшсмоний тарбшясянямг воситалари

Мактабгача таълим ёши асосан 3-7(6) ётдалик - илк бола- 
лик даврини уз тага олади. Бу ёш давомида бола организми 
т^лик; ривохланишда давом этиб, хисмоний тайёргарлиш дара- 
хаси ортади, организмнинг \аётий-зарурий \арахат малакалари 
ва куникмаларинииг за^ираси эътиборли даражада ортган була­
ди.

Мактаб ёашгача болалар жшсмоний тарбияси жараёнининг 
асосий воситалари жисмоний машкдар, табиатнинг сокломлаш- 
тириш кучлари, гигеник омиллар саналади. Уларни тарбия жа- 
раёнидаги а\амияти \озирги кун жисмоний тарбия амалиётида 
исботланган. Юк,оридап1ларни таъсиридан таищари боланинг 
кунлик \аракат фаолияти (\ар кунлик ^аракатлари, раем олиш, 
чизиш ва бошк̂ а турли хилдаги уйинлар, мусикд, жисмоний мех,- 
нат) шундай режалаштирилиши л озимки, буларнинг барчаси 
унинг жисмоний ривожланишига имкониятни кенгайтирсин.

Чунки, бу ёшдагиларнинг организмининг цаетий функция- 
лари белгыланган ритм асосида кечади. И неон бир хил ритмда 
нафас олади, юраги бир хил ритмда уради, ошк,озони ^ар 3-4 со- 
атда тизимли равишда к,абул кдлинган овцатдан бушайди, ущу- 
нинг кечиши \ам маълум ритм га буйсунади ва боищалар. Шу- 
нинг учун ритмлилик белгиланган кун тартибга риоя 1дилишни 
так;азо этади. Бу ритмларга риоя кдлиш уларнинг организмидаги 
з̂ аракат сифатларини тарбиялаш учун таалукди булиб, тарбия во- 
ситаларидан самарали фойдаланишга таъсир курсатади.

Мактабгача ёшдагиларнинг органлари ва тузилмалари ва уларда 
кечадиган жараёнлардан фойдаланиб чидамлилик сифатини ри­
вожлантириш мацеадга мувофикдир. Юриш, югуриш, сузиш ва 
велосипедда юришдек машкдарни меъёрини тенг баробарга ор- 
тирилса бу сифат ривожланишга юз тутади. Албатта уларнинг 
ёши ва жисмоний тайёргарлиги хдеобга алиниши л озим.
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Бу ёшда \аракат таянч аппарата эгилувчан булалн. У ни 
Кобилиятини сусайтармаслик учун жисмоний мапщларни ёшига 
мос келадиганларини барчасидан фойдаланиш лозим.

Гимнастика маыщлари мактабгача ёшдагилар жмсмоалл 
тарбияси жараённинг асосий воситаларидан бири эканлигини 
илмий назарий ва амалий асоси яраталган.

Машгулотлар давомида куйидагиларга асосий эътибор цара- 
талиши лозим:

- маипулотларнинг мунтазамлиги;
- жисмоний маииутрни ва боища ^аракат малакаларини 

яхши шаклланиши ва куникмага айланиши х,амда саломатли- 
гига ижобий таъсир курсатиши учун мапщларни бир-икки кун 
эмас, к;атор кунлар давомида 2-3 мацал такрорлаб турилшям 
лозимлиги;

- эрталабки гимнастика билан шугулланиш, уйинлар уйнаш, 
роликли чанги, оёкда коньки бомаб юриш ва боивд маио^ларни 
бажариш, уни узлаштириш мустодсамлаш жараёнида юкламани 
аста-секинлик ошириб боршпни зарурий кридага айлантнриш;

- гимнастика машк.пари кувнок; кайфият бериши учун машц- 
ларни ва уйинлар ни ^ар бир боланинг узига мос \олда танлаш;

- энг кичик ёшдагилар учун асосан «такдад» машк,ларидан 
фойдаланиш; - маидугарга кдзик^ириш учун бол ада фаол з̂ дракат- 
ланиш истагани уйгогиш, машкдарни бажарганлиги учун улар ни 
нисбатан купрок, макдаш, рагбатлантиришни аздмияти катга.

Куй ид а биз 1 ёшдан 3 ёшга тулганлар учун гимнастика 
маипугарининг комплексини тавсия кдлдик.

Бир ёшдан бир ярим ёшгача булган болалар учун гимнасти­
ка машцлари комплексы:



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

2-машк,. Д.х. асосий туриш 1-2. Тиззаларни ушла б мустак,- 
ил равишда утириш ва 3-4да, д.х. цайтиш. 3-6 марта такрор- 
ланади.

3-машц (13-расм). Умуртк^ погонасини зутрикдприб эгиш. 
Машк, корин билан (статда ёки цаттик; кушеткада) оёк^арни 
катта одам га царатиб ёт%зиб бажарилади.

4-машк,. Х,алк;а билан чунк;айиб утириш. Машгулот дас­
тлабки \олатдан турган \олатда (полда) шерик (бола ёки 
катта одам) билан бажарилади. Катта одамнинг курсатмаси 
билан бола утиради, кейин оёк,ларини ростлаб оёк; учида 
ту ради. Оёк^ар параллел куйилади. 4-6 марта такрорлама- 
ди.

5-машк;. Росгланган оёкдарни гимнастика таёгагача кута- 
риш. Машк; дастлабки ^олатдан полда чалцанча ётганча бажа­
рилади. Катта одам боладан оёк^арини юкори кутаришни ва 
оёкдарини узатиб, таёк,ка теккизишини сурайди. 4-6 марта 
такрорланади.

6-машк,. Танани зурик^ириб букиш. Дастлабки х,олат - катта 
одамнинг тиззасида утириш. Болани чап тиззага утирризиб, 
сонларини катта одам болдирлари билан сикдди.

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

Бола эгилиб, уйинчокди см ад и ва дастлабки хрлатга к;айта-

14-раем 15-раем
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ди. Кейин катга одам чап кули кафтини боланинг бел ига куя- 
ди ва боладан оркасига куйиб куйилган уйинчоцни кутариш- 
ни айтади. Бола танасини орк;ага эгиб, бошини тушириб, уйин- 
чок,ни олади ва яна дастлабки \олатга кайтади. Кейин яна игу 
машк; к;айтарилади, бирок бсшани энди унг тиззага олиб утн- 
риш керак. 4-6 марта такрорланади.

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

8-машк,. Танани эгиш ва кутарилиш. Машк; дастлабки \олат- 
да - катга одамга орк;ани угмриб туришдан бошланади. Бола 
уйинчокди олиш учун энгил ганда унинг тиззаларидан ушлаб 
туриш. 3-6 марта такрорланади.

9-машк;. Тахталар кдррасвда юриш. Машк; кафт гумбазини 
муста^камлаш, яссиоёк^икнпнг олдини олиш учун жуда фой- 
дали.

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

Бир ярим ёшдан 2 ёшгача булган болалар учун маищлар ком­
плексы

1-машк;. К,уллар билан х.аракат кдпиш. Машк; дастлабки 
^олатдан скамейкада тик туриб (стулда утириб) кагта одамга 
Караб туриш билан бажарил ади. Бу машк; иккита гимнасти­
ка таёги билан бажарилса кулай булади, таё^нинг бир учини 
катта одам, бошк;а учини бола ушлаб туради. Шу таёк,лар 
ёрдамида катта одам болавшнг кулларини ён томонларга, 
юк;орига, олдинга ва орк,агэ1 ^аракатлантиради. 6-10 марта 
такрорланади.

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

3-машк,. Дастлабки ^олатдан - полда ёки скамейкада чалк,- 
анча ётган ^олатдан утиришдан бошланади. Катта одам бола­
нинг кафтларидан ушлаб туриб, ундан утиришни сурайди.
6-4 марта такрорланади.
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4-машк;. Скамейка тагидан утиш. Скамейканинг (табу- 
рстканинг) таги юзаси полдан 24 см баланд булиши керак. 2-4 
лваряш такрорланади.

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

ртрланади.
7-машк,. Танани зурик^гириб эгиш. 3-6 марта такрорла- 

итдя.
8-машк;. Гимнастика скамейкасида юриш - полдан 20 ва 24 

см баланд булиши керак.
9-машк;. Умуртца погонасини букиш. Машк, дастлабки 

\алатдан - к;орин билан полда ётишдан бошланади. 2-4 марга 
яиисрорланади.

10-маищ. Оёкдарни кутариб, ростлаб узатиш. Машк, даст- 
лдбки ^олатдан чалк;анча ётишдан бошланади: бола куллари 
билан скамейкани ёки бошк,а нарсани ушлаб туради, катта одам- 
нинг ил там оси билан узатилган оёкугарини кутаради (иккала 
эспши баравар ва навбатма-навбат кутариб, таёк?<,а теккиза- 
1 и). 4-8 марта такрорланади.

11-машк;. Бир нечта тусикдардан х,атлаб утиш. Полга х,ар 
о п  пастрок, нарсалар куйилади, бола катга одамнинг сигнали 
билан дастлаб битта-битта к;адам куйиб, кейин кетма-кет кддам 
билан улардан утади.

13. Машгулотлар учун маищлар мажмуаси матнини ёзиш- 
нинг тахминий шакли

Махсус адабиётларда махмуа матнини ёзиш буйича мак- 
табгача ёшдагилар жисми тарбияси мутахасисларига к,атор 
гавсиялар таклиф к,илинган. Матн содда, тушунарли тилда, 
шутулланувчининг ёшини ^исобга олиб, машк,нинг маз- 
муни, бажаришни бошлашдан олдинги(дастлабки) з^олатни 
ва цайси мушаклар гуру^и учун мулжалланганлигини ^зи- 
дл ифодалаши лозим (1-жадвалда машгулотларни утказув- 
чи тарбиячилар учун мапиугар мажмуасини ёзиш - конс­
пекта матнининг тахминий шаклини эътиборингизга ^авола 
цидик).
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Глмялстжкл лиишщларш мажмулсшншяз 
тахмияля матпя(конспектя)

1-ЖЯ&9ЛА

Босцич
№

Боланинг
П И М

Мапщнинг номи Бажарилиш
^олати

Мапщ давомяхя 
кайся мушшир

кайся одвгор 
(яважлавшш

6. 1 ёшу 
2 ойпвк- 
данто 
1 ёшу 

6 ойлик- 
кача

1. Узукчалар 
ёрдамида кулларни 
букиш ва яна очзоо

Болангиз сизга 
юзма-юз 
туради.

Куп ва елка гямнрн 
учун

2. Текисланган 
оёцпарни
таёкчагача етказиш.

Полда чалцан- 
часигаётади

Оёкпанжалар ва 
Корин мушаклари 

учун
3. Тиззаларни 
букмаган *олда 
тананинг тепа 
кисмини кутариш

Стат устида 
туради

Орка ва оёк 
мушаклари 

учун
4. Таёкчага 
тнралган *олда 
упфиб-турнш.

Тик турган Кул ва ел а к&ыари
учун

5. Таёкча ёрдамила 
уыуртканн букиш Коринда стали

Елка камари ва курок 
ораснлги мушаклар 

учун
6. Узукчалар бнлан 
утириш

Болангиз
билан

юзма-юз
турасиз

Оёк ва оёк 
панжалари учун

7. М уставил 
ёрдамсиз утириш

Чалканчасига
ёгади

Корин мушаклари 
учун

8. Гимнастика 
уриндитининг 
тагидан эмаклаб 
утиш (ёки хар 
Кандай40см 
балашшикдаги 
буюм остидан 
утиш).

Коринда ётади 
болангиз 

билан 
бирга 

бажарасиз

|

Орка, умуртка ва оёк 
мушаклари учун

9. Резина пшамча 
ёки махсус 
тренажерлар устида 
яланг оёк юриш.

Тик турган 
холла

Тукри юриши ва оёк 
мушаклари учун

7. 1 ёшу 
6 ойлик- 

дан 
2 ёшгача

1. Кулларнинг
айланма
^аракатлари

Полда
чалканча-
сигаётган

халда

Елка камари ва 
кураклар орасидаги 

мушаклар учун
2. Гимнастик Тик турган Елка камари ва
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\ таёцчага тираниб
!Упч*ш

халда куллар учун

.З.Тсжкэвнган 
осфшрнн таскчага 
тедопмд

Полда
ЧШЦИГВ* 
сига сттан 

дада

Орка, оёх, 
мушаклари, .умуртха 

покжасн учун

Л Т а ц в с р в м и а  
1 умурпсаж букиш
1

Полда коринга 
ёттзд холла

Ор*а, ос* 
мушаклари. 

умуртка поижаси
учун

15.15 см кнгликцагн 
|йфличааанюриш
1

Тик турган 
щ ш

Яссн 
товонлиликнжг 

олаини олиш учун
: 61 Таёцчми ушлагал 
холла утщжш

Тик турган 
халда

Корин мушаклари 
учун

.7. Гимнастик 
Урнндкктагнзан 

'Утиш (ал  40 см 
¡бвландгныаги 
¡кгаагвнбуюм 
тагвдш)

Тик турган 
халда

)(аракат 
коорднаацнясини 
тарбнялаш учун

8. Тиззаларнинг ва 
оёц панжаларнинт 
|шшириы1 билан 
1$тщиб турит

Корнита ёгган 
хадда

Орца, оёц 
мушаклари, умуртца 

погонаси учуй

19. № иша пивм а 
угтчпа юриш

Тиктурган 
халда

Оё* ва оё^ 
панжалари учун

10. Турим 
'чстунчаларлан 
¡сакрабУтиш.

Тик турган
хода

Оёк ва оёк 
ианжалари учун

8. 2сщщш 11.Турли 
З о п п  |тусюрардансахраб 

упои.
Тик турган 

халда
Корин ва оёк 

панжалари учун
¡2. КУлларни букиб, 
! очнш ёки упарнн 
айланыа харакатта 
кслтирнш

Коринга ётган 
*олда

Кул ва елка ка\ари 
учун

3. Гимнастик 
■ Уриндиц тагидан 
утиш

Корингаёттан
халда

^аракат 
координациясини 
тарбиялаш учун

14. Таё*чага тнралнб 
утириш

Тик турган 
холла

Кул ва оёк 
мушаклари учун

5. Оё|р1арни 
гимнастик таёкчага 

!тсхкиэиш
!

Тик турган 
Ходда

^аракат 
координациясини 

тутри шакллантириш 
учун

6.10 см кенгликдаги Тик турган Ясси
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йулакча устада 
юриш

^олда товонлиликнинг 
олдини олиш учун

7. Таёкчага 
тиралган \одда 
утириш

Тик турган 
^одда

Харакатни 
шаклланпфиш учун

8. 40 см ораливдаги 
туощлар усгидан 
сакраб утиш

Тик турган 
^олда

^аракатни 
шакллантириш учун

9. Оёк
панжаларининг 
иштпроки билан 
утириш

Тиктурган 
^олда

Ясси 
товонлиликнинг 

олдини олиш учун
10. Резинка гиламча 
усгида юриш Тик турган 

*олда
Ясси 

товонлиликнинг 
олдини олиш учун

Боланинг кучига, унинг жисмоний тайёргарлигига, айни 
пайтдаги соЕлигага к,араб жисмоний нагрузкани танлаш керак 
булади. Машгулотларнинг давом этиши вак^ига кура жисмо­
ний нагрузкани ошириш ёки камайтириш, теги шли дастлабки 
хщатни (ётиш, утириш, туриш), машк.ларни такрорлаш сони, 
уларнинг суръатини, амплитудасини, яъни \аракатлар кула- 
мини танлаш йули билан юкламани узгартириш мумкин. 
Маищларни бажариш (юкламани) билан дам олишни навбат- 
лаш, маипулотларга нафас машкдарини киритиш йули билан 
жисмоний нагрузкани камайтириш мумкин.

Ланж, кам \аракатланувчи ва ^аракатланишни ёцтирмай- 
диган болаларга эмоционал \олатни оширувчи маииугарни ба- 
жартириш тавсия кдлинади. Буйрук,лар жарангли овозда, кута- 
ринкиликда беришни а^амияти катта. Болаларга шундай уйинлар 
ва вазифалар - махшугарни тавсия кдлиш керакки, бунда улар­
нинг узлари ташаббус курсатадиган булсин.

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

Харакатларнинг суръати уртача ва секин булиши, улардан 
маинутрни аник; бажаришни талаб этилиши л озим. Шух бсша- 
лар хотиржамлик билан уйналадиган, цатгик; ^аяжонларга са- 
баб буладиган уйинларни уйнатиш мак,садга мувофик; эмас.

Мактабгача тарбия ёшидаги болалар учун айрим машгу- 
лотларни 4-8 кундан кейии янгилари билан алмаштириш бо-
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иларни маппулотларга к;изрщмай куйишини олдини олади. 
Машрулотларн и таркибидаги машк^арни тез-тез алмаштириб 
-урнш х,ам тавсия этилмайди, чунки, болалар маипулотларда- 

маипушрни хотирасида сак,лаб колишида муаммолар пайдо 
л .1 иши мумкин, Уз навбатида бу малакани шаклланишига с ал 
ймй таъсир курсатиши мумкин.

Жисмоний маиидгарни ва уйинларни яхши шамоллатил- 
ган хонада, йилнинг иссик; пайтида эса деразани ёки форточ- 
ьани очиб куйиб, яхшиси очик; завода утказиш лозим. Маипу- 
тотлар учун кенгрок;, \аракатларни сикдоайдиган махсус кий- 
имлар (труси майка билан, спорт костюми)ни кийдиришнинг 
нжобий томонлари куп.

1.4. Эрталабки гимнастика машцлари ва уларнинг 
тахминий комплексини тузиш методикаси

Жисмоний машкдар билан шугулланишнинг к*айд кдли- 
каган маииулот шакли эрталаб ота-оналар фарзандларини ясли 
ски богча тарбиячиларига топширганларидан, сунг тарбиячи 
ро\барлигида мактабгача тарбия муосса саларининг ички кун 
тзртиби асосидаги курсатилган вак,тда утказилади.

Бир ёшдан уч ёшгача булган болалар учун тахминий эрта- 
тбки гимнастика машцлари комплекси:

1-мзиик. Кулларни турлича х^аракатлантириш. 4-8 марта 
яшкрорланади.

2-машк;. Катта одам ушлаб турган таёкди (чамбарни) уш- 
1аб чукдайиб утириш, 4-8 марта такрорланади.

3-мащ. Танани зурик^гириб букиш. 2-6 марта такрорла- 
тадв.

4-машц. Скамейка буйлаб кулда чузилиш. Маищ дастлаб- 
*м \олатдан - скамейкада унинг четларидан ушлаб ётшцдан 
¿ошланади. Катта одам боланинг сонларидан бупшларини кдт- 
тиц эзмасдан ушлаб туради. Бола скамейка буйлаб битта кулда 
^зилади. Маищ охирида кукрак кдфасининг юк;ори ярмини 
ва бошини кутариб \амда кулларини ён томонларга узатиб эги- 
Ю1 и. 1-2 марта такрорланади.

5-мшиц. Гимнастика уриндига устида юриш. Баландлиги 
гклтдан скамейкагача 24 см.

6-машц. Узатилган оёкдарни гимнастик таёк^агача кута-
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риш 4-8 марта такрорланади.
7-машк. Умуртк,а погонасини (таёк; билан) зурицтириб 4-8 

марта такрорланади.
8-машц. Тусик,лардан сакраб утиш. 2-4 марта такрорла­

нади.
9-машц. Чунцайиб утириш. 4-8 марта такрорланади.
Ю-машц. Скамейка (табуретка) тагидан утиш. Масофа пол- 

дан скамей кагача 24 см. 2-4 марта такрорланади.
11-машц. Бурчак остида куйилган тахта к^ррасида юриш.
12-маивд. Дастлабки ^олатдан - скамейкада чалк;анча ётиш- 

дан утиришга утиш, 3-6 марта такрорланади.
13-машц. Бир нечта тусикдан ^атлаб утиш. Мактабгача тар- 

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

Эрталабки гимнастика билан \ар куни шугулланиш керак. 
3 яшар бол ал ар учун 4-5 та так,лид тарзидаги машк^ар бажа- 
рилса ^ам, мактабгача тарбия ёшидаги анча каттарок; болалар- 
нинг эрталабки гимнастикасига бир нечта умумий ривожлан- 
тирувчи машк,ларни ва пиёда юришни киритиш л озим.

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

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

2-МШ1Ц. «Насос». Оёкдар елка кенглигида, куллар белда. 
Гавдани унгга буриб, айни вак̂ тда унг кул тиззадан полга тек- 
кизилади (нафас чи^арилади.) Чап томонга з̂ ам шундай к^ши- 
нади. 3-5 марта такрорланади.

3-машц. «Товук, дон ейди». Чунк;айиб ;утириб, «ку-ку-ку» 
деб бармок,лар пат га урилади (нафас чик;арилади). 3-5 марта 
такрорланади.

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

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

1-машк. «Туйнукча». Кулларни тушириб, бармок,лар чал- 
каштирилади, бошнинг устига кутариб, туйнукдан царалади
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«и*>зс олинади), кулларни очмай, пастга туширилади (нафас 
'ллр»иади). 3-5 марта такрорланади.

2 -тв д . «Сузувчи». Танани сал олдинга энгаиггириб, кул-
олдинга узатилади (нафас чик;арилади), ростлаб, куллар ён

-жонларга узаталади (нафас олинади). 3-5 марта такрорла-

3-мавд. «Курбак;ача». Тиззаларни икки томонга кериб, 
г.н^йиб утирилади, куллар бармокдари олд томондан полга 
:эл тгкхизилади, елка тутри туради, бола «вац-вац-вац» дейди 
юфас чикдрилади). 3-5 марта такрорланади.

4-машк. «Самолёт к,анотларини силкитади». Кулларни икки 
-’люнга ёзиб, оёк^ар сал керилади. Тана олдинга унгга ва чап-

бурил ад и. 3-5 марта такрорланади.
5-машц. «Куёнча. Кулларни тирсакдан букиб, кафтлар туши- 

эндади. Оёк; учида енгил сакралади. 6-7 марта сакраб, юрилади
12-16 кдцам), 2 марта такрорланади. Эркин нафас олинади.

Олти, етти ёшдаги болалар учун эрталабки гимнастика 
яшшгулотлари маищларининг тахминий комплексы:

1-машц. Турган жойда юриб туриб, тиззани кутариб, ша- 
-э«ллатиб уриш. 20-30 секунд.

2-машц. «Катга буламиз». Кулларни олдинга юк;ори кута­
риб. оёц учида туриб, чузилиш (нафас олинади), куллар ён 
■омонлардан пастга туширилади (нафас чик,арилади). 4-6 мар- 
шш такрорланади.

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

4-машц. «Насос». Оёкдар елка кенглигида куй ил ад и, кул- 
ир белда туради, унг томонга эгилиб, айни вак;тда кулни оёцк.а 
"Ибадан пастга теккизилади (нафас чицарилади). Дастлабки 
\алатга цайтилади (нафас олинади). Чап томонга х,ам шундай 
цилинади. 4-6 марта такрорланади.

5-маш^. «Баланд шох^ардан олма териб, уларни оёгимиз 
хтига турган саватга о^иста куямиз». Кулларни олдиндан 
см;ори кутариб, оёк; учида туриб, чузилиб «олма узиб олинади» 
мфас олинади), олдинга эгилиб, куллар пастга эркин туши- 

м ш н , «олма саватга солинади» (нафас чик;арилади). 4-6 мар­
те шшкрорланади.

- 3 3 -



6-машк Турган жойда сакраш. 6-12 марта такрорланади. 
Юриш га утилади. 20-25 секунд.

7-маш1̂ . Куллар икки томонга ёзилади (нафас олинади) ва 
пастга туширилади (нафас чицарилади).

Эрталабки гимнастикадан тацщари, мактабгача ёшидаги- 
лар билан гимнастика маипулотлари (даре) утказилади. Уму- 
мий согломлаштирувчи вазифалар билан бир к;аторда машгу- 
лотлар пайтида боланинг асосий ^аракат малакалари ривож- 
лантирилади. Мактабгача тарбия ёшидаги бола гимнастикаси- 
га умумривожлантирувчи маищлар, шунингдек, крмат бузи- 
лишининг ва ясси оёк^икнинг олдини оладиган махсус машк,- 
лар албатта киритилади.

Машгулотларда тур л и жи^озлар ва анжомлардан: аргамчи- 
лар, гимнастика таёкдари, коптоклар, ленталардан фойдала- 
нилади. Улар машрулотларни турлига, к^зиз^арли ташкиллаш 
имконини беради.

Мактабгача тарбия ёшидаги бола ^аётида уйинларга катта 
а^амият берилади. Бола уйин уйнар экан, атрофидаги дунёни 
тушунади, бу унга хузур ва кувонч беради, бола \ар томонлама 
ривожланади. Уйинлар вак;тда тур л и харакатлар, фаоллик на- 
моён кдпиш, интизом, к;атьиятлилик каби му\им хислатларни 
тарбиялаш амалга оширилади. Мактабгача ёшидагиларнинг 
уйинларида ра^барлар иштирок этиши шарт. Ота-оналарнинг 
^овлида, уйда, бовда ёки хиёбонда ташкилланган уйинларда 
узларининг иштирокининг тарбиявий а^амияти катга. Бола- 
ларнинг 3-4 яшарлик даврида тафаккури аник;, диктат барца- 
рор булади, шу сабабли, уларнинг уйинлари мазмуни к^йин 
булмаслиги керак (масалан, «кушлар учиб кетдилар ва инла- 
рига к^айтдилар»). Бу ёшдаги болалар бир-бирларидан узиш учун 
уйнамайдилар. Улар ^аракатларнинг натижаларига эмас, балки 
узига к<изик;адилар.

Уйинлар давомида уни шаряутш, суздан фойдаланиш бо- 
лаларни фикрлашга, ташаббускорликга ургатади. Суз белги- 
ланган вазифани бажаришда сигнал ролини бажариши, лозим 
булса к.иск.а сатрли айтишувлар, шеърлардан фойдаланишнинг 
а^амияти катга. Улар \аракат ритмини \ис к;илиш, болалар 
нущнинг ривожланишида восита ролини уйнайди.

3-6 ёшдагилар мустакдл уйинлари пайтида \аётда курган-
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мрмни тур л и образлар шаклида, расмлар, эшитган эртаклари- 
¡и т кдхрамонларни кушишни ёк^ирадилар. Уйинларга мусо- 

хтсментларини х,ам кушиш мумкин (масалан, бирорта 
^м.ттта ким олдин етиб бориш).

\аракат уйгунлигини, чак,к,онликни ривожлантирадиган 
•'ын.ларни ^ам уйнаш мумкин. Тез югуришга, итк;итишга, 
-.си^тардан сакрашга ургатадиган уйинларни уйнаш, уларни 
иста-секин мураккаблаштира бориш билан, ^аракатларни аник, 
Ьилриш талаб кдлинишини тарбиявий а^амияти катта.

6 -7 ёщцагаларнниг уйинларига югуриш, сакраш, тирмашиб 
oajnu, улок^иришларни киритиш, \аракатла рни чиройли, тугри 
вх аник, бажаришни талаб кдгсиш шарт кдлиб белгиланиши му- 
хлкм. Уйин кридаларини х,ам мураккаблаиггириш сабр-ток.атли, 
л -ft синиш ва дик^ат-этиборли булишга ургатади.

Мактабгача тарбия ёшидапшарнинг катгалари фак,ат уйин жа- 
?пснига эмас, балки унинг натижасига х1ам цизикддилар, шу са- 
'ж&ш уларга уйин-мусобак^ларни ташкил щ и ш  мумкин булади.

Болалар узлари уйлаб топган, узларининг ижодий тасав- 
г.*рпари махнули булган уйинларни уйнашни яхши курадилар. 
Ь л ш  уйин ни уларнинг узлари узгартирадилар, таком иллаш- 
“•Фалилар. Бундай ^олларда бол ал ар га ^алакртг кдлмаслик, улар- 
кмнг х,ар бир ^аракатини назорат кддиш орк;али аралашиш- 
ткнг салбий окдобатлари катта. Бундай уйинлар жуда фойдали,
* чр ижобий ташаббускорликни, мустакдглл икни ривожланти- 
?оди ва узлари га ишонч х^гссини тарбиялайди.

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

Бу ёшдагиларнинг жисмоний тарбия си жараёнида организм- 
■о» чиник^ириш фак;ат жисмоний юкламаларни нисбатан оши- 

оркдли эмас, табиатни согломлаштирувчи кучларидан фой- 
ииниш  орк;али йулга куйилиши орцали катта самара беради.

Органызмни чиництириш тушунчаси жисмоний тарбия ама- 
пвётнда кенг куламда кулланилади. Чиництириш %аво(намли- 
т. цуруцлиги, иссицлиги, совущлиги), цуёш нури, сув воситала- 
рш̂ тя фойдаланиш орцали йулга куй ил а ди. Атроф-мух^тнинг
* ятрувчанлигига организмни чидаш к;обилиятига к;араб унинг

- 3 5 -



чиникданлигига ба\о берилади.
Чинщтириш - бу асаб тизимини ва бутуп организмни таш- 

ци муцитнинг узгарувчан омиллари таъсирига мослаша олиши- 
ни ривожлантиришдир.

Биринчи навбатда, и*ушм ^ароратининг узгаришларига 
куникканлиги мухдм ах,амият касб этади. Тез мослаша олади- 
ган организм совук,, изгарин, шамол, нам завода узининг ис- 
сик^шгини тезда бериб куймайди, йукртмайди, унинг акси, орга­
низм кдзиса уз иссик^пигини жуда тез йукртиши бу чиникдан- 
ликнинг курсатгичидир. Шу жщатни такомиллаштириш чини- 
фпириш жараёни деб атади.

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

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

К,он томирларини торайиши ок^батида тери юзасидаги ка- 
пилярлардаги иссик, к;он ички органларга к^йилиб(яшириниб) 
оганизмни тез совушини олдини олади ёкм унинг акси, к;он 
томирларининг кенгайиши орк,али организм иссик^икни те- 
варак -атрофга сочиб тана тез совийди.

Икотам шароитининг иссик; пайтида кучли тер ажралиши 
орк;али кдоиган организм иссик^игини атрофга тер орк;али чи- 
цариб унинг совишини тезлаштиради. Бу механизм к;анчалар 
такомиллашган даражада ишласа болалар, к:атталар организми 
атроф муздпнинг температурасига шунчалик тез мослашади ва 
организмнинг чиник^анлиги юк;ори деб ба^оланади.

Х,аво воситасида чинициш соф завода узок; муддат давоми- 
да булиш, бинони кучли шамоллатиш ва ^аво ванналарини 
к,абул кдлиш орк,али амалга оширилади.

Ёзда ота-оналар болаларни очик; завода куп булишини 
таъминлашлари лозим. Улар фак;ат сайр кдлиш мацсадида ай- 
ланиб юриш, уйнаш билан чекланмай, даре тайёрлаш, бадиий 
китоб укдш, овк,атланиш, хатто бир оз мизгаб олишларини 
\ам очик, завода утказишларини йулга куйиш, камида кунига
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3-5 соат атрофида(йилнинг фаслини к;айси бирини булишидан 
Катьий назар) очик; завода булишларини фойдаси к;атор тадод- 
к;отлар орк,али исботланган.

Кдш, кеч куз фаслида болаларини энг иссик, кийимларни 
кийинтириб таищарига чикдшларига йул куймаслик мактаб- 
гача ёшдагилар оганизмининг иммунитетига - ташк;и 
таъсирларга к,аршилик курсатиш к,обилиятини сусайишига са- 
баб булади. Бундай болалар тез шамоллайдилар ва касал була- 
дилар. Агар оби-х,аво ёки бошк,а шароит болани бино ичида 
булишини так;азо этса бино яхши шамоллатилган булиши ке- 
рак. Иложи борича уларни ухлаш хонасининг форточкаси очик, 
булиши эътибордан четда булмаслиги лозим.

Болалар яслиси ва богчалари, уйда ота-оналар ра^барл и ги­
да ташкил ланадиган очик, \аводаги лщво ванналарини к,абул 
цилиш ярим ялангоч ёки тулик; ечинган х,олда утказилади. Х̂ аво 
ванналарини к;абул кдлиш ёзда температура сояда +19-20 гра­
дус ва ундан ортик, бул ганда, соат 8 ва 18 оралигида уткзилади. 
\аво ваннасини к;абул кдлишнинг дасглабки кунларидаги ванна 
к;абул кдлиш бирнеча минутдан ошмаслиги, бир жойда туриб 
эмас, ^аракатланиб - юриб, енгил маищларни «эрмак» кдлиб 
бажариш ёки уйинлар уйнаш билан к;абул кдлиш биз кутган 
натижани беради. Лаби кукариб, елкалари кутарлиб, тери си- 
нинг туклари тик турса, к;алтираш содир булса, х,аво ваннаси­
ни к;абул кдлиш тухтатилиши шарт. Одатда з̂ аво ваннасидан 
сунг тана намланган сочик; билан артилади ёки илмилик, сувли 
душ цабул кдлинади.

Сув воситасида чиницши - танани сув билан артиш. чуми- 
лиш ёки душ к,абул кдлиш шаклида ташкилланади. Одатда эр- 
талабки гигиеник гимнастикадан сунг сув билан тана хулла- 
ниб курик; сочик; билан артилади. Танани хуллаш аввалига ил- 
милик;(30-32 градус) сув билан, сунг унинг х,арорати хонанинг 
\арорати даражасигача пасайтирилади. Хуллаш аввалига нам­
ланган лата, кулк,оп ёки юмшок; материал билан, сунг бир оз 
сув и сикдлган сочик^да амалга оширилади. Охирида к;аттик;, 
курук сочик; билан терининг ранги кдзаргунча артилади.

Бундай артинишни ба^орда бошлаб, ёзда давом эттириб, 
куз ва кдшда тухтатиш яхши самара бермайди. Аслида сувда 
чиник^шшинг бошлангич воситаси уйкудан олдин оёкди ти-
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зимли ювиш, бунга аввало хона ^ароратидаги сувдан фойдала- 
нилади. Кейинчалик унинг ^арорати аста - секинлик билан 
пасайтириб борилади.

Чумилиш - организмы и чиник^гиришнинг энг асосий во- 
ситаси булиб ёзни ота-оналар фарзандини сувга ургатишга 6aF- 
ишлашлари керак. Музрши бол ал ар сузишни урганадилар, орга- 
низми муста\камланади, упкасининг хизмати яхшиланади, 
ундан тинч ^олатидагига нисбатан 9-10 марта куп х,аво утади.- 
Сузиш билан тизимли шугулланиш оркали эса упканинг 
«^аётий триклик сигами» ортади. Сузиш организмини гармо­
ник ривожлаш'иради, чидамлилигини тарбиялайди. Сузиш з̂ аво 
^арорати 21-24 градусдан паст булмаган хрлатда, сувнинг \apo- 
рати эса камида 20 градусдан кам булмаслиги, сувга тушишда 
терининг сат^и терламаган, бир оз иссик; х,олда тез сувга ки- 
риш ва унда доим ^аракатда булиш - сузиш тавсия кдиинади.

Чумилиш, сузишнинг давомийлиги биринчи кунлари 3-5 
минут, чумилиш сезонининг охирига бориб болаларда 10 ми- 
нутгача, катта мактабгача ёшдагиларда эса 15-20 минутгача 
етказилиши м ум кин2. Сувдалигида совк;отиш ёки цалтирок, 
сезилса зудлик билан сувдан чик^б югуриш тавсия этилади. 
Чумилишда сувдан чицишлар билан узилишлар кдлюп тавсия 
цилинмайди. Чумилиш ёки сузишдан сунг тери артиб курити- 
лади ва организмни бир оз кдздириб олиш учун бир неча маищ 
бажариш ёки югуриш тавсия кдлинади.

Куёш нури остида чинщиш, цуёш ванналари.
Куёш нури остида чиникдш учун цуёш ванналари кдбул кдли- 

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

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

2Усмонходжаев Т., Хонкельдиев Ш ., Абдуллаев А. ва бошьдалар «Мактабгача ёшдаги- 
лар c o r i o m  турмуш тарзи жисмоний маданиятида гимнаст ика ва массах» Услубий 
кулланмаси, «Фаргона» нашриёти, 2011 й. 91 бет.
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чхзарда тутилади. Куёш нурида тобланишни бошлашдан аввал 
1 -2 маротаба \аво ваннаси к;абул кдлинади. Куёшда тобланиш- 
кинг бизнинг регионимиздаги энг кулай вак;ти ^акдда \озир- 
гзча якунига етмаган илмий назарий бахслар давом этмокда.

Жисмоний тарбия амалиётида эрталаб соат 8-11 оралиги 
цуёш нурида тобланиш учун кулай вак? деб царалади. Куннинг 
иккинчи ярмида эса соат 16-18 нинг ораси деб к,абул кдолинган. 
с Щфги йиллардаги куёшда кечаётган жараёнлар унинг нурла- 
рикинг таъсирчанлигига \ам таъсирини курсатмокда. Куёш нур- 
«лри ерга максим ал даражада етиб келаётган вак.тда чиник^ш 
ыл;садида тобланишнинг салбий окдбатлари кагга.

Кайфиятнинг ёмонлиги, узини яхши хис кдпмаёттан пайт- 
ирдаги тобланиш яхши самара бермайди. Асабий, кузгалув
4-шлиги юкрри булган болаларга тобланишга рухсат берилмай- 
ол Муаммо узининг тадкдк;отларига мухтож.

Пт к бор тобланишни бошлаган болаларнинг бош кийимли 
¿л л юн нинг а^амияти катта. Куёш ваннаси курук, кум устида, 
тгггадан кдлинган суричада, махсус шолча, полос ёки бошца- 
1.1р устида орк,алаб ётиб к;абул кдчинади. Ерда ётиб тобланиш 
чдтъийян ман этилади.

Тобланиш биринчи куни 4 минут(кукрак, бел, унг ва чап 
гкиошлар, \ар бири 1 минут дан) куёш нурига тутиб турилади; 
»сиггабгача ёшдагиларда тобланиш 10-12 минутгача етказила- 
хм. Тобланишнинг ил к кунларида болаларга тулик, ечиниб 
юрмшлари ман этилади. Фак,ат улар чиник^б улгирганларидан 
сунггина ечиниб юришга рухсат берилади. Бу ёшдагилар учун 
ьунлнк тобланиш кунига турт минутданга узайтирилиб уму- 
*мн ва^ти 30 минутга етказилади.

Жясмоний машцлар, уйинлар ва спорт билан шугулланиш 
тшжгу лотлари орцали чинициш. Чинициш фа цат сув, ^аво, куёш 
кури оркдлигина эмас, жисмоний машцлар, уйинлар ва спорт- 
яшяг белгиланган тури билан шугулланиш маштулотлари ор- 
млм \ам йулга куйилади.

Жисмоний манпутр ва уйинлар билан шугулланиш пай- 
-нда нафас олиш чукурлашади ва тезлашади, юракнинг фао- 
гняти кучаяди(к,он ^айдашни кучайтиради), \авони микдори 
«а озук;а моддаларни тук^маларга етказиб берилиши даражаси, 
жисмоний маииутарни бажариш давомида организмни озук,а
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моддаларга э\гиёжи ортади, натижада иштаха янада очилади. 
Бу уз навбатида овцатнинг х̂ азм булишини кучайтиради. Шун- 
дай кдлиб жисмоний машк^ар билан шугулланишни талаб да- 
ражасидаги овцатланиш билан кушиб олиб борилиши организ- 
мни усиши ва мустазусамла нишида му^им рол уйнайди.

Жисмоний машк^ар билан кам шугулланиш \азм »^«лиш­
ни \ам сусайтиради. Бу организмни ривожланишига салбий 
таъсир кдлади, касалликларни келтириб чицариши, модда ал- 
машинувини бузилишига сабаб булиши мумкин.

Жисмоний машкдар билан тизимли шугулланганларнинг 
юрагининг мушаклари мустахдамланади, асаб тизими таком ил- 
лашади, юрак фаолиятида иштирок этувчи мушакларни озуца 
билан таминловчи, уни бонщарувчи к;он томирлари мехмат ёки 
спорт юкламал арига жисмоний машкдар ёки спорт билан ш>т- 
улланмайдиганларнинг юракларининг томирлари га нисблтан 
бардошли булади.

Упканинг фаолияти х^м яхшиланади. Нафас олиш кукрак 
кдфасининг тула кенгайиши х^собига кучайиб кислордга туйин- 
ган х^вони куп пи \ажми ортади, кукрак крфасининг кенгайтира- 
диган ва торайтирадиган цовурга аро мушакларнинг фаалиятини 
кучайиши эвазига олган \аво унинг энг чукур бурчакларигача 
етиб боради. Бошкрчасига айтганда упка вентиляцияси кучаяди. 
Бу «ис гази»ни ораганизмда тупланиб цсшишини олдини алади.

Бир суз билан айтганда асаб тизими, хдзм цилиш органла- 
рининг фаолияти, модда алмашинуви, мушаклар, пайлар, 
бугинларнинг ва бопща органларнинг функцияси, уларнинт 
тукд! маларини фаолиятини яхшиланиши х;акдда дарсликнинг 
«Согл ом турмуш тарзи жисмоний маданияти» бобида тулик, 
малумотлар берганмиз.

Юцоридагилардан келиб чикдб мактабгача ёшдагилар укув 
муоссасаларининг тарбиячилари, ота-оналар, болаларининг 
жисмоний ривожлантанлиги ва жисмоний тайёргарлигига бе- 
фарк; булмасликлари, фарзандла рининг жисмоний маданияти 
там ал тошини бол ал ар яслиси ва богчасидалигидаёк; куйишла- 
ри лозимлиги давлатимиз сиёсати даражасига кутарилганлиги- 
ни унутмасликлари л озим.
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1.6. Мактабгача ёядагялар уцув - 
тарбшя жараенининг услубиётлари

Харакатга ургатиш энг кичик ёшдан бошланади ва х,аёт 
учун керакли \аётий зарурий харакат малакалари, куникмала- 
рини «осондан кдйинга» дидактик принципи асосида, кетма- 
кетликга риоя кдлиб, жисмоний тарбия \ак,ида энг содда би- 
лимлар, шахсий, умумий гигиена талаблари ва цоидаларига аста- 
секинлик билан риоя цилишга ургатиш билан кушиб олиб бо- 
рилади.

Мактаб ёшигача бол ал ар жисмоний тарбияси умумий ука­
тит услубиятлари асосида олиб борилади ва укдгишнинг куй- 
идаги: онглялмк ва фаоллык, кургазмалик, кучига ярашалик ва 
шндивидуалмимтярим, мунтазамлилик, талабаларими аста-се- 
кынлик бшллм омшршя деб номланадиган жисмоний тарбия 
таълими жараёяида щулланиладиган услубий принципларига 
таянади.

Болани маилутантирнш учун танланадиган методлар улар- 
нинг %аракат фаолляги даражасини цайдаражада эканлигини
тацазо этади. Харакатга ургатиш - укдгишни бошлашдан ав- 
вал бу ёшдгиларнинг \аракат фаоллиги даражасини урганиш- 
ни цоидага айлантириш лозим булади.

Улар х,аракат фаолиги юцори, х а̂ракат фаолиги уртача ва 
\аракат фаоллиги наст бол ал ар деб гуруэдларга ажратилади.

Харакат фаолляги юцори деб ^исобланганлар - ижодий фа- 
оллик намоён кушувчилар булиб, жисмоний машкугарни бажа- 
ришда уларнинг янги вариантларини топиш ва куллаш истаги 
билан ёнадилар.

Уртача харакат фаоллигини намоён цилувчилар - машк,- 
ни ижроси (бажариш)да фаоллик курсатадилар. Машк,ларни 
курсатилгандек кдлиб, намуна буладиган даражада бажаради- 
лар. Лекин, машкдарнинг янги вариантларини тузиб уларни 
бажариш ёки уйинларни топиб уйнашда ижодий ташаббус 
курсатм а йдил ар.

Харакат фаоллиги паст деб саналувчи гуруцга кирувчилар - 
такдид кдтиб катталарга мурожаат кдяиш, тажриба ортиришга 
уринмайдилар, ижодий ёндошувни хаёлига \ам келтирмайди- 
лар.
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Харакат активлигини \озирги кундаги бах,оланишин\\ш
к;айд кдлинган градацияси жисмоний машкдар билан шугул- 
ланувчиларнинг барча ёшдагилари учун \ам хос булиб, жисмо­
ний тарбия таълими тизимининг барча бутан ларида фойдала- 
ниш мак;садга мувофик, деб царалмокда.

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

а) кургазмалилик методидан фойдаланиш орцали бажари- 
лиши керак булган ^аракатни, кургазмали куроллар воситаси- 
да тушунтирилиб, сунг амалда бажариб курсатилади. Курган 
образларга такдид кдлиш билан жисимлар, н ареал ар турган 
томонлар мулжал кдлиб белгиланиб шу жи\озлар жойлашган 
томонга цараб маппутр бажарилади.

б) х.аракатнинг ижроси гапириб тушинтирилади, сунг, курса­
тилади, буйрук суз ёрдамида берилади, мазмунини гапириш 
билан машцни бажариш кушиб, биргаликда амалга оширила- 
ди, су^бат цилиниши мумкин, жавоб бера оладиганларидан 
суралади ва яна боища услубиётлардан фойдаланилади.

в) машц цилиш услубияти - ^аракатни бажариш шартини 
узгартирмасдан ва узгартириб бажариш(машк; кдпиш), такрор- 
лашлар амалга оширилади.

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

К,айд кдлинган услубиётларни мактабгача ёшдагиларга кул- 
лаш бошца ёшдагиларга куллашга нисбатан узининг хусусий 
томонларига эга.

Кургазмалилик методи барча ёшдаги гуруутрда ёшининг 
катта-кичиклигига, х,аракат малакаси за^ирасининг куп ёки 
озлигига к;араб куллашда мезон ролини бажаради.

Энг кичик ёшдагиларнинг \аракат малакалари забираем 
айтарли даражада камлиги туфайли, уларда машкдар ^акдда 
бирлмчи тасаввурни \осил 1^илиш жуда кдйин. Шунга кура 
^аракатга ургатиш учун кургазмалилик услубиятидан нисба­
тан купрок; фойдаланилади.

Жисмоний машкдарни курсатишдан ташцари кургазмали 
куроллар - расмлар, фотосуратлар, чизмалар, макетлар, видео 
материаллар, секинлаштирилган мультивидеолардан фойдала
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«кш маццулот пайтида машк, техникаснни эгаллашни осон- 
иш тирада.

Харакатга ургатишда бу ёшдагилар учун «такдид кдлиш» 
«зшцлари юцори самара беради. Уша ^аракатни \айвонлар, 
•^шлар ва бошца жониворлар \аракати мисолида ургатиш, улар- 
чинг образига кириш бажгфишга к;изикдшни кучайтириб 
ттклим жараёнини фаоллашпиради.

Бачал ар к,анча кичик ёшда булса бу услубиётнинг фойдаси 
:лунчалик юкори булади. Уларда куриш ва жисмларга цараб 
*уджал олиш цобилиятини ривожлантиришнинг а^амияти катта. 
Уз навбатида бу бажарилиши 1дшин жисмоний машкдарни бажа 
?ншни, узлаштиришни осонлаштиради.

Масалан, баланд осиб куйилган жисмдан ошириб улок̂ ги- 
риш. Бунда тана орцага буюшади, тананинг орпрлиги орцада 
г>рган оёк^а кжланади, ёки сакраб, осиб куйилган буюмга етиш, 
Уйинчокдар, бошца жисмлар ил и б куйиб бажартиришни сама- 
раси юцори булади.

Болаларни машкдарини кдфк^ай бажаришга ургатиш мух,- 
хмдир. Х,аракат малакасини шакллантиришда ритм, темпни з̂ ис 
циллириш, кушик,, айтишувлар билан уйналадиган уйинларга 
чусица тавсия кдпинади.

Суздан фойдаланиш услубияти. Болада жисмоний машк, 
\акдда тутри тасаввур хрсил кдпиш уни куз олдига келтириб 
фикрлашига ёрдам беради. Кургазмалилик ва суз ёрдамида ту- 
шунтириш услубияти иккаласи бирга куш и б олиб борилса, кей- 
инчалик болалар жисмоний машкдарини номини эшитиши 
билан ёки ёзилганларини куриши, эшитиши билан машкдар- 
ни к^йналмасдан бажара оли ш малакасига эга була бошлайди- 
лар. Тушунарлирок, булган суз иборалар билан: куёнга ухшаб 
сакраймиз, K;apFara ухшаб уча.миз, овоз чицарамиз, ритмни хис 
кдтдириш мак;садидаги шерлар (туртликлар,олтиликлар ёки тез 
такрорланадиган мисралар) ва \.к.лардан фойдаланилади.

Болада х^ракат малакаси, хр ракат тажрибаси кднчалар бой, катта 
булса, уларга жисмоний машкди ургатишда суз билан тушунти- 
ршн методикасвдан фойдаланиш осонрок, булади. Харакгерига кура 
суз урганишни хрр хил этапщщ турлича булиши табиий.

Ургатишни бошланишида х;аракат тулик; тушунтирилади, 
кейинчалик эса тушунтириш, кдск,а курсатма беришлари би­

- 4 3 -



лан алмашинади. Курсатмалар ёр дам ид а з^аракатдаги хатолар- 
ни тугарлаш ва огох^антириш ва уларни ба.\олаш м ум кин. Буй- 
рук^ар ва курсатмалар мактабгача ёшдагиларда жисмоний ма- 
шк^арни тенг бошлаш, тент тугаллаш, уни суръатини, ритми- 
ни бошцариш, \аракатга йуналиш бериш учун кулланилади. 
Гимнастикада цабул кдлинган энг оддий буйрук^ар, машк; му- 
сицасиз бажарила бошланса, (асосан кагга ёшдаги гуруутрда) 
суздан фойдаланиш кул келади. Курсатмалардан эса асосан ки- 
чик ёшдаги гуруч.ларда нисбатанкупроц фойдаланилади.

Купчилик жисмоний маьшутр, ашулалар, шеърлар мазму- 
ни айтиладиган воцеалар ва х,аракатни бажариш ритмига мос- 
лаштирилиб ижро этилади. Ижро пайтида болаларга акуш ху- 
жум, уларни фикрлашга ургатади. Жисмоний май»; мазмуни 
^акдда тулик, билимга, з^аракатни х*ис кдлишга имконият яра- 
тади.

Су^бат з̂ ам бажариладиган жисмоний машк; *акдца куп рок, 
маълумотга, фикрга эга булиш ва жисмоний машкдарни бажа- 
рилиши техникаси^акдда лозим булган амалий мал акал арга ман- 
баа булиши амалиётда кузатилган. Жисмоний тарбия ва спорт- 
га оид китоблар укдш, расмлар куриш, уйинго\ларга экскур- 
сиялар ва сайирлар кдпиш давомида \ам суздан фойдаланиш 
уларни фикр лашга ургатади.

Машц методы жуда з̂ ам хилма-хил. Ундан фойдаланиш 
укувчиларни фаолиятини бошцариш ташкиллаш билан боглик;. 
Мактабгача ёшдагиларда з^аракатлар, жисмоний маииутр бир- 
варакайига (фронтал) з а̂мма учун умумий вазифа куйилиб, бар- 
чани тенг бир хилда бажаришни куллашдан купрок; фойдала­
нилади, лекин, танланган жисмоний машк^ар боланинг ана- 
томик-физиологик хусусиятлари, жисмоний цобилиятига мос 
тушиши эътиборга олинишини тацазо этади.

Бу ёшда купрок; динамик характердаги мацлугар танлаб оли- 
ниши, бир йула куплаб асосий мускул гуру\ларига з̂ амда инди­
вид организмига физиологик таъсир утказа оладиган, наклон - 
ликни, з а̂ракат координациясини ривожланшришга шароит яра- 
тадиган маищларидан фойдаланиш тавсия кдлинади. Бу талаб- 
ларга жисмоний маищлардан велосипедда юриш, сузиш, \apa- 
катли уйинлар, спорт уйинларининг элементлари билан \apa- 
катли уйинлар, жисмоний машцлар жавоб беради.
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Мактаб ёшигача булган болаларга статик характердаги жис­
моний маипушр бериш тавсия этилмайди. Бу маипдтар нерв 
т м зи м и  ва мускулларни тез толдиради, кон айланиш ва нафас 
олишнинг ритмини бузади.

Тулик мускул кискариши(зурикиши)ни тал а б кдладиган 
куч маппугари эса мускул, нерв, бупшларининг ишларини су- 
саитиради. Ёши улгайган сари жисмоний машклар узгартири- 
лади ва кийинлаштирилади.

1.7. Мактабгача ёшдагилар жисмоний 
тарбиясининг давлат дастури

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

Бир ёшгача булган болаларда катталар ёрдамида суст х,ара- 
катлар, актив х^ракат элементлари умумжисмоний маппутр 
(жисим билан ва жисимсиз, чалцанча ётиш, умбалок ошиш, 
бошни \ар томонга буришлар) эмаклашлар, югуришга тайёр- 
ловчи машклар, баландликка чикиш ва энг содда уйинлардан 
фойдала нилади. Бу ёшдагилар дастурида асосий уринни уцалаш 
(массаж) эгаллайди.

Бир ётпан 3 ёшгача булган болаларда нисбатан к^ийинроц 
булган умумжисмоний машклар, жисмли ва жисмсиз (туп, ёюч, 
гимнастика уриндига), асосий ^аракатлар (юриш, югуриш, 
мувозанат саклаш маилугари, чукурликка сакраш), сафланиш- 
нинг энг оддий мапиутри (айлана буйлаб юриш, орцама - орка 
(бир колонна), шеренга булиб(ёнма ён) сафланишлар), вело- 
сипедда юриш, сузишни урганишга тайёрлов мапиугари бери- 
лади. Дастурда бу ёшдагилар учун керакли \аракатли уйинлар 
ва рацс маипугарига кенгрок жой ажратилган. Олинган уйин- 
лар бу ёшдагилар учун цоида сининг соддалиги, голибни ани- 
Клаиши осонлиги билан фаркланади ва асосан тур л и образлар 
тимсолида, таклид тарзида уйналади (кушлар х,айвонлар ва \.к.).

3 ёптттан 7 ёиггача булган болалар аста-секинлик билан муста- 
Кил машрулотларга ургатилади. Амалда болалар фаолиятини уюш- 
тиришнинг «фронтал» метода кулланилади. Масалан, бажарили- 
ши керак булган машкни айрим элементларига купрок эътибор 
берилади. Улоктиришни курсатишда олдин дастлабки х.олатта, сунг
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х^аракатнинг цолган элементларига эътибор царатилади.
Болаларнинг бош мия яримшарлари пустлотада «шартли 

алоца» катталарникига нисбатан тез ва енгил вужудга келади, 
лекин, ^аракатлар тез-тез к;айтариб турилмаса, бундай шартли 
алоцалар мустазусамланмайди.

Хрракат лшлакасини муста^камлаш учун уни куп марота- 
балаб такрорлайвериш, толишини вужудга келтиради. Шунинг 
учун цайтаришни хилма-хил вариантлардан фойдаланиш мак,- 
садга мувофик; булади.

Машкди такрорий бажаришлар фак;ат узлаштирилаётган 
материал техникаси а̂куида шугулланувчи мукаммал тасаввур- 
га эга булгандан сунг, малакаларини мустаздсамлаш эса \ар 
хил шароитда - уйин, мусобаца, турли-хил топширик^арни ба- 
жариш шаклида амалга оширилади. «Ким шу машкди яхши 
бажара олади»., «Ким байроцчага тез югуриб бориб цайтиб к ел а 
олади», «Тупни ким узокрок^а ота олади» ёки «Мулжални ура 
олади» кабилар. Жисмоний машк^арни ургатшцдаги узига х,ос 
услубиятларини узаро муносабатларида х,ам намоён булишини 
эътибордан четда цолдирмаслик л озим.

Мактаб ёшигачадагиларни уцитишда так,лид кдлиш, куриб 
турган нарсага ухшатиш, пастга, баландга, opeara ва \.к. деб 
мулжал курсатиш, уйин усулларини турлича вариантларидан 
фойдаланиш укдтиш жараёнидаги эмоционалликга таъсир 
курсатади.

Бу ёшдагилар учун махсус билимлар видео, мультивидео, 
диофильмлар, кино, мультфилмлар орцали, маищнинг мазму 
нини тушунтириш пайтида эшитаётиб, х̂ аракат техникасини, 
^аракатли уйинлар к;оидаларини урганиш давомида эгаллай 
дилар. К,айд к,14линганларни биз урганган усулиётлардан фой­
даланиш орцали эгаллйдилар ва шу билан бир цаторда шахсий 
ва умумий гигиенага оид тушунчаларга эга булиб борадилар.

1.8. Мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбияси машгулот- 
ларининг шакллари

Мамлакатимизда мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбия­
си маинулотлари давлат, жамоат ва шахсий болалар уцув му- 
ассасаларида олиб борилади.
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Давлат муассасалари - яслилари, болалар борчалари х;алк, 
ывлат таълими тасарруфида, жамоат муассасалари яслилари, 
Ьопалар богчалари - шахсий яслилар ва болалар богчалари,тур- 
1И хилдаги махкамалар, корхоналар, фермер хужаликлари ва 
бошцалар томонидан ташкилланмокда.

Давлат муассасалари томонидан таиисилланган яслилар ва 
бшлалар богчалари жисмоний тарбияси жараёнига ясли ёки бог- 
чанинг мудири(мудираси) ра\барлик кдлади. Жисмоний тар- 
оия ишини тарбиячилар олиб боради. Тарбиячилар машрулот- 
тлрни мусик;ачи, шифокор билан бирга утказишни режалаш- 
тиради. Шифокор тарбиячига жисмоний маииугарни танлаш, 
унинг меъёрини(жисмоний юкламасини) белгилашда маслах,- 
ггчи сифатида ёрдам беради.

Ясли ва борчаларда жисмоний тарбия жараёнини амалга 
ошириш учун уцув машгулоти шаклидаги: эрталабки гимнас- 
яиисаг жисмоний тарбия дацицалари, чиництирувчи муолажа- 
лар, царакатли уйинлар, экскурсиялар, саё^атлар, байрамлар, 
яккама-яюса ва мустацил машгулотлар тарзида шу ёшдагилар 
учун мулжалланган жисмоний тарбия дастури асосида анъана- 
вий машгулотлар уюштирилади.

Мусикд дарслари \ам жисмоний тарбиянининг айрим бел- 
пьчанган вазифаларини \ал кдлади. Мусица такти, ритмига 
риоя кдпган х,олда жисмоний машклар, уйинлар ва рацслар 
ижроси орцали тарбия жараёни воситаси ролини уйнайди.

Уцув типидаги жисмоний машклар билан шурулланиш маш- 
гуяотлари асосан болаларни ^аракатга ургатиш ёки уларни 
умумий таълим мактабидаги укув тарбия жараёнига тайёрлаш- 
ни мак,сад цилиб ташкилланади. Бундай машрулотлар ясли ва 
борчаларининг барча укув гурузутрида мажбурий маипулотлар 
тарзида урта ва катта ёшдаги мактабгача ёшдагилар гуру\яари­
ла ташкилланади. 1 ёшга тулмаганлар учун индивидуал машгу­
лотлар ташкилланади ва уцалаш билан кушиб олиб борилади.

1-3 ёшгачалар ва ёши ундан катталарнинг укув гуруутари- 
да машрулотлар ^афтада 3 маротабадан, 3-7 ёшгача булганлар- 
да эса х;афтада 1 мартаба 30 минутли жимоний тарбия дарси 
утказилади. Ёшлари улгайган сари машрулотларнинг давомий- 
лиги 10 дакдцали машрулотлардан 45 дакдоали машгулотлар- 
гача оширилиб борилиши мумкин.
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Машгулотлар 4 кдсмда - ташкилий, тайёрлов, асосий, я кун- 
лов, цисмларига булиб ташкилланади ва сшиб борилади. Улар- 
нинг з̂ ар бири узларининг аник; вазифаларини \ал цилади.

Жисмоний машкутр осонлаиггирилиб, х̂ аракатли ва сюжетли 
уйин («Урмонга саёз̂ ат», «Цирк са\насида» ва бошк;а)лар шак- 
лида ташкил кдлинади.

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

Эрталабки гимнастика тарзидаги маипулот - эрталабки 
овк;атланишдан олдин, болалар уйларида уйкудан тургандан 
сунг гигиеник гимнастика шаклида утказилади. 2 ёшгача 
булганларда бу маипулот индивидуал ёки 5-10 кишилик гу- 
рузугарда, ёши катгаларда эса болаларнинг барчаси сафланиб 
умумий утказилади.

Эрталабки гимнастика турли хилдаги юришлар, югуриш- 
лар ва бошца хилдаги машкутр - сакрашлар билан тугалланади. 
Айрим з^олатларда машк, сюжета га, ритмига мослаштирилган 
кушшугар билан утказилади.

Тизимли утказилган жисмоний машкутр, асосан, болалар- 
ни кучини, эгилувчанлигини мустазусамлайди, нафас олиш, 
к;он айланиш ва юрак томир тизими ишларини, организмида- 
ги модда алмашинуви жараёнини яхши лайди. Бундан ташк,а- 
ри эрталабки гимнастика уюшган хрлда яхши кайфият билан 
бошланса, з̂ ар кунги бажарилган жисмоний машкушрнинг 
таъсир кучи, к;оматни тутиш ва жисмоний маипупарнинг 
сомик^а фойдаси з^акддаги элементар илк назарий билимлар- 
ни шакллантиришга йуналтирилади.

Кичик ёшдагиларда жисмоний машку!ар кимларга ёки ни- 
маларгадир такушд кдлиш ва з̂ аётдаги, мултьфилмлардаги сю- 
жетларни уз ичига олиши яхши самара беради. Машкутрнинг 
умумий жамламаси сони 3 дан 6 гача, ёши улгайтан сари 8 тага- 
ча купайтирилиб комплекслар бир з^афгага мул жаллаб тузилади 
ва 3-4 кундан сунг кдйинлаштирилиши мумкин, уларни ижро- 
си учун 7-12 дакдоа давомида вак;т сарфланади. 6-7 ёшдаги лар- 
га эса мактаб дастури материал ига якдн булган жисмоний ма- 
unyiap тавсия цилинади. Жисмоний машкутар дозасини уни ба-
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приш кртинлигига кдраб белгиланади. Елка ва буйин мускул- 
шрн учун мапщлар 6-12 марта, кррин ва бел мускуллари учун 
«июугарни 4-8 марта такрорлаш тавсия кдлинади.

Чвншрпирувчи муолажалар - ясли ва богчалардаги кунда- 
пас ва \аётий шароитдаги чиник^гиришлардан ташцари бсша- 
глр билан махсус \аво, куёш ванналари, сув билан чиницти- 
тишлар сифатида утказилади. Булардан ташцари айрим муала- 
«з<процедура)лар борки улар жисмоний машкугар билан ку- 
жиб олиб борилгандагина натижа беради.

Жисмоний тарбия дацицалари - раем чизиш, пластилин би- 
ган ишлаш. з^исоб, нуткди ривожлантириш маипулотлари да- 
•омида утказилади. Бу машрулот учун 2-3 та жисмоний машк; 
ганланиб, улар урнидан турган, утирган \олда бажарилади.

Уйинлар - эрталаб соат 1000-12°° ларда ва тушликдан сунг 
•тказилади. Уни мацеади болаларда бизга маълум булган жис- 
чоний сифатларини ривожлантиришдир. Харакатли уйинлар- 
нн танлашда болаларнинг жисмоний тайёргарлиги, майдон ва 
ундаги мавжуд шароитга эътибор берилади.

Тарбиячи уйинни танлаб олгандан сунг уни куллаш мето­
дика сини пухта уйлаб, сунгра утказади. Бола учун нотаниш 
^йинларни уйнатиш анча цийинчиликларга сабаб булади. Кат- 
та ёшдагилар учун эса мустакдл вазифалар берилади. Уйинлар
7-15 дакдцагача давом этади ва 5-7 маротаба цайтарилади.

Саёцат - ^афтада 1-2 маротаба, 2 ёшгача булганлар учун 
>юштирилади. Олдиндан саё\ат жойи, машгулот сценарийси 
тузилади, жойдаги шароит \исобга олиниб лозим булган жи\- 
озлар тайёрланади. Ёшига цараб саё^ат муддатини 20 минутда 
1.5 соатгача давом этказиш мумкин.

Жисмоний маданият байрамлари - байрам тадбирларини 
утказиш шонли кунлар (янги йил, \арбийлар куни, навруз, 
Мустакдллик, конституция кунлари ва бошцалар) га багашлаб 
ёки богчадан мактабга кузатиш, битирув кечаси, тарзида утка- 
жлади. ХаР хил уйинлар, рацелар, мусица билан бажарилади- 
ган жисмоний машк^ар байрам дастури сиенарийсига кирити- 
лади.

Жисмоний маищлар билан индивидуал шутулланиш машгу-
яотлари - тиббий ходим ёрдамида болалар жисмоний тайёр 
гарлигини х^собга олган хрлда утказилади. Бу машгулотларда
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тана тузил и ш ид а нуцсони борлар ёки сурункали \амда, юрак 
томир тизимида касали борларни шугулланиши учун цулай 
имкониятлари мавжуд (даволаш жисмоний маданияти билим 
лари асосида олиб борилади). Маинулотларни давом этиш муд- 
дати даволанишдан чик^анларнинг жисмоний тайёргарлиги да- 
ражасига цараб белгиланади. Машрулотлар давомида шифокор 
масла^ати асосий ролни уйнайди.

Жисмоний машцлар билан мустацил шугулланиш машгу- 
лотлари - болаларга узлари яхши курган жисмоний машк^ар 
билан машрул булиш имкониятини беради. Бунинг учун тар- 
биячи олдиндан уларга жихрзланган «гимнастика ша\арчаси» 
ёки махсус болалар майдончаси, сузиш ^авзаси, керкли спорт 
жщозлари ва анжомларини тайёрлаб куйган булади.

Машгулот пайтида тарбиячи болаларнинг х,ар бирга ало^и- 
да мацсадли, фак,ат у ижро этадигн роллар(уйинлар, эстафета- 
ларнинг элементлари ва бошк,аларда)ни ажратиб бериши яхши 
самара беради.

Ясли ва болалар борчасида жисмоний тарбия машгулотлари- 
ни таиисиллашнинг умумий иш рсжаси - тузилиб унда жисмоний 
тарбия жараёнини жонли утказиш учун тадбирлар белгиланади. 
Иш режасида жисмоний тарбиянинг асосий мацсади ёритилади 
ва уни бажарилиши учун аник, вазифалар куйилади. Вазифалар 
тахминан куйидагича булиши мумкин: сузишни ургатиш, сай- 
ирга чикдш, велосипед, самокат, роликлик конькида юриш, хара­
катли уйинларни ургатиш ва бошцалар. Бунннг учун тарбиячи- 
лар олдиндан л озим булган тайёргарликларини курадилар. Тар- 
биячининг иш рсжаси жисмоний машкдар билан шурулланиш ва 
маипулотларни ташкиллаш ва утказишнинг умумий услубий 
цоидаларини, укув дастури асосида квартал, ойлар ва ^афталар 
давомида бажариладиган тадбирларни муддатларини, уларни иж- 
росини йулга куйиш учун маъсулларни белгилайди ва зарурий 
рамкага солади, бошцаради. Жисмоний тарбия жараёнини режа- 
лаштиришда болаларнинг жисмоний ривожланганлиги ва тайёр­
гарлиги даражаси эътиборга олиниши шарт.

Ясли ва борчада йилига 3-4 маротаба болалар жисмоний 
ривож ланганлиги ва жисмоний тайёргарлигидаги узгаришлар- 
нинг ^олатини \исоботи йулга куйилади ва булажак укувчи- 
ларнинг мактабига унинг жисмоний ривожланганлиги ва жис-
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таёргарлиги >;акдца тавсифнома тайёрланиб мактабга 
г*4 |.инма берилади.

Бмз куйида болалар учун жисмоний маищлар билан шугул- 
ттши та машгулотларни таиисиллаш ва утказишнинг умумий 
я шрбтш цоидаларини эътиборингизга ^авола кдлдик:

1 Икки яшаргача булган болалар билан утказиладиган ма- 
и».1 зрнинг давомлилиги 10 минутдан ошмаслиги, машгулот- 
«р эса \ар бир бола билан алохдда-алохдда олиб борилади.

2. Катгарок; ёхцдаги болалар билан машгулотлар *гуруоушр- 
т ажратиш* методида утказилади, бунда «сюжетли уйинлар- 
•тркибига нисбатан купрок; динамик машк^арни киритиш тав- 
-'** цилинади.

3.Барча мускуллар гуруэдлари навбати билан машкугантири- 
кали

4. \аракатларни бола узлаштирганлигининг даражасига 
цфаб машкдар осонидан, енгилидан бошлаб, аста-секинлик 
т и н  кдйинларига, огарларини бажришга утилади.

5. Х,ар бир макнул отга юришни, югуришни, сакрашни, 
"■рмашиб чикдшни, \аракатлар ушунлигини ривожлантира- 
шпш ва такомиллаштирадиган машкутрни кушиш зарурият- 
тжгн эътиборга олинади.

6. Юкламани аста-секин ошира бориш йули билан мадпу- 
клпарнинг мунтазамлилиги цоидага айлантирилади.

7. Жисмоний юклама цайта такрорлаш ва машгулотлар да- 
■оылилигини ошириш йули билан оширилади.

8. Маипулотлар албатта кувонч бахш этиши, эмоционал- 
жмкни кутариши, оширишининг а^амияти му^им.

Мактабгача ёшдаги болалар муассасалари мамлакат жис- 
штжш тарбия тизимининг бошлантч звеноси эканлигини 
лтмроф этиб, жамият аъзосини ижодий ме^атга ва ватан му- 
юфсига тайёрлашнинг пойдевори к,айд цилинган укув - тар- 
я я  муассасаларида яратилишини булажак жисмоний мадани- 
гг бакалаври ёдда тутиши л озим.

1.9. Мактабгача ёшдагиларнинг жисмоний ривожланиши 
ва х,аракат сифатлари

Хар ким уз боласини сотом, ^аракатчан бакувват чидамли
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наклон булиб усишини хох^айди. Лекин бу сифатларни ри- 
вожлантириш биринчи навбатда уларнинг \аракат активлиги 
билан боглик, эканлигини, шундагина зарурий вазн ва жисмо­
ний ривожланганликка эга булишини билмайдилар. Харакат- 
чан болаларни одатда ёк^гирмайдилар ^ам. Билим олишга ин- 
тилиш, касб-хунарга эга булшига уриниш талаблари, уни си- 
фатига эътибор бериш давомида кундалик зарурий х^ракат ма- 
лакалари ва куникмаларини озайиши ва пасайиши табиий, тур- 
муш тарзидаги к,онуниятлардан четлашга сшиб келади. Бу уз 
навбатида болаларимиз х;аётида узини ижобий ва салбий то- 
монларини намоён кдпади. Ёшлигиданок; мустазусам сор лик,, 
жисмоний ривожланганлиги ва тайёргарлитидаги курсаткич- 
ларни юк;ори булишига эришишимиз кейинчалик уларни янги 
юзага келади га н ижтимоий шароит ва мухдгга осон мослашиш- 
ларида к^шинчилик турдирмайди.

Мактабгача ёшдагиларнинг жисмоний ривожланиши. Мак­
табгача тарбия ёши (3-6 (7) ёш) бола органнзми му ставкам- 
ланишда давом этади, скелет ва мушаклар тула ривожланади 
х,амда бакувват була бошлайди, лекин бола анча се кин усади. 
Мактабгача ёш даври охирига келиб сут тшилар тушиб, дои- 
мий тишлар чик,а бошлайди. Бола тобора катталар турмушига 
якдн була боради ва унинг таъсирига учрайди. Бу ёшда бола 
х,али тажрибасизлиги ва купинча уни етарлича назорат кдлин- 
маслиги туфайли салга шикастланиб к,олади. Бола албатта гутри 
режимга риоя кдлиши, куп ишларни узи цилишга >фгана бо- 
риши ва ме^натга ургатилиши шарт.

Бола инте.глектуал ривожланиши даражасига кура, шу лавр 
охирига келиб мактабга киришга тайёр булиши керак. 3-7 я шар 
болалар куп раем солишни, нарсалар ёпиштиришни, айрим \ар- 
фларни, сузларни ва хатго к,иск,а жумлаларни ёзишни ва ук,- 
ишни яхши курадилар.

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

Лимфа туцимасининг зур бериб усиши, бурун бушлири ор- 
тиКгЛарининг шаклланиши тугаши шу ёшдаги бол ал ар да анги­
на, тонзиллит, аденоидлар, гайморит ва боища касалликлар 
пайдо булишига олиб келади, бу касалликларнинг купчилиги
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ггхмр респиратор вирусли инфекцияларнинг асорати ёки цат- 
точ совцотиш окдбати ^исобланади.

Мактабгача тарбия ёши (3 ёшдан 7 ёшгача)-боланинг ри- 
■ожланишидаги энг му\им боскдч, чунки, бу даврда бош мия, 
вргшяязм органлари ва системалари хам сифат, хам функцио- 
яал жихатдан такомиллашади.

4 ва 5 яшар болалар гудак болаларга цараганда бирмунча 
:оош усадил ар ва бу усиш йилига урта ^исобда 4-6 сантиметрга 
тот булади. Хаётининт 6-7-йилларида буй усиши 8-10 санти- 
истргача тезлашади. Бу буй чузилишининг биринчи давридир.

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

\аётининг 4-йилида тана вазнининг ортиши секинлашади 
«а йилига урта \исобда 1,2 дан 1,5 кг ни, \аётнинг 5-йили 2 кг 
гача, 6-йилда -2,5 кг ни ташкил этади. Х,аётанинг 6-7-йилига 
бориб бир яшар боланинг тана вазнига Караганда икки \исса 
ортади.

Болалар буйининг усиши ва вазнининг ортиши билан бир 
«акггда кукрак к,афаси айланасида \ам узгаришлар содир була­
ди, ^аётининг 4-йилида у 0,5-1 см, 5-6 ёшда 2-2,5 см га орта- 
ди. Кукрак цафаси айланаси катталиш боланинг мик^гилигига, 
>-нинг жисмоний ривожига боглик; булади.

Бола усар экан, гавда пропорцияси х,ам узгаради. Масалан, 
чаётининг 7-йилида оёк^арнинг узунлиги янги тугалган бола- 
гарникига Караганда уч \иссадан, куллар-21/2 х,иссадан купрок, 
зртади, тана эса 2 \исса узаяди. Бу ёшда асосан бола организ- 
мининг суяклар тукдмаси структураси шаклланиши тугайди.

Умуртца поюнасининг буйин, кукрак ва бел булимларида 
физиологик кдйшаймалар пайдо булиши ^аётининг 1 -йилидан 
бошланади ва 6-7 ёшгача давом этади. Мактабгача тарбия ёши- 
ддги боланинг скелета маълум даражада тогай туцималаридан 
нборат булади, шу сабабли унинг шакли нокулай таъсиротлар
• тананинг нокулай вазиятда булиши, узок, вак;т тик туриш, 
«тириш, уриннинг, мебелнинг нокулай булиши) оцибатида 
эсонгина узгаради.

Кдйд кдпинган хусусиятлар х,исобга олинмаса ва бола тугри 
жлсмоний тарбия цилинмаса, бола к;оматида узгаришлар пай-
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до булади (бу к,он айланиши функциясига, нафасга ёмон таьсир 
цилади), суяклар нотугри усади.

Хаётининг 1-йилидан бошлаб ва мактабгача тарбия ёши- 
даги давр мобайнида оёц кафти гумбази шаклланади, унинг 
т>три шаклланиши учун эса тегишли машкутр к,илиш, фацат 
пошнали пойабзал кийиш керак. Мактабгача тарбия ёшида 
бугимларнинг боглам аппарата анча ^аракатчан булиб цолади, 
бунга мускуллар, уларнинг богламлари ва пайларнинг катта- 
ларникига цараганда эластик булиши сабаб булади.

Мактабгача тарбия ёшидаги кичик болаларда ёзувчи мушак­
лар етарли ривожланмаган ва анча нимжон булади, игу сабаб- 
ли бола купинча нокулай вазиятда туради - бошини туширади, 
елкаларини кдсади, букчаяди, кукра гини ичига тортади, 5 ёшга 
бориб мушаклар, хусусан оёк^ар мушаклари анча ривожлана- 
ди. Мушаклар бакувват булиб к,олади, уларнинг ме\нат цоби- 
лияти ортади.

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

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

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

Мактабгача тарбия ёшида марказий нерв системаси морфо- 
логик ва функциионал жи\атдан ривожланшцда давом этади. 
Иккинчи сигнал системааси тез такомиллашади, унинг ёрдамида 
сузга шартли рефлекслар пайдо булади. Шартли рефлекслар тез 
пайдо булади, бирок; бирдан муста^камланмайди ва харакат ма- 
лакалар дастлаб барцарор булмайди, осонлик билан йукрлади.

Бош мия пустлогида цузвалиш ва тормозланиш процесслари 
осонлик билан тарцалади, шу сабабли болаларнинг диктата бек;- 
арор, жавоб реакциялари эмоционалрок; табиатга эга булади ва 
улар тез чарчадилар. Шунга кура, маълум ^аракат малакаларини
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такзо булиши учун таьсирларни тез-тез такрорлаб туриш керак.
Болаларда ^аракатларнинг ривожланишига маълум тартибда 

жисмоний махшугар билан ш>тулланиш ёрдам беради. Бу ёшда 
шгчриш, юриш, сакраш, нарса улокдиришлар такомиллашади.

3-6 ёшли болаларнимг жисмоний ривожламиш динамикаси- 
ттг узига хос хусусиятларииинг гтцлили шуни курсатадики, 
«лктабгача ёшдагилик даври гуёки согломлик ва тулацонли 
жисмоний ривожланишнинг пойдевори куйилади.

Мактабгача ёшдаги болаларда тана хдли етарлича туррун эмас, 
иракат имкониятлари х^м чекланган. Уларнинг асаб тизими 
тез ривожланади, скелета у си б, мушак тизими мустазусамлана- 
т, \аракатлар такомиллашади. Диктат анча баркдрорлашиб, бо- 
ылар энг содда ме^нат куникмаларини эгаллай борадилар.

Гавданинг умумий статик бецарорлиги \амда динамик им- 
кониятлари чекланганлиги 3-4 ёшди болаларга хос булиб, бу 
гщдаги болаларда гавданинг юцори кдеми, елка сат^и мушак- 
лари ва букувчи мушаклар нисбатан яхши ривожланган, 3-4 
пили болаларда з^аракатлар етарлича мувофик, булмагани \олда 
чаракат фаоллиги юцори даражада булиб, бу з^аракатларда йи- 
рмк мушак гурух^ари иштарок этади. Мазк>р даврда узок; муд- 
ллт бир хил вазият сакдаб турилса ёки бир хилдаги х^аракатлар 
куп маротабада такрорланса, тез толикдш содир булади.

7 ешгача упка туцимасининг тузилиши \али туда ривож- 
ганмаган з̂ олда булади; бурун йуллари, трахея ва бронхлар нис- 
оатан тор, шу сабабли упкага \авонинг келиши бир оз к^шин- 
роц, цовургалар бирмунча кдярок, диафрагма юкррироц жой- 
лашган, шунинг учун х,ам нафас олиш %аракатлари ам плиту- 
1 аси катта булмайди.

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

Болаларнинг юзаки нафас олиши упкада \аво айланиши- 
нннг нисбатан ёмон булиши, \авонинг упкада бир оз туриб 
цолишига олиб келади, усаётган организм эса тук;ималарнинг 
кислород билан етарлича таъминланишини талаб к^шади. Ай- 
нан шунинг учун з̂ ам очик, завода утказиладиган жисмоний 
чаищлар жуда музуш булиб, улар х,аво алмашинишини фаол- 
лаштаради. 3-4 ёшли болаларда упканинг тариклик с и б и м и
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(УТС) 400-500 см3 ни, 5-6 ёшда эса 800-900 см3 ни ташкил 
этади.

Мактабгача ёшдаги болаларнинг юрок цон томир тизими 
фаолияти усаётган организм нинг талабларига яхши мослаш- 
ган, тукдмаларнинг к,он билан таъминланишига булган кучли 
э^тиёжни осонлик билан цондиради, чункл боланинг томир- 
лари катталарни-кига нисбатан кенгрок; булиб, улардан к,он 
эркинрок, окдб утади. Бола организмидаги кон микдори кат- 
таларникига нисбатан купрок;, унинг томирлар буйлаб утади- 
ган йули к^сцароц.

«Она ва бола саломатлига» к;омуси маълумотларига кутра 
агар катталарннинг томир уриши бир дакдщада 60-80 зарбага 
тенг булса, янги тутилганларда у нисбатан тез -120- 140 тага- 
чалиги анюуганган. Олти ойликларда 130-135 та, бир ёшга 
тулганларда 120-125, икки ёшлиларда 110-115, уч ёшлиларда 
105-110, турт ёшда 100-105, ()еш ёшда 98-100, олтида 90-95 ва 
етти ёшга бориб 85-90 марта уриши уртача курсаттич саналади 
деб фикр билдирилади.

Куйида биз 2-7 ёшдагиларнинг жисмоний ривожланган- 
лигининг уртача курсатгичл арининг эътиборингизга давала 
кдддик (2-жадвалга царалсин - улчовнинг ишончли аникуш- 
лиги +0,5 см. атрофида).

2- жадвал
Жисмоний ривожланганликнинг 2-7 ёшдагилар 

учун айрим уртача курсатгичлари
Еши Кук.кафас.айлана Буйи, см Вазни, кг.

2 84-86 12,3 - 12,7 50,4 - 51,4
2.5 93-94 13,5 - 13,9 5 1 .4 -5 2 .0
3 95-96 14 ,0 -14 ,5 52,3 - 53,0

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

4.5 103-104 16 ,5 -1 7 ,0 55,0 - 56.1
5 105-106 17,5- 18,0 56,1 - 56.5

5.5 109-110 18,0- 19,0 56,9 - 57.0
6 112-115 2 0 ,0 -2 1 ,5 57,2 - 57.5
7 122-124 23,0 - 25,0 57,9 - 60,0
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Юрок, асаб бошцарилуви такомиллашган эмас, шунинг учун 
'«ш г кузгалиши тез, кдсцаришлар ритм и осонгина бузилиши 
«тыклн, жисмоний юклама остида юрак мушаги анча тез то- 
по^иб к,олади. Пекин, ^аракат фаолияти узгариши билан бола- 
•жнг юраги тез тинчланиб, уз фаолиятини тиклаб олиш имко- 
опта кучли булади. Шунинг учун х,ам бол ал ар билан шурул- 
чнганда жисмоний машкдарнинг хилма-хиллигига эътибор 
жриш: \аракатли уйинларни бирмунча тинч суръатли уйннлар 
л«лан навбатлаштириш ва болага тез-тез кдск;а муддатли дам 
л1иш учун танаффуслар бериб турилиши л озим.

Мактабгача ёшдаги бсшаларда 3 ёшгача булган бсшаларга нис- 
лгтан асаб тизими яхширок; ривожланган булади. Бу даврда бош 
веяла асаб хужайраларининг етилиши жараёни нщоясига етади, 
хни мия таищи куриниши ва орирлигига кура катга одам мияси- 
п  яцинлашиб к;олади, бирок, асаб тизими ^али анча кучеиз була- 
1 н. Шунинг учун мактабгача ёшдаги болаларнинг ута 
тьсирчанлиглни ^исобга олиш, уларга нщоятда эхд'иётлик би- 
кш муомала кдлиш, узок, муддатли, огар юкламалар бермаслик, 
иллан ортик, толик^гирмаслик керак, чунки бу ёшда таъсирланиш 
ираёнлари тормозланиш жараёнларидан устун булади.

Болаларда етти ёшгача, гарчи уларда к;он билан 
гтьминланиш катталарникидан яхширок; булса-да, суякларнинг 
шклланиш жараёнлари тугалланмайди. Скелетда тогайсимон 
гукдмалар куп булиб, шу туфайли унинг кейинги ривожи руй 
эеради, айни вацтда суякларнинг юмшоцлиги х,ам шу билан 
•ушунтирилади.

Мушак туцимасининг усиши асосан мушак толаларининг 
нгчтонлашиши \исобига юз беради. Аммо суяк-мушак аппара- 
гининг нисбатан куч-сизлиги ва тез тол и цинги сабабли мак- 
габгача ёшдаги болалар узок, муддатли мушак зурицишларига 
зардош беролмайдилар.

4,5-5 ёшларга келиб болаларнинг х,аракатлари анча муво- 
¿ии^ашиб цолади, улар сакраш, туешдтр оша сакраб утиш, 
-упни илиш куникмаларини узлаштирадилар.

6 ёшлиларда енгиллик пайдо булиб, югуриш ритми барк,а- 
рорлашади, ён томонга тебранишлар камаяди, улар баландлик- 
ьд, узунликка, тусюутр оша сакрайдилар, когггокни нишонга 
•ришни узлаштирадилар, куз билан мулжал олиш кучаяди.
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Мактабгача ёшидагиларнинг катта (тайёрлов) гуру^ида- 
гилар кичикла|га Караганда гавдаси бакувват, мушаклари му- 
таносиб ривожпанган булади. Юриш ва югуриш чощдаги асо- 
сий \аракатлари аста-секин «автоматиклашув» даражасигэ ета- 
ди, \аракатлар мувофикушги кучаяди, кул ме^натига цобнлият 
сезиларли даражада ортади.

Тургунлик орттани учун одций мувозанат машк^арини, 
чакдонлик билан югуришни амалга ошириш осонлашади. Бо- 
лалар чидамлцюк; була борадилар, бирок; улар дастлабки \олат- 
ларини тез-тез узгартириб, ранг-баранг ̂ аракатларни бажариш- 
лари л озим. Бу ёшда уларнинг фаолияти аста-секин мазмун 
билан бойиб, онглирок; була боради.

Боланинг жисмоний ривожланишига фацат тана вазни, 
буйи, боши ва кукраги айланасига к;араб эмас, балки гавда ту- 
зилиши, кдпди-цомати, оёц кафти х,ажми ва бошцаларга цараб 
бадо берилади.

Кддди-крмят - тана ва бошни унча зурикдоасдан эркин ту­
та ш билан характерланадиган одатдаги вазиятдир. Яхшиси бо- 
лани ёнбоши билан тургизиб куйиб, к;оматини аникугаш ке- 
рак. Бундай вазиятда умурткд погонасининг табиий (физиоло­
гик) кдйшаймалари яхши сезилади.

Умуртца погонаси табиий кдйшаймаси (эгрилиги) нисба- 
тининг ^аддан тапщари к^йнгак; ёки етарли булмаслиги к;омат- 
нинг нотутрилигидан далолат беради, бу умуртк;а погонаси 
функциясининг бузилишига ва боища ёмон ок^батларга олиб 
боришидан нишонадир.

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

Умуртца погонасининг ёнбошга фшшайиши сколиоз деб 
аталади. Сколиоз тананинг нотугри вазиятда булиши ёки та- 
нани нотурри тутиш одати натижасида пайдо булади. Сколи- 
озга купинча мускулларнинг нимжонлиги сабаб булади.

Жисмоний маипутр билам шугулланиш ва \аракатли уршн- 
лар уйнаш мускулларни, богтам-бутам аппаратини бакувват 
кдлади, бинобарин сколиознинг йуцолишига ёрдам беради. Шу 
сабабли, болани жисмоний млданият машрулотлари билан ило- 
жи борича шуруллантирмасл икка \аракат циладиган ота-она- 
лар нотурри иш кдпадилар. Б у билан улар фак;ат уз фарзандла-
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я* оэглигига зарар келтирадилар. Уйда бола овк;атланаётганда, 
*̂ жзчлар уйнаёттанда ва маццулотлар пайтида гавдасини цан- 
ч̂# тлтаётганига цараб туриш катта а^амиятта эга.

Кукрак цафасининг шакли. Кукрак цафасининг конусси- 
иилиндрсимон, бочкасимон булиб, кукракнинг туртиб 

'« л б  туриши, ясси булиши, ичига кириши кукрак цафаси шак- 
•зиинг \аммадан куп учрайдиган бузилиши \исобланади.

Кураклар нормада битта чизикда булиши ва орцадан жуда 
«п*ии турмаслиги керак. Куракларнинг куйи бурчакларининг 

хил \олатда турмаслиги ёки куракларнинг цанотсимон були- 
им кукрак цафаси шаклининг нотугрилигини курсатади. 

Рахит, мускуллар сустлиги ва ривожланишдан ^амда усиш- 
умуман орцада кдлиш кукрак цафаси шаклининг нот$три 

Члишига сшиб борадиган энг куп сабаблардан бири х^собланади.
Оёцлар шакли. Оёк^ар шаклининг нормал (турри) б^ли- 

ш ш н тапщари, оёкугар 0 симон булиши мумкин, бу рахит- 
ткнг асоратларидан бири \исобланади, бундан ташк;ари оёкдар 
V шаклда ^ам булади, бу аксарият бойлам-бугам аппаратининг 
г.ст булиши натижасида купинча к^зларда пайдо булади.

Оёцлар кафтининг шакли. Нормал оёкдар кафти ярим гум- 
5аз шаклида булади. Бу пружиналанувни «гумбаз» боглам ап- 
'лрати чузилиши ва мушакларнинг зурициши туфайли тутиб 
придали. Мускул-боглам аппаратининг кувватсизлиги ёки унга 
»уввати кутара сшмайдиган даражада огир юк тушиши, шу- 
-гмнгдек, оёк^а мос келмайдиган нотурри пойабзал кийиш оёк, 
ифтининг нормал функциясини бузади ва гумбазининг ял- 
тшишига сшиб боради.

Оёк; кафти гумбазининг жуда яссиланиши яссиоёцлик деб 
гпааи. Яссиоёкушкда оёк; кафтининг нормал функцияси ёмон- 
ишади. Юрганда ва турганда одам дарров чарчаб цолади, мус- 
гулларда огрик; туради.

Оёк; кафтини шунчаки куриб, унинг шаклини билиш мум- 
скн. Оёк; кафтини к;аттик; нарсага ёки бир варак; к;орозга куйил- 
гл. тушган изидан яссиоёк,лик бор-йукдиги дарров билинади.

Юцорида к,айд кдлинган бола жисмининг ривожланишига 
«жобий таъсир курсатувчи СТТ жисмоний маданияти мацпу- 
ьлларида белгиланган цоидаларга риоя кдлиш тацозо этилади. 

Боланинг табиий ^аракатчанлиги организмнинг с о р л о м л и -

- 5 9 -



гини билдирадиган му\им курсаткичлардан бири \исобланади.
Харакат активлиги бсшанинг биологик эхтиёжидир, бу э\ти- 

ёжни цондириш даражаси куп жщатдан организмининг цан- 
чалик даражада ривожланганини курсатади.

Харакат активлиги муаммоси х,озирги кунда ни^оятда ак­
ту ал. Бу энг аввало акселерация феномены, \озирги замой бо- 
лаларининг тез усиши ва ривожланиши, шунингдек, гипоки­
незия ва барвацт спорт гиперкинезияиси (х^ддан ортик, нагрузка 
тушиши) ^одисаларининг тобора зурайиб бориши билан бог- 
лик;.

Умуман акселерация - ижобий хрдиса, бирок; купинча унинг 
уйгун булмаган, яьни номутаносиб, носинхрон аломатларини 
куришга тугри келади. Бу айрим орган ва системаларнинг бир 
теки с усмаслиги ва ривожланмаслиги билан боглик,. Акселера­
ция давомида саломатликда бирор узгариш булганда жисмо- 
ний машкдардан профилактик ва даво мацсадида фойдаланишни 
^амма \ам яхши билади. Шунга царамай, болаларимиз орга­
низм и функциясини \ар к;андай бузилишлари тобора таркдлиб 
бораётган гипокинезиям боглик эканлиги аникданган.

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

Болаларда харакат активлигини оширишнинг энг яхши 
йули, тугри, ёшга мос келадиган жисмоний машкдар, ^аракат- 
ли уйинларни уйнаш билан шугулланищцир. Болага чацалоц- 
лигиданок; жисмоний маииутрни му^им элементларини кул- 
лаш ва гимнастика ва массаждан фаойдаланишни бошлаш орга- 
низмдаги физиологик жараёнларни яхшилаш цобилиятига асос 
була олади.

Жисмоний машцларнинг тдоси/шчанганлиги хрзирги замон
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орцали маълум. Жисмоний магшугарни организмни раг- 
»»тчлнтирувчи ва тренировка кдлдиришдан юзага келадиган 
■шлфи асосан марказий асаб тизими орк;али амалга оширила- 
гш Мунтазам равишда бажариладиган жисмоний машк^лар 
-т>сярида функционал имкониятлари узгармайдиган бирорта

орган ёки тузилмаларимизнинг йук десак х,ато кдгшаган 
** ымиз.

Жлсмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний магшугар 
соглом болалар организмигагина ижобий таъсир кдлиб- 

-тснл цолмай, улар айницса, нимжон ва касалванд болаларнинг 
^ганизмини функционал ривожланишида \ам му^им а^амият 
исб этади.

Бундай болаларга тегишли дозада ва махсус услубиётлар 
Ф«дли кулланиладиган жисмоний маипугар органлар ва туци- 
»лларнинг фаолиятини яхшилайди, моддалар алмашинувини 
•тартиради, оксидланиш жараёнини кучайтиради. Организм- 
*инг шамоллаш касалликларига чидамлилигини оширади ва 
исал организм учун жуда х,ам зарур булган бадаллар (компен- 
сациялаш) механизмларни такомиллаштиради.

Мактабгача ёшдагилар жисмоний (харакат) сифатларини 
ртюжлантириш. Жисмоний сифатларининг таърифи, уларни 
жакллантириш, куч, тезлик, чакдонлик, чидамлилик, мушак- 
ырнинг эгилувчанлиги ва буганлар \аракатчанлигини намо- 
гх к^шиш бу инсон организмининг \аётий фаолияти давомда- 
-н зарурият эканлигига оид билимлар мажмуйини дарслиги- 
мнзнинг биринчи жилдида (2017) кенг ёритлганлигини 
тькидлаб мактабгача ёшдагилар жисмоний сифатларини ри- 
южланшриш муаммоларига тухталишни лозим кур дик.

Мактабгача ёшидагиларнинг асосий жисмоний сифатлари- 
ки ривожлантиришни ёши динамикаси Б.С.Фарфель (1957, 
1^59), Ф.Г.Казарян (1969), Л.В.Карманова (1971), Н.А.Фомин, 
Б.П.Филин (1980) ва бошцаларнинг тадкдцотлари орцали очиб 
ссрилган. Бундай тадкдк;отлар Республикамизда утказилгани

Олимларнинг фикрича, бола хаётининг олтинчи йили куч­
ки (Г.М.Касаткина, 1982; В.Н.Новохатько, 1982), жумладан, 
-гпик-кучи цобилияти ^амда ^аракат тезкорлигини (Н.А.Нот- 
иша, 1980; М.Н.Королева, 1985) тарбиялашнинг кулай(сен-
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ситив) даври ^исобланади.
Олти ёшда мазкур сифатларни шидцат билан ривожланти- 

риш, цобилияги сак^таниб цолади ва умумий чидамлиликпи 
тарбиялаш имкониятлари пайдо булади (Н.В.Зимкин, 1956;
В.Г.Фролов, 1977; Г.П. Юрко, А*В.Яшченко, В.В.Белоярцева, 
1976; Н.А.Ноткина, 1980 ва б.).

Т.Ю.Логвинанинг (1991) фикрича, 5-6 ёшли болаларда куч, 
чидамлилик, эгилувчанлик, маконда мулжал олиш каби си- 
фатлар энг кучли намоён бÿлaди, асосан утил болаларда ушбу 
курсаткичлар кдзларга нисбатан юцорирок,.

Айрим таоцицотчилар асосий ^аракат сифатларнинг ри- 
вожланиш даражаси б обида у тл  болаларнинг цизларга нисба­
тан устунлиги ^акдда фикр юритиб, болаларга жисмоний тар- 
бия жараёнида табацалаштириб ёндашиш зарурлигини 
таъкидлайдилар.

Ц.Б.Какабадзе, 1971; З.И.Кузнецова, ва б., 1974; А.Е.Лю- 
бомирский, 1979 ва бошцалари етти ёшгача угил болалар ва 
кдзларнинг жисмоний сифатлари ривожланиш даражасидаги 
фаркд у кддар жиддий эмас, уни жисмоний тарбия воситала- 
рини танлашда эътиборга олиш шарт эмас, деб \исоблайдилар. 
Баъзилари эса мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбияси 
ва уларнинг СТТ жисмоний маданияти машгулотларида жин- 
сидан келиб чикдб турлича ёндашиш мацсадга мувофик^иги- 
ни такидлайдилар (М.Н.Королева, 1985; Э.С.Бильчковский, 
1989).

Боланинг мактабгача ёши давомида \аракат малакаларини 
шакллантириш учун гамхурлик кдлиш орцали зарур даражада- 
ги чакдонлик, тезкорлик, куч ва бошца сифатларни ривож- 
лантириш ота-оналар ва мактабгача ёшдагиларнинг уцув му- 
ассасалари олдидаги биринчи навбатдаги вазифалари булиб, СП  
жисмоний маданияти ни нг амалий мал акал ари ва унинг одо- 
бига оид назарий билимлар пойдевори, \аракатлар, машкугар 
бажаришга одат шу ёшдан шакллантирилади.

Болага тугалганидаёц, унинг цонида ало^ида ривожланиш- 
нинг ирсий дастурлари томонидан жойлаштирилган жисмо­
ний имкониятларнинг теплили йигиндиси берилган булади. 
Органлар, организм тузилмаларининг биологик етилиши да­
вомида шахсий имкониятлар ривожланиб(Е.А Пимонова (1990),
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JI.В. Карманова(1992) ва бошцалар), сунгги 20 йил мобайнида 
болаларнинг жисмоний ривожланишида к;апд этилган умумий 
ижобий йуналишлари (гавданинг барча улчамлари катгалашу- 
ви) соясида уларнинг \аракат тайёргарлипща сезиларсиз усиш 
кузатилади, бир цатор курсаткичлар - тезкорлик, тезлик-куч, 
имкониятлари эса нисбатан бир оз пасаяди.

Шунта к^арамасдан кртор мутахассисларимиз (Е.Н.Вавило­
ва, 1974,1980; М.Ю. Кистяковская, 1980; А.В. Валков, 1981;
Э.С. Вильчковский, 1983)жисмоний сифатларни мацсадш тар- 
биялашни айнан мактабгача ёшдалик давридан бошланиши 
ижобий натижа беради деб хисоблайдилар.

Мактбгача ёшдагиларнинг жисмоний сифатларидан чащ- 
онлик, тезкорлик, чмдамлилик ва эгилувчанликдек харакат си- 
фатлариши ривожлантирншни имкониятлари катта. Сабаби 
\ак,ида айрим билимларни, фикр-муло\азаларни ва 
маълумотларни олдинги булимларда \ам берганмиз.

Леви Гори невская мактабгача ёшдаги болалар жисмоний 
тарбияси жараёнида нисбатан узлаштирилиши кдйинрок; булган 
умумжисмонй мацпушрдан фойдаланишнинг самараси юцори 
булишини, айницса, уларнинг ясли ва богчаларнинг урта ёшда­
гилар и (3-4 ёш), тайёрлов гуру\идагиларида мактаб жисмоний 
тарбия дастурининг 1-синфлари материалига яцин булган, унга 
тайёрлайдиган машкугардан фойдаланиш тугрирок, булишини 
утган асрдаёк, узининг тадк?!к;отлар орцали исботлаган.

Мактабгача ёшдагиларнинг чак^онлиги, тезлиги, ва эги- 
лувчанлигидек жисмоний (\аракат) сифатларини тарбиялаш 
осон кечади. Уларнинг органи змини анатомо-физиологик ху- 
сусиятлари, танаси аъзоларининг табиий ривожланиши бунга 
Кулай имконият яратишини эътиборга олсак, чак^онлик, тез- 
лик, эгилувчанлик сифатларини тарбиялаш имкониятлари бо- 
шца сифатларга нисбатан кенгроц, унинг акси, куч ва чидам- 
лилик ̂ аракат сифатларини тарбиялашда эса бу ёшдагиларнинг 
машгулотларида э\гиёткорлик зарурлигини жисмоний тарбия 
амалиёти ^озирги кунда айтарли даражада исботлаб булди.

Лекин, бу сифатларни ривожлантириш умуман тухтатиб 
куйилмайди, чунки, куч ва чидамлилик элементлари хаР бир 
\аракат фаолияти учун зарур. Бу сифатлар тарбиячини хо^иш- 
сиз, бошк,а ^ракат фаолиятлари давомида, энг оддий юриш,
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сакраш, улоцтиришдек ^аракатлар таркибида хам ривожлани- 
ши кузатилган, ривожланиш тарбиячининг хохишисиз хам на- 
моён булаверади. Бу ёшдагиларнинг асаб тизимининг мосла- 
шувчанлиги, жисмоний сифатларнинг барчасини тенг ривож- 
лантиришга яхши им кони ят яратади. Чунки, асаб тизимидаги 
кузгалиш ва тормозланишнинг уз аро бири иккинчиси билан 
тез урин алмашиниш хусусияти х3-™ юцори даражада давом 
этади.

Айник;са, х^ракатли уйинлар давомида олдиндан режалаш- 
тирилмаган, уйин фаолияти учун зарур булган, хаРакатлаРни 
бажаришга тугри келади. Табиий равишда бола энг кдсца, фурсат 
давомида бири-бирига ухшамаган, хаРакатларни уз урнини бо- 
шцаси билан тез алмашитиришга тугри келади. Бу билан чац- 
цонлик сифатини осон ривожланиши учун шароит юзага кел- 
ди демакдир.

Асаб тизимининг утказувчи йулларини тезлик намаён 
кдлиш учун кузгалишларини утказиш тезлиги, унга индивид 
мушакларининг жавоб реакцияси орцали, жисмоний жщатдан 
катта тезлик намоён цилиши билан кузга ташланади. У ни машц 
кдлиш орцали тезлик жисмоний сифатини ривожланиши тез- 
лашади.

Кдсца вацт мобайнида максимал тезлик билан югуришлар, 
велосипедда тез хаРакатланиш ва боища тезлик намоён кдлиш 
билан бажарил адиган маииутар тезликни ривожланишига омил 
булади. Бу маищларнинг тугри меъёрланиши, уларни вариа 
циялашга тугри ёндошиш бу ёшдагиларнинг жисми сифатла­
рини ривожлантиришда мухим ахамият касб этади.

Мактабгача ёшдагиларнинг буйин, к,орин, орк;а, бел мус- 
куллари кучсиз булиб, куп холатларда улар к,оматни шаклла- 
ниши ва ривожланишига салбий таъсир ьуишши кузатилади. 
Шунга кура бу гурух мускулларини ривожлантириш учун 
(юриш, югуриш, танани букиб тугрилаш билан бажарадиган 
ва бопща) машкдарни танлаб олиш, уларнинг ижроси театиги- 
ни ортгириш орк;али бошк,а хаРа*ат сифатларни ривожланти­
ришда эришилган натижаларга нисбатан юк;ори курсатгичга 
эришиши мумкинлиги тарбия амалиётда исботланган.

Мактабгача ёшдаги болаларни мацщлантиришни бошлаш- 
дан олдин, уларга уша маищнинг а\амияти, бажариш техника-
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си \акдда уларнинг ёшига мослаб тушинтиришлар ёки уйна- 
иётган уйинлр давомида оддий, энг содда билимларни бериш, 
»■мумий ва шахсий гигиена нормалари ва цоидалари, узининг 
пн а сини тарбиялашнинг айрим элементларини ургатиш йулга 
*унилиши лозим.

Бу ёшдагиларга жисмоний машк^арни мастукдл узи ёки 
г>ру\и билан бирга бажариш ургатилади. Уйинчокдарга нисба- 
тзн муносабат масаласи, ахлок, нормаларини ривожланишига 
уьтибор, уша ёши учун зарур булган жисмоний сифатларини 
ривожлантириш, акушй, а\лок;ий ва эстетик дидни тарбиялаш 
билан кушиб олиб борилиши - танининг тузилиши, цоматини 
тик тутиб юриш, ^аракатларини эркин ^амда чиройлилиги, 
и!йим бошини тутиш ва бошцаларга о ид бошлангич тушунча- 
лар бериш мацсадга мувофиц.

Мактабгача ёшдагиларни ак*лий цобилиятларини ривож­
лантириш, эъти борли булиш (дикдатни туплаш)га одатни шакл- 
лантириш, тез урганиш - цабул кдлишга ургатиш, тушунча 
\осил булишини шакллантириш, фикрлаш, тасаввурни юзага 
келтириш жисмоний тарбия жараёни мазмунига айлантирил- 
сагина унга самарали деб бахр бериш мумкин булади.

Мавзу буйича тестлар 

1. типидаги жисмоний машмар билан шугулланиш 
«шгулотлари мактабгача ёшдагиларнинг цасн гурувддагнлар 
учуй утказилади?

A. Катта (тайёрлов гугу\и) ёшидагилар учун утказилади .
B. Урта ёшдагилар учун.
C. Барча ёшдагилар учун.
Д. 3-5 ёшдагилар гуру\идагилар учун.
Е. 3 ёшга тулмаганлар учун.
2. Индивидуал машгулотлар кимлар учун утказилади?
A. 1 ёшга тулмаганлар учун ташкилланади.
B. 2 ёшдан катгаларга.
C. 3 ёшдан катталаргаёшдагилар учун.
Д. 4 - 5 ёшдагилар учун .
Е. 6-7 ёшдагилар учун.



3. Машгулотлар хафгаснга иеча марта угказвладм?
A. 1 -3 ёшгачалар ва ёши ундан катта укув гуру\ларида \аф- 

тада 3 маротаба.
B. 3-7 ёшгача булганларда эса \афтада 1 мартаба 30 минутди.
C. Ёшлари улгайган сари машрулотлар тизимли утказилади. 
Д. Хафтада бир марта
Е. ХаФтанинг душанба кунларида.
4. Бу ёшдагнлар «Алломиш» ва «Барчнной « саломатлнк 

тестннн топшнраднлармн?
A. 6 ёшдан бошлаб топширадилар.
B. Фак;ат сакраш махшутрини топширадилар.
C. Фак;ат улок;тириш маилутрини топширадилар.
Д. Умуман топширмайдилар.
Е. Фак;ат «моккисимон» югуришни топширадилар.
5. Мактабгача ёшдагмларнн цадди-^оматннн авнщ щ да 

боланннг цанда турншндан фойдаланадялар ?
A. Ёнбоши билан тургизиб куйиб.
B. Деворга суяб куйиб аникутйдилар.
C. Буй улчагич рейкасига суяб куйиб.
Д. Кулини ёнга кутартириб куйиб.
Е. Гимнастика деворига осилтириб куйиб.

Мустакнл таълнм машгулотлари учуй мавзулар

1. Мактабгача ёшдагиларнинг \аётий зарурий \аракат ма- 
лакалари ва куникмалари ва уларни захдоасини ошириш.

2. Мактабгача ёшдагиларнинг ёши гуру\ларининг тасни-
фи.

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

гарлиги даражасининг таснифи.
5. Так^ид кдлиш ^аракатлари уларнинг жисми тарбияси- 

нинг воситаси сифатида.
6. Бир ёшдан уч ё1пгачаларнинг машгулотлари учун танла- 

надиган ва тавсия кдлинадиган жисмоний маииутр комплек- 
сини тузишга куйилган талаблар.
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Рефератлар ва курс шларн мавзуларн

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

в  уларни мактабгача ёщдагиларда кечиши.
3. 5-7 ёшдагиларнинг жисмоний ривожланишини узига

ЮСЛИГИ.
4. Мактабгача ёшдагилар маипулотларида жисмоний юк- 

сша.
5. Мактабгача ёшдагилар маипулотларида жисмоний си- 

¡*пларни ривожлантириш.



ИККИНЧИ БОБ

УМУМИЙ ТАЪЛИМ МАКТАБИ УКУВЧИЛАРИНИНГ
ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИНИ ШАКИЛЛАНТИРИШ

Мактаб ёшидаги болалар жисмоний маданияпши шакл- 
лантириш жараёни биз педагоглардан мактаб укувчнлари 6и- 
лан ишлаш жараёнида уларнинг жисмоний маданияпши асо- 
си, унинг мазмуни, структураси, воситалари, ташкиллаш ша- 
киллари, х,аётий зарурий \аракатларга \амда жисмоний машк- 
лар билан шутулланишга ургатишнинг методларига оид мах- 
сус касбий назарий ва касбий амалий билимларга эга булншни 
талаб кдлади.

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

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

2.1. Мактаб ёшидагилар жисмоний маданиятиишяг мацсадл, 
вазифалари ва уларнинг ёш гуруцларш

Мактаб ёши «болалик», «иккинчи болалик», «усмирлик* 
ва «илк ёшлик» даври деб гуру^ланиб укувчи жисмининг шак- 
лланиши, ривожланиши, жисман х^р томонлама тайёргарлиги: 
кучи, чидамлилиги, чакдонлиги, тез кор лиги, эгилувчанлиги 
деган курсаткичларда к^сца вак^ ичидаги кескин узгаришлар- 
ни содир булиши билан кечади. Бу давр катта ёшдалик ва к,ари- 
лик давридаги жисмоний ^олатини ёшига муносиб даражада, 
касалликларсиз, фак;ат физиологик царит билан кечишига таг 
замин булиб хизмат кдлади.

Жисмоний баркамолликга замин тайёрлаш фак,ат жисмо-
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ний ривожланганлик ва жисмоний тайёргарлигини яхшилаш, 
уни уз ёши талаблари даражасида ушлашни билишдек, укув- 
чилик даврнда эгаллаган жисмоний билимлари билан боглик,.

Мактаб сшидагилар жисмоний маданияти ва жисмоний тар- 
бияси жараёнининг мацсади аста-секинлик билан укувчиларни 
жисмотшя п  тавот га эришами-рля т  шгр тспода уларны хрётга, 
лжодия марштгя т  Витли мудофтешга тайёрлат цамда уларни 
сотом турмут таргш жясматшл мшкшяятя (СТТЖМ) схцыби- 
га айнтишршип ги назарда тутади.

Укувчилар жисмоний тарбияси ва жисмоний маданияти ни 
шакллантиркш жараснида умумяш ша хусусяш вазифалар \ал 
кдпинади. Умумля шажфалар - бил им бериш, жисман тарбия- 
лаш ва уларнинг оганизмини жисмоний маданият воситалари 
орк;али сорломлаштиришдан иборат. Хусуеиш вазмфалари эса 
жисмоний тарбиядан Доллам таьлам стандарты (ДТС) тав- 
сия цылгам дастурдагш урта махсус умумий давлат жысмоный 
тарбыя тплими аазшфлмлрш булиб, улар:

1) Укувчилар организмининг соглигини мустаэусамлаш, 
ривожлантириш ва чиниктиришдек СТТЖМ одобига эга 
цилиш:

2) турли хилдаги ме\нат фаолиятига тайёр булиш учун ёши 
ва эгаллаётган касб-хунарига хос булган \аракат сифатларни 
ривожлантириш;

3) \аёт учун зарурий \аракат малакалари ва кун и км ал ар и- 
ни ривожлантириш ва \аётий фаалиятининг кейинги даврида 
керак буладиганлари билан куроллантириш;

4) Укувчиларга умумий Урта таълим меъёрида жисмоний 
маданиятга оид янп1 назарий жисмоний билимларни бериш ва 
уларни йилдан йилга таком иллаштириш;

5) укувчиларни жисмоний машк^ар билан мунтазам шут- 
улла ниш га цизик^ириш ва унта тургун одатни шаклланти- 
риш;

6) Укувчиларни жисмоний маданият фаоллари килиб шак- 
ллантириш ва бу билан уларда ташкилотчилик крбилиятини 
юзага келтириш.

7) жисмоний тарбияни маънавий тарбиянинг элементлари - 
ахдок^й, ру*ий, эстетик ва метртат тарбияси билан боглаш, к,ад- 
рият ларимизга оид вазифалари билан биргаликда укувчиларни
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ёшини улгайиши, жисман тайёргарлигини ортишини эътиборга 
олиб, укдтишнинг айрим боскдчларида зарурий тузатишларни 
кдлиш, аникликлар киритиш ва боыща тан тарбиясига оид к,атор 
вазифаларни \ал кдлиш мажбуриятини юклайди.

Хар бир индивид, энг аввало, бировга ухшаши билан эмас, 
балки аксинча, бош^а бировга ухшамаслиги билан ажралиб ту- 
риши, шунинг номи индивидуум деб аталиши, яна х,ам содда- 
рок, кдпиб айтадиган булсак, ишхс-индивид деб аталиши фанда 
цабул кдлинган. Хар бир шахе, индивид учун фацат узигагина 
хос булган «инки бебщо дупё» тизими характерлидир.Уз навба- 
тида бу ^ар биримизнинг вжудимиз - организмимизга \ам хос- 
дир.

Мактаб ёши куйидаги 3 хил гуру^га - кнчнк, Урта ва катта 
мактаб ёши деб ажратилади ва уларнинг хар бир ёшининг она- 
томо-физиологик хусусиятлари ^исобга олиниб таълим тарбия 
жараёни йулга куйилади. Касаллиги туфайли ёки жисмоний 
камчилиги мавжуд булган укувчилар учун алохдда дастур асо- 
сида махсус тиббий гурух тузилиб машгулот (дарс)лар ташкил- 
ланади.

Мактаб ёшининг (6 (7), 10 (11) ёшдалик вацти) 1-4 синф - 
кнчнк мактаб ёшндагиларнинг организми табиий ривожланиш- 
да булиб, биз уни жисмонан х,ар томонлама гармоник ривожла- 
нишини йулга куйишимиз учун энг кулай давр \исобланади.

Энг аввало жисмоний ривожланганликнинг жи^атлари: 
марказий асаб тизими бопщаруви хизмати, хоракат-таянч ап- 
парати фаолияти, юрак-томир, нафас олиш органлари ишини 
янада ривожлантиришга эътибор каратилади. Крматии тугри 
тутиш, ташци куриниш устида ишлашга ургатиш бу ёшдаги- 
ларда му\им ах^амиятга молик таълимий ишдир. Бу жараёнга 
шахеий ва умумий гигиена цоидаларига оид билимларни кушиб 
берилиши билан укувчи жисмоний маданиятини бир жщати, 
жисмоний ривожланганликни шакллантириш йулга куйилади.

Мактаб укувчиларининг 12-15 ёшлиги даври - Урта мак­
таб ёшндалик (5-9 синф) даврида организм кескин ривожла- 
нади. Жисмоний машк^ар билан шугулланиш машгулотлари 
усаётган ёш организмга сезиларли таъсир курсатиши билан ум- 
рининг бошк;а даврларидаги жисмоний машклар билан шугул­
ланиш машгулотлардан ажралиб туради. Шунинг учун х,ам ин­
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д* умрининг бу даврига жисмоний сифатларни ривожлани- 
цаггз цулай имкониятларни юзага келтириш давр деб царалади 
шл мтор спорт турлари билан мак;садли шугулланиш учун рух- 
_гт берилади.

Жисмоний тарбия жараёнининг жисмоний билимлар бе-
ртя вазифаси - ^аётда учрайдиган \аракат малакаларини раци- 
жил техникасини, гимнастика, енгил атлетика, спорт уйинла- 
»■. велосипедда юриш ва бошк;а к;атор спорт турлари, спорт 
иггикасига оид бошлангич назарий тушунчаларни беришдан 
■оорат.

Бу ёшдагиларда асосан «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус 
тстининг талаблари ва нормаларини топширишга тайёрлаш 
*улга куйилади. Жисмоний Mamiyiap билан шугулланиш на- 
тнжасида спорт махрратини ошаётганлигини, жисмоний мада- 
ннятни жамиятдаги роли ва мо^иятини тушунтириш йулга куй- 
нлади.

Аста-секинлик билан укувчиларнинг ташкилотчилик к;оби- 
лиятлари такомиллаштирилади. Мусобаца цоидалари узлашти- 
рнлади, х^акамлик кдпиш малакалари ривожлантирилади ва чи- 
кик^ириш мацсадида табиатнинг согломлаштирувчи кучлари- 
1 ан фойдаланиш укдтилади.

Катта мактаб еишдаги (16-18) умумтаълим мактаби, ака­
демик лицейлар, гимназиялар ва касб-хунар коллежларининг 
укувчиларининг организми уларнинг ёши улгайган сари таби- 
ий ривожланишининг механизми очилади. Жисмоний мада­
ният жараёни эса табиий ривожланишни янада кучайтиришга 
й^налтирилади, унга хизмат кдлади.

Жисмоний машкдар билан тизимли шугулланиш таълим 
тизимининг шу ёшдагиларини иш цобилиятини яхшилаш, тур- 
муш тарзи давомидаги асосий ^аётий-зарурий х,аракат фаоли- 
(гглари учун чидамлилик за?^ираларини ошириш, уз танасининг 
зъзоларини бошцара олиш, куч, тезкорлик, чак^онлик ва бош- 
кр \аракат сифатларини х,ар томонлама жисмонан гармоник 
ривожлантиришни чукурлаштиришга эътибор царатилади.



2.2. Мактаб уцувчилари организмининг анатомо - физиологии
хусусиятлар ва организмининг жисмоний рывожлании

Умумий таьлим жараёни давомида х,ар бир укувчи узининг 
вжудини анотомияси ва физиологиясининг уз ёшига хос хусу- 
сиятлари, жщатларини билиши, организмининг \олатини *эши- 
та билиш»га ургатилиши мактаб жисмоний маданияти фани- 
нинг узак талабларидан бирига айлантирилиши давр талаби 
булиб, давлат таълим стандартларида кдйд килиниши л озим.

Организм табиий усиб борар экан, унинг функционал им- 
кониятларини ошиб бориши базасида олдин эгалланган ^ара- 
кат малакалари захдоасига таянган ^олдаги янги ва кейинча- 
лик эгалланиши л озим булган х,аракат малакалари учун пойде- 
вор яратилади. Бу ёшдагиларга жисмоний маданият со^асидаги 
билимларини бойитиш, спорт тренировкаси назарияси асосла- 
ри, уз-узини назорат к^илиши цоидаларини билишга оид би- 
лимларни бериш мацсадга мувофик,.

Организмнинг усиши ва ривожланижи - бу мураккаб жараён 
булиб, фокайраларда содир буладиган модда алмашинуви билан 
боглик;. Хужайраларни купайиши, шаклланиши, етилиши ва 
хужайра таркибига кирувчи тузилмаларни такомиллашуви, воя- 
га етиш учун манбаа х^собланади. Инсоннинг умри давомида- 
ги организмининг тарак^иёти бир нечта боскичларни утади. 
Одам \аётини ёшга к,араб боск^чларга ажратиш, олимлар томо- 
нидан турли классифика-цион схем ал ар да намоён этилган.

Х1Х-ХХ асрлар чегарасида Н.П.Гундобин(1906)нинг «Х,ар 
хил ёшдаги болаларни хусусиятлари» деган асарида онтогенез- 
нинг даврларга ажратиш учун жадвал тузишга биринчи маро- 
таба уринишлар кдлинган.

Онтогенез деб, %ар бир организмнинг оталанган тухум дав- 
ридан бошлаб токи организмни улит давригача булган циклига 
айтилади.

1960 йилларга келиб В.А.Нагорний ва унинг шогирдлари 
онтогенез тарак^иётини учта давр га ажратишни тавсия кдшди- 
лар ва \озирги кунда шу схемадан фойдаланилмокда:

Усищ даври - бу даврда организмнинг бутун морфологик, 
физиологик ва биохимик тизимлари шаклланади.

Етуклик даври - бутун организмнинг мавжуд биологик ху-
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гкиятлари тулик; етилади, ривожланади ва маълум вак,т мо- 
ш нида узгармайди.

Кексайиш даври - тана \ажмлари кичиклашади, маълум 
Фмзиологик функциялари сусаяди.

Морфология, физиология ва биохимия муаммолари б^йи- 
«  5тказилган бир нечта илмий конференцияларда инсон шах- 
лши тугилишгача (эмбрионал) ва тугилишдан кейинги ри- 
■ахланишнинг даврларини умумлаштириб ишланган жадвал 
Фзирги кунгача узининг а\амиятини йук;отгани йук,. Унга кура 
шсон онтогонези уз жадвалининг мазмунида куйидагиларни 
»ухассалаштирган: Инсоннинг онтогонези (чизмаси дарслик- 
емнг I томи, 44 са\ифасида 3-расмда берилган)3

1. Чак;алок,лик даври - 1-10 кун;
2. Кукрак эмиш(эмизикл ик) даври - 10 кундан 1 йилгача;
3. Илк болалик даври - 1 ёшдан 3 ёшгача;
4. Биринчи болалик даври - 4 ёшдан 7 ёшгача;
5. Иккинчи болалик даври - 8-12 ёшгача (>тил бол ал ар да),

1-11 ёшгача (к^зларда);
6. Усмирлик даври - 13-16 ёшгача (у тл  болаларда), 12-15 

гшгача (кртзларда);
7. Балогат ёши даври - 17-21 ёш (угал болаларда), 16-20 ёш 

|*иаларда);
8. Етилган давр (1 боскртО - 22-35 (эркакларда), 21-35 (аёл- 

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

тарда);
10. Кдрилик даври - 75-90 ёш (эркаклар ва аёллар);
11. Узок; умр курувчилар - 90 ёш ва ундан юкрри.

Мактаб ёши даврида организмнинг жисмоний етуклит да- 
ражаси айтарли даражада паст булади. Бу даврда физиологик по- 
тащиалнинг шаклланиши узининг «чук^иси» том он ривожла­
нади. Организмни реактивлиги максимал даражага етмаган, ар- 
тгриал босимнинг оптималла шм аган, крннинг таркибида кис- 
юродга бойлик меъёриталаб даражасида шаклланмаган булади.

Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры», учеб.для институтов физической 
гч ц у р ы . М -  «ФиС», 1991, стр.
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Бу вацтга келиб турлн хилдаги мушаклари гуру\ининг ри- 
вожланиши ил к ёшлик ва ёшлик даври учун л озим булган да- 
ражада ривожланиб улгурмайда. Аста секин тананинг массаси 
ортади, кучи, \аракат тезлиги ва бошца курсаткичларида ри- 
вожланишга томон кескин узгариш кузга ташланади. \аракат
- таянч аппаратининг хизмати эса тур л и хилдаги параметра ар и 
буйича такомиллашиб улгуради. Тезлик курсаткичлари ва мус­
кул к^сцариши кучининг шаклланиши бир маромда кеч май - 
ди. Агарда, тур л и хилдаги мускулларнинг нисбий кучи 17 ёшга 
етганда шаклланиб улгурса, мускул кртсцариш тезлиги ундан 
олдинрок, шаклланиб улгуради.

Уцувчилик даврида организмнинг диапазони нисбатан 
юк,ори даражада, иш к;обилияти ортиб, функционал фаоллик- 
нинг кутаринкилиги даражаси сак^аниб цолади. Уцувчилик 
даври унинг организмини ва умрининг психо-физиологик \ам- 
да \аракат имкониятларини ривожланишида ёшлик даврига 
утишнинг чегара этапи деб кдоалади. Ёшлар бу даврда зур бс- 
риб ук^ши, мехмат кдлиши, касб-хунар эгаллаши ва илм фан 
билан шугулланишлари учун зарурий имкониятлари даври деб 
цараш к;абул килинган.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фа ни укув- 
чиларнинг жисми маданиятини мазмунини ифодалашда» жис­
моний тар бия», «жисмоний тайёргарлик», «жисмоний ривож- 
ланганлик», «жисмоний ривожланиш», «жисмоний тайёргарлан- 
ганлик», «шугулланганлик»дек боища к;атор атама ва тушунча- 
ларга таянади. Башариятнинг умумий маданиятини бир кдоми 
^исобланган жисмоний маданият таркибидаги «ж км онй ря- 
вожланпшлнк» тушунчаси уз мазмунида - шахсни, индивид орга­
низмини аста - секинлик билан табиий шаклланиши, танасинвнг 
таищи куринииш, шаклини узгариши, вжудининг аъэаларинж хиз­
мати, уларни ёшига цараб мутаносиб узгариб борияини уз ичига 
оладиган куп йиллик педагогик жараенни мужассамлаштирады.

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

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

б) ривожланишни нисбатан стабиллашган (барцарорликга 
эришган) даври;
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в) жнсмимнз имкониятларини се кин а ста пасайиш даври.
Бу даврлардаги ривожланиш жараёнларининг мазмуни та- 

биатнинг обьекяиш щояуяияяиарш асносида кечади. Улар: «■Орга­
низм м  уяяяг яшшт ишровмтям бирлиги»; *Оргаяизмнинг хиз- 
мати вл тузяллшиняяг узгяршиишршни бир-бирими тацозо з»пи­
ши»; *Оригямизмдлги мюфор ва сифат узгариииарини аста- 
секиняик билля кечяяш» ва бошк,а объектив табиат крнуният- 
лари булиб улар жисмоний тарбия назарияси ва унинг амалиё- 
ти учун \ам хизмат цилади.

Мактабдаги, мактабдан ташцарида ташкилланадиган жис­
моний маданнят ва спорт маипулотлари бол ал ар, усмирлар, 
ёшлар организмини гармоник ривожланишига салбий таъсир 
кдлувчи ёки организминлнг у ёки бу функииясида зарур булма- 
ган узгаришларни юзага келтирувчи ^олатларни пайдо були- 
шини олдини олади, органларидаги тук^ималарни усиши учун 
керак буладиган энергия (кувват)ни бошца \аётий жараёнлар 
учун сарф булиб кетишига йул куймаслик учун хизмат кдлади.

Жисмоний машк/гар ёки кундалик турмушдаги мехмат жа- 
раёнида юцори интенсивликдаги фаолиятларга ута берилиб кет- 
маслик мураббий ёки инсон жисмоний тарбияси мутахассиси, 
ота-оналарнинг дивдат эътиборида булиши ва бу билан «Хамма 
нарсада меъёр булиши» цоидасига риоя кдлиш мактаб укувчи- 
лари жисмини \ар томонлама баркамоллиги учун заминдир.

Жисмоний машк,лар ва спорт тренировкаси жараёнидаги 
меъёрли жисмоний юкламалар организмни усиши ва вазни- 
нинг улчамини ёшига мувофик, шаклланишига олиб келиши 
охирги ун йилликнинг к,атор илмий-таак^кртлари орцали ис- 
ботланди.

Хозирги кунда умумий таълим мактаби, касб хунар кол- 
лежлари, академик лицейлар ва гимназияларда табиий жисмо­
ний ривожлан ганликни боищариш, касби - хунари ва танлан- 
ган спорт турига оид жисмоний ривожланганликни йул га куюв- 
чи махсус йуналтирилган маипулотлар ташкиланмокда. Улар 
орк,али укувчи танасидаги жисмоний ривожланганликга оид 
нук.сонлар, салбий томонга огишларни олди олинади ва про- 
филактикаси йул га куйилади. Куйида жисмимиз ривожланган- 
лигини намоён к^ыувчи мушаклар гурух^ни тарбиялашнинг 
мазмунини эътиборингизга ^авола кдлдик.
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Тананинг елка-камар, бел ёнбош ва боища цисмларинынг му- 
шакларини ривожлантирыш, Инсон организмининг тана скеле­
та мушаклари йирик ва майда мушаклар деб гуруэуганади. Улар- 
ни организмнинт кдйси кисмида ва цандай жойлашганлигшш 
билиш, елка-камар, бел-ёнбош, \аракат-таянч аппарата мушак- 
ларини ривожлантариш \акддаги бошлангич бил и мл ар га эта 
булишнинг а\амията катта. Уларни мукаммал ривожланишига 
эришиш орцалигина кдлди крмматни, ташк^ куринишини \авас 
кдладиган даражага етказиш м ум кин (16-расмда тана скелета- 
нинг асосий мушак-ларининг расмини бердик).

1.Делтасимон мускул. 2. Орцанинг кенг мускуллари. 3. Дум- 
разани устки циррасидаги мускуплар. 4. Сонни икки бошли мускулы.
5. Икрасимон мускуллар. 6. Трапециясимон мускул. 7. Елкани икки 
бошли мускули (бицепс). 8. Елканинг уч бошли мускули (трицепс). 
9. Кукракни катта мускули. 10. Крриннинг цийшиц мускули.
11. Крринни турри мускули. 12. Сонни турт бошли мускули.

16 - раем
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Хдр бир киши узининг касби, турмуш тарзи, кунлик фао- 
тияти давомида билиб билмай узининг танаси мушакларининг 
А-нзматидан фойдаланади. Уларнинг биз учун бажарадиган фун- 
тиясини билиш, тасаввурга эга булиш жисмоний ривожлан- 
гонлигига оид билимлар сирасига киради. Асосий йирик тана 
лсслети мушаютарини вужудимизда к,андай жойлашганлигини 
лишай туриб, уларнинг хизмат фаолиятини яхшилаш учун 
чашк; цилиш мак,садида жисмоний машк^арни танлашда хато- 
тикларга йул цуйиш мумкин.

Г щ а м я зш г  бошца мускуллари

17-раем
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Елка-камар мушаклари деганда биз елканинг икки бошли 
мушаги (бииепс), 17-расмда 1-номер билан белигланган; 
кукрак-калит суяги мушаги (2); трапециясимон мушак (3); 
дельтасимон мушак (4); кукракнинг катта мушаги (5); елка­
нинг олдинги сат^и мушаги (6); елканинг уч бошли мушаги 
(14) деб номланадиган мушакларни назарда тутишимиз ва улар- 
ни танамизнинг к;айси к^смида жойлашганлигини куз сшди- 
мизга келтираолишимиз л озим булади.

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

Харакат таянч аппараты мушаклари. Улар: соннинг ол­
динги сатхи мушаклари (8); соннинг орк;а сат^и мушаклари 
(10); икрасимон мушаклар (9) ни уз ичига олади. 17 -раемдаги 
танамизнинг йирик мускулларини ривожлантириш машкуга- 
рини бажаришнинг самарадорлиги биз куйида тавсия калган 
^ар бир шугулланувчи билиши лозим булган мушакларнинг 
купчилигини жал б цилинишига боклик,.

ШуБулланиш учун машкдар комплексини танлаш, тузиш- 
да маищлар кетма - кет барча асосий мушак грух^арини к;ам- 
рашини эътиборга олишга тугри келади. Мак;садли машк^а- 
нишни осонлаштириш мак;садида танамизнинг бопща мушак- 
ларини жойланишини ва уларнинг хизмати \акдда белгилан- 
ган даражадаги тушунчаларга эга булиш индивиднинг жисмо- 
ний маданиятидан далолатдир (17-расм).

1. Кукрак-^мров-с^ргнчсимон муппга тери остида юза жой- 
лашганлиги сабабли х,амма одамларда аник; сезилиб туради; икки 
томонлама щецарганда умуртк;а погонасининг буйин були- 
мини эгади, бир томонлама к^ск;арганда эса бошни царама- 
к;арши томонга буради. Бу мускул бошнинг \аракатига боглик; 
булган барча гимнастика машк,лари вак^ида ишлаб туради.

2. Погоняли мушаклар ич кар ид а жойлашган булиб, олдин­
ги ^амда урта к^емга булинади. Кукрак к,афаси \аракатлан- 
майдиган булганида улар бир томонга эгилади ва умуртца пого- 
наси устининг буйин к;исмини олдинга эгиб, гавда \ар томон­
га бурилганда унинг вертикал ук атрофида айланишига ёрдам 
беради.
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Елка камаря мушаклари
3. Кукракнннг катга мушаклари бевосита кукрак териси 

жщда жойлашган. У кулни гавдага як^нлаштиради ва ел ка ни 
•чсари томонга буришга ёрдам беради.

4. Олдингн тишсимон мушаклар асосан куракни opeara ва 
avDiHra тортади. Кдынчбозлик спортида олдинга ташланиб ра- 
■яги санчиш вак^гида бу мускул ни нг фаолияти айник.са якдол 
«лчоён булади.

5. Дельтасимон мушаклар елка териси остида жойлашган 
^;iii6, гавданинг юк;ори цисмини фаолиятини таъминлайди 
ы спортчининг гавдасини безаб туради. Бу мушак бир неча 
**смга: олдинги, урта ва орк,а к,исмга булинади. Олдинги цис-

кулни олдинга кутаради, урта к^сми уни орцага тортади ва 
эрца цисми кутарилган елкани орк;ага тортади. Огар юкни ол- 
шнга-ю^орига кутаришда дельтасимон мускул ни нг инти як^ол 
чдмоён булади.

К^л мумуша клари
6. Икки бошли мушак (бицепс) елканинг олд щеми юзаси- 

13 бевосита тери остида жойлашган булади. Масалан, турникда 
т^'зилаётганда у кулни букади, шунингдек, курашиш вак;тида 
рок̂ иб гавдасини к^сищда ииггирок этади.

7. Уч бошли мушак елканинг орк;а юзасида жойлашган 
б*либ, масалан, машк,ларни бажариш вак^ида таяънишда, штан- 
*з кутаришда ва бокс тушиш вак;тида, муштни тугри уришда 
«5лни куч л и равишда букувчи хисобланади.

8. Бармо^ларни букувчи юзада ва нчкарида жойлашган 
\змда билак буйлаб чузиладиган мушаклар барча бармоц су- 
скларини ва бармок,ни букади, шунинг учун бармок^лар би- 
1дн ушлаб бажариладиган мапщлар вацтида унинг а^амияти 
сатта. Айтиб утилган мускуллар орк;асида тирсак мускули ва 
»'м>гман бармокутрни букувчи мускул жойлашган.

Оёц мушаклари
9. Катга думба мушаги сонни букади, тос суягининг к^адли- 

гини узгартиради. Юриш \амда югуришда бу мушак катта 
г\амиятга эга. Бу мушакнинг остида яна иккита катта: сон­
нинг ташци ва ички томонга бурилишида иштирок этади га н
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урта думба мускули, бу мускул билан бирга \аракатланаднган 
\амда тос суягинлнг уз томоннга бурилишига ёрлам беради га н 
кичик думба мускули бор: бир оёкда турганда бу нарса айник,- 
са сезилади. Мускулларнинг айтиб утилган бу группаси гавла- 
ни тутри тутишга ер дам беради.

10. Соанниг т^рт бошли мушаги соннинг аллннги кием и 
юзасида - бевосита тери остида жойлашган булиб, одам гавда- 
сидаги энг кучли мушаклардан бири х^собланади. Бу мушак 
тизза бутим ид а оёкрш тугрилайди ва югуришда, сакрашда \ам- 
да 6ошк,а цатор енгил атлетика маипугарини бажаришда актив 
иштирок этади.

11. Чузмк, мушаклар соннинг олдинги ички юзасида бево­
сита тери остида жойлашган. У оёк^арни чалиштиради ва сон- 
ни та ищи томонга буради.

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

13. Соннинг ички юзасида жойлашган харакатга келгнрув- 
чи - узун, катга ва кичик мушаклар группаси. Бу мускуллар, 
масалан, кулоч отиб сузишда, оёкугар бир-бири га як^нлашган- 
да сонни бирлаштиради.

14. Болднряинг узун кичик мушаги болдирнинг ён томони- 
да юза жойлашади. У товонни бушаштиради ва уни ташцарига 
итаради.

15. Болднряинг олдинги катта мушаги болдирнннг юзасида 
жойлашади ва товонни кутаради.

16. Болднриннг уч бошли мушаги болдирнинг орца юзасида 
жойлашган булиб, болдир ва япалок; мускуллардан и борат. Уч 
бошли мускул оёк; учида кутарилишга ёрдам беради ва маса­
лан, югурувчи ёки сакровчи одам оркддан депсинишида \амла 
велосипедда юришда айник;са му\им а\амиятга эга.

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

18. Бел-орца фасциясн (энг як^ол куринадигани). Барча 
мускуллар юш;а, нозик пуст-фасиияга уралган булиб, фасция 
мускулларнинг нозик таянчи х^собланади. Фасцияда ало\ида 
мускуллар \ам, уларнинг бутун группалари ^ам тупланган. Фас- 
циялар мускулларнинг хилма-хил фаолиятига кура усади ва му- 
стах^амланади ^амда уларнинг кушимча аппарата тдособланадп.
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Корна Грагга муапклара
19. Кдоаввааг т^гра мувивлвра гавдани олдинга эгади.
20. Товар ^айаац муаивлар умуртца погонаси устунининг 

эгилишига ва унннг царама-царши томонга, масалан, гавда 
атдинга энгашганда айланишига ёрдам беради. Бу мускул Та­
гила к;ориннинг ичкн цнишик; мускули, ундан чукуррокда 
кУндаланг мускул жойлашган. Улар гавдани атдинга энгаш- 
тиришда ииггирок этади ва гааданинг \аракати билан ботик; 
булган барча пгмнастика машкугарини бажариш ваксила иш- 
лайди.

К,орин гуигги мускулларининг барчаси ички органларни 
т^три тутиб туради, уларни фшоя кдлади, гавдани чиройли 
булишига ёрдам беради \амда физиологик жараёнларни купи­
ла, хусусан, нафас олишда \ам ииггирок этади.

Гащцавввг орм  мунииипрн
21. Тралецвясвмов муш к бевосита тери остида жойлаша- 

ли. У куракларни умуртца погонаси устунига я^инлаштиради. 
Уларни юкорига кутаради ва пастга туширади. Бир том они кдок,- 
зрганда бошни тегишли томонга энгаиггиради, юзни эса кдра- 
ма-царши томонга буради. Таяъниш машкугарини бажаришда 
бу мускуллар фаолиятн сезиларли даражада кузга ташланади.

22. Ромбевмоа муавк трапециясимон мушак остида жой­
лашган булиб, урта га ва юк,орига йуналган к,ия чизик; буйлаб 
куракни умуртк;а погонаси устунига як^нлаштиради. Бу мус­
кул таранглиги (тонуси)нинг пасайиши ок,ибатида инсон та- 
насини тик тута олмаслиги, боищачасига букриликга том он 
огиши юза га келади. Айницса, ёш утгандан сунг одамда бук- 
рилик аломатларини кескин куриниши юзага келади.

23. Ор^жвввг вевгайгяв мушагв елкани танага як,инлашти- 
ради ва кулни ичкарига айлантириб орцага тортади. Осилиш, 
тебраниш ва боища осилиш билан бажариладиган машк^тарни 
бажаришда танани юк,ори кутаришдек ва бошца гимнастика 
машкгпарини бажаришга хизмат келади.

Хулоса кдгсиб шуни айтиш л озимки, жисмоний ривожлан- 
ганлик ^акдцаги билимлар умумий таълим мактаби укувчила- 
рининг соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятини шакл- 
ланишида асосий восита сифатида роль уйнаши жисмоний тар-
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бия амалиётида исботланган.
К,айд кдлинган мушакларни, шакли-шамоилини чиройли 

ва куч л и к^лиш учун зарур булган жисмоний машк^тарни тан- 
лаш ва улардан фойдаланиш махсус билимларга эга булиш та- 
лабини куяди.

Хар кандай ^аракат фаолияти ёки мушаклар ишила к,айд 
кдпинган мушаклар ииггирок этади. Уларни ишлаши давоми- 
да \осил буладиган белгиланган микдордаги кувват факрт мус- 
куллар иши учун сарфланмай танамизнинг ички аъзоларини 
фаолияти учун \ам сарфланишини дарслигимизнинг биринчи 
кдтсмида ёритганмиз.

Одатда бажариш учун куч талаб циладиган бирча жлсмо- 
ний машкутр юкррида цайд кдиинган асосий тана-скелети 
мушакларини ривожлантиради. Улардан амалда фойдаланиш 
ёки танимиз мушакларини ривожлантириш учун махсус та- 
зимли маинулотларга цатнашиш тиббий курикдан утгандан 
сунг, 13-15 ёшдан бошлаб рухсат этилади. Чунки бу ёшга ке- 
либ организмнинг жисмоний имкониятлари забираем, \apa- 
катлар таркибидаги «куч», «куч - тезлиги*,»куч -чидамлили- 
ги»ни талаб к^лувчи машкдарни бажаришда дуч келиши мум- 
кин булган к^шинчиликларни енгиш имконияти айтарли да- 
ражада ортади.

Энг му\ими тана скелета ва уни бир бирига богловчи тук4и- 
маларнинг пишюушги кучаяди, мушакларни юкламаларга чи- 
дами меъёрига етади. Суякларнинг пишюутгини орташи бел­
гиланган тартибда давом этиб унинг таркиби л озим булган 
даражадаги мустаздсамликка эга була бошлайди. Жисмоний 
мацщлар билан шугулланиш ёки мехмат жараёнидаги нисба- 
тан катта жисмоний юкламалар, зурищшлар кдлиш имкония- 
тига эга булади.

Маищланиш жараёни мактаб ёшининг барча гуру\ларида 
«аста-секинлик», «талабларни ошириш жараёнидаги боск^ичма- 
боск^члик», «узлуксизлик», «кетма-кетлик»дек дидактик к;оида- 
лар ва тренировка талабларига риоя кдлишни так;озо этади. Бу 
кридалар мактаб жисмоний тарбия дастуридан урин олиши 
\озирги кун талабларидан биридир.

Киск;а вак;т давомида кучли, чидамли, чакдон, тезкор булиш 
\ох,иши, шошилинч говори натижага эришишга уриниш, к^с^а
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$урсат ичида узгаришларни куришга интилишнинг салбий 
ядобатлари инсон умрининг сунгги даврида намоён булиши 
жисмоний тарбия, спорт амалиётида исботланган.

Спортда ёки тана куринишини чиройли к,илиш учун к.иск.а 
{лрсатда юцорн натижаларга тез эришиш мак;садида фойдала- 
нилаётган «анаболиклар», тур л и ^илдаги «стероид »л ар эса усиб 
шаклланаётган организмга ута зиён келтириши, кутилмаган 
эцнбатлар, ёмон функционал узгаришларни юзага келтириши 
млмий тадк^щотлар орх^али эмас, оддий жисмоний тарбия ва 
спорт мураббийлари амалиётида \ам куп учрамокда.

Организм ^али мослашиб улгурмаган катта дозадаги жис- 
чоний юкламаларни режалаштириш, уни бажариш жисмоний 
ривожланиши курсат кичлари, жисмоний тайёргарлиги нати- 
жаларига катта зиён етказибгина к,олмай шугулл ану вч ил ар 
органлари ва тузил мал арининг ривожланишига, уларнинг фун- 
кциясига \ам салбий таъсир курсатади. Тез касалланиш, жис- 
мимиз аъзоларини нук;сон билан ривожланиши, айрим мушак- 
дар ёки танам из щсмларини ривожланишидаги номутаносиб- 
дик факдт \аракатларни бажаришда эмас, айрим хдётий - зару- 
рий фаолиятларни ижросида х^м кршинчиликлар, зарур булма- 
ган муаммоларга сабаб булиши амалиётда исботланмокда.

Харакат таямч-аппаратини ривожланганлиги. Тана ске­
л е т  ва мушаклар асосий \аракат-таянч аппарата булиб, био­
логик ёшимиз (у ёки бу ёш гуру^ига) хос ривожланганлиги 
ларажаси билан фаркданади.

Скелет суякларини купи кичик мактаб ёшида х,али суякга 
т^лик; айланиб улгурмаган, айницса, умуртк;а \али кучсиз ва 
оуйсунувчан, юмшок, булади. Ощбатда меъёридан ортак; жис- 
ыонй юкламалар ёки етарли булмаган \аракат актавлиги к;омат- 
ни бузилиш и ёки умуртк,ани к^йшайиши (сколиоз)га сабаб 
булади ва кейинчалик букрайиб к;олиш ёки елкани букчайи- 
ши (сутудост)га сабаб булиши мумкин. 18-раемда умуртк;а пого- 
насини бузил иши касаллиги (сколиоз)ни куринишини бердик.
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18 - раем
Скалнозлар (умуртцамиг р й ш й а ш р ! ) :

а) унг томонлама цийшайиш; б) чап томонлама цийшейиш;
в,г) Б-^арфисимон цийшайиш.

Шунинг учун крматни турри тутиш, уш! «позаси*га \ар доим 
эътибор бериш талаб к^ишнади. Партада, столда утирнш. юггоб 
сумкаси, унинг тасмасини узига мослаб кугариш, кескин дсп- 
синишлар, ерга баланддан сак раб туши шл ар, унг ёки чап оекдар 
учун берилган юкдамадарнн бир хллда булмаслиги, тос кисми- 
ни опиш1, жойидан силжиб ёки кдшшайиб усишга сабаб булади.

Гавданинг пастки к^смига бериладиган меъёрдан ортик; 
жисмоний юкламалар, агар тогайларни суякка айланнши туга- 
маган булса ёмон оцибатларга олиб келнши мумкин. Масалан, 
жисмоний юкламаларнинг меъёрига \аддан ортик, эътибор бе­
риш «ясси оёк,лик» (плоскостопия), оёк,1арни шаклини узга- 
ришига сабаб булиши жисмоний тарбия амалиётида исбсгглан- 
ган. Куйида биз оёкдар ва унинг кафтларининг шаклларини 
эътиборингизга \авола кдлдик (19-расм).

19 - раем
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О ё м м  ш и ш
а) меьёрдс риеож,имгани; б) Х-сшюн шакли; в) 0-%арфиси- 

мон ишкли. Оёц кафтининг ииисш; г) меьёрда ривожлангани; д) 
нисбстан тулароц; е) ясси кофт.

Суякларнинт мушаклар билан богловчилар ва пайларни 
машк килдирнш. уларни пишиклигиини ошпради ва улар ни 
суякларга ёпишкок^нгини кучайтиради. Суякга пишик ёпиш- 
ган пайлар, мушаклар, скелегни, ички органларини ташки 
таъсирлардан сакдаш кобилиятини оширади, бугинларни мус- 
тах^амлийди. Уз навбатида бу жасмопй рвюжламшшк дара- 
жаснин ц и р ш — и, жвсмошш баром оллк дсганиднр.

Индивидуал ривож лан1Ш 1Н Н Н Г энг дастлабки этапларидаёк, 
мушакларни нисбатан тулацонли ривожланганлиги кадди- 
цоматни, ташки куринишни дифференциал шаклланганлиги 
билан боглик- С у як ва мушакларнинг тукималари параметри- 
ни узгариши организмнинг прогрессив усмши, шаклланиши 
орк,али намоён булади.

Оёк ва к^лларни - харакат таянч аппараты деб номлаш 
кабул кнлинганлигини биласиз. Уларнинг ривожланганлиги 
индивнднинг буй и - басти, кадди-к,оматин!шг келишганлиги, 
Кули, оёкдарининг жисмига нисбатан симметрия си, танаси- 
нинг узунлиги билан оёкдари ва кулларининг бир бирига му- 
вофикдиги (танаси узун, оёкдарини кал та ёки унинг тес кари- 
си эмаслиги) оркали кузга ташланади.

Хйракат-таянч аппаратидаги номуганосиблик: тизза суягн- 
нинг узунлиги, сон суягининг калталиги ёки унинг акси; - 
елка суягининг узунлиги; тирсак суягининг калталиги ёки унинг 
акси; кафгимиз суякларининг, бутинларнинг катталиги; бар- 
мок, суяклари ёки унинг бутинларини калталиги ёки уларнинг 
тескариси \аракатларимизни бажаришда, айникса, уларнинг ифо- 
далашда узига хосликни юзага кеЛтиради. Шунинг учун \ам 
\аракатларни узлаштириш усуллари \ар индивид учун бир хил 
булиШи хдракатни урганишда кимйкчилик тугдиради.

Уз организмининг ривожланганлиги \акидаги туигунчаларга 
эга булиши тенгдошига узининг жисмоний ривожланганлиги 
курсаткичларини солиипириб, тур л и хилдаги \аётий - зарурий 
\аракат мал акал ар и ёки жисмоний машкд арни бажаришдан
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кутил аётган натижалардаги фарцни табиий эканлигини тушу- 
ниш имконини берали. Масалан, тизза, сон суякларининг 
улчамларини генгдошинннг кд!Чд к̂ 1линган аъзоларига нисба- 
тан узунлиги юриш. югуришдаги кддамларнинг улчамларига 
кура фардои юза га келтиради. Уз навбатида бу кдламлар час- 
тотасининг катта ёки югчиклигига таъсир цилади. Кладами кат- 
танинг кадамлаш частотаси цадами кичикнннг кддямлаш час- 
тотасидан табиий равишда паст булиши, бу навбатида тез- 
лик намоён КД1ЛНШ \аракахларини бажаришла фаркдп сабаб були- 
ши назарий бил и мл ар булиб, соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданиятининг согломлаштириш машгулотлари, спорт трени- 
ровкаси машгулотларида алохдда эътибор талаб кдлалиган ин- 
дивиднинг хусуснятлари саналади.

Харакат-таянч аппаратидаги ривожланишни 5рганишга оид 
тадкдщотлар шуни курсатмок*даки. инсон организмнинг фун­
кционал фаолияти таркибидаги салбий томонга узгаришлар 
асосан ^аракат-таянч аппаратидан бошланаётганлиги, оёц б$тин- 
лари, суякларда содир буладиган деформациялар - кддди-комат- 
ни, умуртк^нинг \ататини узгаришини тезлаштириши, мушак 
тачаларининг хизмат фаолиятини сусайиши билан юзага кела- 
ди. Организминннг мушакларини умумий массаси умримнз 
давомида доимий узрагишда булиши вазнга доимий таъсир 
курсатади.

Е.С.Яковлевнинг илмий-тадкдо;отлари орцали янги тур­
ил ган чак;алощшнг мушаклари ушшг танасининт умумий мас- 
сасини 23,3% ни, 15 ёшли усмирларники эса 32,6% ни, 18 
ёшдаги ёшларнинг танасининт умумий массасини 44, 2 % ни 
ташкил цилишини курсатмокда. Онтогонсзнинг бирламчи дав- 
рида мушаклар боища органлар ва тук^маларга нисбатан тез 
ривожланади. лекин бундай прогрессив ривожланиш бир те­
ки еда кечмай 15 ёшга борганда мушаклар массаси 9% га (\ар 
йили 0.6% данга), 15 дан 18 ёши оралигида 12 % га (од> йили 
4% данга) ортиши ающланган.

Бундай узгаришлар тизимли жисмоний машк,, спорт билан 
шу рулл анувч ил ар да сезиларли даражада булиб, мушаклар то- 
ласининг йугонлигй билан фарк,ланиши кузатилган. Мушак­
лар толасининг йугонлашиши 30-35 ёшгача давом этиши та- 
даущотлар орк;али исботланган. Шунга кура мушак толасининг
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айнщса \аракат тая нм аппарат мушаклари, масалан елканинг 
икки бошли мушагининг кундаланг кесими 5-9 мартагача ор- 
тиши, узунасига усиши 23-25 ёшгача давом этишини унут- 
маслик л озим. Умрнннг колган даврида уша эришилган мик;- 
дор ва сифат к^рсатгичларни пасайтирмай ушлаш жисмоний 
маданшггининг согломлаштнриш ёки оммавий спорт машгу- 
лотларининг асоснй вазифасидир.

2.3. Жяемояяш ртво ж лаигаилакмшлг даражасмни аницлаш, 
яяюрат щшякт ва унл тарбяялашня бомцариш

Хар бир 5^увчи узининг жисмоний ривожланганлиги да- 
ражасини тавсифлаш малакасига эга булиши шарт. Жисмоний 
ривожланиш организм ни эмбрионал ривожланиши давридан 
бошлаб, умрининг сунгги кунларигача давом этадиган табиий 
хараёнлипши эътиборга олсак, унга таъсир этиш бошк;ариш 
имконияти мавжуд ва улардан фойдаланишни билиш фойда- 
дан ^оли эмас.

Тарбия жараёнида жисмоний ривожланиш х,ар доим ^ам 
бирдек, меъёрли, те кис кечмайди нухсонлар юзага келади. Уни 
тузатиш (коррекция.!аш), тугрилашлар жисмоний маынутр 
билан шутулланиш машгулотлари орцали амалий ишлар тар- 
зида олиб борилади. Масалан, крматни чиройли ушлаш, юриш
- туришини чиройли, >Ьига ярашган даржасига эришишда та- 
нимиз аъзоларинн симметрик ривожланганлиги му\имдир.

Мушакларни \аддан ортик, ривожланганлиги ёки уни акси, 
яхши ривожланмаган мушаклар жисмнмиз ривожланиши гар- 
мониясини йук^а чицаради.

Суя кл ар ни шаклланиши, усиши жараёнларини тез кечиши 
ёки ортда цолиши, ривожланишида кескин узгаришларга сабаб 
булиши, айннцса, усмирлик даврида бу \олат узининг салбий 
томонлари билан аник; кузга ташланади. Суяк тук^гмаларидаги 
айрим етишмовчиликлар ёки унинг пишик.лигини ортик^али- 
гии х,ам айрим айрим фаолиятларни ижросида узининг салбий 
томонларини курсатади. Бундай нук.сонлар жисмоний ривож­
ланиш жараёнига л озим булган тузатишлар кдшишни такрзо 
зтади ва улар жисмоний тарбия жараёни ёки согломлаштириш 
жисмоний маданияти машгулотларида тузатилади.
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Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизимининг барча зве- 
нолари-да уз жисмининг ривожланганлиги даражасини тенг- 
курларига нисбатан солиштириб ба^олаш учун тавсия кдлин- 
ган давлат стандартлари мавжуд. Пекин мавжуд стандартлар- 
даги талаблар ва нормалар мамлакатимиз умумий таълим мак- 
таблари укувчиларининг жисмоний ривожланганлиги даража- 
си нормаларини ишончлилигини кафолатлайди деб айтиб 
булмайди. Чунки ижтимоий шароит, ^алк, турмуш тарзини ях- 
шиланиши бу курсатгичлардаги узгаришларга сабаб булади.

Жисмоний ривожланганликнинг айрим курсатгичлари - 
буй, вазнни шаклланишида ^озирги кунга келиб муаммсшар 
ижобий \ал булаётганлигининг сабаби мамлакатимиз а\ол и си­
ни ижтимоий шароитини яхшиланиши деб хул оса бераётган 
социологлар, псщологлар, физиологлар ва педагогларнинг 
фикрларини эътиборга олсак, жисмоний ривожланганлик 
курсаткичлари ^озирги кун талаби даражасида. Лекин, фацат 
укувчиларгина эмас жамиятимиз аъзоларининг катта ёшдаги- 
лари \ам узларининг жисмоний ривожланганлигини ба^олаш- 
га оид махсус назарий билим ва амалий малакаларга эга булиш- 
лари лозимлиги \озирги кун талабидир.

Махсус адабиётларнинг тахлили ва со\а мута^асислари ама- 
лиётининг тажрибалари жисмоний ривожланганлигини аник,- 
лаш ва ба^олашда синалган уч хил гуру\даги курсатгичларнинг 
аник^аш ва уларни умумлаштириш орк,али ба^олаш усулидан 
фойдаланиш яхши натижа бериши ва бу усул жисмоний тар­
бия амалиётда кенг тарк;алганлигини гуво\и булдик. Улар: *са- 
ломометрик», «саломоскопик», «физиометрик* деб гурутдтанади.

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

Саломоскопик курсатгичлар - кукрак к,афасининг шакли, 
унинг орк;а к,исми, оёк^ар, оёк; кафги, к;омати рельефи ва му- 
шакларнинг пишгаушги, тери ости даги ёг котлами даражаси, 
терининг эластиклиги, куз сокдаси - ок,-к;орасининг ранги ни 
тозалиги, жинсий балогатга етганлигининг белгилари (муйлаб, 
кулют ости ва боыща жойдаги сабза урган юнглар ва \.клар).

Физиометрик курсатгичлар - упканинг тириклик сишми
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«$ТС), динамо метрик курсатгичлар (кафтлар, умуртца пого- 
наси кучи) ва бошк,алар.

Бундай улчамлар орк,али жисмоний тарбия амалиётида жис- 
моний ривожланганликга бздо беришни икки усулиётидан 
фойдаланилади. Улар «генираллаштирувчи» ва «индивидлаш- 
яарувчи» деб номланадн.

Генираллаштирувчм тадк.ик.от усулиёти куп сонли тадк^к, 
^илинувчиларнинг жисмоний ривожланганлиги курсатгичла- 
рининг улчамини умумлаш тириб уртача курсаткич чик,ариб 
ривожланганликга ба^о берилади.

Индивидлаштирилган улчов орк;али ривожланганликни 
улчаш бир ёки бир неча индивид ёки таддикрт гурухдда улар- 
ни умри давомида тадкдоот к;илиш асосий вазифа кдлиб куйи- 
дади ва улчов давом эттирилади.

Буйнинг усиши, органлар, тук^маларнинг дифференция- 
си, улчамини узгариши, уларнинг функционал такомиллашу- 
ви бегиланган даражада в>жудимиз умумий тузилмаси билан 
узаро узвий богланган. Буйни усишининг жадаллиги ва уни 
давом этиши бол ал ар, усмирлар ва ёшлар \амда кдолар нинг 
мжтимоий-ш^гисодий яшаш шароити билан бевосита боглик;.

В.К Бальсевич, В.А.Запорожнов (1987) ва В.В.Бунак (1994) 
ларнинг тадк^котлари орк;али буйнинг усиши эркакларда 25 
сшгача давом этиши кузатилади деб фикр билдирилган. Гене- 
раллаштирувчи тадкдоотлар натижаси буйнинг усиши кдолар- 
да 17-18 ёшга бориб тухташини, ёшларники 19 ёшгача давом 
этишини курсатмокда.

Фонда жисмоний ривожланиш курсаткичлари таркибида- 
гя усиш босцичларини ривожланиишни «прогрессив», «ставил- 
тыкан» ва *регрессив» даврлари деб фаркдаш к;абул кдлинган.

Шунга кура тананинг улчами болани тугилгандан сунг бир 
пига тулган давридан бошлаб улчанади. Уртача йиллик усиш 
6у даврда энг юк,ори 19 дан 25 см.гача оралиБида булади.

Тана массасини ортиши эса у т л  бол ал ар да 7-9,6 кг, к,из- 
гарда 7,5-9,2 кг. гача, кукрак цафасининг айланасининг орти­
ши эса уртача 11-13 см.ни ташкил этиши кузатилмокда. Жис- 
чоний ривожланишидаги огишларни юкррида к;айд кдпинган 
ьурсаткичларини так^ослаш орцали аникдаш м ум кин.

М.И. Курсунская 4-8 ёшдагиларнинг йиллик усишини
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урганган. Бу ёшда тананинг Уртача йиллик усиш 8 см. дан 5-6 
см. гача пасайиши, яъни усишни секинлашиши, тана массаси 
эса уни тескариси - 4 ёшдалигида 1,94-2,12 кг дан а ста се кин 
ортиши ва 8 ёшга борганда бу курсатгич 2,50-2,87 ютача кута- 
рил ишининг мумкинлиги кузатилмокда.

Мактаб ёшидагилар (7 ёшдан 15 ёшгачалар)нинг танаси- 
нинг тотал улчамини ортиши динамикасини та\лили, улчам- 
ни «сакрашлар» тарзидаги - «ортшб борувчы», *камаювчи>, *ма- 
ромли кечувчи* деб номлаб уларни бирини - биридан фаркуга- 
нади.

Тананинг узунлиги, унинг массаси, кукрак к;афасининг ай- 
ланасини уртача нисбий усиши у т л  болаларда 12 ёшга бориб 
стабиллаш иш и кузатилмокда. Г .П .Сальниковнинг 
маълумотларига кура (6) 7 ёшдан 15 ёшгача булган 3 миллион- 
дан ортик; болалар ва усмирларнинг танаси (гавдаси) нинг ин­
дивидуал улчаш орк^али утказган улчовнинг йиллик динами- 
каси «сакрашлар», «бир маромда», «пасайиб борувчи» ва «тез 
узгарувчи» тарзидаги хилма х^шликда ривожланиш содир була- 
ётганлигини курсатди.

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

Буйи, тана массаси \амда кукрак к;афасининг айланаси 12 
ёшли угил болаларда нисбатан стабил тезликда ривожланиши 
кузатилмокда. К,айд кдиинган тана улчамларининг 13 ёшгача 
булган цизларда тотал ривожланиши тезлиги нисбатан юцори- 
рок;. Тагщицотлар тана узунлиги учун нисбий уртача усиш 12- 
14% ни, тана массаси учун - 7,6-17,3%, кукрак к;афасининг 
айланасини ортиши - 9-14,2% ни ташкил кртлишини курсатди.

Кизларнинг танасининг узунлигини ортиши 13-15 ёш ора- 
лигида 10,5-8% гача секинлашувини, тана массасига максимал 
даражадаги к;ушилиш к;изларнинг 11-14 ёшдалик даврига, 
кукрак цафасининг айланаси эса 11-15 ёш оралигига тугри ке- 
лар экан.

Тана узунлиги, массаси, кукрак к;афасининг айланасини

- 90 -



«сбатан усиши 7 ёшдан 13 ёшгача б^лган цизларда юкрри 
иражада, усмирларда эса цаад к,илинган курсатгпчларини тез 
Флипи, усиши даври 13-15 ёш орал и гида кечиши тадкдоотлар 
эрцзли кузатилмокда.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, мактаб ёшидагилар- 
«инг ^аракат таянч органларини шаклланиши - суяк скелети, 
жушаклар, пайлар ва бупшларни бсжловчи (уловчи пайлар)лар 
¡цувчи ёшлар организмининг усиши, ривожланиши учун му^им 
с\змият касб этади.

Тананинг узунлигини етарли эмаслиги, айник,са, гавданинг 
ьйрим булаклари. уларнинг к?1смлари улчамини мувофик, \ол- 
& ^згариши кичик, урта, катта мактаб ёшидаги болалар орга- 
низмини морфологи ясини белгила)1ди. Мухами бу ёшдагиларни 
арганизмини ривожланиши, такомиллашиши учун берилаёт- 
ган кувватни бошца жараёнлар учун сарфланишига йул цуй- 
масликдир. Жисмоний тарбия жараёни, уни ташкилловчи мута 
чссисининг асосий дицк;ат эътиборини уша энергияъни уз 
!*рнида ишлатиш, ортик^а жисмоний юкламалар, жисмоний 
ылшкдарни бажаришдаги интенсивликни меъёрини бошк;ара 
оилишга к;аратилиши лозим.

Машкдарни бажаришдан сунг укувчиларда юзага келадиган 
«х\ш \оллик» - кутаринки кайфият, кайфи ч о е л и к , кувватни уз 
урнида сарфланганлигининг аломатидир. Укувчиларни эмоци- 
аналлигини х?1собга олсак, уларни уйинлар ва машкдарга ута 
берилиб кетиши ок^батида хужайра, тук^маларнн усиши, ри- 
•ожланиши учун юзага келаётган кувватни уринсиз сарфлани- 
шини содир булишига олиб келади. Бундай ^олатдан к;очиш ма- 
фадида укувчилар маипуп булаётган \аракат фаолиятини улар- 
гэ сездирмай енпшрог бошк,а фаолиятга алмашгариш усулла- 
ри. усулиётларидан фойдаланишга тугри келади. Шуниниг учун 
ыашкданиш жараёнини тузилиши ёки уни ташкиллаш махсус 
билимларни так,озо этади. Ас л ид а бундай билимлар ва уларни 
эгаллаш таълим муассасаларидаги академик дарсларининг асо- 
сий макради ва вазифаларига айлантирилиши лозим.

Кизларни 7-8 ёшда кафти кучи шу ёшдаги ушл бол ал ар- 
ники дан тахминан 5 кг.га паст холос, 11-12 ёшга бор ганда бу 
фар*; 10 кг.га етади. Булардан ташк;ари 11-12 ёшгача кдолар- 
кинг кукрак 1̂ афаси айланаси угил болаларникидан 1,2-2 см.га,
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упканинг \аётий тириклик сиг им и эса 100-200 см'.га кичик 
булади. Шунинг учун циклик ва куч билам бажариладигам ма- 
шцларни бажаришдаги юкламалар цизлар учун бир мунча озай- 
тирилиши талаби куйилади .

Болалар жисмоний ривожланганлиги даражасининг курсат- 
гичларидан яна бири нафас ва юрак-тамир тизшмининг физио- 
логик щолатидир. Меъёрида ривожланган органлзмнинг фун­
кционал ривожл анганл игининг яна бир бел гиен ёши утган сари 
унинг ташк,и нафас частотасининг пасайишидир. Тугри нафас 
олиш саломатликнинг курсаткичларидан биридир. Уз-узини 
назорат цилишда Шманге ва Геннинг синов усулилзн фонда ла- 
нилади. Усулнинг мазмуни: утирган хрлатида уч марта чукур 
нафас олинади. Туртинчи марта нафас олингач, бармок^ар би- 
лан бурунни сшу1б, нафас чик;армай турилади. 7-9 ёшдаги бо­
лалар 25-35 секунд, 10-13 ёшдаги болалар эса 35-55 секунд 
нафас чик,армай тура олишлари нафас олиш тизимининг 
меъёрли ривожланганлигидан далолатдир. Нафасини узок, ва^т 
давомида тутиб тура олмаслик цон айланиш органларининг 
норм ал даражада эмаслигидан далолат беради. Н. А. Шелков ил- 
мий тадк^щотларининг маълумотлари асосида мактаб ёшида- 
гиларнинг нафас ритмини эътиборингизга \авола кд!лдик(нав- 
батдаги са^ифага царалсин).

Тапл^н нафас 7-ёшларда минутига уртача 23 мартага, 8- 
ёшга утганда 22 марта, 9-ёшларда 21 марта, 10-ёшлиларда 20 
та, 11 ёшга бор ганда 19 мартага пасайиши кузатилмокда. 7 ёшда 
163, 8 ёшда 170, 9 ёшда 230, 10-11 ёшдагиларнинг бир нафас 
^авоси 254 мл.ни ташкил кдпишини тадк^к,отлар орцали ани- 
кданган. Кизларинг курсатгичлари угил болаларникидан нис- 
батан паст.

Мускул зурикдши эвазига бажариладиган ишлар, жисмо­
ний машкдар билан шугулланиш маипулотларида кичик мак­
таб ёшидагиларнинг нафас частотаси 60-70 мартагача кутари- 
лиши м ум кин, катгаларники эса мувофик; х,олла 20-40 оралиг- 
ида булиши жисмоний ривожланганлиги даражасини нормада 
эканлигидан далолатдир.



Нафас олшш тезлиги
3-жадвал

Ёши Нафас олиш тезлиги
7 23

Болалар организмида Ог 
га эхтиёж нисбатан 
катта шунга кура улар 
тез нафас олади ва 
чикдради. Сабаби 
уларнинг упкаси 
\ажмининг 
кичиклигидир.

8 22
9 21
10 20
11 19
12 18
13 18
14 17
15 17
16 16
17 16

Катта
ёшлилар

16-18

Юрашлю тузшпни и  вазмфалари. Тирик организмнинг 
\аёти юракнинг биринчи уриши билан ёки фанда оддий кдлиб 
айтилганидек, унинг биринчи к^ск.ариши билан бошланади 
^амда мияга охирги к;он куйилиши ва юрак мускулларининг 
охирги к^ск,ариши билан тугайди.Бизнинг ^аётимизни сакдаб 
турган, уни к^сцартирувчи ёки узайтирувчи бу толмас мехдат- 
каш аъзонинг иши х,ар бир индивидда турлича булади.

Ёш йигит юрагининг и шланги кекса одам юрагининг иш- 
лашидан, касал юракнинг ишлаши соглом юракникидан, машк; 
ршинган юрак машк; к^шинмаганидан фарк, кдлади. Бу цону- 
ниятларни билиш учун юракнинг тузил иши \амда юрак крн - 
томирлари тизими деб, умумий ном билан аталувчи юрак би­
лан цон - томирлар тизими ишлаши х,акдда аник, тасаввурга 
эта булиш жисмоний машкдар билан шугулланиш жараёнида 
»сущм а^амият касб этади.

Кизил к;оннинг катта к;он айланиш доираси буйлаб одам- 
нинг бутун танасини айланиб чик^шш учун \аммаси булиб 23 
оскунд керак булади.

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

Юрак мускуллари бир кеча-кундузда к;арийб 100 ООО марта 
кдокаради. Ана шу давр ичида юрак цонимизни томирларга 
^айдамай, уни бирорта цистернага куйганда эди, бу цистерна- 
да 6 тоннадан 8 тоннагача к,он йигалган буларди.

Вазни атиги 300-400 граммгина келадиган кичкинагина 
юрак шу цадар катта ишни бажаради. Юракнинг огарлиги шун- 
чалик енгил булсада, у ÿ3 фаолиятини одамнинг кун буйи кдл- 
ган ишининг тахминан 1/10-1/15 улушига тенг даражада ку- 
чайтира олади, бошцача кдлиб айтганда, юрак мушаклари та- 
нанинг бошк,а аъзоларига Караганда уртача огирлик бирлиги 
\исобида энергияни 10 баробар ошира олади4.

Юракнинг дардга чалинишида, унинг \аракат цобилиятла- 
ри огар иллатлар натижасида бевак^г ишдан чик*иб цолишида 
аксарият инсоннинг ÿ3H айбдор булиши, уз навбатида бу эрта 
к;ариш ва бевак;т улимга сабаб булиши исботланган.

Агар ^аётда камдан-кам учрайдиган тутма юрак-томир ти- 
зими камчиликларини \исобга олмасак, \озирги замон фани 
юрак касаллиги пайдо булиши ва авж олишида энг аввало асаб 
ва эмоционал бузилишлар, жисмоний томондан цаддан ташк,- 
ари зурш^иш, тур л и йул билан за\арланиш, биринчи галда спир- 
тли ичимликлар ва никотин за^арлари, овк;атни куп истеъмол 
к,илиш орк;али семириш, модда алмашинувининг издан чик,и- 
ши уни функционал фаолиятини бузилишга олиб келувчи асо- 
сий сабаблардир. Шамоллащцан келиб чицадиган юкумли ка- 
салликлардан тортиб то ревматизмгача булган касалликлар 
купинча юракнинг насталанишига сабаб булади.

Кон айланиш, к,он юрадиган тизимида к;он ^аракати орга- 
низмни барча тук^малари ва ташк,и му\ит уртасидаги модда 
алмашинувини таъминлайди ва ички му^итни маромда ушлаб 
туриш - гемостаз ролини бажаради. К,он айланиш тизими тук,- 
ималарга, кислород, сув, ок;сил, углеводлар, ëF, минерал мод- 
далар, витаминларни етказиб беради ва уларни парчаланиши

4 Хонеклдиев Ш ., Абдуллаев А., ва боищалар «Умумий таълим макгаби укувчилари- 
ни сом ом  турмуш тарзи жисмоний маданияти», Укув услубий к^лланма, «Фаргона» 
нашриёти, 2011, 163-са^ифа
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Ф дои ишлаб чик;арган ис гази карбонад ангидрид ва бопща 
«рарли ма^сулотларни чик,ариб ташлайди. Укувчи организми- 
ошг функционал тайёргарлиги ва функционал фаоллигига 
ораб саломатлигига ба\о берилади. Организмнинг Ф у н к ц и о ­
нал заифлиги уни кунлик \аётий - зарурий ^аракатларни 
•съёрли бажарилишига салбий таъсир к,илади.

Асаб тизими, нафас олиш аъзолари, к;он айланиш, юрак 
*омир тизими, модда алмашинуви, \азм кдлиш органлари, суяк 
длети ва унинг мушакларининг хизмати функционал тайёр- 
трликнинг даража сини юза га келтиради. Функционал заиф- 
оос, айницса, мушакларнинг меъёрли ривожланмаганлиги кун- 
шк \аётий жараёнларни нормал даражада кечишига салбий 
*зъсир курсатади. Бундай индивид узининг ёшига муносиб 
оражадаги зарурий \аракат фаоллигини намоён кдлаолмайди. 
Натижада гиподинамия, гипокенизия ва боцща касалликларга 
хон ва тез учрайди («Х,аракат фаоллиги меъёрлари»га оид ма- 
триалларни «СТТ жисмоний маданияти» бобида кенгрок; ёрит- 
-анмиз).

Юрак массасн ва унинг \ажми жисмоний ривожланиш жа- 
раёнида шаклланади. Юрак мушаклари ва уларни к;он билан 
пминлайдиган томирлар ривожланади, унинг массаси 10 ёшга 
Зориб тугилгандаги массасига нисбатан 2 мартага катталаша- 
т. 11 ёшга бориб юрак деворларининг к,алинлиги икки марта- 
п» ортади, лекин юклама микдорини антутш да шошмаслик 
арур. Юракнинг марфолошк шаклланиши 20 ёшга бориб тулик; 
гугалланади. Ёши катталашган сари юракни к.иск.ариш часто- 
-зси секинлашади. 78 ёшга борганда к;иск;ариш частотаси урта- 
чз 80-92 атрофида, 9-10 ёшдалик даврида минутига 76-86, 11 
ядда 72-80 мартага щсцарса юрак к.иск.ариши частотаси (ЮК,Ч) 
м  нук;сон йук; деб к;араш мумкин5.

Кичик мактаб ёшидагиларнинг юраги жисмоний юклама- 
гзрга тез ва енгил мослашади. Шунга к,арамай уларнинг к,иск;- 
|риш ритми, артериал к;он босимида кескин узгаришлар содир 
5*лиши мумкин. Аслида, бу ёшдагиларнинг юраги жисмоний 
■жламалардан сунг узининг функционал х^олатини к^ск^а ва^т

иедицинские основы физического воспитания в формирования здоровья и гармоничного 
п и т и я  детей и подростков. Рекомендация созданной программы по пропаганде спорта и 
л ^о вья  в Центральной Азии. Ташкент, 2003 г. Стр 6.
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ичида тез тиклаш цобилиятига эга эканлиги билан катта ёшда- 
гиларнинг юрак функциясини тикланишидан фарцланади.

Организм канча ёш булса уни систолик к,он \айдаши юк,ори 
булмайди. Чунки юракнинг \ажми бу ёшда \али катта эмас. 
Шунинг учун унчалик катта булмаган юкламаларда \ам ЮК.Ч 
си жуда тез ортиб кетиши кузатилади. Мушаклар зурюдиши 
пайтида 8-11 ёшлиларнинг ЮК,Ч си минутига 200-220 гача 
кутарилиши табиий \ол деб каралиши л озим. Лекин кислород- 
ни максимал сарфлаш (КМС) даражаси катталарникидан 2,5 
мартага кам. Шунта кура уларнинг юрак кдокдоишининг са- 
мараси юк;ори эмас, тез кртсцарса ^ам кам микдорда к;он :цай- 
дайди.

Тадкдоотларнинг курсатишича маромли интенсиаликда, 
доимий югуриш тренировкаларида 7-8 ёшдагилар х.ам катта 
^ажмдаги жисмоний юкламаларга чидаши мумкин. Уларнинг 
к;он айланиши, нафас ритми юкламалардан сунг тез тиклани- 
ши кузатилган.

6-7 ёшдагиларнинг ^аракатчанлигини юк>орилигининг са- 
баби уларнинг бош мия ярим шарлари пустлопши шакллани- 
шини \али тугалланмаганлигидадир.Бу ёшда марказий асаб 
тизимида (МАТ)даги кузралиш жараёни тормозланишидан ус- 
тунлиги ^али сакданиб к,олади.

Агарда бола узок; вацт хдракатланишига шароит йук жойда 
к;олиб кетса, унда мускул зурик^иши даражаси пасаяди, дикта­
та сусаяди, тез чарчаш х,олати юзага келади. Даре тайерлашдан 
бош тортади, ак^ий фаолиятидан тез чалшйди. Шунта кура 
уларнинг танаффуслардаги туполончилиги ва шухлигини та­
биий деб к;аралиши л озим. Укув кунининг 2-3 дарслари ора- 
лигида уюштирилган танаффуслар, жисмоний маданият пау- 
залари ёки д акдааларидек СТТ жисмоний маданияти маипу- 
лотларини кун ёки укув куни таркибига киритилиши фойда- 
дан ^оли эмас.

Бу ёшга келиб организмни ташк;и муэ^итнинг зарарли 
окдобатларига к;арши тура олиш цобилияти деярли кучайган 
булади.

11 ёшга борганда оёцларнинг актив усиши содир булади.
Тана массасттт катталаниши бу ёшда к;онуният булиб, 

куйидаги даражада содир булади: 10 ёшгача вазни уртача 2 кг
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«дета ортса, буни меъёрида деб к;аралиши л озим. Куйида биз 
в ш и  ^исоблаш формуласини бердик5.

Масалан, болани ёши 7-9 оралишда булса 10,5+2хп фор- 
•масидан фойдаланилади. Унда 10,5+2 бу бир йилда танаси- 
« н г  массаси; «п»-эса боланинг ёши деб к;абул килинган. Бунда 
■ )  боланинг уртача массаси 10,5 +2 ни х 7 ёшга. Натижа 
О 5+14=24,5 кг. булади.

Ёши 10 дан ошган болаларнинг вазни пх5-20 фор мул ас и 
з^али ечилади. Бунда„п»- боланинг ёши. Маслан, бола 12 
гщда уртача

12x5-20=60-20=40 кг.га тенг деб х^исобланади. Буйига нис- 
» :  бериб вазнни аник^ашнинг бошк;а усуллари \ам мавжуд.

Биз цуйидат 4-жадвалда цадди-цоматини цайси гуру^га 
ифишини ^исобга олган х̂ олда ишланган буйининг узунлиги 
!50 см.дан 180 см. гача булган к^зларнинг «Астеник», «Атле- 
тгч», «Гиперстеник» гуру\ига тааллукди ва йигитларнинг 155 
гм дан 185 см. гача булганларни тахминий вазнининг меъёр 
трзидаги «кг» ларини бердик (4-жадвалга к;аралсин)6.

4- жадвал
Тана вазнининг тахминий нормалари 

Тана улчамининг катталашиши ва царакат-таянч аппа ра-

Киэлар Иигитлар

К п Вазн(кг) Буйи Вази (кг

* * ) Астеник 
кадди- 
ком гг

Атлетик
кадди-
кочат

Г иперегени 
к кадда- 
комат

(см) Астеник
кадди-
кемат

Атлетик
кадди-
комат

Гиперстени
ккадаа-
комат

L50 47 52.5 56.5 155 49 56 62
155 49 55 62 160 53.5 60 66

52 58.5 65 165 57 63.5 69.5
55 62 68 170 60.5 68 74

г о 58 64 70 175 65 72 78
Г5 60 66.5 72.5 180 69 75 81
1«) 63 69 75 185 73 79 85

ипицинские основы физического воспитания в формирования здоровья и гармоничного 
■тмгия детей и подростков. Рекомендация созданной программы по пропаганде спорта и 
* ?  овъя в Центральной Азии. Ташкент. 2003 г. Стр 6.
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тининг такомиллашуви нафас юрак-томир тизимимгиз билап 
ô o fau /ç. 7 ёшдан 14 ёшгача булган даврда юрак ва нафас орган- 
лари - упканинг х,ажми икки мартага катталашади. Органлар- 
нинг фаолияти нисбатан тежамкор, юракнинг к.иск.ариши час- 
тотасининг пасайишига карам ай удан к;он томирларига ишлаб 
чицарилаёттан к;оннинг умумий микдори ортади. К,оннинг тар- 
кибидаги озик, моддалар ва кислород тукдмаларга етказиб бе- 
рилгандан cÿHra уларни парчаланишидан мушаклар иши ёки 
органларимиз фаолиятига сарфланадиган энергия юзага кела- 
ди. Бу кувватни кучайтириш учун эса турмуш тарзида кунлик 
оптимал фаол ^аракатланишни одатта айлантириш л озим булади.

Машк; KÿpraH, маищланган юракнинг к.исцариш частота- 
си камаяди. Шунингдек нафас ритми \ам пасайди ва унинг 
чукурлиги ва \ажми ортади. Нафас чукурлиги ва нафас \ажми 
^акззда олдинги бобларда маълумот бердик.

Усмирлик даври ^ак;ида лозим булган билимларга эга 
бÿлмacлик жисмоний ривожланиш даражасига салбий таъсир 
килиши мумкин.

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

Бундай уЬгариш к,изларда ÿFRJi бол ал ар га нисбатан икки 
йил аввал содир бÿлaди. Тосларини кенгайиши, суякларини 
муста^камланиши, умуртк,асининг эгри ва бугрилиги шаклла- 
ниб булади, умуртк;а пороналаридаги тогай к,исмининг купрок, 
к^сми суякга айланиб бÿлaди.

Вазн фацат буйни ÿcniii эвазига эмас, мушакларни й>тон- 
лашиши \исобига ортади. Асосан юк,ори ва пастки органлар 
(елка-камар, \аракат-таянч аппарат) нинг шаклланиб були- 
ши эвазига ортади. Угил болаларнинг абсолют ва нисбий му- 
шак кучи (1 кг) ортади.

Тана вазнининг бундай ÿcmun сабабли (абсолют кучни 
ÿcмacлиги) бу ёшдагилар осилит, таяъниш тирмашиб чик^ш 
машкдарини бажаришга к^шналадилар.

Усмирлик даврида юрак мушаклари муста^камланади, 
юракни уриши ^ажми ортади, вегетатив нерв тизимининг ри- 
вожланиши ва бошкдршшшини яхшиланиши эртсобига нафас

- 98 -



«стотаси камаяди.
Буларнинг барчаси IV-VIII синф укувчиларини етарли да- 

тхадаги юк,ори жисмоний юкламалар билан ишлашини удда- 
■эщдан чикдшини курсатса-да, укртгувчи, шугулланувчининг узи 
жоон уйлаб юклама танлаши л озим. Нозик ривожланиш дав- 
**ни \авфли томони шундаки, балогат даври организмда кес- 
ш  узгаришларни юзага келтириши м ум кин. Х,аракат коор- 
оанацияси к^исман бузилиши, юракнинг улчамини катталаши- 
ш< орк;ада кол иши м ум кин. Натижада кон томирларини уси­
щи. деворини зурик^шшарни кутара сшмаслиги, натижасида иш- 
ыстган мушаклар етарли даражадаги кон ва озук;а моддалари 
япан таъминлашда муаммолар юзага келиши мумкин.

Бу давр ру^иятдаги катта узгаришларни юзага келтиради. 
Тормоэланиш ва кузгалиш жараёнида номуттаносиблик - узи- 
сн тута олмаслик, ута таъсирчанлик, «вак,тидан олдин кариш»,
• шни ёш бола эмаслигини исботлашга уринишлар килади.

Айникса, балогатнинг иккинчи аломатларини юзага кели- 
ли сабабли узини курсатиш, боищалар эътиборига тушиш, кузга 
г^ринишга уринишлар кучаяди. Спорт амалиётида эса \али 
ц>рби етмайдиган жисмоний юкламаларга кул уришлар кдли- 
ли оцибатида ривожланаётган аъзоларни шикастлаш, ёки шу- 
п.тланишдан безиш, хо\ишни сусайишига сабаб булади.

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

Демак, мушакларнинг толасини ингичкалиги сабабли куч 
«аыоён к,илишда айрим тенгкурларига тенглаша олмаслик со- 
шр булади, айрим буйи пастлар курсатган натижаларни *ам 
г*рсата олмаслик содир булиши, уз ^аракатларидан к;оник,мас- 
ш кдек салбий ^олатлар юзага келиши мумкин.

Ёшлик, илк ёшлик (15-17 ёш) давр ига келиб орган ва ту- 
млмаларни шаклланиш ва ривожланишдаги тезлик, кескинлик 
<исбатан пасаяди. Айримлари усишида, шаклланишда узлари- 
он  узиб кетган тенгдош кизларининг жисмоний ривожлан- 
"хнлиги курсаткичларини кувиб етадилар, лекин, айрим ^олат- 
ырда узиб кетиш \ам содир булиши кузатлиши мумкин.

17 ёшга бори б суяк ва мушаклар тизими шаклланиб булади.
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Усмирлик даврида букувчи, эгувчи мушакларни ривожланиши 
юк;ори булган булса, 17 ёшга етиб «тутриловчи», олдинги \ола- 
тига к;айтарувчи мушакларни яхши ривожланиши содир булади.

Бу ёшда мушаклар умумий вазннинг 40%ни ташкил к,или- 
ши керак. Пекин, кукрак (туш) суягини хдли етилиб улгурма- 
ганлигини \исобга олиб, жисмоний юкламаларни елка-камар 
к^смига беришда э\тиёткорлик талаб кршинади. Катта мактаб 
ёши - мушаклар кучи ва чидамлиликни машк; к,илиш - трени- 
ровкалари давридир.

Чидамлиликни ривожлантириш учун берилаётган к,излар 
учун юкламалар уларни вазни ^аракат координацияси, \аракат 
активлиги нисбатан сусайганлигини \исобга олиб юкламани 
уйлаб танлашни, талаб нормаларини топширишга пухтарок, тай- 
ёрланишни так;озо этади. Танани ута силкитадиган машкдар 
нисбатан камайтирилиши л озимки, уларни жинсий аъзоларини 
ривожланишига салбий таъсир курсатиши мумкин.

Бу ёшдагилар СТТ жисмоний маданияти, оммавий спорт, 
катта спортга оид назарий билимлари, к.изик.ишлари юкррили- 
гини \исобга олиб, улар билан ишлашда бажариладиган х^р 
бир ^аракат, назарий фикрларимиз узининг кучли базаси асо- 
сида, ^ар бир х^аракатни етарли даражада аргументлаши, улар­
ни жисмоний ривожланганлик, жисмоний тайёргарлик учун 
лозим булган назарий асосни яратишга хизмат к,илиши керак.

Куйида жисмоний ривожланганлик курсаткичларини аниц- 
лаш, назорат цилишга оид маълумотларни эътиборингизга х,аво- 
ла к,илдик.

Аввало юрок фаолияттт назорат к^лишни билишимиз ло­
зим. Бунинг учун эрталаб уриндан турмасдан сшдин томир ури-

шини санаб куринг. Унг 
кулингизнинг турпа бар- 
могини чап к;улингиз- 
нинг билагига куйинг.

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

20-расм. раем).
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Эрталабки маииугар тугаган-дан кейин х,ам томир уриши 
ийта саналиб орадаги фарк^а цараб жисмоний юклама ^ажми- 
■ш ортпфиш ёки камайтириш лозимлиги ^ацидаги хул ос а га 

инади.
Мускулларнинг усиши ва тарак,к,ий этишини мунтазам ра- 

исшда кузатиб бориш учун ^ар ойда бир марта ва бир вак.тда 
улчамики, вазни х,амда тинч ва кдок;артирилган \олатда 

г-храк к,афаси экскурсияси, буйини, елка айланасининг узун- 
гзоини, шунингдек, билак, букса ва болдирнинг айланаси улча- 
« н и  олиш тавсия килинади. Буй ва вазнни улчаш учун мак- 
тбдаги мавжуд буй улчаш асбоби ва тарозидан фойдаланиш 
*гмкин. Бошк,а айрим аъзоларнинг айланаси узунлиги санти­
метр л и лента билан улчанади.

5-жадвал
Тинч холатда томир уришнинг уртача мицдори
Ёши Бир минутда томи]р уриш миедори

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

Кул кучи, гавда мушаклари (умурт^а погонаси) кучи ди- 
сшометрлар билан жисмоний тайёргарлик куч сифатини на- 
юрат кдлиш мацсадида улчанади.

Узини-узи назорат кдяиш учун 3-4 та жисмоний машк; 
-1нланиб уни 2-3 ой машк; крыгандан сунг олдинги натижа 
эилан охирги натижа солинггирилади.
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Турган жойида узунликка сакраш, чузилиш, ётган \олатда 
гавдани кутариш, навбат билан унг ва чап оёк^арда чукдайиб 
утириш каби \аракатлар юкррида айтиб утилган машк,лар си- 
фатида танланиши м ум кин.

Уз-узининг назорати \ак,идаги барча курсаткичлар доимий 
равишда ёзиб борилади.

2.4. Умумий таълим мактаби уцувчиларининг жисмоний 
сифатларини тарбиялаш

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

Бу жараённинг негзида индивиднинг «жисмоний тайёр- 
гарлиги*ни йулга цуйишга царатилган. Жисмоний таёргарлик 
ва унга о ид умумий х,амда махсус адабиётларда укувчиларнинг 
жисмоний тайёргарлигига ба\о уларнинг кучи, тезлиги, чидам­
лилиги, чаццонлиги, бутнлари харакатчанлиги ва мушаклари 
эластиклигидек курсатгичларининг даражасига цараб берилади. 
Булар шугулланувчининг «хдракат сифатлари» ёки «жисмоний 
сифатлар» деб номлаш к;абул к,илинганлиги дарслигимизнинг 
биринчи жилдида тулик, ёритилган.

Лекин, айрим муаллифлар (Ф.А. Керимов, 2004;0,В. Гон­
чарова, 2005; И. Кошба^тиев, 1994) инсон жисмининг вдйд 
к^линган сифатларни жисмоний к;обилиятлар деб \ам атамок;- 
далар. Аслида к,айд кдолинган сифатларни, бирини бири билан 
кушилишидан юзага келадиган, фаолиятни бажаришда намо- 
ён буладиган умумий жщатни «жисмоянй цобнлкгг» деб аташ 
тугрирокдир.

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

7 Матвеев Л. П. «Теория и методика физической культуры», учео.для институтов физической 
культуры. М -  «ФиС», 1991, стр. 15.
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<*киброк; ривожланиши содир булиши м ум кин. Сабаби ижти- 
■¡-яш шароитнинг, турмуш тарзи, жисмоний мехмат, овк;атла- 

ва к;атор бошк;а факторларни \ар бир оилада, жамиятда 
-рличалигидир.

Бундан ташк^ари индивиднинг - болалар, усмирлар ва 
тшларнинг организмини индивидуал жисмоний ривожлани- 
^идаги ёки хдракат сифатларининг тарбияланиши билан бог- 
тик, организмнинг биологик, физиологик, биомеханик ва бош- 
м  хусусиятлари хдм булиши м ум кин.

Тадк.ик.отларнинг натижаси мацсадга мувофик, \олда уюш- 
-нрилган машгулотлар \аракат сифатларини ривожлантириш- 
и  асосий рол уйнашини исботламокда. Хдракатга ургатиш би- 
ш  жисмоний сифатларни ривожлантириш жараёни узаро уз- 
*ий боглик,. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг куйидаги 
гусусиятлари му\им а\амиятга эга. Улар:

- жисмоний сифатларни тур л и ёшдагиларда турлича ри- 
южланганлигини янги \аракат малакаларини узлаштириш, 
лакллантиришда эътиборга олишнинг му^имлиги;

- \аракат сифатларини ривожланиши ок^батида организм- 
кинг функционал к;обилиятини яхшиланиши ва кучайиши;

- жисмоний сифатларнинг айримларини белгиланган ёшда 
ривожланишини нотекислиги - оркдда к;олиши, ёки илгарилаб 
ьетишини узлаштириш жараёнига салбий таъсир курсатиши;

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

- жисмоний сифатларни ривожлантириш учун ортик^а ме^- 
нат, энергия сарфлашга йул куймаслик хусусиятларини жис- 
чоний сифатларини ривожлантиршцца эътиборга олиш лозим 
охлади.

Илмий - тадкдоотлар натижалари, мактаб жисмоний мада- 
кияти амалиёти дарсларда фак;ат давлат дастури тавсия кдиган 
ыашкдар билан шутулланиш билан чекланган болалар билан 
шу ёшдаги, уша синфнинг мактаб спорт секцияларида шурул- 
ганган спортчи болалар орасида жисмоний сифатларни ривож- 
ханишида кескин фарк; юзага келаётганлигини такилламокда.

Спорт секция га кдтнашганларнинг 10 ойлик машкдари да- 
юмида шугулланган болаларнинг кафти, умиртк;а поронаси- 
нинг кучи 4-6 ва 8-10 кг булган булса, фак,ат дарсда шугул-
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ланганларники 2-3 ва 4-6 кг дан ошмаганлиги аникданган.
Демак, маху с йуналтирилган маипулотлар жисмоний си­

фатларни ривожлантиришда катта рол уйнашини исботлаш шарт 
эмас.

Куч, чидамлилик, чаццонлик, эгилувчанлик, тезликни ри­
вожлантиришда уша сифатлар учун мое, талабга жавоб бера- 
диган машкдарни танлаб, унинг меъёри, боланинг ёши, жин- 
си хдмда жисмоний тайёргарлигига к;араб белгилансагина жис- 
монан гармоник тарбия тугри йулга куйилади.

Хдракатга ургатишда жисмоний сифатларни хдр бирига 
мослаб машкдарни танлаш ва улардан мак;садга мувофик; фой- 
даланиш билан \аракат сифатларни ривожлантиришда кузлан- 
ган мак;садга осон эришиш мумкин. Йуналтирилган мацсадли 
машкдар билан эса айрим жисмоний сифатлар алохдда ажара- 
тиб ривожлантирилади.

Масалан, акробатикадаги олдинга думбалок, ошиш маищи 
чак^онлик ва танини бошк;араолишни тарбиялайди. 30 метрга 
тез югуриш тезкорликни ва \.к. Шунинг учун биз уларни уша 
сифатини ривожланишига ом ил булади, десак хато кдл маган 
буламиз. Лекин, жисмоний машкдарни бажартириш учун тан- 
ланган методикаси кдраб айнан шу машк^ш бошк;а жисмоний 
сифатларини ривожлантириш учун восита к^либ фойдаланса 
хдм булади.

Теннис тупини бир маромда ерга уриб туришимиз олди- 
нига чак^онликни тарбияласа, уни кучлирок; уриб, сунг илиб 
олишни машк, кдлсак, куч ва ^аракат координацияси тарбия- 
ланади. Шу машк,ни бажариш мухдатини 30-20 сонияга чузсак 
(ерга уриб турсак), чидамлилик тарбияланади. Бу билан жис­
моний машкдарни мак;садли бажартириш методикаси жисмо­
ний сифатларни ривожлантиришда асосий омил эканлигини 
исботлашга \ожат йук;.

2.4.1. Уцувчиларнинг чаццонлик сифатини ривожлантириш.

Инсон узининг бу хдракат сифатига хдр кунлик \аётий, 
касбий, спорт ва бошкд фаолияларида зарурий эх1тиёж сезади. 
Х,али умуман бажариб курмаган, нотаниш ёки кутилмаганда 
жавоб х,аракати к^лиш лозим булган ^олатларда зарур булган
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^закатни бажара олиш ёки янги, \али бажарилмаган \аракат- 
мрнн бажаришга тез мослаша билиш жщатларига эгалик чац- 
imLtwc деб номланадиган \аракат сифати эканлиги дарслиги-
• >-знинг биринчи жилдидаги «^аракат сифатларини ривожлан- 
тгэнш» бобида мукаммал берганмиз (2017).

Мактабнинг жисмоний маданият дарслари ^аракат сифат- 
мрини тарбиялашга оид махсус бил и мл ар бериш вазифасини 

кдлиш, уни ривожлантириш, укувчи организмида чак^он- 
гиюш ривожланганлигн даражасини аник^ашни билиш ва ба\- 
илидек амалий малакаларга ургатади.

Чаццонлик ¡-ГУ синф уцувчыларида кейинги синфдагиларга 
снебатан осон ривожланади. Бу нерв жараёнидаги кузгалиш 
жлан тормозланишни тез урин алмаша олиши даражасига 5 o f -  

тяц. Маълумки, бу ёшдагиларда уз аро нерв алмашинуви тез 
^счади ва бу жараён уларда самаралирокдир.

Масалан, >;аракатли уйинлар воситасида чак^онлик уйин 
изомида \али узн учун номаълум х^аракатни кутилмаганда Gom­
ia \аракатга алманггиришга тутри келиши билан, 1̂ иск;а вак̂ г 
*^нда узи \али бажармаган \аракатни бажаришга т\три кели- 
ян орк;али ривожлантирилади. Бу ^аракат реакцияларни нама- 
гн к*ила олиш нерв мускул аппаратида кузголиш ва тормозла- 
чишни тез урин алмашинувини так;азо этади. Урин алмаши- 
<ув \арбир индивидда турличалиги, кузголишни нерв толала- 
жда \ар кимда турлича тезликда утиши билан боглик,. Шунга 
lipa \ам чак;к;онлик даражаси ^аммада турлича деб ба^олаймиз 

«Кун ва тун» уйини воситаси билан чакдонлик сифатини 
гили ривожлантириш, кутилмаганда ижроси амалага ошири- 
идиган буйрук^арни бажариш билан йулга куйилади. Уйин 
иракат координацияси ва чакдонликка хос ^аракат забираем- 
си бойитшп ва буйрук^арга буйсунишни тарбиялайди.

Усмирларда чаццоплик бошк,а ^аракат сифатларига нисба- 
1 Н анча ривожланган, уларда кузгалиш билан тормозланиш- 
<ннг урин алмашинуви табиий равишда тез булади. Крлавер- 
л1. бу ёшдагиларда организмни ривожла ниши суръатининг 
•-BI ута юцори. Лекин, уларга олдинги ёшдагиларга нисбатан 
^фрок,, нисбатан координация талаб кдоладиган, бажариш 
снебатан к^шинрок; машк^чар тавсия кдлиниши мак,садга му- 
■эфик;.



Тупни иргатиб оёк^ш кутариб уни остида кулда корсак чалиб 
тупни илиб олиш ёки ЗбО°га айланиб илиш, хилма-хил мувоза- 
нат сакдаш машк^ари, таниш булган уйинларнинг кдоинлаигги- 
рилган вариантларидан фойдаланилади. Чакконликни тарбиялаш- 
да спорт уйинларининг воспта тарзидаги а\амияти кагга. Спорт 
махрратини ошириш мацсадида мутахасислаштирилган спорт тре- 
нировкалари. машгулоглар орк,али чак^онликни ривожлантириш- 
ни макрад кдлиб белгилаш яхши натижаларни беради.

Катта ёшдаги мактаб уцувчиларида купрок; гавдани бош- 
к;ариш, тусикдардан ошиш, таяниш ва осплищдек отар жис- 
моний юкламалар билан бог лик, маищлар, тана вазнидан фой- 
даланиш ок;али бажариладиган, жисмоний тарбия давлат дас- 
тури материалларидан, нисбатан купрок, дастурнинг гимнас­
тика булими материаллари бу ёшдагилар учун восита к;илиб 
танлаш мак;садга мувофик;. Спорт уйинларининг барча турла- 
ри катта мактаб ёшидагиларда чакдонлик ^аракат сифати ёки 
\аракат координациясини тарбиялашда етакчи воситалар рали- 
ни уйнаши амалиётда исботланган. 1-чизмада чак^онликнинг 
намоён булишидаги таркибий элементлар ифодаланган.
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2.4.2. Уцувчиларда тезлик %аракат 
сифатини ривожлантириш.

Тезлик намоён к,илиш тана аъзолари ёки унинг айрим 
эчтакларини чегараланган вацт ичида тез \аракатлантира олиш 
“'лиинилади. Х,аракат таянч-аппаратлари - сон, тизза бушмла- 
?ики, болдир, оёк, кафтини тез харакатлантириш юришда, югу- 
*итлдаги муайян тезликни юзага келтиради.

Албатга уларни бирини бири билан богловчи мушаклари- 
»гиз, пайларимиз, уларга кузгалиш сигналларини элтиб берув- 
«и утказувчи йуллар ва бошкаларнинг фаолияти \ам булардан 
■стисно эмас. Тезлик у мумий ва махсус тезлик деб иккига аж- 
ротилишини биламиз.

У та юкори техчик талаб кдпадиган спринт масофаларидан 
\озирги замон тренировка машгулотларида тезлик сифатни ри- 
южлантириш учун такрорий югуриш машкугари тарзида фой- 
иланиш тавсия кдлинмокда. Аввалига масофанинг 25 фойи- 
жши босиб утишни такрорлашлар билан машк, цилишни бош- 
и:и мактаб ёшидагилар учун энг кулай юклама, восита ва ме- 
■од деб к,аралмокда.

Кичик мактаб е'шдаги угил болаларда 8-10 ёшдан бошлаб 
ггыик урта ёшдагиларга нисбатан яхши ривожлана бошлайди. 
Ю ёшга борганда бу сифатнинг за\ираси анчагина катталаша- 
№ Шу йиллар мобайнида тезликни уртача ортишининг меъёри 
6ошк,а ёшдагиларга нисбатан юкррн булади. К^изларда бу к,оби- 
гият болаларникига нисбатан сустрокдир. Тезликни ривожлан- 
■нриш учун уларни нисбатан купрок, машкдантириш фойда- 
тики, бу билан уларнинг бош мня ярим шарлари пустлошдаги 
тхлик марказларида \осил буладиган излар чукурлашади.

Тезлнкян ривожлантириш учун куйидаги м аш щ р тавсия 
шлинади. 7-8 ёшдагиларга куриш орк;али, овоз сигналларига 

вацтидаёк, кескин жавоб бериши билан боглик; ^аракатлар, 
о  урнини тез топиб олиши тарзида уйналадиган \аракатли 
•'йинлар, эркин югуриш ва бошк;а кескин \аракатлар орк;али 
т  пик ривожлантирилади.

Уйинларни уйнашда тезкорликка йуналтирилган вазифалар куй- 
с1дди. 3-4 синфларда эса 20-40м. ли масофани тез вак,т ичида босиб 
«тиш, »мокисимон »югуриш ва эстафеталардан фойдатанилади.
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Усмирларда тезлик кичнк ёшдагиларга нисбатан яхшн ри- 
вожланади, к^зларда эса уни тескариси. 12 ёшдан бошлаб бола- 
лардаги тезликни ривожланиишннг *ня чизиги нисбатан пастга 
томон огади. Сабаби уларнинг организми ёг босмш жараёнига 
берилади, эгилувчанлик ва мосланувчанлик нисбатан сусаяди. 
Нерв жараёнларининг кучи, таъсирчанлиги ортио кетади. 14 ёшга 
келиб тезликнинг ривожлашшш аГггарли сусаяди.

Б улар учун тез бажариладиган жисмоний машк^ар танлаб 
олинади. Танланган маииушр $*та юцори тезлик билан бажари­
ладиган машкдар булишн шарт. Пекин, тезлик учун машедар- 
ни .\ар доим бир маромда, куп марота балаб гакрорлайвериш 
улар организмида шу тезлик учун шартли рефлекс \осил були- 
шига сшиб келиши мумкин. Унда тезликни ривожланиши кес­
кин сусаяди. Ок^бати «тезлик баръери (тусиги)» \оснл б?лиши 
билан тугайди. Шунинг учун машк^ларни турли хиллаги шаро- 
итда, хилма хил, узгарувчан тезликда бажариш, баландлнкга, 
ундан пастга кдоаб югуришлардек ыашк^ар тавсия цнлинади. 
Бу тавсияга эътиборсизлик шугулланувчида тезлик рсфлекси- 
ни \осил булиишга сабаб б^лади. Стартдан с^нг тезликка юза- 
га келган рефлекс нндивидда бир хил, узгармас сурьатдаги старт 
тезлиги, масофа бугЧлаб стериотип тезликни юза га келтиради. 
Тезликни ривожлантиришга бернладиган машк, тезлик-кучи- 
ни талаб кдладиган булиши максадга мувофик*.

5-6 синфларда тезликни ривожлантириш воскталари сифати- 
да 6-9 этапли эста феталардан кенгроц фойдаланклади. Ёшлар ва 
х^иларда тезликни ривожлашпрадиган маивдарга мослашнш тез 
кечади. Кдзларда тезлик ёшларникига нисбатан анча паст ри- 
вожланган булади. Улар учун характерли восита кдишб 80 - 100 
метрга югуриш, эстафеталардан фойдаланиш тавсия дотнадн.

Тезликни ривожланишига тусцтмлшк щяллдигая омтллар: 
а) толивдан кгушакларга тезликни талаб киладипж маищлар- 
ни бажартириш; б) эмоционал \олатни юцори к$тармайдиган 
жисмоний маыпугар, уйинлар ва блш^а тезликни талаб кил- 
майдиган машк^анишдаги фаолиятлар; в) тезликни ривожлан­
тириш мак,садида ^али намоён цилинмаган ёки уни бажариш - 
га мослашиб улгурилмаган тезликдаги маищни бажариш би­
лан тезкорликни ривожлантириш; г) тезлик намоён цнлишда 
иштирок этмайдиган мушакларни «бушаштиришнн билмас-
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лик», узига аввалги тсзликдан тез югураман деб ру^ий вазифа- 
лар куйишдан фойзаланмаслнк.

Хулоса цршб шкуш *йтшт лозаиа, т е зл и к , т е зк о р л и к  \ а р  
бир укувчи органлари ва тузилмаларнинг ш у  с и ф а т н и  н а м о ё н  

^ и л и ш  учун сафарбарлнк жи^атининг л а р а ж а с и  ва у л а р н и н г  

ф й с и  физиологгос, пснхиологик типларга м а н с у б л и г и  \а м д а  
ота-боболар мсроси(гснлар) билан у зв и й  боглик, ( 2 -ч и зм а ).

2-чюма.

Текоряк а рш т шфгганмнг таркибий гзечентлари

Ривожлыгтар—I 
восктааара

Юриш, игурнплар.
сузиш, 1

ЮрИ̂ -1

Сайр, эшкак хпкш, 
харакат.™ $1птлжр

Футбол, бкжпбап, 
кул тупя, волейбол ва 
бошка спорт умшиарм

Харасат теш тк  
- г̂ чм

Хдракат
реакцияси

Тана аьэоларининг 
айркм булакдарннмнг

Асаб толалариникг 
уткачувчанлиги 

заражаем

Харакат нуналнтпини 
узгартира олиш 

техшги

Мутнакларини тезлик 
намаСн килишга 

тайёргарлиги 
даражаси

2.43. Уцувчялшрда куч харакат сяфлтянш ривожлантыряш.

Анатомия, спорт физиологияси, спорт психисшогияси, спорт 
мепрологияси ва бошкр муга\асислик фанларнинг маълумошарига 
таяниб шуни айтиш л озимки, тана скелети, унинг мушаклари, 
уларнинг богловчнларининг ривожланганлиги хдмда мушак то­
лаларининг й^гонлиги мъёрида б^лса шу жисм со\иби кучли мус­
кул зурюдеши намоён кдлиши жисмоний тарбия жараёни ама- 
лиётида фм амалий \ам илмий исбстгланган.

Пекин, фадат куч сифатини ривожлантиришга, мушаклар 
толасини катта лаштиришга йуналтирилган алохдца машгулот- 
ларинг якуннй натижаси салбий окртбатлар сабабчиси булиши-
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ни укувчи талаба-ёшларга укгирилиши, уларнинг атлетизм, 
атлетик гимнастика машкларинн мутахасис масла\ати билан 
бажаришларини билишлари фойдадан \оли эмас.

Меъёридан ортик мушакларни йугонлаштириш, унинг ку- 
чини орттириш кунлик \аётий ^аракат фаолиятларни бажаришда 
айрим \олатларда индивиднинг зиёнига ишлаши м ум кин. Ма- 
салан, елканинг икки бошли мушагини чиройли куринишга 
эга кдлиш, меъёридан ортик кучини ривожлантириш мацса- 
дидаги машклар, машгулотлар окибатида, оддий жисмоний иш 
шароитида \ам кетмонни, \ам болтани, лопаталарни синдира- 
диган, гавдасининг куриниши беухшов, \аракатлари купол 
индивидни шаклланиши олиб келади. Стандарт улчамда ти- 
килган кийим - бошлар \ам унга мос келмайди, айникса, :\ара- 
катларидаги чирой х̂ ам салбий томонга узгариши содир була- 
ди.

Кучни ривожлантириш учун катга дозадаги жисмоний 
юкламалар 14 ёш га тулгандан сунг,»тош кутарувчилар»клуб- 
лари, «атлетлар гимнастикаси» клублари, «штангачилир» клуб- 
лари, «армрейслинг» клублари, «атлетизм* ва бошка тана му- 
шакларини ёки жисми кучини ривожлантириш спорт секция- 
ларига катнаш орцали эришилади.

С.И. Г ал ьп ери н нин г илмий тадкикотлари тажрибасининг 
натижалари шуни курсатдики, кичик мактаб ёшдагиларда куч 
имконияти унчалик баланд эмаслигини (7-8 ёшдаги болалар 
кулининг кучи 2,5 кг атрофида), кизларда эса бу сифат айтар- 
ли даражада суст ривожланган, шунинг учун уларни жисмо­
ний машклар билан шугулланиш маипулотлари давомида «куч- 
тезлиги»ни талаб киладиган машклар билан нисбатан куп банд 
Килмаслик тавсия килинади.

/ - / /  синфларда жисмоний машклар асосан жисимсиз, фак- 
ат машк бажараётган аъзоларини \аракатлантирувчи ^аракат- 
лар(асосан УРМлар, ^аракатли уйинлар)ни бажариш оркали, 
///-/К  синфларда эса нисбатан катгарок юклама тушадиган - 
жисимларни кутариш билан бажариладиган машклар танлан- 
ди. Резина туплар, гимнастика таёклари, енгил тулдирма туплар, 
уларни отиш, илиб олиш билан бажариладиган машклардан 
фойдаланиш яхши самара беради.

1-Н синфларда асосан танани тугри тутиш учун корин,
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гукрак, бел ёнбош мускулларини ривожлантиришга эътибор 
^аратилади. Чунки, уларда танани тугри тутиш малакаси хдли 
старлича ривожланмаган булади.

Уртт мяктлб ёшшдагшларда кучни нисбатан сезиларли да- 
ражада ривожланганлнгини кузатиш мумклн. Бу ёшдагилар- 
нинг мускулларини аста-секинлик билан статик ишларни ба- 
жаршига мослаш, изометрик режим идаги фаолиятларга жал б 
цилиш узининг нжобий самарасини бариши амалиётда исбот- 
ланган. К$л, елка мускулларининг кучини яхши ривожланти­
ришга имконият кучайиб, спорт снарядлари ва жихозларида 
бажариладиган машклар доираси кенгаяди.

14-15 ёшга бориб кизларда жисмоний ривожланиш х,амда 
жисмоний сифатлардан кучни ривожланиши утл  бол ал ар га 
нисбатан оркада колиши кузатилади. Бу балогат ёшининг ху- 
сусий томонлари билан боглик табиий ривожланишнинт жщ- 
зтларидан биридир.

Кучни бу ёшдагиларда ривожлантириш узок; вак,т давом 
этмайдиган, уз кучи билан бажариладиган, «тезлик-кучи» сарф 
щлувчи интенсив машклар оркали, У-У1 синфларда 1-2 кило- 
граммли чарм туплар ни иргитиш, илиш, канатга тирмашиб 
чикдш, отар лиги 2-3 кгли тупларни улок,тиришдек машклар 
билан ривожлантирилади.

УП-УШ синфларда олдинги синфлардаги машклар «тез- 
лик-кучи*ни куллаш билан индивидуал хусусиятини \исобга 
сшиб, организмга тушадиган жисмоний юкнинг микдорини 
эшириб бориш билан амалга оширилади.

Юцоря синф (IX-XI) уцувчилармда эса о т р  юк ташиш, кута- 
риш, узунликка, баландликга сакраш, улоктириш, тортишма- 
чок уйинлари, кураш техникасининг элементларини урганиш 
ва бошка катор каршиликларни енгиш билан боглик жисмо­
ний машклардан фойдаланиш оркали ривожлантирилади. Куч 
сифатини ривожлан тириш бошка харакат сифатларига нисба­
тан ^зининг хусусий томонларига эга.

Катта \ажмдаги жисмоний юкламалар белгиланган дара- 
жадаги жисмоний тайёргарликни уггандан сунг, кисман булсада 
чахсус жисмоний тайёргарликни эгаллагандан кейингина, куч- 
ди мушак зурикишларига рухсат бери лади. Катта юкламаларга 
$тиш факат организмнинг «ишга киришувчанлиги» х°лати -
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нафас, юрак-томир, асаб-мушак тизимининг фаолияти йулп 
куйил гандан сунг рухсат этилади. Махсус жисмоний таёргар- 
ликсиз катта юкламалар кутилмаган салбий окибатларга сабаб 
булиши мумкин.

Мускул массасини оширишни тезлаштириш учун шурул- 
ланувчини максимал натижа курсатишда иштирок этадиган 
барча жщатларини тулик жалб кдла олишини урганиш муз̂ м 
Одатда бундай вазифалар *максимал юклама*лардан фойдала- 
ниш билан амалга оширилади. Уларни машк; килиш бори йуп4
2-3 мартали уринишлардан утмаслиги л озим. Уринишлар ора­
ли™ (интервали) 4-8 минутли тикланиш - дам олиш билан 
амалга оширилиши тадкдкотлар оркали исботланган8.

Одатда бундай вазифалар «максимал юклама»л ардан фой- 
даланиб. машк килиш усулиёти билан боглик,- Бундай машк,- 
ларнинг машк; килишда бори-йуги бир ёки икки мартали ури- 
ниш килинади. Уринишлар сони купайиб кетган такдирда машк 
(^аракат)ни максимум уч мартагача такрорланади. Машкни 
такрорлашдаги уринишлар оралига 4-8 минутли дам билан че- 
гараланишидан ^озирги кун амалиётда купрок фойдаланилмо- 
КЦа. К,айд килинган маищлар нисбатан енгил, асосий мацщга 
ухшамаганлари алмаштириб бажариш купрок фойда беради9.

Жисмоний к°билиятлар билан боглик вазифаларни х,ал 
килиш учун статик маищлард&н фойдаланилади, бошкачаси- 
га уни изометрик машклар \ам деб номланади. Бундай машк,- 
ларда куч намоён килиш мушаклар толасини узунлигини узгар- 
тирмай зурикиш эвазига содир булади. Улар 5-6 сек. давомида 
мушакларни максимал зурицтириш бор кувватини сарфлаш 
билан бажарилади. Бундай машклар узининг танаси огирлиги 
каршилигини енгиш билан бажариладиган машклардир.

Бундан ташкари максимал юк кугариш нмкониятининг 60- 
90% билан бошка ташки каршиликларни енгиш машкдаридан 
фойдаланиш \ам замонавий тренировкаларда яхши самара бер- 
мокда. К,айд килинган каршиликлар билан машкланиш пайти- 
даги машкдарни такрорлашлар, кайта бажаришлар фойда бери- 
ши бошка усуллардан каршиликларни микдорига караб 4-6, 8-

’ Богданов Г. П. «Школьникам - здоровый образ жизни», - М.: ФиС, 1989 г, 68 ст.
9 Чернявский В. Д «Физкультура ва саломатлик». -  Т.: Ибн Сино номидаги нашрёт. 1990. 89 
саъифа.
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12-15 мартали такрорлашлар билан бажаришнинг самара- 
хзвдигини юк,ори эканлиги \озирги кунда исботланган.

«Портлет кучж* деб номланувчи куч стартдан чик?Ш 1, шган- 
**|| силташ ва боища бирданига кескин масалан, кескин тезлик 
чхкл кдлиш - стартдан чикдшлар, фугбалчини турган жойидан 
-таниши, штангани силтаб кутаришдек з^дракатларни бажаришда 
■ТУР булади. «Портлаш кучи »ни катта булмаган (царшиликлар- 
т  (максимумнинг 20-40% вазни)ни максимал тезликда такрор- 
кво манщ к^илиш билан ривожлантирилади. Кескин югуришлар, 
вдейболчини зарб бериш учун сакраши, курашчини усул кул- 
олщек хрракатлари восита сифатида кулланилади.

Куч чмдамлшлягини ривожлантириш учун одатда мушак- 
орни «додлаши», «войдод» деб бакдоиши ёки «мушаклар фа- 
хди» усулидан фоидаланилади. Машкой мушаклар тамоман 
эажаришга ярамай к;олгунгача такрорлаш усулини куллаш би- 
ин такрорлашлар сонининг 20-30 мартагача етказиб, уриниш- 
ирни бир неча бор такрорлашлар кдлиш билан куч чидамли- 
шги к^обилия тин и ривожлантиришга эришиш мумкин. Кучи 
бор лекин фаолиятини узок, бажара олмайдиганлар учун зарур, 
«рак булайдиган жи\ат куч чидамлилигидир. Бу сифатни ри- 
•ожлантиришда индивиднинг куч максимумини 40-60% атро- 
фидаги юклама билан машклантириб, куч к;обилиятини оши- 
риш учун мак,садга осон эришиш хозирда тулик, синалган.

Мушаклар кучини ривожлантириш билан ички органлари 
фаолиятини яхшиланишига эришилади. Тенгдошларига нис­
батан куч талаб цилувчи машк^арни бажаришда ^ийинчилик 
булиши мук,аррар. Айрим х,сшатларда бу ёшдагилар тенгкурини 
камситишига чидаолмайди. Унта узининг к;атьиятини, ирода- 
ли эканлигини намойиш кдпишни ургатиш лозим булади. 
Мустакдш, куч талаб кдлувчи машкугарни бажариш учун буш 
вак,тини ^ар бир дакик;асини юк,орида к,айд кдлинган усуллар­
дан фойдаланнб сарфланса 3-5 ой оралигида натижани \ис 
цилиш мумкин. Лекин тез натижага эришаман деган ният би­
лан ортик^а уринишлар к^лиш. кувватни сарфлаш фойдасиз. 
Бошланишида машгулотларда бир оз к^шналиш сунг бажарган 
машклар яхши кайфият, хушх,оллик келтириши ижобий узга- 
ришлардан далолатдир.

Максимал кучни ривожлантириш методикасига оид инно-
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вацилар кулами \озирги кунга келиб деярли кенгаиган.
Масалан, О. В. Гончарова (2005) «максимал куч*га - асаб- 

мушак тизими максимал цисцарганда намоён цжладшгам катта 
куч деб таъриф бериб, уни ривожлантириш - максимал ури­
нишлар методикаси ва такрорий - серияли уриншилар методы- 
касидан фойдаланишни тавсия к,илди ва уни ёшлар кучини 
ривожлантиришдаги афзалликларини исботлади10.

Бирнчи услубиётда - машклар максималдан 90-95% огар- 
лик билан, бир уринишда 2-3 марта бажарилади. Уринишлар 
ораси 3-5 дак;. Дам олиш билан 2-4 марта бажарилади.

Иккинчи услубиёт орцали максимал куч - маииулотлар да- 
вомида маълум микдордаги уринишлар кддиш тарзида амалга 
оширилади:

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

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

Жами турт уриниш билан чекланиш мумкин. Виз фак;ат 
к;айд к,илинган услубиёт билан чекландик.

Махсус адабиётларда турли ёшдагиларнинг максимал ку- 
чини ривожлантириш методикасш'а оид материаллар кенг ёри- 
тилган.

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

2.4.4. Уцувчиларда чидамлилик %аракат 
сифатини ривожлантириш.

Чидамлиларгина хдётнинг турли синовларига дош беради. 
Чидаш сабрни юзага келтиради, бу жи\ат со\иби доимо опти­
мистик ру\да булади, ^аётдан налимай х,аёт кечиради.

10 Гончарова О. В. «Ёш спортчиларнн жисмоний кобилиятларини ривожлантириш»
Тошкент, ЁзДЖТП нашрёт-матбаа булими, 2005. 78-са\иф а.
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Чидамлиликнинг турфа хилдаги таърифлари мавжуд. Улар- 
аинг энг соддаси дарслик муаллифларининг «Укувчилар сомом 
•урмуш тарзи жисмоний маданияти» укув к^улланмасида бе- 
рилган11.

Кулланма муаллифтари чидамлилик бу «организмни чар- 
чвяга царит тура алия цобилияти» деб тарифлашни тавсия 
рслганлар. Чарчаш физиологияси ва унинг намаён булиши 
шоматлари ^акдда дарслигимизнинг биринчи жилдида тулик, 
маълумотлар берганмиз. Аслида, чарчаш - узок, вак̂ г давомида- 
ги о т р  фаолият натижасида организмни бажараётган ме\на- 
тига (ишига), у ак^ийми, жисмонийми, рухий лаёк,атини па- 
сайиши деб к,аралади. Ак^ий ёки жисмо ний иш давомида чар- 
гаш маълум ва^гига бориб узининг аломатларини намоён кдла- 
бошлайди ва толиш содир булади.

Чарчаш ва толишнинг физиологик механизми - аломатла- 
ри фаолият давомида мушакларни кртск;ариш кучини пасайи- 
шидан бошланади.

Чидамлллмкнинг ривожланганлиги ва намоён булиши дара- 
жаси цуйидаги омилларга боглиц: инсон организмидаги мав­
жуд энергетик за^ираларга; организм тузилмалари - юрак - 
томир, нафас, мушак, марказий асаб тизими ва бошцаларнинг 
функционал имкониятларига; к,айд к^шинган тузилмаларимиз- 
нинг фаоллашуви, ишга киришуви ва уларнинг тез мослашао- 
тишига; организмни энергетик забираларини тежаб ишлата оли- 
шига; физиологик ва ру\ий функцияларни кислород етишмов- 
^илигига тургунлиги; шахсий-ру^ий хусусиятлар (тириш 
цок^ик, цатьият, мак,садга интилиш) ва бошк;а омиллар бу си- 
фатни намоён булиши жи\атини белгилайди. Бошланишида 
чидамлиликнинг умумий чидамлилик сунг махсус чидамлилик 
деб номланадиган кетма-кетлик билан тарбиялаш йул га куйи- 
дади.

Умумий чидамлилик аралаш х,аракатланишлар - юришни 
югуриш билан навбатлаштириб, секин, маъромли, интенсив- 
диги (суръати) юк;ори булмаган \аракатлар тарзида узоц бажа- 
рам билан ривожлантирилади.

Чидамлилик \аракат ёки мехмат фаолиятини узок; бажара

Ш. Ханкельдиев, А. Абдуллаев ва боищалар. «^кувчилар соглом турмуш тарзи 
п см о н и й  маданияти», услубий кулланма. «Фаргона» нашрёти, 2011, 55 са^ифа.
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олиш крбилияти сифатида, нафас олиш билан боглик,. Узок 
мудцатли жисмоний фаолият давомида максимал кислород ал- 
машинуви содир булади. Кимда кислород алмашннуви юцори 
булса, унинг организми ч ила мл и булади.

Кислород алмашинувннинг катталиги, унинг \ажми, мик,- 
дори, нафас тизимининг таркибига кирувчи нафас кучи, унинг 
чуцурлиги билан боглик,. Булардан ташк,ари юрагимизнининг 
к^ск,ариш частотаси, к̂ 1ск,аришнинг куввати, иш ёки \аракат- 
ни бажаришга юрагимизни реакцияси, юрак киск,ариши боси- 
ми (ЮК,Б) пульс босими деган тушунчалар чидамлилик к,оби- 
лияти курсатгичлари булиб, укучи жисмоний маданиятининг 
назарий асоси \исобланади.

Умумий чидамлилик махсус чидамлиликдан жисмоний 
юкламани чегараланган вазифани бажаришга йуналтирилма- 
ганлиги билан фарк^анади. Махсус чидамлилик спорт маппу- 
лотларида танлаб олинган спорт тури учун зарур саналган жщат 
зугсобланади ва касб, спорт тури, жисмоний машк, ёки \аракат 
турининг талабларига жавоб бериш учун куйилган талабларни 
\ал кдпади.

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

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

Чидамлилик ва тезкорлик к,обилиятларини машк, к,илди- 
риш, уни янада ривожлантириш, аввалига уларни ало\ида аж- 
ратиб, сунг бирга кушиб комплексли ривожлантиришни так,о- 
зо этади. Чидамлиликни ривожлантиришнинг таркибий к^с- 
ми элементларини 3-чизмада бердик.
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Чидамлилик цобилияти табиат ином этган дастур - ота- 
ша, авлод-ахдодларимиздан мерос, уни тарбиялаш ёки ри- 
юхлантириш асосан катта мактаб ёшдалик давридан йулга 
<№илиши мак,садга мувофик,. 16-18 ёшдан бошлаб юцори спорт 
«згижаларини мак,сад кдлиб чидамлиликни ривожлантириш 
*>мкин.

Восита снфатида узок; муддатли маромли \аракатлар (3-чиз- 
«э)дан фойдаланилади. Маъромли ^аракатлар сифатида бир хил 
•гклли, цикл такрорланмайдиган (ациклик), аралаш булакларни 
¿ктиндисидан ташкил топтан жисмоний машкдар ёки бошк;а 
«фжнищцаги \аркатлардан фойдаланилади.

Уларнинг энг самаралиси бир циклни такрорланиши би- 
ин давом этадиган энг оддий, мактабга, бозорга ва боцща 
сундалик *аётдаги лозим булган пиёда юришдир. Юришда 
рдамлар улчами турлича булса \ам бир маъромли \аракат цик- 
тн и  узок, такрорлаш м ум кин.
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Унта кушимча - югуриш, сузиш, велосипедда \аракатла- 
ниш, эшкак эшиш, ^ишда чангада юриш, коньки кийнб чо- 
пишлардек к;атор бошка х,аракатлар, машкларни чнда мл ил ик­
ни ошириш мак,садида бажариш максадга мувофик. Спорт уйин- 
ларининг бу сифатни ривожлантиришдаш етакчи воситалиги- 
ни унутмаслигимиз керак.

Узок; муддат давомида бир хил ^аракатни такрорлаш орга­
низм учун кислород истеъмолини кучайтиради. Хужайралар 
фаолияти учун озука ташиётган к;он таркибига сингдирилган 
кислород озук;ани парчалаш учун ту^ималаримизда реакцияга 
киришади ва ундан \осил булган энергияни мушаклар фаоли­
яти га сарфлайди.

Демак, чидамлиликни шакллантириш учун бажарилаётган 
узок, муддатли хдракатлар нафас олиш ва уни чикдришга оид 
билимларга эга булишни так,азо этади. Нафас \ажми, унинг 
кучи, чукурлиги, саёзлиги, нафас частотасидек тушунчаларга 
мактаб жисмоний тарбия дарслари, согломлаштириш ёки спорт 
тренировкалари, мухшулотларида махсус билимлар сифатида 
эгалланади.

Айник;са, мушаклар ва бошца органларни к;он билан 
таъминловчи юрак, уни функиияси, юрак к^скдоиши кувва- 
ти, юракни к;айд цилинган жисмоний юкламаларга реакцияси, 
к;он томирларимиз фаолияти \акддаги билимларсиз нафацат 
чидамлилик, бошка жисмимиз сифатларинп тарбиялашда таълим 
жараёни кийинчиликларига учрашимиз эх^имолдан холи эмас.

Чидамлиликни тарбиялаш машкларини бажариш маицу- 
лотларнинг охирги к^смида амалга оширилиши цонуниятдир.

Чидамлиликнинг ривожланганлиги даражаси хрзирги кун- 
да унинг ташци ва ички курсатгичлари оркали бздоланади.

Даврий мапщларда чидамлиликнинг ташки курсатгичлари:
- масофани босб утиш учун олдиндан вак;т белгилаб шу 

вак;т ичида уни босиб утиш билан ёки бир соатли муддат даво­
мида югуриш ёки 12 дакдоали Купернинг тести оркали:

- узок; масофани оз вацт сарфлаб ёки олдиндан \аракат 
тезлигини белгилаб (масалан, 6,0 м/с тезликда, одатда уни па- 
сайтирмай югуриш).

Чидамлиликнинг ички курсаткичлари - организмнинг чар- 
ча-ган \олатида марказий асаб, юрак - кон томирлари, нафас
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-яшмлари, ички ташки секреция безларидаги узгаришлар да- 
юласи билан боглик ва шулар оркали ба^оланади.

Куч-чидаммишгины машкни такрорлаш микдори билан, та- 
«анннг ^олатини маълум муддат узгартирмай ушлаш (стагик- 
*юметрик) оркали, куч талаб циладиган машкни энг кам 
»чтда бажариш билан чидамлиликнинг ташки курсатгичлари 
шккгчанади.

Тезлик-чмдалимлигш. Х,аракатни белгиланган тезликда бош- 
иларга нисбатан узокрок ушлай олган спортчи ёки шугулла- 
«узчи чидамли зоисобланади. Табиийки, машкнинг тури ва уни 
эожаришни давом этиш вакти тезликка боглик;- У Канчалик 
оцори булса уни бажриш вак г̂и шунчалик киска булади ёки 
Ж!шг акси.

Чидамлилик 1-11 синф^уцувчиларида энергия сарф кил и б ба- 
клриладиган жисмоний машкларни бажаришни узокрок; да- 
юм этгириш оркали тарбияланади. ХаРакатли уйинларни уйнаш 
мм бундан мустасно эмас. Ёши улгайган сари бу сифат \ам 
-эбиий ривожланиб боради. Болаларда кизларга нисбатан бу 
сифат унчалик яхши ривожланмайди.

Усмирларда чидамлилик 300-400 метрга югуришни юриш 
билан алмаиггириб ёки Уша масофани бир хил белгиланган 
сураътда югуриш (белгиланган вакт ичида маълум масофани 
босиб утиш)лар ёки велосипедда юриш, сузиш. эшкак эшиш 
машклари оркали, \авоси тоза. манзарали жойлар, айникса, 
иирли, торли з^дудларга экскурсиялар, сайрлар, саё\атлардан 
•осита сифатида фойдаланиш билан ривожлантириш тавсия 
риинади.

Кунлик, тунаб колиш (туризмнинг бошлангич малака ла- 
рини бериш) билан утказиладиган тадбирлар факат усмирлар 
иигина эмас, катта мактаб ёшидагилар чидамлилигини тарби- 
маш самарадорлишга ижобий таъсир килади.

1Х-Х1 синфларда \ам шу машкларнинг тезлигини нисба- 
ган орттириш оркали бажариб ривожлантирилади. Х,аракатли 
•Чпшлар, спорт уйинларидан баскетбол, футбол, кул т$тш, во- 
к»[бол, регби ва бошка спорт турлари юкори синфларда бу 
сифатни ривожлантириш учун асосий воситадир.



8-жадвал
Толиш (чарнаш)нинг таищи аломатлари

Аломатла
ри

Толиш даражаси
енгил ахамиятли жуда катга

Юзининг 
терисини 
ранги ва 
танаси

Кизиллиги 
унчалик 
хдм кун 

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

Харакати Бузилмаган Ишонарли эмас
Чайкалиш, 

гандираклаш, харакат 
координациясини 

бузилиши, оёк- 
кулларида калтираш

Диккати Хатосиз
Буйрукларни
бажаришда

ноаникликлар

Буйрукларни 
бажаришда сустлик, 
купинча такрорий 

буйрукдан сунг

Узини хис 
килиш

Шикояти
й5̂ к

Чарчагани 
хакида 

нолийди, 
хансираш ва 

бошкалар

Кучли чарчаш, 
оёкларида огрик, бош 
айланиши, хднсираш, 

кулоклари 
шангиллайди, бошида 
огрик, кунгил айшшш 

ва бошкалар
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2.4.5. Эгилувчанлик щаракат сифатини 
уцувчиларда ривожлантириш.

Мактаб ешидагиларда эгилувчанликнинг таърифи, унинг 
ачоён булиши, уларни укувчилар организмида ривожланган- 
«гининг даражаси, унинг хиллари (актив ва пассив), организ- 
*у:инг маълум бир булагидаги, к,исмидаги ёки асосий мушаклар 
'•рухдца намоён буладиган эшлувчанлик ^ацидаги маълумотлар 
япан дарслигнмизнинг биринчи жилдида танишдингиз.

Болалик даврининг жисмоний маданияти учун уларнинг 
г>шаклари эгилувчанлигини ошириш, ривожлантириш муам- 
*эси асосий саналмайди. Лекин, мушаклар, уларни суякга бог- 
г-эвчилар (пай ва бошк,алар)нинг эгилувчанлиги учун махсус 
гузиш машк^ари тавсия кдпинади ва уларнинг ёрдамида ри- 
мжлантирилади. Чунки, болаларнинг пайлари, бушнларни 
«гловчиларининг эгилувчанлиги даражасини паст булиши 
клмий тадкдоотлар орк;али исботланган.

Крида тарзида суст эгилувчзшликнинг курсаткичлари фаол 
плувчанликникига нисбатан юк,ори булади. Эгилувчанлик- 
■лнг курсаткичларини аниквашни х,ар бир укувчини билиши 
□лрт, Чунки ёш утган сари унинг даражаси атарли даражада 
лсайиши цонуниятдир.

Болаларнинг эгилувчанлигини ривожлантиришда махсус ма- 
дхдар буганлар ва мушакларни суякга бокловчилари учун мулжал- 
ониши л озим. Айник;са, ота-оналар, оиладаги катгалар ёрдами 
»слан ёки узи бажара оладиган чузиш, эгилиш, букилиш ва бо- 
Шу1 цатор машк^ардан фойдаланиш х^м самара беради.

Мушак ва боЕповчи аппаратларимизни яхши «ишлатиш» 
чун ^аракатнинг йуналишини, амплитудасини узгартириш, 
чинг дастлабки \олатни ёки \аракатнинг боища деталларини 
лчаштириш, хдракатни бажарилишига кичик нестандарт узгар- 
иришлар киритиш эгилувчанликни ривожлантиришда яхши 
«лгижалрни беради.

Эгилувчанлик учун танланган маищлар ва маипулотлар 
' чарининг махсус талабларини уртага ташлайди. Масалан, со- 
^  кунлари ёки *аво *али тула к^зиб улгурмаган пайтда му- 
ваклар, улар богланган буганлар катга амплитуд ад а ^аракат- 
ирни бажаришга мажбурланмаслиги керак.
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Мушакларни меъёридан ортик, чузиш ёмон одобатларга олиб 
келади. Мушаклар пайларни узнлиб кетиши ёки «ч\зилнб цоли- 
ши»га йул куймаслик нинг я гона йули улар га ¡^йиладиган та- 
лаблар меъёри, чегараспни билиш билан боглиц. Эгилувчанлик 
машкдарини бажариш га \алн тайёр булмаган мушак талалари, 
пайларнинг, бириктирувчи тукушаларнинг талалари, цон ёки 
бошк;а махсус чузишга ёрдам берадиган суюкдиклар билан 
таьминланмай туриб чузиш, буриш ва \.клар, меъёри, юклама- 
си нук,таи назардан кагга булган «иш»ларни бажариш билан эги- 
лувчанликни ортиши эмас, унинг пасайиши ва бошк<а салбий 
ок,ибатлар юзага келиши амалиётда исботланган.

СТТ жисмоний маданияти таркибидаги согломлаштириш 
тренировкаларида, айн икса, болалар учун ташкилланганлари- 
да эгилувчанликни ривожлантириш машк^тарига к^прок 
эътибор берилиши мацсадга мувофик,. Чунки, жисмоний тай- 
ёргарликнинг бу жирата айнан болалик даврида самаралирок,, 
ривожлантирилиши нисбатан осонрок; кечадиган даврдир.

Бу сифатни ривожлантиришга энг кулай ёш кичек мактаб 
ёшидир. Бунда мускуллар, бутонлар харакати, уларнинг чузн- 
лувчанлиги катта ёшдагиларга нисбатан яхши булади. Шунинг 
учун хам бу ёшдагиларда анъанавий эгилувчанлик машк,лари- 
дан ташк;ари айрим ^аракатли уйинлар оркали \ам эгилувчан­
ликни ривожлантириш мумкин.

Усмирларда бу ^аракат сифати кичик мактаб ёшдагиларга 
нисбатан бир оз сусайган булади. Ш унинг учун буларга жисмо­
ний маданият дарсларида эгилувчанликни ривожлантирувчи 
жисмоний машкларни купрок, бажартириш мацсадга мувофик;.

Эгилувчанлик машк^арини бажариш э\тиёкорликни талаб 
келади. Чунки натижага тез эришишга шошган усмир машк, 
а\амиятини билмай мускулларни, бушнларни меъёридан ор- 
тик, зурик;тириб куйиши оцибатида уларнинг толасини, бор- 
ловчи пайларни чузиб куйиши, умри давомида тузалмайдиган 
жарохатлар, шикастланишларга олиб келиши мумкин.

Катта мактаб ёшдагиларга. иложи б о р та  к^проц эгилув- 
чанликни ривожлантирувчи машп-лотлар ташкиллаш лозим 
булади. Эгилувчанликни тарбиялаш методикасини жисмоний 
сифатларни ривожлантириш бобида туларок, берганмиз. Бу си­
фатни ривожлантиришда ик^1им, хаво намлиги ва бошкд фак­
тор л ар га эътибор беришнинг ахамияти мухим.
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Хул оса кдлиб шуни айтиш л озимки, м акта б укувчилари- 
нинг жисмоний маланияти ва уни таркибила амалга оширила- 
диган жисмоний тайёргарлик жараёни инсон организм идаги 
зарурий \аракат сифатлари \ак^даги бошлангич билимлар СТТ 
жисмоний маданиятининг амалий малакалари ва назарий би- 
лимларининг асоси ^исобланади. \а р  бир шахснинг жисмоний 
к;обилиятлари даражаси ^ацида аник; белгиланган билимга эга 
булиши уни жисмоний маданият со^ибига айланиши учун за- 
мин тайёрлайди.

2.5. Мактаб уцувчиларининг жисмоний тарбшясянямг восята- 
лари ва организмни ишга туишрит

Укувчиларнинг жисми тарбиясида а сосан: уйинлар, гим­
настика, спорт, туризм (жисмоний машк,ларнинг тарихий клас- 
сификацияси); жисмоний (харакат) сифатларини ривожланти- 
рувчи машкдар гуру^и, \аракатни, жисмоний машкдти тузили- 
шига кура классификациясига кирувчи маиПуЛар «Алпомиш» 
ва «Барчиной»саломатлик тести мацодари, энг асосийси - жис­
моний тарбиядан умумий таълим мактаби даалат дастурн маз- 
мунига киритилган маиоутар жисмоний тарбияси воситалари 
сифатида укув тарбия жараёнида фойдаланилади.

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

Кнчнк мактаб ёпи (6 (7) - (10)11)даги бал ал ар жисмоний 
тарбияси учун етакчи восита кдлиб асоеиш гимнастика, цара- 
катли уйинлар (Жисмоний тарбия дастури материаллари), Ал­
помиш» ва «Барчиной» саломатлик тести машцлари, роликли 
конькида, велосипедда юриш, экскурсия ва саёцат хрмда таби- 
ат цуйнида уйналадиган уйинлар ва жисмоний машцлар олин- 
ган. Бу ёшдагиларга сузиш, теннис буйича мунтазам машгулот- 
ларни уюштириш мумкин. С о р л и ги  ёмонлашган болаларга махсус 
маипулотлар - даволаш гимнастикаси ёки махсус тиббий гурух, 
дастури асосида алохдда машгулотлар йулга куйилади.

Кичик ёшдагиларга нисбатан огиррок; машкдар билан, та-
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«эни бошк^риш, «Алпомиш* ва «Барчиной» махсус тести ма- 
жлари, тУсиКгЛардан ошиш, жамоа булиб уйналадиган \apa- 
итли уйинлар (осонлаштирнлган к;оилалар асосида) ва бошк^а- 
ор олинади.

Бу ёшдагиларла жисмоний тарбия воситаси сифатида спорт 
¡■йинларига, гимнастика, енгил атлетика, роликли конькида 
юриш, югуришлек спорт турлари билан шутулланиш орцали 
здори спорт натижаларга эришиш м ум кин.

Туристик похадлар, пиёда юриш, кросслар \амда ба\аво ку- 
саламзорлар, дал ал ар да уйналадиган, айницса ^арбийлаштирил- 
ган уйинлар жисм(жий тарбия жараёни учун кенг куламли во- 
сита сифатида фойлаланиш билан ^увчиларнинг \аётий-зару- 
рий амалий ^аракат мал акал ар и завтра сини бойитиш мумкин.

Бу ёшдагилар (касб-хунар коллежлари, лицейлар, гимна- 
зиялар) учун асосий ва спорт гимнастикаси ва боип^а спорт 
турлари вое ига булади. Синфдан таищари машгулотлар, ук^в 
материалини узлаштирилиб булингандан сунги укув чоракла- 
ридаги дарсларда «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тести 
таркибидаги машк^лардан жисмоний тайёргарликни йулга куй- 
ншда восита сифатида фойдаланиш билан уларнинг жисмоний 
тайёргарлиги даражаси меъёрий нормаларига мос туш и шин и 
жисмоний тарбия жараёни учун вазифа кдлиб белгиланади. Бун- 
дан таип^ари саломатлик тести таркибидаги сайр ва саё\атлар, 
туристик походлар, яшил майсазор, кукаламзор, к,ир ва адир- 
ларга уюштирилган чикдшлар дастуридаги тур л и хилдаги уйин­
лар, мусобакдлар \ам тарбия жараёни учун восита ролини уйна- 
ишнинг амалий а^амиятини исботлашга хожат йук;.

Мактаб Укувчиларининг жисмоний тарбияси жараёнининг 
асосий еосштоса жисмоний маплдларга тухталамиз.

Жисмоний машк^ар билан тизимли шутулланиш таълим 
тизимининг барча укув муоссасалари укувчи ёшларининг иш 
к,обилиятини яхшилаши, кунлик ак^ий, жисмоний \аракат 
фаолиятлари учун зарур саналган чидамлилик за\ираларини 
ошириши, уз танасини бошк,ара алиши, жисмининг ривожлан 
ганлигига ма^садли таъсир курсатиши, куч, тезкорлик, чак^- 
онлик ва бош^а харакат сифатларини \ар томонлама гармоник 
ри вожл антир I пли да асосий восита ролини уйнайди.

Турли хилдаги жисмоний машцлар организмга турлича
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таъсир цилади ва улар жисмимпз \аракат к,обнлиятларини ло- 
зим булган ёки имкон даражасида намоён килишга маълум 
талабларни куядп. Одатда биз жисмоний машкларни таъсир 
даражасига к^араб куч талаб кдлувчи жисмоний маш^лар ёки 
тезлик намоён к^шишни талаб килувчи машклар ва бошцалар 
деб фарклаймиз.

Шундай ^олатлар буладики, бажарган \аракатларимизни 
нима учун айнан курсатилганидек кдлиб бажариш лозимли- 
гини ёцтирмайрок кабул кдламиз. Чунки, бу к,атор факторлар- 
га о о бл и к ;. Улар жисмоний юклама, кайфият, к,оринни оч ёки 
туклиги, анжомлар, жи^озлар, шароит ва бошка жщатлар ва 
воситаларга боглик^лигини эътибордан четда к,олдирмаслик 
жисмоний тарбия воситаларини гаъсирчанлигига ижобий таъсир 
к^лиши амалда исботланган.

Жисмоний машк, оркали организмга тушадиган жисмоний 
юклама меъёри организмнинг жисмоний тайёргарлигига му- 
вофик, булиб, бажаришда цийинчплик тугдирмаса, машгулот- 
дан сунг уни таъсирини тез хдс кдпинади.

Жисмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний маищни 
таъсирчанлигини ортирувчи навбатдаги факторлардан бири 
укувчнинг руз^иятидир. Маинулотларга киришишда кайфият- 
нинг яхши эмаслигини сезган жисмоний маданият укитувчи- 
иси ёки спорт мураббийси, дархрл дарсга, машгулотга режа- 
лаштирган юклама меъёри ва унинг маинулотдаги умумий х,аж- 
мига эътиборни царатиши зарур. Чунки юкламанинг хдддан 
ортшушги кайфиятга салбий таъсир курсатади. Мажбурлаб, 
куркитиб ёки \аёли бошка кузгатувчи билан банд булганда 
шутуллантириш ёки шутулланиш кутилган самарани бермас- 
лиги жисмоний тарбия амалиётида исботланган.

Жисмоий машклар билан шурулланишда \аракат фаачпя­
ти ни бажариш учун «организмни ишга киритиш» жараёни (уни 
«цизитиш» - разминка) зарурий даражада булмаслиги, манну- 
лотлардан сунг мушакларда огрикни юзага келтиради. Мушак- 
ларда огрик ^осил килиш режалаштирилган машгулотлар, ма- 
шкдар бундан истисно. Асосий юкламаларнинг узидан утказа- 
диган мушакларга зарурий даражадаги кон ни етказиб берили- 
ши, жисмоний иш бажараётган мушак тукимасига озика мод- 
дани етиштириб беришидан ташкари мушак толаларини кизи-
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тхш. Кизиган мушак толалари \аракат фаолияти ёки х,аракат 
жтида содир буладиган эшилиш, чузилиш, тортилиши, к,оти- 
риш ва бошцаларни ихросида ортю^ча зурикртш кдгсиш, кувват 
сарфлашда тежамкоррок, булади ва мушак толасининг бу хусу- 
снятини \исобга сшиш зарур.

Органларни ишга тайёрлаш разминка булиб, у икки хил 
(Клади. Умуммя ва махсус разминка. Умумийси барча аъзсшарни 
■шга тайёрлайди. Махсус разминка айнан бажарилиши л озим 
булган \аракат, машк^и бахаришда ииггирок этадиган мушак- 
хлрнигина фаолиятини бажаришга тайёрлайди. Асосий хизма- 
ш ишни бажарадиган мушаклар гуру\ини зарур даражадаги 
*он билан таминлаш.

Жисмоний тарбия жараёни воситаларининг самарадорли- 
гига таъсир ^иладиган факторлардан бири маищларни бажа­
риш учун яратилган ёки танланган шарт-шароитлар \исобла- 
нади. Масалан, жи\озлар, анжомларни талаб даражасида эмас- 
лиги, югуриш учун танланган йулка, кутариш учун танланган 
штанга, гир, гантел, кум тулдирилган к,оп ва боцщаларни шуг- 
улланувчи учун кулайлик тутдирмаслиги, турли хилдаги сал- 
оий окдбатлар, \иссиётлар сабабчиси булиши мумкин.

Югуриш машк^ товон олди - оёк, кафтида огрик^и юзага 
келтиради ва бу билан шутулланувчининг жисмидаги х,аракат 
цобилиятларини намоён кдлишга салбий таъсир кдлиши мум­
кин. Унга сабаб эса оёк; кийими югуриш йулкасининг к,аттик,- 
лиги, асфальтланганлиги, шагал ё'щизилганлиги, ^авонинг ис- 
сик, (совук^лиги ва бошк;алар булиши мумкин.

Бажарилаётган жисмоний машкдардан мак;садли фойдала- 
ниш ^акддаги бошлангач билимларимиз х,ам жисмимиз хдра- 
кати к,обилиятини намоён кдлишга ижобий таъсир курсатади, 
жисмоний к;обилиятларни намоён кдлиш оркали организмни 
втчанлигига таъсир кдпади.

Узок, вакдли (аклийми ёки жисмоний), маълум интенсив- 
ликдаги жисмоний ишни бажариш давомида организм маълум 
даражадаги ишчанликни намоён к,илиши зарур. Ишчанлик- 
нинг юк,ори даражасига эришиш учун вжудимиз аъзоларини 
зарурий тайёргарлиги - нафас, юрак-томир тизими, к,он айла- 
ниши ва боища функционал жараёнларни организмда кучай- 
гирмай жисмоний машклар ни бажариш учун жисмимиз крби-
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лиятларидан тулик, фойдаланишимиз кдйин кечади.
Организм табиий ривожланиши билан унинг функционал 

имкониятларини ошиб боришини мук,аррарлигини \исобга ол- 
сак, жисмоний тарбия воситаларини бу жараёндаги ролини 
а\амияти чет да крлмаслиги лозим, улардан зарур ий \аракат ма- 
лакаларини шаклантиришда фойдаланишдан олдин эгаллангак 
^аракат малакалари за^ираси базасида янги, кейин эгалланишн 
лозим булган ^аракат малакалари учун пойдевор яратилиши. 
ёшни катталашиши билан уларнинг хили, меъёри, интенсивли- 
гини танлаш узига хос хусусиятлари билан фарк^анади.

Бу ёшдагиларда жисмоний тарбия воситаларидан фойдала- 
ниш, жисмоний маданият со^асидаги билимларини бойитиш. 
спорт, согломлаштириш тренировкаси асослари, уз-узини на- 
зорат к.илиши к,оидаларига, жисмоний билимларни укитиш 
уларнинг умрини урта, катта ва к;арилик даври йилларида 
сомом, касалликларсиз яшаши учун организмининг фаолия- 
тини назоратга олишида зарур булади. Бунда умумий таълим 
мактаблари, касб-хунар коллежлари, лицейлар, гимназияларнинг 
укувчи ёшлари учун асосан ДТС тавсия кдлган жисмоний тар­
бия дастурининг булимлари - гимнастика, енгил атлетика, спорт 
уйинлари(баскетбол, волейбол, гандбол, футбол) материаллари 
етакчи восита рол и ни уйнайди.

Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари, гигиеник омил- 
лардан укувчилар жисмоний маданияти воситаси сифатида 
фойдаланишга оид материалларни дарслигимизнинг укуъчи- 
лар « С о ел о м  турмуш тарзи жисмоний маданияти» бобида кенг- 
рок, танишасиз.

2.6. Уцувчилар жисмоний маданият 
машгулотларининг шакллари

Colara оид умумий ва махсус адабиётлар, мамлакатимиз 
жисмоний маданият тизими ва амалдаги жисмоний маданият 
ДТСлари, укувчиларининг жисмоний тарбияси маипулотла- 
рининг куйидаги шаклларини умумий таълим мактабларида 
фойдаланишни тавсия кдлади. Улар: - уцув ишлари тарзидаги 
машгулотлар синфдан ташцари ишлар шаклидаги машгулот- 
лар (мактаб жисмоний маданият жамоаси(МЖМЖ) том они-
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з-ч ташкилл анадиган, уцув купи таркыбидаги согломлашти- 
щя машрулотлари, мактабдан ташцари муассасалардьт ма- 
»улотлар, оиладаги жисмоняй тарбия ва жисмоний мадани- 
тя машрулотлари, давлат ва нодавлат уцув спорт муассаса-
«рсдаги машгулотлар деб номланадиган машгулот шаклла 
т хан фойдаланилади.

Кдйд кдлинган машгулотлар шаклларининг модели укув- 
ччарнинг «Умид ни^оллари» спорт уйинлари мусобак^алари 
«ьттурига кирувчи спорт турларининг тренировка машгулот- 
«ари билан бойиди (5-чизмага каралсин) ва ундан кенг кулам- 
в  фойдаланилмокда.

5-чизма

Мактабдан ташцари уцув спорт муассаларида - уцув-спорт 
ровкаларн, спорт тренировкаларн, укув - спорт треии- 

рмка йкгнн лари, сииов-назоратн мусобацалари (цайд цилин- 
шм тренировка машрулотлари мазмунига оид материаллар дар- 
иьосминг «Спорт тренировкасининг асослари» бобида берилган) 
а^клидаги машгулотлар, согломлаштириш мак,садидаги 
«•.Еломлаштириш тренировкаси» машрулотлари ташкиллана- 
т ва укувчилар мактабдан ташцари укув спорт муассаларда 
ькхгдан с^нг шугулланадилар.
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Бчнлан ташк,ари оилада жисмоний машцлар билам шугул- 
лшняж машгулотларининг турлы шакллари («Оилада жисмо­
ний тарбия машрулотлари» мавзусига к,аралсин) ташкиллана- 
ди ва утказилади. К,айд 1̂ илннган машгулотлар укувчи жисмо­
ний тарбияси жараёнининг ало^ида буБинидаги машгулотлар- 
нинг шакллари \исобланади.

К,айд кдлинган жисмоний тарбия жараёни машрулотлари, 
уларнинг мазмуни ва тузилишининг уз аро узвийлиги, бири- 
ни иккинчисига уланиши, машгулотларнинг оралипши к^ск.а 
ёки жуда кенг булиб кетмаслиги, шугулланувчининг организ- 
мини жисмоний юкламалардан сунг тикланиши ларажаси, ол- 
динги махшулотдаги жисмоний юкламанинг таъсири соясига 
навбатдаги машгулот юкламасини тушишидан содир булади- 
ган таъсирни тупланиши, ма1шулотни ташкиллаш учун шаро- 
итни, инвентар, жи\озларни мавжудлиги, мутахасиснинг кас- 
бий назарий ва амалий тайёргарлигидек бошца цатор жи\атлар 
махсус адабиётларимиз (Б.А.Ашмарин,1978: Л.П.Матвеев, 1991; 
Ф.А.Керимов, 2004; Ю.М.Юнусова 2005: А.Абдуллаев, 
Ш.Ханкельдиев, 2009 ва бошк;алар)да уз ифодасини топган.

Маслан, академик Л.П.Матвеев узининг жисмоний мада- 
ният институт ларининг талабалари учун ёзган дарслигида( 1991) 
жисмоний маданият машрулотларини «асосий» машгулотлар 
(даре шаклн) ва даре типига ухишмайдиган бошца машгулот­
лар деб гурух^анган. Машгулотларнинг к;айд к^линган гуру\- 
ланиши \аракатларни ук^тиш жараёнида асосий ёки асосий 
булмаган шаклларини танлашни мутахасис учун осонлаигги- 
ради. Маипутниш жараёнида ривожланаётган, тарбияланаёт- 
ган сифатларни, организмнинг функционал \олатига самара- 
ли таъсир доираси кулай машгулот шаклларидан фойдаланиш 
имкониятини беради.

У мумий таьлим мактаблари, мактабдан ташцари муас- 
сасалар, оила ва бошца нодавлат уцув-спорт муассасаларнинг 
^амкорлиги ва уларда ташкилланаётган жисмоний машкдар 
билан шугулланпш машгу лотлари орк;али дилат буюртма- 
сн»ни бажариш «...жысмонан баркамол авлод тарбияси* ягона 
давлат тарбия тизимига умумлаиггирилган.

Мактабдан ташцари муассасалар эса уз таркибида - «Бо- 
лалар спорт мактаблар (БСМ)», «Бол ал ар усмилар спорт мак-
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то  (БУСМ)лари», «Олимпиада за\иралари спорт мактаб (03- 
СМ)лари», «Олий спорт ма\орати мактаб (ОСМОМ)лари», 
Л!арказий спорт секциялари» шушшгдек, спорт 1шшоатлари, 
гув \авзалари, истиро\ат бопгари, маданият уйлари, бол ал ар 
•гхник клублари, нодавлат укув спорт базаларини узида му- 
жассамлаиггиради. Улар уз навбатида укувчилар учун жисмо- 
•шй маданият тугараклари, спорт секциялари машрулотлари 
«дмда согломлаштирти трешфовкаларини йулга куяди.

Оилада жисмоний маданият машгулотларининг шакллари 
-урлича булиб, улар - эрталаб уйдаги эрталабки гигиеник гим­
настика, жисмоний тарбиядан уй вазифасини бажариш маш- 
гулоти, умумий таълим фанларидан даре тайёрлаш давомидаги 
жисмоний маданият дак?ж;алар. паузалари, мустакдл шугулла- 
ниш машрулотлари (тренировкалар), катгалар, ота - оналар 
эилан дам олиш кунларидаги актив дам олиш мак;садидаги 
ша^ардан ташцарига сайир-саё^атлар, уйкудан олдинги сайр- 
1ар ва бошк.а машгулотлар тарзида узининг мазмуни ва таш- 
сил этиш методикасига эга.

Юцорида к;айд к^линган укувчиларнинг оилада уткази- 
чадиган жисмоний машк,лар билан шугулланиш машгулот- 
1арининг тузилиши, мазмуни, уларни ташкиллаш, утказиш 
мактаб укув куни режимида утказиладиган машгулотлар тар- 
шда ташкилланади. Оилада ташкилланадиган эрталабки ги­
гиеник гимнастика машгулотларини ташкиллаш методика­
сига оид материал дарслигимизнинг «Ук;увчилар соглом тур- 
муш тарзи жисмоний маданияти»бобида эътиборингизга таво­
та цилганмиз.

Умумий таълим мактаби укувчиларнинг жисмоний мада- 
ниятини, жисмоний тарбиясини амалга оширшцда фойдала- 
ниладиган асосий машгулот шакли - мактаб жисмоний тарбия 
Фарсидир. Мактабда даре жадвали орк;али мажбурий уьуггила- 
1иган жисмоний маданият дарсидан бошк;а куйидаги машгу- 
ютлар утказилади. Улар: «дарегача гимнастика», укув куни- 
нинг иккинчи ярмидаги умумий таълим фанларининг дарсла- 
?ида утказиладиган «жисмоний маданият дак^щалари», «уюш- 
гирилган танаффуслардаги уйинлар», «спорт кунгил очиш тад- 
5ирлари», «куни узайтирилган мактаблардаги оммавий жис­
моний маданият машгулотлари», «мактаб спорт секциялари»-
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даги машгулотлар, «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тес­
ти талаблари ва нормаларини топширишга тайёргарлик маш- 
гулотлари, «спорт байрам лари», «мусоба^алар», «кувнокдар ва 
зукколар» учрашувлари, «саломатлик кунлари», «спорт кунла- 
ри», «соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти кунлари» ва 
болида жисмоний машк^тар билан шугулланиш машгулотлари
- тарзида укув куни таркибида ташкил к;илинади. Умумий 
таълим мактабларида бу машгулотларга алох^да аник; вазифа- 
лар куйилиб уларни \ал к^илиш йулга куйилади.

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

Мактаб жисмоний тарбия дарси (уцув ишларн) - укувчи 
жисмоний тарбиясини ташкиллаш машгулотларининг асосий 
шаклларидан бири булиб, мактабнинг уцув режасида жисмо­
ний маданият дарси сифатида, укув хафтасининг икки кунига 
(дарслар орал и ш кетма-кет - душанба, сешанба кунлари куй- 
илмай), даре оралигадаги кунлар тенг кдлиб куйилиши коида- 
га айлантирилиши лозим. Барча синифлар ва укув гурух^арида 
даре жадвали асосида мажбурий, мактаб «Жисмоний мадани­
ят» дарси ишклида, махсус маълумотга эга булган мутахасис 
томонидан утказилади ва жисмоний маданият давлат дастурш 
уцув материалини уцитиш жараёни йулга куйилади.

Махсус адабиётларда умумий таълим мактабида жисмо­
ний маданият дарсига куйидагича таъриф берилган: «даре - 
жисмоний маданият машгулотларининг тизимли шакли булиб, 
у ёши, жисмоний ривожланганлиги ва жисмоний тайёргарлигш 
бир бирига яцин контингент билан, белгиланган вацт 
(30,35,40,45,60,80 дацица) ичида утказилувчи, дастур мавзула- 
рини уцитишнинг мажбурий машгулотидир» (Б.А Ашма­
рин,1978).

Жисмоний маданият дарси умумий таълим мактаблари, 
академик лицейлар, гимназиялар, касб-хунар коллежлари, олий 
укув юртлари, ва боища укув муассасаларидаги маинулотлар- 
нинг бошк;а типларидан узининг умумий мак,сади ва дарсда 
\ал кдлинадиган умумий ва хусусий вазифалари билан фарк,- 
ланади.
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Укув ишлари умумий таълим мактабида та^сил олиш йил- 
«цж давомида олиб борилади, у бир ёки бирнеча йииллик эмас. 
Члзмуни ва ташкилланишини турли туманлиги билан харак- 
'трланадиган амалдаги жисмоний маданият дарслари турли 
шлда туркумланади \амда жисмоний тарбия таълимининг бу 
«“»налишидаги белгиланган аник; вазифаларни \ал к,илади. Дар- 
"н»гнг мак;сади эса укув чорагининг цатор дарсларида, укув 
•эракларида ^амдаги укув йили давомида ^ал кдпиниши бел- 
-щлаб куйилади. Дарению умумий ва хусусий вазифалари эса 
иэ бир дарсда \ал кдпинади.

Дарслардаги укдтилиши л озим булган укув материали ол- 
шн уь^ггилган, ургатилган ^аракатлар билан ва кейин ук,ити- 
адиганлари узвий богланишда булиши, бопщачасига айтганда 
аракат техникасининг асоси, звенолари ёки уларнинг айрим 
члеми, уша кисмининг булаги(детали) узаро богланган були- 
даши такдзо этади. Х^ракатлар алощда тузил мал ар тарзида узи- 
« н г  техникасининг асоси, звенолари ва унинг деталларидан 
-гшкил топиши жисмоний маданият назариясининг крнуни- 
«~1аридан биридир.

Х,аракатларни ук;итиш - узлаштириш узига хосликга эга. 
Нунинг учун уларни укдгадиган х,ар бир даре узининг тузи- 
тшини мавзуга мослаб ало^ида режалаштиришни так^азо эта- 
»  ва \аракат, жисмоний машк^арни ургатиш услубиётларини 
г? хлаш, тайёрлов ва йулланма берувчи магшутардан мак;садли 
Эойдаланиш, бошкдчасига айтганда дарснинг мазмунини иш- 
и л  - режалаиггириш белгаланган тизим асосида йулга куйи- 
оди. Жисмоний маданият дарсларининг характерли томонла- 
яиан яна бири уни махсус тайёргарликка эга булган мутахас- 
-■»с томонидан ташкиланиши, жисмоний рнвожланганлиги ва 
тяёргарлиги тахминан бир-бирига як,ин контингент билан бир 
«еча йилга мулжалланган дастур асосида ук,итилиши з^амда 
«гьлум тизимга солинган жадвал асосида ташкилланишидир.

Академик Л.П. Матвеевнинг (1991) дарслигида «...жисмо- 
шй маданият дарси умумий жисмоний маданияти, касб-:нунар 
■лсмоний тайёргарлиги ва танланган спорт тури буйича спорт 
«алоратини ошириш мак;садидаги академик машгулотларнинг 
~*шмли ва нисбатан тежамли, самарали шаклидир» деган 
-т^рифи \ам мавжуд.

- 1 3 3 -



Жисмоний маии^лар билан шутулланиш машгулотларининг 
асосий шакли эдесобланган даре ни жисмоний тарбия жараёни- 
нинг бошк,а пшик машгулот формаларидан фарцини билиш- 
нинг а\амияти му\им. Жисмоний машк,лар билан шутулла- 
ниш машгулотларининг дарсдан ташцари шакллари дарега так,- 
Косланганда улар узининг даврнйлиги, тизимли эмаслиги, фа- 
к;ат бир маротабалилиги ёки индивидуаллиги билан академик 
дарслардан фарк,ланадн.

Одатда маштулеггларнинг юцорнда дайд кнлинган дарсдан 
ташцари шакллари дарсни бойитади ва уни хусусий ва умумий 
вазифаларини \ар томонлама *ал кдлишда, уларни тфлдириш 
учун кушимча омил сифатида хизмат цилади. Дарслан ташца- 
ри, оилада ташкилланадиган ёки мактабда синфдан ташцари 
ва^тда ташкилланадиган машгулотлар $т^увчнларнинг жисмо­
ний маданияти буйича маълум даражадаги талабларинн цон- 
диради холос. Мамлакатимизнинг умумий таълим мактабла- 
ридаги жисмоний маданият дарслари ДТСлари талаблари би­
лан мувофиКгТаштирилган.

Жисмоний тарбияда ^итиш жараённинг якуний натнжа- 
лари «Жисмоний маданият» дарслари ор^алн алиб борилади- 
ган укув-тарбиявий ишларшшг сифати билан боглю^ Бунга 
\ар бир даре замиридаги мтор вазаф ш рп  ф л этшт билан 
эришилади.

Хозирги замон жисмоний маданият дарсларида и п я н  ве­
рит (утдггиш), тарбиялаж ва сорло ш шятшрштдек умумлж шл- 
зифалар \ал к,илинмокда. К*айд к^линган умумий вазифалар 
таълим жараёнининг «таништяртя», ф в в ш ц щ и ,  «муеншц- 
камлаш>, «такомшллаштирит» деб аник, белгиланган таълнмий 
этапларининг талаблари асосида даре нинг хусуеай ваяфалрш 
тарзида х,ал к^хлишга йуналтирилган.

Дарснимг таълим бериш вазтфлллри бодаларни жисмоний 
тарбия дастурида тавсия к^шинган машк^арни - таништириш, 
узлаштиришга, урганилган машк,ларни муста^камлаш ва тако- 
миллаштиришга, шунингдек, уларга оид эндигина шакдлана- 
ган малака ва куникмаларни мустах^самлаш, такомиллашти- 
ришга \амда урганилган машк^арни турли шароитда амалиёт- 
да куллаш малакасига эга булиш ва уларни тенгдошларига $рга- 
тишни билиш талабини куяди.
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Таълим вазифаларини рашюнал \ал ц и л и ш  жисмоний тар­
ная дастурилаги Укув матерналларннн нзчил ва муста^кам 
¡ыаштириш билан тугалланадн.

Таълимнинг айрим вазифаларини фл этиш учун нисбатан 
рок; вак̂ г оси К£тор кетма-кет дарслар зарур булади. Айрим ва- 
«фаларни ^ал цнлиш учун эса бир дарснннг узи кифоя килиши 
«умкин. Шундай ^олаглар \ам кузатиладики, белгиланган ком­
плекс вазифаларии фл кнлиш давомида \ал кнлиниши л озим 
болтан адсусий ва бошка хил ваэифалар \ам уз узидан *ал були- 
ши жисмоний тарбия таьлимн жараёнида кузатилган.

Масалан, архонта маьлум усулда тирмашиб чикиш(\аётий- 
зарурий \аракат) ва уни бахаришдаги х^ракатлар кетма-кетли- 
гини бир дарснннг узила техник жи\атдан мукаммал урганиб 
олиш мумкин эмас. Бу умумий вазифа, буни \ал килиш учун 
кетма-кет тур кум дарслар л озим булади.

Колаверса, уни узлаштрншда сам арата эриишш учун шуг- 
улланувчини уфпкят коордннаииясининг ривохланганлиги пола­
ти, жисмоний тайергарлнгииинг мсъерий даражаси, индивиднинг 
уэлаштириш - фракатларни мувофиклаштира олиш к,обилияти- 
нинг юкорилиги, курганини кабул кила билиш жщати, узлаш- 
тириластган фракатта $Ьаиаш ёки унта я^ин \аракат завдралари- 
нинг Укувчида мавжуалиги етакчи а\амият касб этади.

Арцонни оё^лари билан ушлаб тирмашиб чикишни бир 
дарсда Ургатиш мумкин. Бу кичик хусусий вазифалиги учун, 
уни мазкур дарснннг аник хусусий вазифаларидан бири сифа- 
тида \ал цилинади. Юцоридагилардан ташцари укувчнларни 
жисмоний тарбия ва спорт, согликни саклаш, чиникгириш, 
жисмоний маш^ларни т^гри бажариш эодидаги назарий би- 
лимларини оишрнш \амда ж и с м о н и й  \аракатлар техннкасини 
назарий ва амалий малакаларига о ид тушунчаларни бериш, 
уларнн кенгайтириш, бойитиш оркали \ам таълим жараёни- 
нинг вазифалари ижобий \ал кдлинади.

Жисмоний маданият дарсларида факат жисмоний тарбия 
таълими эмас, балки инсоний фазилатлар - эътиборлилик, уз 
дивдатини бошкара олиш, интизом, ирода, саранжомлилик, 
максадга интилиш, мустакнллик ва кийинчиликларни енгиш- 
даги катьият ва бошкдларни кушиб тарбиялаш жисмоний тар­
бия таълим ига куйиладиган етакчи талаблардир.
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Жисмоний маданият дарсининг соЕломлаштирмш вазифа­
лари ^ам тарбия вазифалари каби х,ар бир дарсда х,ал этилииш 
лозим. Жисмоний маданият дарсларини тугри уюштириш ва 
утказиш, теги шли кийим бош билан ш>тулланишни, машгу­
лот жойларида зарурий санитария-гигиена \олатини сацлаш вг 
риоя кдлиш, дарсларни очик, завода куёш нури, \аво намлиги 
ва бошк;а воситалардан фойдаланиб утказиш, согломлаштириш 
вазифаларини ижобий \ал этиш имкониятини яратади.

Согломлаштириш вазифалари тарбиялаш, бил им бериш ва­
зифалари билан крриштирилиб юборилишига йул куйилмас- 
лиги лозим. Согломлаштириш жараёнида жисмоний сифат- 
ларни ривожлантириш вазифа цилиб цуйилмайди. СоЕпомлаш- 
тириш жараёнида \аракат сифатларини тарбиялашни вазифа 
кдлиб белгиламаслик бу жисмоний маданият назариясининг 
к,онуниятларидан биридир.

Мактаб жисмоний тарбия дарслари вазифаларини пухта 
уйланганлиги, унинг мазмуни ва тузилишини мантик;ан уз 
аро богланган кетма-кетликдаги восита ва методларини тан- 
лаш ва амалда куллашни х,ам олдиндан бел г ил а б олишнинг 
имконини беради.

Мактаб дарси жисмоний машкдар билан шугулланиш ма­
шгулотларининг уюштириш ва утказиши нук,таи назаридан 
бундай машгулотларнинг боища хилларидан айтарли даражада 
кдйин. Чунки шугулланувчи укувчиларнинг таркиби - ками- 
да 30-35 нафар аралаш укувчилар (>тил болалар ва кдзлар)дан 
иборатлиги, уларнинг организмини индивидуаллик нук;таи 
назаридан бирини бирига ухшаш булмаган хусусиятлари, ж ц - 
атлари укдтувчига х,ар бир дарсни утказишдан аввал самарали 
изланишлар кдлиш талабини куяди.

К,олаверса, уцитувни цуйилган вазифаларни цал цилишнинг 
энг осон йулларини топишга царакат ццлшши, айнан шу дарсга 
фойдаси булмаган, а^амиятига кура кераксиз шаблонлардан 
Кочишининг муздимлиги, ал дин утказилган дарсларнинг тахли- 
ли натижалари, ^амкасбларининг умумлаш тирилган бой таж- 
рибаси, инновациялардан, янги педагогик технсшогиялар, услу- 
бий адабиётлардан фодаланиши одатга айланиши заруриятоир.

Жисмоний маданият дарсининг самарси купинча укдтув- 
чининг укув ишларини ташкиллаш ва утказиш учун тузган
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тжадарининг хрётиялиги, шугллланувчилар фаолиятини таш- 
1лдлаш учун танланган усуллари ва услубиётларининг, иш 
ж *шдаги мавзкуд жюумлар ва спорт анжомлари, уларнинг тех- 
о*к созлиги, мавжуд спорт пншоатларидан самарали фойдала- 
«а бнлиши, ик,лим шароити, айник;са, ^ароратини хдсобга оли- 
ш(, укувчилар'нинг жисмоний ривожланганлиги, тайсргарли- 
и  даражасинм, уларнинг ёши, индивидуал хусусиятларини 
щсобга олишадек жи^атлари билан боми*;.

Дарсни уюнипириж ва уни моддий-техник таъминланганлиги 
яг'анда куйидапшар: - машгулот жойида тиббий ва гигиена 
ялроитини яр ап пн ва унга риоя кдлиш; моддий-техник жи\- 
ггдан таъминлаш -жи^оэлар, анжомларни талаб даражадалиги; 
орсда укувчил ар фаолиятини ташкиллаш услубиётларини тугри 
"1нлаш орк;али куйилган вазифани эффектли х,ал кдлиниши 
чззарда тутилади.

Даре утхазшшнинг тиббий-гигиеник шароити уз ичига: дарс- 
жисмоний машкдар билан шугулланищда юзага келадиган 

-огломлаштирмш эффектини, бир бутун комплексли тадбир- 
ирни, тиббий гигиеник ^олатни уз ичига сшади.

Машгулот.чарни утказиш жойининг кдгьиян белгиланган 
шшббий-гигиен ик нормаларга мувофикдаштириш, спорт зал и 
•чун цаво цароратининг эн г маък,ули 14° -16°С да булиши, 
танаффусларда майдонларга сув сепилиши, спорт залларининг 
шамоллатилиыи ва бошк;аларни дарснинг согломлаштириш 
зазифасини \ал кдлишдаги а^мияти бе^иёс.

Инсон упк:асидаги одатий \аво айланиши(вентиляция си)- 
\аво алмашиши минутига 4 дан 6 л. атрофида, юк;ори интен- 
емвликда бажарилаётган машк^арда (югуриш, спорт уйинла- 
ри) организмни \аво ютиши 10 л. ва ундан ортик, даражадан 
эшиши мумкинлигини эътиборга олсак машгулот жойларида- 
г и  тоза \аво унинг таъминланганлигини а^амияти му\им. 
Шунга кура иложи борича дарсларни очик, \авода олиб бориш 
галаби куйила^ди.

Айник;са, залдаги жщозлар, анжомлар, матлар (гиламлар), 
полни тозалигм доимий диктат ва эътиборни талаб кдлади. ХаР 
Бир дарсдан сунг залнинг поли намланган латта билан, шу- 
нингдек жи\о:1лар, матларни артиб чикдш зарурияти мавжуд. 
Машгулотлар тугагандан сунг эса шугулланилган жой ^ам то-
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за., а ш ни талаб кдлади. Чунки тозаланмаган зал шутулланувчи 
соглигига катта путур етказади. Энг аввало нафас й^ли, бадан 
спорт кийимларини кирланишига сабаб булади.

Дарсни моддий техяяк таъминлаш деганда, дарснннг оп- 
тимач зичлигинн таъминлашга, куйилган комплекс вазифа- 
ларни тулакрнли \ал кдлишни кафолатлашга имкон беради- 
ган, етарли даражадаги укув-тарбия жи\озлари, анжомлар ва 
машрулот утказиладиган жой назарда тутилади.

Х^озирги кунга келиб деярли барча мактабларнинг жисмо­
ний тарбия укртгувчиларининг ташаббуси билан спорт заллари 
ва спорт майдонлари, бир вак̂ гни узида бир неча укувчи шур- 
улланиши мумкин булган ностандарт жи\озлар, анжомлар ва 
тренажерлар билан жш,озланмокда. Бундай жих̂ оз ва анжом- 
лардан фойдатаниш даре зичлигини а\амиятли ляражяла юк,ори 
кдлиб ташкиллашга имкон берибгина цолмаи, машрулотлар- 
даги самарадорликга \ам ижобий таъсир курсатмоеда.

2.8. Жисмоний маданият дарашшяг мазмуни

Машгулотлар ни. у хо\ мактаб жисмоний тарбия дарси була- 
ди-ми, ёки спорт машрулотими, согломлаигпфиш трешфов- 
касими, кдндай маипулот булишидан датьий назар унинг ту- 
зилишини конуниятлари ^акдда фикр юритишдан аввал, жис­
моний маданият дарсларига оид низомлардаги педагогии ка- 
тегорияларни аннк^аш, тушуниб етиш так,азо этилади.

Чунки, «...на жисмоний тарбия таълим и (Укдтиш) жараёни 
амалиётида, на жисмоний тарбия назарияси мазмунида «дар­
сининг мазмуни», «дарснинг тузил и ши »дек таянч тушунча- 
ларни аник; мазмуни ^акдца тизимга солинтан фикрлар явдш 
йилларгача \ам айтилмаган эди» деб ёзади профессор А-Н.Хан12.

Аток^и француз маърифатпарвари Ж.-Ж. Руссо (1712-1778) 
ва танюуш швецариялик демократ-педагог И. Г. Песталошш 
(1746-1827)ларнинг педагогик гоялари таъсири натижасида 
Олмонияда жисмоний тарбияга агамия тли да раж ад а Урин 
берилган янги типдаги («филантроплар» деб номланган) - «ин- 
сонни севувчилар мактаблари» очилиб бу мактабларда жисмо-

11 Хан А Н ., «Теория урока физической культуры», уч.пособ., над. Саратовского университе­
та, 1989. стр.9.
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ний тарбияга эътиборли ларажала а^амият берилди. Филант- 
роплар мактабларнда аста секинлик билан Олмонлар гимнас- 
тикаси кенг ва тез таркалабошлади.

Унинг асосчнлари Фридрих Людвиг Ян ва унннг издошла- 
ри мактабдаги умумий таълим фанларига гимнасшкани а\ами- 
ятга малик даражадаги кушимча машгулот сифатида карай бош- 
ладилар. Кейинчалик гимнастика машрулотлари жисмоний 
маданият даре ига айланди. Унинг даре сифатида шаклланиши 
нинг тарихи гимнастика машкларини бажариш тарзидаги ма­
шгулотлар билан бошланди ва сунг ало^ида даре маипулоти 
юзага келди.

Унинг орпшал тизимини Швед драматурги ва жамоат ар- 
боби Пер Генрик Линг ишлаб чикди. Лекин, гимнастика тар­
зидаги машгулогг \али даре сифатида узининг аник тузил иши- 
га эга эмас эди. Бир оз вакт утгандан сунг П.Г.Лингнинг угли 
Яльмар Линг, педагоглар Тернгрен, Балк, Норландер ва бо- 
шк.алар асос солган *танаффусларсиз», «аста секинлик», «икки 
томонламалилик* принципларига риоя к^шинган холдаги даре 
режалари ишлаб бердилар. Сунг цайд кдлинган принципларга 
таяниб асосан гигиеник вазифаларни х,ал килишга йуналти- 
рилган даре (чизма)си тузилди.

Бундай схемаларнинг куплаб вариантлари такомиллашти- 
рилди ва \озирп! кунга келиб даре нинг туртта асосий компо- 
нентларининг умумлашмасидан - даре конспекта мотнига ки- 
ритмлглн жисмоний машп̂ лар, дарсда уларни бажариш орк,али 
уцувчя оргяяязмяда содшр буладягая узгаришлар(физиологик, био­
логик, бтомехапяк, руцяй ва бошцалар), даре давомида уцитув- 
чинимг цамда ущувчяларпянг фаолмятм жисмоний маданият дар­
сининг мазмуншяи ифодалайдиган даре т у ш у ш е п п г  торнфн 
юзага келди. Улар: цайд килинган жщатлар узаро бир бири 
билан Узаро узвий богланган ва улар жисмоний маданият дар­
сининг характерам жжзуиплари деб аталмокда.

Жисмоний тарбия дарсининг мазмуни таркибига кирувчи 
жи^атлардан яна бири унинг тайёрлов, асосий, якунлов кисм- 
ларида Укув материал и сифатида фойдаланиш учун режалаш- 
тирилган жисмоний мажцлардир.

Айнан шу машкларни дарсда бажариш оркали укувчилар 
органшзмжда функционал, руций, педагогик ва боища цатор узга-
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ришлар юзага келади. Бу жисмоний тарбия ларси мазмуни- 
нинг иккинчи компонентидир.

Даре мазмунини ифодаловчи навбатдагн компонентлар 
дарсни олиб бораётган ущятувчя \амда дарсда иштирок этаёт- 
ган уцувчиларнинг фаолыяти булиб, даре мазмуняга ошд бу жи- 
\атларга укитувчининг назарий билимлар бериши, укувчилар- 
да амалкй \аракат мал акал арини шакллантириш учун уларни 
дарсдаги фаолиятиш1 ташкиллаши, таълим жараёни учун тан- 
лантан укитишнинг услублари \ам мужассамлашадн.

Дарению таркибига киритилган жисмоняя мшшцлар, даре 
мазмунининг энг йирик характерли жщатларидир. Лекин бун­
дам тушунча бир томонлама булиб, тарбиялаш, согломлашти- 
риш, билим бериш вазифаларини х,ал килишда уцувчяллр учун 
даре давомида фаолият предмети булиб хизмат килади.

Дарсда укув - тарбия жараёнининг воситаси сифатида фой- 
даланиладиган мацщлар дарснннг умумлаштирилган предме­
ти мазмунининг бир булаги холос, бошкачаенга, даре мазму­
нининг бир кдррасидир. Дарснинг х,ар бир крсми учун куйил- 
ган вазифаларга к;араб машкдар турлича булиши табиий.

Тайёрлов кисмидаги диктат учун машкпар, саф машклари, 
к;адди - к,омат учун маппдгар, жисмларсиз ва жисмлар билан 
бажариладиган умумий ривожлантирувчи машклар, тайёрлов, 
йулланма берувчи маищлар; дарснинг асосий кисмида укити- 
ладиган жисмоний тарбия дастурининг шм на стиха, енгил ат­
летика, спорт уйинлари(волйбол, баскетбол, гандбол, футбол), 
сузиш, кураш булимларининг маищлари, дарснинг якуни цис- 
млари таркибидаги организмни функционал \олатини тинч- 
лантирувчи, дарснинг бошланишидан олдинги \олатига яцин- 
лаштирувчи машклардан фойдаланилади.

Уларнинг таъсир доираси организмнинг функционал х,ола- 
тига к;араб турлича булиши мумкин. Жисмоний ривожланган- 
лиги курсатгичлари, жисмоний тайёргарлигидаги узгаришлар- 
нинг бош сабабчиси дарснинг укув тарбиявий вазифаларини 
назарда тутиб, даре учун режалаштирилган жисмоний маищ­
лар булиши жисмоний тарбия назарияси ва амалиётида уз ис- 
ботини топтан.

Дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов кисмлари учун тавсия 
Килинган машкларнинг бажариш билан боти к  булган уцувчи-
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мрнинг дарсдагя фаоляятя даре мазмунининг навбатдагн йи- 
рик компонентларидан б1филир. Бу компонент шугулланув- 
чини турли кУринишдаги, интеллектуал ва жисмоний фаолия- 
тидан иборат булиб, улар:

- даре давомида укитувчинн эшитиш, унга курсатилаётган 
чаищни эътибор билан кузатиш;

- илк бор узи бажариб кургандан сунг узлаштирадиган \apa- 
кат фаолияти здоида \осил булган бирламчи тасаввур ва уни 
> стада фикр юритиш;

- бажариладиган, машк, кдлиши лозим булган фаолиятни 
лойщасини фикран тузиш ва уни \ам фикран \ам амалий ба­
жариш;

- уз \аракатларини назорат кдлиш ва ба^олаш, вужудга кел- 
ган муаммоларни педагог билан биргаликда му^окама кдлиш;

- уз \иссиётини, кайфиятини, вужудга келган эмоционал- 
ликга йуналиш бериш билан уни боищариш ва бошцалар ук;- 
увчининг даре давомидаги фаолиятларининг мазмунини таш­
кил кдлади.

Укувчнлартшг даре вазифасини х,ал кдлиш буйича ^ара- 
кат фаолиятларинг барчаси даре мазмунининг асосини таш­
кил килади(дарсда укувчилар фаолиятини ташкиллаш услуби- 
ётларига оид материалларни кейинги булимда алоз^ида кенгрок; 
сритганмиз).

Рцатувтмнг фаолияти даре мазмунининг навбатдагн жир­
ата булиб, уни даре давомидаги барча касбий фаолияти: уйга 
вазифа бериш ва уни тушунтириш, дарснинг аник; вазифасини 
баён кдпа билиш ва уни хдл кдлишни ташкиллаш, шугулла 
нувчиларни доимий назоратда ушлаш, уларни фаолиятини тад- 
лил кдлиш, шунингдек, шугулланувчиларнинг фаолиятини 
лозим булган йулга буриш, улар орасидаги муносабатларни 
Узининг диктат марказида ушлаш ва укувчиларнинг фаолият- 
ларини даре вазифаларини самарали х,ал кдлиш учун йуналти- 
риш, бошкариш, назорат кдлиш, узлаштиришни бахрлашдек 
таълим - тарбия жараёнинг назарий, амалий томонларини ва 
боища асосий з^олатларни уз ичига олади.

Шугулланувчилар организмида даре таркибига киритилган 
машкугарни бажариш орк;али содир буладиган физиологик, пси­
хологик, биомеханик ва бошца функционал узгаришлар даре маз-
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мунининг навбатдагн йирик характерли компонентларидаь 
бири з^исобланиб: ^аракатлар, машкдар давомида нафас, асаб 
к;он айланиш тизими, модда алмашинуви, \аракат сифатлар* 
ва уларга оид билимларир. Уларсиз жисмоний тарбия даре* 
учун куйилган вазифаларни х,ал кдлиш кдйин. Айник,са, жис­
моний машкдарни узлаштириш, малакаларининг шакллании: 
механизмига оид билимлар, \аракатларни организм га жисмо­
ний, ру^ий таъсири, биомеханикага оид маълумотлар дарснинт 
мазмунини бойитади, унинг кдзи^арлилигини орттиради ва 
буларнинг барчаси жисмоний маданият дарсининг мазмуни­
ни туртинчи жирата саналади.

Бунда укдтувчи ва укувчилар фаолиятининг самараси яши- 
ринган булади. Режалаштирилган укув - тарбиявий ишлар амал- 
га ошмокдами ёки йуКгЛиги жорий назорат кдлиниб, педаго- 
гик фаолият кейинчалик цандай давом эттирилишига оид ту- 
затишлар кдлинади, укдтувчи томонидан лозим булган йурик,- 
номалар тайёрланади.

Умумий таълим мактабларининг укувчилари жисмоний 
тарбияси дастурига киритилган спорт педагогикаси фанлари(- 
гимнастика, енгил атлетика, з^аракатли ва спорт уйинлари, су­
зи т , кураш)ни даре мазмунида ва унинг тузил мае ид а к;айд 
кдлинган спорт фанларининг хусусий томонларини з^исобга 
олган \олда ташкилланиши мак;садга мувофик;. Лекин дарс- 
ларнинг мазмуни узининг предметга хос жщатлари билан нис- 
батан фарк,ланити табиий.

Хул оса кдлиб шуни айтиш л озимки, цайд цилинган компо- 
нентларнинг тар/сибидаги назарий биллм ва амалда бажарти- 
илаётган щаракатлар умумлашмасидан жисмоний маданият 
дарсининг мазмуни юзага келади.

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

Утган аернинг иккинчи ярим йиллигидан сунг чоп этил- 
ган умумий ва махсус адабиётларнинг тазелили орк;али жисмо­
ний тарбия дарсининг номи(жисмоний тарбия дарсими ёки 
жисмоний маданият дарси деб аталиши з^акддаги) ва унинг 
мазмунининг таърифига оид ба\сларга хрзир кам чек куйилга- 
ни йук; ва дарснинг асосий компонентлари унинг мазмунини
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■^одалаши таъриф сифатида кабул цилинди. Чизмада дарснинг 
•азмунини ифодаловчи жщатлари ифодаланган.

2.9. Жисмоний тарбия дарсининг тузилиши

Тузилишига кура %ар томонлама жисмоний ривожланган- 
як, эстатик ва ао̂ ющий сифатларни тарбиялашни мацсад 
<ллиб, «сокол гимнастикаси» тизимини асос кдлиб олган дар- 
-ир XIX асрюшг урталарига келиб катор Оврупа малакатлари, 
г>младан Россияда кенг оммалаша бошлади. Унинг асосчиси 
Мирослав Тирш (1832-1884) булиб «сокол гимнастикаси» дар- 
•Т1ни тайёрлов, асосий, якунлов кдсми деб илк бор даре тузи- 
гншини уч циемга ажратди12.

6- чизма
Дарснинг мазмунини 
ифодаловчн жнхдтлар

Д арга танлаиган 
жисмоний маш клар

Д арсдаги  жисмоний 
маш кларнн 

организм ига таъсири

Дарсда
укитувчинннг

фаолияти

ч________________ /

Дарсда
укувчиларнинг

фаолияти

V________________ )

Кейинчалик Француз физиологи ва педагоги Жорж Деме- 
о* (1850-1917) жисмоний тарбия дарсининг янги(оргинал) 
тиимини ишлаб чикди ва уни кдск,а ва^т ичида оммалашти- 
тишга эришди. Унинг дарси етти киемдан иборат булиб, уни 
^чазишда анатомия ва физиология, гигиена ва педагогика 
Хнларининг ютукларидан фойдаланди.

•дн А.Н., «Теория урока физической культуры», уч.пособ., изд. Саратовского \к .* асх *  
» 989. стр.9
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Егги кдсмли дарснинг тузилиши узида унта компонентны • 
дарснинг вазифалари, воситалари ва машцларнмнг дозяровкасл 
(меъёрланиши)ни мужассам лаштирди. ЖДеменининг иддошла- 
ридан Эбер илк бор дарсни мажбуран очик, \авода 60 да)фп<£ да- 
вомида утказиш таклифи билан чикди. Шундай кдлиб вах^и че- 
гараланган, маълум тузшишгга эга булган дарслар юзага келди.

Дарснинг тузилиши унинг самарадорлигига турлича - \ам 
ижобий, хам салбий таъсир курсатади \амда дарснинг умумий 
ва хусусий вазифаларни кддиш билан бирга укдггувчидан 
дарснинг тузилишига оид махсус касбий - назарий ва амалий 
билим ва малакаларни талаб к^илади.

Дастлаб «дарснинг тузилиши» деб номланадиган атамадан 
фойд ал анил маган. Даре \акдца фикр билдириш пайтида эса уни 
таркибига киритилган жисмоний мацщлар, уларни кетма-кет- 
лиги ва давомийлигига цараб, «даре схемаси» (ишртли тасви- 
ри) атамаси к;улланила бошланган (Б.А.Ашмарин,1978; 
Л. П.Матвеев, 1991).

Кеийнчалик дарега куйилган вазифалар ва уларни \ал кдлиш 
учун танланган жисмоний машклар уларнинг меъёри(дозаси)га 
к>араб, «даре режаси» деган атамалар кулланилди.

«Дарснинг тузилиши* атамаси илк бор В. В. Белинович то- 
монидан (1939) кулланилди ва уни уринли равишда «дарснинг 
тузилиши» деб тугри номланганлиги к,атор олимлар том они- 
дан эътироф этилди.

Белинович дарснинг тузилиши унда \ал к^шинадиган ва­
зифалар ва уларни \ал кддишга йуналтирилган воситалар, усу- 
лиётларнинг мажмуйи билан богликдигини уцтириш билан 
чекланди холос.

Лекин, Н.Н.Ефремов (1959) биринчилардан булиб «маш- 
гулотнинг - кириш, тайерлов, асосий ва якунлов цисмларини 
узаро жойлаишши ва уларнинг узаро муносабатлари»ни дарс­
нинг тузилиши деб аташни тавсия цилди.

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

Дарснинг тузилишига оид махсус илмий-услубий адабиёт- 
лар ва дарсликларда унинг тузилиши уч кдемли таркибдан ибо-
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»пт эканлиги \озирги кунда к;оидага айлантирилган.
Даре тузилишининг лойи^аси, унинг цисмларининг укув 

«зтериалларини кетма-кетлиги ифодаланадиган укув ишлари- 
синг хужжатларидан бири *дарснинг режа-конспекты* деб ном- 
пнадиган матнда ифодаланди. Лойщани тузиш укдтувчи то- 
монидан машкдарни ок;илона танлашга, уларни тугри жой- 
оштириш ва юкламани меъёрини л озим булган даражада бел- 
-хлаш имконини берди.

Дарснинг тузилиши дастур материалларини узлаштириш 
*яун аник; вазифаларни белгилаб уларни \ал кдлиш учун из- 
шл узлаштиришни, узлаштирилган харакат фаолияти ёки ^ара- 
о т  актини мустахкамлаш ва такомиллаштириш билан а мал га 
хиирилади; даре учун режалаштирилган вазифаларни хал 
цилишда кулланиладиган таълимнинг услубиётларига етарли- 
чл аник^ик киритилиб уларни к;андай куллаш; дарснинг см­
ири ёки уларнинг айрим булакларидан к;айси ма^садца фой- 
сланиш лозимлигига аник^иклар киритилади.

Дарсни тузилишининг к;онуниятлари ^акдца гапиришдан 
1ввал уни цандай структуравий бирликлардан ташкил топган- 
1ИГИНИ булажак соха мутахасисини билиши л озим булади.

Жисмоний маданият дарсида хар к;андай педагогик вазифа 
гарни хал этиш купинча шугулланувчилар организмидан маълум 
ёвражадаги зурицишини вужудга келтиради, шунинг учун дар­
снинг кдемларидаги зурикдшга организмни теги шли даража- 
1а функционал тайёрлаш дарснинг тайёрлов кдемида амалга 
оширилади.

Буюк рус алими академик И.П. Павлов организм кдйин 
вазифаларни хал этишга тайёр булишини, айник,са, жисмоний 
\аракатлар, машкдарни аста-секинлик билан такрорлашда 
маълум физиологик кридаларга риоя кдлишни цонуният дара- 
жасига кутариш зарурият эканлигинилигини ук;тирган. Даре 
структураси таркибидаги фаолиятлар давомида укдтувчи куй- 
идаги цонуниятларга:

- укувчиларини катта кун талаб циладиган педагогик вази­
фаларни %ал цилишга сафарбарлик дарснинг бошида эмас, улар- 
яинг организмини уша зурицишни амалга ошириш учун маълум 
функционал тайёргарликни йулга цуйилгандап сунг амалга ош- 
риш кераклиги цонунияти;

- 1 4 5 -



- дарсдаги асосий вазифалар шугулланувчилар организмы» 
фаолиятга уюштирииш лозимлиги;

- царакатнинг ижроси учун зарурий руций цолатни юзал 
келтирилиши цонунияти.

- дарснинг цисмлари учун цуйилган вазифаларни %ал цилил. 
машцни урганишга булган иштиёцни ишкллантшриш ва боыщя- 
ларни даре давомидаги асосий талаблар сифатида уцитувч» 
зиммасига юклатилиши цонунияти.

Уларни укув-тарбия жараёнининг етакчи ом или даражаси- 
га кутариш ва ижобий хал кдлишни хар кунли вазифага айлан- 
тирилиши ахамиятга молик хусусиятлар сирасига киради.

Укувчилар томонидан асосий вазифаларни хал кдлишда 
Харакатни бажариш учун зурикдш кдлиш организмини иш- 
чанлиги, фаоллигини ошган даврига тугри келишига эр и шиш. 
уларнинг организмини нисбатан катта зурикдш ва кучли 
эмоциионал холатДан вазминлик, тинчланишга, узини босши 
холатига бирдан (тез) ута олмаслигини назарда тутиш дарс­
нинг тузилишида эътиборга олинишини ахамияти катта.

Шунга кура дарсни тузилиши таркибида укувчиларни орга­
низмини хотиржамлик холатига утказишни киритиш ва машг- 
улотлардан организмда юзага келган кузгалувчанликни пасай- 
тиришни йулга куйишни ташкиллаш мак;садга мувофшдшги 
Хар бир мутахасиснинг махсус касбий билимлари хисобланади.

Бу жараённинг механизмига оид назарий билимлар хозир- 
ги кунга келиб касбий тайёргарлик билимларига айланди. Орга- 
низмнинг тикланиш холати саналмиш бу холат хар бир инди- 
видда турлича кечиши ва даре жадвалидаги жисмоний тарбия 
дарсидан сунгти дарсларнинг самарадорлигига хам таъсир кдли- 
ши хозирги кун жисмоний маданият таълими-тарбияси жараё- 
ни амалиётда исботланган.

Дарснинг тузилиши айнан шу даре учун куйилган умумий 
ва хусусий вазифаларни, уларни хал кдлиш учун танланган 
воситалар, уларни куллаш методлари, шунингдек, утказиш 
мулжалланган дарснинг типи билан боглик,.

Куйида биз дарснинг структуравий бирлиги таркибидаги 
тайёрлов кдемининг мазмуни ва унинг тузилишига тухталдик.

Жисмоний тарбия дарсининг тайёрлов цисмининг тузили­
ши. Х,ар бир даре уч кдемли таркибга эга эканлиги хакида
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«Жчорида фикр билшфдик ва улар тайёрлов, асосий ва якунлов 
тем и деб номланали.

Жисмоний мадамяят дарсининг тайёрлов цисми учун дарс- 
синг умумий вактидан 8 -1 2  мин вак^ сарфланадн. Бошлангач 
тнфларда эса бу вак,т 20  минутгача ажратнлиши мумкин. 
йклим шароити(совук, иссик; ва хклар)га к;араб, сарфланаёт- 
тн  вак̂ г бироз купайтирилиши ёки камайтирилиш мумкин. 
Тайёрлов кисми \оз1фги кун жисмоний тарбия дарсларида бешта 
5ири билан узвий богланган блоклар тарзида тузилишга эга 
~-чизмага к;аралсин).

Дарснинг тузилиши таъдим жараёни учун белгиланган, 
дниниши лазим булган педагогик вазифаларни иложи борича 
жжобий хал 1дшишни назарда тутиб «ташкилий дацица» (1-блок) 
*б номланиб бошланадиган, тайёрлов к?1смидан олдинги даре­
нии г кичик б»ф булагини ташкнллаш билан бошланади.

Ташкилий дацица мазмукида уцувчяларни сафлаш, уларни 
етшни аницлаш, навбатчидан (1-4 синфларда уцитувчининг узи, 
5-синфдаи бошляб мавбатчы цилиб тайинланган уцувчидан), ра- 
торт цабул цилилл, саломлашиш, дарснинг вазифаси ёки унинг 
мавзусини эълон цилиядан аввал уцувчиларни дарега тайёргар- 
шгини аницлашнп узида мужассамлаштиради ва бунинг учун 
дарснинг умумий вактидан 2-3 минут сарфлаш тавсия кдяи- 
нади. 2,3,4,5-блокларнинг мазмл’нини дарснинг тузилиши мав- 
гусида кенгрок; ёритдик.

ТаЛёрлм цгсмнннг мадоадн. Тайёрлов к^сми асосан дар- 
еиинг асосий цисмидаги жисмоний пиши бажаришга уцувчи орга- 
иизмининг функционал тайёрлаш, унинг организмида «ишчан- 
лик %олатя»ни юзага келтиришни мацеад к^ишб куяди.

Тайёрлов к^смининг вазифасини самарали х,ал к^илинган- 
лиги укувчи организмнинг функционал холатини дарснинг асо­
сий цисмидаги жисмоний юкламани бажара олишига тайёрлиги 
даражаси ^кувчини харакат координация с и ни нг яхшиланган- 
лиги, пешонасида енгил терлаш, юзида цизилликни пайдо були- 
ши, укувчининг харакат фаоллипши нисбатан жонланганли- 
ги. нафас олиш ритмининг бироз тезлашуви, эмоционал хола- 
гидаги кутаринкиликни ортиши билан кузатилади. Жисмоний 
юкламалрни бажаришга тайёргарлик жараёни мак;садли амалга 
оширилади ва бу мутахассисдан маълум даражадаги назарий
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билимлар ва амалий малакаларга эга булишни так,азо этади 
Тажрибаси катта, касбий малакаси юк,ори булган ук^пувчилар 
тайёрлов к^исмининг хар бир дакдоасидан унумли фойдалана- 
дилар.

Дарснинг тайёрлов к^сми тахминий тузилишини 7-чизма- 
нинг (Б) этиборингизга хавала кдгсдик.

Тайёрлов кисмининг анъанавий структураларини тарки- 
бида ташкилий дакдоадан сунг зарурият булсагина диццат учуп 
машцларнм бажартириш одатга айлантирилган. Айрим жисмо­
ний тарбия ук^тувчилари тайёрлов к^исмининг тузилиши тар- 
кибидаги бу элементни мажбурий, албатта бажартирилиши ло- 
зим деган фикрда к;аттик; турадилар. Аслида, диктат учун ма- 
цщларни фак,ат синф укувчиларининг даре бошлашдан олдин- 
ги холатига к,араб, агар у юк;ори эмоционалликда эканлиги на- 
моён булгандагина бундай машк^ардан фойдаланиш, куллаш, 
бажартириш мак,садга мувофюушгини билишлари л озим.

Синф ёки укув гурухининг юк,ори эмоционал холатдали- 
гининг сабаби турлича: жисмоний маданият дарси бошлангун- 
гача тур л и хилдаги уйинлар, мушаклар кузголувчанлигини ор- 
тирувчи машк,ларни бажариш, асабларга таъсир этувчи рухий 
холатлар, хати-харакатларни содир этилиши булиши мумкин.

К,айд кдлинган холатни юзага келиши дарсни уюшган \олда 
бошлаш имкониятини бермаслигини олдиндан сезган тажри- 
бали ук^итувчи диктат учун бажариладиган машкдарни дарс­
нинг тайёрлов к,исмини тузилиши таркибида куллайди, ундан 
самарали фойдаланади. Бундай машкдар ук,итувчининг тарби- 
явий, «кулдан чшд<;ан» синифни уз кулига олиш усулиётидир.

Дарснинг тайёрлов щеми ва унда амалга ошириладиган фун­
кционал тайёргарлик. Тайёрлов к^смининг тузилиши тарки- 
бидаги мухим элементлардан бири кдлди-комат учун машкдар 
саналади.

Укувчилар организмига жисмоний юклама беришдан ав- 
вал уларнинг кадди - коматинн ростлаш ^онуинггднр. Крмат- 
ни тугрилаш укувчи танаси органлари ва тузилмаларини унинг 
вжудида кандай туриши лозим булса шундай жойла шишига 
имкониятини юзага келтиради. Сафда турганлар учун «Рост- 
лан» буйруБИ нинг узиёк, органларимиз ва тузилмаларимизни 
фаолиятга, тугрироги, организмни харакат фаолиятини бош-
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-алга тайёрлашдек бошлангич тайёрлов \изматини к^сман 
» тсада утайди. Органларимиз функцияларини бажаришда ор- 
•агагча зур беришларга юз тутмайди,«рефлектор»тарзда функ- 
ивэнал тайёргарлик сафга турган чогамиздаёк, бошланиб кет- 
и* булади.

Кддди-цомат учун машцлар турган жойда, сафда х^аракат- 
-шиш (асосан харакат - таянч аппарата аъзоларини турлича 
->-1лтда ушлаш) билан бажарилади. Бундай машкдар учун ки­
чек мактаб ёшидагиларга машгулотларда купрок; вак,т ажрати- 
"-|ши лозим. Усмирлик даврида хам бундай машк^арга эхтиёж 
и п а  булади.

Тайёрлов кисмининг структурасида нафас олиш ритмини 
тлаб даражасида ушлашнинг мухим ахамияти бор. Нафаснинг 
7*ггми ва унинг чукурлигини керак булган маромда ушлаш 
ж̂ увчи организмда юзага келиши мумкин булган кислородга 

<у\тожликни олдини олади.
Нафаснинг саёзлиги, унинг маромсиз ритми, жисмоний 

*ш, машкушниш пайтида укувчи организм ид а шугуллани гл­
ин бездирадиган нохушликларни келтириб чик;аради.

Улар бик^нда санчик, (жигар функциясига таъсир, «улик 
-г>хтани» юзага келганлиги), томок^гинг куриши («кислородга 
*у\гожлик»ни бошланиши), хаРакат координациясини бузи- 
тиши, бажарилаётган жисмоний фасшиятни кескин тухтатиш- 
~ 1 хохишни кучайиши билан якунланадиган холат тарзида на­
поён булади. Шунинг учун укувчиларнинг машгулот пайти- 
шги маромли нафасни йулга куйиш шунчаки, одций, мацщни 
бажариш давомидаги курсатма булмай, организмнинг функ­
ционал холатини талаб даражасида ушлашга ёрдам берувчи жщат 
сифатида к,аралиши лозим.

Жисмоний тарбия дарсининг тайёрлов к,исмини тузилиши 
таркибида юрок уриш частотаси, цон айланишини тезлаштир 
>чун бажариладиган машк^ларга нисбатан юзакиликка йул куй- 
иш, бу машкутрни номигагина бажариш ёки тайёрлов к,исми 
структурасидан уларга жой ажратилишидаги хатолар охир ок̂ ибат 
шугулланувчиларни машгулотларга нисбатан муносабатини 
салбий томонга узгаришига сабаб булади. Чунки тук^шаларга 
борадиган озук;а, уларни кислород билан тамнланиши к;айд 
кдлинган маиоутарни мак;садли бажариш билан боЕчик;.
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150

7-чизма.

ТАЙЁРЛОВ КИСМИНИНГ БЛОКЛАРГА АЖРАТИЛИШИ (А)

3 -5  дедикр 2 -3  двдивд 5 -6  дакика 4 -5  дакика 3 4 дойка
Ташкилий 

даки^а 
I блок

Юриш, кадди 
комад машклари 

II блок

Функционал 
тайёргарлик 

1П блок

УРМ лар 
(й^налтирилган) 

IV блок

Тайврлов, й^лланма 
бериш машкпари 

V -  VI блок

ДАРСНИНГ ТАЙЁРЛОВ КИСМИНИНГ СТРУКТУРАСИ (Б)
(тахминиф

Ташкилиы дащикцси 3-5 (6-Я мин)

С алом- Давомгг Даре Диюигг К э д д и Тет Югуриш Хараквт- ТаМрлов 1 Йулланма
С аф - Рапорт лашиш Укупчи­ ш ифасн учун комет юриимп юриш да вки машклар ! беруачм
лаш кабул ми вки МШПК-р машк- Утлш сафда | машкяар

пилит дарега маяэуни ларн турмб
гайёр. тьлон УРМ :

тек кклиш _ _  1



8-чизма.

ДАРСНИНГ АСОСИЙ 
КИСМИДА ТАЪЛИМНИНГ 

ХУСУСИЯТЛАРИ

Умумий ва 
хусусий вазфа 

ларни хдл
КИЛ И LU

Юкламанинг 
согломлаш- 

тирувчи эффекта 
хусусияти

Моддий-техник 
таъминланган- 
лиги хусусияти

Жисмоний, 
рухий, 

кординация- 
вий тайёрлиги 

хусусияти

Укувчилар
фаолиятини
ташкиллаш

Укувчининг
фаолиятини
бошкариш

Асосий кием 
компонентлари учун 

вактни сарфлаш 
хусусияти

Билим бериш ва 
харакат малакаси- 
ни узлаштириш, 
мустахкамлаш 

такомиллаштириш 
хусусияти
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Тана буБинлари, мускуллари учун ^аракатда ёки укувчи- 
ларни белгиланган жойда тухтатиб, тур л и хнлдаги умумий ри- 
вожлантирувчи маш1д1ар(УРМ) бажартирилади. Бундай машк,- 
лар дарснинг асосий кдоми вазифаларини \ал к*илишни назар- 
да тутиб тузил га н комплекслар гарзида бажартирилади.

Бундай комш кслзфн тузииа мутахасисдан белгиланган 
назарий билимларни талаб ^илади. Жисмовнй нипн^др комп­
лекс ларння тузнш ва уларпи бажаришда амал м л н адк гм  
дондалар. Биз куйида тана скелета мушакларини ривожланти- 
риш мацсадида жисмоний машкдар комплексларинн тузиш ва 
уларни бажаришда амал к^илинадиган к;оидаларни эътиборин- 
гизга \авола ¡дшдик:

а) жисмоний машцлар комплексларинн туштнямг асосий 
цоидалари. Жисмоний тарбия ёки СТТ жисмоний маданияти 
машгулотларида фойдаланиш учун бажариладиган машк,лар 
комплексини тузишнинг жисмоний тарбия назарияси ва усу- 
лиёти тавсия к,илган кридаларини билиш так;озо этилади. Улар: 
Биринчи машц - \амма вак;т гавдани туррилайдиган, к,адди- 
цоматни ростлайдиган, тана скелети мушакларини барчасини 
«чузиш» типидаги ^аракатлардан иборат булиши керак (битга 
машкО; Иккинчи машц - кул, елка камари, б^йин мускуллари 
учун (1-2 та маин<0: Учинчи машц - гавданинг асосий мускул­
лари учун (2-3 та маинО; Туртинчи машц - оёк, мускуллари 
учун (1-2 та машкО; Бешинчи машц - умумий таъсир курсатиш 
учун сакраб-сакраб олдинга силжиш, унг, чап оёк^арда навбат 
билан ёки кетма-кет сакрашлар, юриш, югуришлар (1-2та 
машк,). Такрорлаш мицдори - машк^арнинг к,айси мушаклар 
груэугарини уз ичига олиши билан боглик;.

Мушаклар грух,лари к,анчалик куп жалб цилиниб \аракатга 
келиши назарда тутилган булса, такрорлаш микдори нисбатан 
шунчалик кам булиши, чунки катта мускул гру\ларининг иш- 
лаши куп куч сарфлашни талаб к,илади. Узок, вак,т ишлаш бу 
мушак грух^арини тез толик^гиради. 2-3 ой мобайнида уткази- 
ла ётган дастлабки машрулотлар орк;а, цорин, сон каби бир 
неча асосий мускул группаларини к,амраб сшадиган махшутр 
булиши ва улар тахминан 6 -8  марта такрорланиши, кейинги 
такрорлаш микдори эса секин-аста оширилиши мумкин.

Буйин, кул, оёкринг товон-панжа к^сми каби майда му-
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жэклар учун бажариладиган машкугарнинг микдори, такрор- 
шплар сонини купайтириш мак.садга мувофик,. Чунки, удар­
ен бажариш шурулланувчини тез чарчатмайди.

Дастлабки машгулотлар давомидаги машкутарни такрорлаш 
суръати пастрок; булиши, агар машц катта мушаклар гуру\лари 
•чун мулжалланган булса, бу мушаклар г>ру*и учун мапаугар 
хойишта, маромли ёки бажариш суръати уртача булиши мак;- 
садга мувофик, ёки ^аракатда майдарок, мушаклар групп ал ар и 
мтнашса, маиодар тез ва жуда юкрри суръат билан бажарилса 
тнинг натижаси юкрри булади.

Аслида се кин бажариш билан бошланган машк^арни бажа­
риш суръати ни тезлаштириш билан тугаллаш ёки бажариш 
сураътини аралаиггириб бажариш кридасига риоя кдниш билан 
маипугарни таъсирчанлигининг кучи ни узгариши крнуниятдир.

б) мтяцлар ёкш машцмр комплекскни бажаришда амал д(или- 
шдиган цошдалар. Маинушрни бажариш ёки мустакдт мацсад- 
1и тузилган жисмоний машкугар комплексный бажаришда куй- 
и а  тавсия кдитинган к;оидалар мапщни бажаришда мушаклар 
гурух  ̂ёки ички аъзоларига таъсирни оширадн:

1) катта куч талаб килувчи манпугарни бажариш (огар юк, 
сатта вазнли штанга кутариш)да нафасни \амма вацт бурун 
билан олиш ва огиз билан чи^аришдан фойдаланиш мак,садга
иувофи^-

Айрим \олатларда нафас чнцармай юк кутариш машк^ини 
бажаришга турри келади. Бундай \олат иш бажариш оркали 
эрганизмда содир булган модда алмашуви давомида юзага кел- 
ган ва чодариб юборилиши зарур х?1собланган карбонат ан­
гидрид (ис гази)ни тупланиб ^олишига сабаб булиши мумкин. 
Б> газни организмда тупланиб полгали сут кислотасини мик,- 
юрини ошиб кетишига сабаб булади ва уз навбатида функци­
онал фаалиятни бузилишини юзага келтиради.

2) нафас кукрак цафаси ростланган, кул эса белга куйил- 
ган, ён томонларга ёки юк;орига узатилган, кутарилган х,олат- 
1арда олинади.

3) нафас чицариш кукрак к;афаси ва кррин сик<илган (гавда 
энгашган, букилган ва боища) пайтларда чик;арилади;

4) агар машкни бажариш жараёнида бир неча мушаклар 
гурухдари (оёк,, цорин ва кул л ар) иштирок этса, нафасни \apa-
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кат ритми билан мослаган \аъда эркин нафас олиш тавсия кили- 
нади. Нафас олиш машцлари \ар бир комплексга киритилиши, 
лекин, машк/ганишнннг охирида, сакраш, юркш ёки югуриш- 
дан кейин эмас, комплекс урталарида, нафас кечиктириб чик,- 
арпладиган ёки мускулларнинг куп куч сарфлашини талаб эта- 
диган машкдардан кейин \ам киритишнинг &\амияти катта.

Бундай машкдар ишлаётган мушакларга келадиган к°н- 
нинг \ажмини ортишига олиб келади ва бу билан ыушакларни 
исишини тезлаштиради. Меъёрли исиган - \ароратга эга булган 
мушакларнинг тсшаларининг эгилувчанлиги ортади, шикаст- 
ланиш \авфи четга суршшди, фаолияти яхшиланади.

Дарснинг тайёрлов кисми асосий кртсмида бажарнлиши ло- 
зим булган \аракат фаолияти учун «тайёрлов» ва «йулланма 
берувчи» машкдар билан тугалланиши амалиётда кабул 191л ин- 
ган (тайёрлов к^смининг блокларини чизмасида 3-4 блок, 5- 
чизмага к;аралсин).

Тайёрлов машцлари дарснинг асосий кисми >кув материа- 
лини(\аракат акти, фаолиятини) узлаштириш. мустафсамлаш, 
такомиллаштирищда зурш^иш намоён келадиган мушаклар, 
пайлар, буганлар, асаб тизими фаолияти ва бошцаларни машк,- 
ланиш, харакат фаолиятларини бажаришга тайёрлайди. Улар 
умумий тайёрлов ва махсус тайёрлов машкдари деб фаркдана- 
ди (дарсликнинг 1 -жилдидаги спорт «Спорт тренировкаси асос- 
лари» бобига к,аралсин).

Йулланма берувчи машцлар шу дарсда ур гатил адиган, машк, 
кдлинадиган ^аракатларнинг техникасига я^1ш, унга ухшаш 
\аракатлар булиб, улар айнан узлаштириладиган, м у ставкам- 
ланадиган, такомиллаштириладиган машкдарни узлаштириш, 
муста^камлаш, такомиллаштирищда мушаклар фаолиятини 
осонлаштиради. Харакат техникасининг асосига я кин. унга 
ухшаш, \аракатларни бажартириш билан асосий \аракатни урга- 
нишга йулланма беради.

Чизмаларда тавсия кдлинган тузил мал ар стандарт деб кабул 
Килинмаслиги лозим. Хозирги кундаги жисмоний тарбия дар- 
сининг тайёрлов кисммни туз ил иш ига она инновациялар улар- 
нинг анъанавий ва ноанъанавий шаклларини 10 дан ортик ^ил- 
лари амалиётда файдаланилмокда.

Дарснинг ташкилий дакик.асини ташкиллаш, тайёрлов к^с-
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мини тулик, тузи лиши спорт педагогикаси фанларининг \ар 
бири (волейбол, баскетбол, кул тупи, гимнастика, енгил атле­
т к а  ва бошкалар)да спорт фани предметининг хусусиятлари- 
дан ва даре вазифаларндан келиб чик*иш талабини куяди ва игу 
талаблар чегарасида ташкилланади.

Дарснннг ёки айнан тайёрлов ва бошца кисмларининг ту- 
зилишидаги узига хослик унинг мазмунига ва самарадорлиги- 
га таъсир этншини унугмаслик л озим. Энг му^ими \арк;андай 
хисмоний машк, бнлан шугулланиш машгулотларининг ёки 
унинг булаклари (цисмлари)ни тузиш - касб эгаси, мутахасис- 
нинг шу маипулотда укувчилар фаолиятиш{ ташкиллаш ма*о- 
рати ва унта оид услубнй билимлари, ташкилотчилик цобили- 
ятини намоён цилииш билан богоих^

Ум

□

^^ШШШШПОШШВвВкВвЯ
21-раем. 

Дарсыямг тайёрлов 
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/------ч М«иус
^_____ ) тайЕрлов

мшвелярн
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'  ^ }ЙИ№Пр

Л Диккат учуй
I  “  ■ и 1 ^ 1  м т п к г т а у
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плтшршпчпяяр тршряк/итаярлн тчтатткртт

2.10. Жясмоклл тарбшя дарсининг асосий цисмини тузилиши

Жтсмоняй тарбия дарсининг асосий щеми учун 28-30 ми- 
нуггача (45 минутли дарсларда) вак̂ г сарфланади ва ук^итувчи 
томонидан тузилган даре сценарияси ёки унинг технологик ха- 
ритасига киритилган хисмоний тарбиядан Давлат стандарта да- 
стуридаги маипушр укртгилади ёки аввалги синфларда узлашти- 
рилган хисмоний машк,лар, \аракат фаолиятларини такрорлаш 
билан узлаштирилган укув материали такомиллаштирилади.

Дарснинг асосий кдомини тузилиши учун ягона «стандарт 
схема» мавхуд эмас. Дарснинг бу щеми унинг мазмунига ки­
ритилган асосий хисмоний машк,лар, уларни бажариш учун
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танланган укртгиш металл ари ва метсщик усуллардан фойдала- 
нишни ташкиллаш шаклларини танлаш ва тузишдеас пркмбий 
кисмларни узида мужассамяаштирилади.

Жисмоний ыаданнят дастурининг гимнастика, енгмл ат­
летика, сузиш, кураш, спорт уйинлари, хдракятли Уйинляр учун 
укув материалини Укитиш узининг методик хусусиятжаркга эга 
ва уларга эътибор бсрклган \олда хисмоний маланнет ларс- 
нинг асосий ^исмининг турли шаклларда ташкил этишг» тугри 
келади. Х,озирги куннинг хисмоний тарбия амалиётн дарснинг 
асосий к^смини мактабнинг моддий техник базаси, спорт хщ - 
оэлари, анхом ва асла\аларининг сони - сифатн, У^ктнлииш 
лозим булган у*̂ ув материалининг \аётнй-амалмйлигини 
эътиборга алган \олда дарснинг асосий цисминн тузишни так,- 
азо этади.
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Дарснинг асосий фгсмнни тузилиши умумий таълим мак- 
таби хисмоний мяданият дастурининг булимлари ва ундаги 

материалининг мазмуни билан узвий боглиц.
Масалан, гимнастика дарси чегараланган майлонда - спорт 

залида еки очиц \авода хи\озланган «гимнсгика ша\арчасида» 
(у стандарт ёки нестандарт жн^озлар билан хи^озланган) май- 
донда ташкиллакнши мумкнн. Дастурнинг гимнастик булими 
учун ташкилланган дарсларнинг асосий кисмни тузилиши ен- 
гил атлетика ёки спорт Уйинлари, кураш, сузиш матери ал ини 
укитиш учун ташкнлланадиган дарсларнинг асосий цисмини 
тузилишнлан бутунлай фарц цилади.

Гимнастика дарсининг асосий цисмини тузилишини узи 
эса кичюс, Урта, катга мактаб ёшидгиларникидан, \ам ташки- 
лий, \ам услубий, \ам структуравий жи\атдан фарк^анади. 
Унинг сабебн фак^т ^кув материалидаги фарк; билн богли^ 
булмам, катта мактаб ёшдаги У^увчиларнинг хисмоний ри- 
вожланганлнгн, тайёрланганлиги ва уларнийг организмини 
анатом о-физиалогик хусуснятлари билан \ам боглик;.

Дарснинг асосий цисми уцямувчиларнинг ёрдамчилари - 
жнсмошяя тврбтя фташшяртдвт фойдаланишни так;азо этади. 
Уларни танлаш, тайёрлаш ва ларсла уларнинг хрзматядан фой- 
далаяяшсётт длрсптяг слшлртдоршпгшга эрвжят кишш. Чунки, 
синфларда Укувчилар сонининг к^плиги, дарснинг асосий цис- 
мида 5хув материалининг турли туманлиги, махсус тайёргар- 
ликга эта б?лган ва $Хитувчига ташкилий, услубий ёрдам бера 
оладиган Укувчиларнн синфда тайёрлаш заруриятини юзага 
келтнрадн.

У^итувчи ташкилотчилик цобилиятига эга булган, уз орк,- 
асидан синфдошларини эргаштира оладиган, етакчилик кдлиш 
обруси, кобнлиятига эга булган (\ар бир синф учун 3-5 на- 
фар) Укувчиларнн ^зфтанинг бошланишида инструктив ма- 
шгулотлар учун т^плаб, уларга навбатдаги \афтанинг хисмо­
ний маданият дарсларининг асосий кисмида укитиладиган 
укув материалини вазифаларини \ал кдлиш усуллари ва ун­
даги уларнинг роли билан таништирилади. Бундай машгу-
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лотлар синфнинг хисмоний маданият фаоллари саналган ук,- 
увчиларнинг узлари бириктирилган гуру\ларда йуршщщя си- 
фатяда утказиладиган дарсдаги вазифаси билан танишиш 
им кон ини беради. Синфнинг жисмоний маданият фаоллари 
улар учун уцитувчилар томонидан «махсус семннарлар» таш- 
килланадн.

Улар синф (гуру\) дошларига маииугарни бажаришда срдам 
курсатади, шикастланиш \авфини олдини сшиш, биринчи срдам 
чораларнни куриш, л озим булса ^акамлик ва боин^а й$рицчи- 
лик малакаларини эгаллайдилар ва даре давомида Укитувчиси- 
га ёрдамчи сифатида дарсларнинг тузилиши ва унинг мазму- 
нини бойишига маълум даражада таъсир курсатаднлар.

Жисмоний маданият дарсининг асосий циемнда эътнборга 
лойю; белгиланган таьлимий хусусиятлар мавхуд. Улар цуйи- 
дагилардан иборат:

- айнан шу даре учун куйилган умумий ва хусусий вази- 
фаларини \ал цилиш;

- дарснинг асосий кдомидаги хисмоний кжламаларнинг 
умумий меъёри ва соЕломлаштирувчи эффсктини назарда ту- 
тиш;

- дарснинг асосий к^емнинг самарадорл игига таъсир этув- 
чи моддий - техник таъминлашни заруриятлигини \исобга оли- 
ши;

- ут^увчилар фаолиятини ташкиллашнинг хусуснй тоион- 
ларига эъти борни к,аратиш хусусияти;

- дарснинг асосий ^исми компонентлари учун ва^тни 
оцилона сарфлашни назарда тутиш хусусияти;

- укувчилрнинг жисмоний, ру\ий, кординациявий тайёр- 
лигини назарда тутиш;

- назарий бил им бериш ва амалий \аракат малакаларини 
узлаштириш, мустахкамлаш, такомиллаштиришни й^лга к^й- 
иш хусусияти;

- укувчиларнинг фаолиятини ташкиллаш ва боии^аришдек 
бошк,а цатор хусусиятлар жисмоний маданиятга оид билим- 
ларга ва амалий малакаларни эгаллашини осонлаштиради.
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22-раем. Дареншяг асосая цясмини тузилиши.

2.11. Жяемомяя маданяят дарсини якунлов 
цясмшняяг тузалиши

Укзпувчинм дарснинг асосий ^исми тугаганлиги ^ак,идаги 
буирутндан с^нг Укувчилар мандон (спорт зали)нинг олдин- 
дан бслгиланган жойнга сафланишга буйр>т<; сладил ар ва ларс­
нинг якунлов цнсми учун рехалаштирилган вазифаларни ба- 
жаришга кирншаднлар.

Жясмаяяя т\ёаяяам дврашшяг якуалов цшсмяга даре учун 
ажратнлган учумий ва клининг 3-5 минутн сарфланади. Унда 
турли хил харакатлн фйинлар ва эстафеталар ва бошца жисмо- 
ний машедардан восита сифатида фондаланилади.

Якуллов щшемяяяпг тузылшшшямяг мазмуяя уз шчяга: кбайта 
сафлаш, мушаклар, боип^а орган ва тузилмларнмнзда к^шин- 
ган зУрндоплардан юзага келган ру^ий - жисмоний чарчаш, 
толюдопни, сарфланган энергия ни тиклашни, а ста секи или к 
билан амалга ошкрали. Асосий кисмидаги юкламалар сабабли 
мушакларнинг тутдшаларида р^й берган кузгалувчанликни 
пасайтириш чораларини куриш йулга куйилади, эмоционал 
\сшатни пасайтирувчи машк^арни бажариш ёки тайёрлов ^ис- 
мининг талабларига мос келувчи \аракатли уйинлардан фой-
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даланиш орк,али организм ни н г функционал хрлатини даре бош- 
ланишидан олдинги ^олатига яцинлаштириш вазифаси ^ал 
к^илинади, уйга вазифа берилади (9-чизмага к;аралсин).

Якуннинг мазмуни: укувчилар рагбатлантирилади - ижобий 
ва салбий томонлар айтилади, синфнинг жамоатчи фаоллари- 
нинг уз вазифаларига нисбатан муносабатлари тахлил к^илина- 
ди, укувчилар рагбатлантнрилади, лозим булганларига танбе\- 
лар берилади, 5-6 нафар укувчининг узлаштириш даражасига 
жорий ба^олар куйилади, уйга вазифа тарзида берилаётган жис- 
моний мацщлар укувчиларга тушинтирилади, ва даре утказил- 
ган жой (спорт май дони, спорт зали ва бошк;а)дан уюшган 
хрлда кийиниш хонасига кузатиш ташкилланади. Маннултлар 
ёки даре бошлангич синф укувчилари билан утказилса уларни 
ук,итувчининг узи кийиниш хонасига кузатиб уларни кийин- 
тиришда ёрдам уюштиради.

Бошланшч синфлардаги жисмоний маданият дарсларининг 
асосий цисмлари нисбатан бир хил, тайёрлов ва якунлов к,исм- 
ларининг давом этишининг вак>ти асосий к,исмнинг давомий- 
лигидан бироз фаркданади. Юк;ори синфларда эса тайёрлов, 
якунлов к^гемларининг давомийлиги асосий циемнинг даво- 
мийлигидан кескин фаркданади .

Бошлангич синфларда болалар ру^ияти ва уларнинг физи­
ологик хусусиятлари, жисмоний тайёргарлигининг юк,ори эмас- 
лиги, дарснинг асосий к^исмида уларни организмини ва дикк- 
ашни олдинда турган к^шин ^аракат фаодиятларини бажаришга 
тайёрлаш учун куп вацт сарфлашни талаб к,илади.

Бундан ташк;ари тайёрлов магшутрини тушунтириш ва 
курсатиш катта ёшдагиларга нисбатан секин олиб борилиши 
дарсни кдосмларида ук?пувчи томонидан «тушинтириш»га куп 
вак;т сарфлашни так,озо этади.

Кичик мактаб ёшдагиларда дарснинг якунлов кдосмини ту­
зил иши асосий кдом \исобидан узунрок; булиши мумкин.

Урта ва юк;ори синфга утган сари дарснинг тайёрлов ва 
якунлов кдосмлари учун сарфланадиган вак,т к,онуний равишда 
камайиб боради. Чунки бу ёшдаги укувчиларда турли хилдаги 
саф ва тайёрлов маищларини аник, бажариш малакаси юк;ори 
булади. Тушунтириш ва курсатиш учун кам вак,т сарфланади.

Асосий к^иемда укувчилар томонидан катта ^ажмдаги юк-
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лама билан жисмоний машкдарни бажариш учун талаб вужуд- 
га келади, игунга кура тайёрлов, асосий, якунлов кдосмлари- 
нинг тур л и хил ёшдаги укувчилар билан угказилиши узининг 
хусусиятлари билан ажралиб тур ад и ва фарк^чанади.

Якунлов к;исмининг тахминий тузилиши чизмада к;айд 
кдлинган элементлардан ташкил топади (9-чизма). Уларнинг 
мазмуни х,акдда «Укувчилар фаолиятини ташкиллаш» мавзу- 
сида маълумотлар берилган).

9-чизма
Дарению якунлов цисмини тузилиши 

таркибидаги фаолиятлар
Саф- Нафас, ЮКЧ Укитилганни Уйга Савол У юшган

лаш ва си ритмини жорий бахолаш, бериладиган жавоб холда
майдон пасайтириш рагбатлантириш вазифани лар даре
буйлаб учун машклар тушунтириш, жоинни
юриш бажариш бажариб

курсатиш
тарк этиш

5 * ^ 1  litt1

/

$

УРМ

мш виирв

М уншсларнн
бушяитпфувчи
ИШЮПф
XapanrrjM
jKoinf
Дкптучуи

Мм«
»лмтллярши

пкм вллш гтврив

Штармлсихгар \л рпхатлартя тляяттярыт

23-расм. Дарению якунлов цисми

Хулоса кддиб шуни айтиш мумкинки, тур л и ёшдаги укув- 
чилар билан угказилган жисмоний маданият дарсларининг тай-
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ёрлов, асосий ва якунлов к^исмларининг тузилиши ва ташкил- 
ланишини к^ёслаш натижалари, биринчидан, уларни к,онуний 
равишда бир-биридан фарк.яанишини, иккинчидан, тур л и хил 
ёщцагилар чегарасида утказилган асосий к^смларнинг тузили­
ши ва уларнинг мазмуни режа буйича утказилаётган дастур 
булими билан боЕпикдигини, учинчидан, дарснинг тайёрлов, 
асосий, якунлов цисмлари учун сарфланадиган вак.тни узгари- 
ши, укувчиларнинг ёши, жисмоний тайёргарлиги билан уз- 
вийлигини эътиборга олиниши шарт к^шиб белгиланади.

23-расмда Л. П. Матвеев, А.Д.Новиковларнинг жисмоний 
маищ-лар билан шугулланиш машгулотлари таркибида таълим 
жараёни материалини ук^тиш кетма-кетлигига о ид раем тав- 
сия к^линган.

2.12. Жисмоний маданият дарслари (машгулотлар)да 
уцувчилар фаолияти ва уни бошцариш

Умумий таълим мактаблари, академик лицейлар, гимна- 
зиялар, касб-хунар кллежлари, олий укув юртлари ва болща 
таълим муассасаларида жисмоний маданият дарслари ^амда 
жисмоний машк^ар билан шугулланиш машгулотлари даво- 
мида укувчиларнинг спорт майдони, залда ^аракатланиши, 
жойларини узгартириши бошцарилади. Буни укувчилар фао- 
лиятини бошцариш деб умумлаштирилади. Машгулотлар, дарс- 
ларга укув фаолиятини бошк,аришга белгиланган талаблар куй- 
илади. Унда таълим жараёнида содир буладиган хатолар аник;- 
ланади ва улар тузатилади. Жисмоний машкдар билан муста- 
кдп шугулланиш машгулотлари шугулланувчидан уз фаолия­
тини бошцариш учун махсус билимларга эга булиш талабини 
куяди. Укув фаолиятига о ид назарий тайёргарлик кузланган 
мак;садга эришишни осонлаштиради.

Даре (машгулот)лар давомида укдгувчи режасига мувофик; 
синф ёки шугулланувчилар гуру^идаги укувчиларнинг жис­
моний машвугарни бажариш учун уюштириш, машк^арни 
узлаштириш, муста^камлаш, такомиллаштиришни йулга куй- 
иш жараёни уцувчилар фаолиятини ташкиллаш ва бошцариш 
деб тушунилишини билиб олдик.
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Даре мазмунининг асосий жщатларидан бири ^исоблан- 
ган укувчилар фаолиятини бошцаришга оид материалларни 
укдгувчилар - махсус адабиётлар, тавсияномалар, курсатмалар 
ёки умумлаштирилган бой тажриба натижалари тарзидаги ^исо- 
ботлар оркдли урганадилар.

Жисмоний тарбия таълими жараёни машгулотлари, жис­
моний тарбия дарсларида укувчиларнинг фаолияти куйидагии 
методлар орк;али бошк;арилади, улар:

а) жисмоннй маданият дарсларида укувчилар фаолиятини 
бирваракайига (фронтал) ташкиллаш ва бошцариш методлари;

б) машк,лар, топширик^ар (вазифалар)ни узлуксиз-улаб, 
ижроси кетма-кетлигини огзаки баён кдлмай, тушинтириш- 
ларсиз машцларни тухтатмай бажариш методлари;

в) синф (гуру\) уцувчиларни майда гуруцларга ажратиш 
билан \ар бир гурух, учун алохдда вазифалар белгилаш ва уни 
^ал кдлиш билан шугулланишни ташкиллаш методлари',

г) машгулот (даре) утказиладиган спорт майдони ёки спорт 
залига фойдаланиладиган анжомларни урнатиб уларда машк,- 
ларни жщоздан жщозга утиш билан мак;садли айланиб (круго­
вой тренировка тарзида) машцланиш методлари;

д) уцувчилар фаолиятини индивидуал усулда ташкиллаш 
методлари ва бошцалардан фойдаланилади.

10-чизма

Фронтал машцланиш методикаси укувчиларнинг барча- 
сини фойдали иш бажаришга бирданига к;амраб олиши билан
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афзалликга эга (24-расмга каралсин). Бу метод навбат кутиш- 
ни, тушинтиришни, бажарншни ук^1тувчи машк^и ижроси да- 
вомида олиб бориши, укувчиларнинг барчасини фойдали иш 
билан бир вакдтшнг узида банд к^лишига имкон беради ва 
даре (машгулот)нинг юцори зичликда, юкламапинг суръати, ин- 
тенсивлиги ва меъерини барча учун тенг, бир хилда булишлиги- 
ни таъминлайди. Укувчилар фаолиятини фронтал ташкиллаш- 
нинг бошк,а методлардан афзаллиги ^ам шунда.

Бу методдан асосан дарснинг тайёрлов ва якунлов к 1̂смла- 
рида, дарснинг дидактик вазифаларига кура янги материални 
узлаштириш, такомиллаштириш дарсларида кенгрок,, кичик 
мактаб ёшидагиларнинг дарсларида бошк;а ёшдагиларникига 
нисбатан купрок, фойдаланилади. Бу методнинг салбий томо- 
ни - укувчи билан индивидуал ишлашда, хатоларни тузатиш 
ёки тугрилаш учун бутун синф укувчиларини маищнинг иж­
роси давомида барчани тухтатишга тугри келишидир. Аслида 
машк^ш фронтал бажариш давомида синфдаги (гуру\даги) 
укувчиларни 60-70 % ^атога йул куйсагина уни тугрилаш учун 
барчани маищни бажаришдан тухтатиш методик талаб санала- 
ди. Лекин, куп хрлатларда хатоларни тажрибали ук^тувчилар 
маищни бажариш ритм ига м ослаб, огзаки санок^а кушиб тугри­
лаш, тузатиш услубидан фойдаланадилар.

24-расм Уцувчилар фаолиятини 
фронтал ташкиллаш методикаси
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Уцувни фаолиятини узлуксиз-улаб ташкил этиш методы- 
каси. Маищни бажариш учун уни мазмунини ало^ида тушин- 
тиришга вак^ сарфламай, бир вакднинг уз ид а ^ам тушинти- 
риб. \ам бажаришни тухтатмай маищларни бири-бирига улаб 
бажариш туш уни л а ди. Маищларнинг ижроси кетма-кетлиги 
навбатдаги тушунтиришларсиз, янги маищни олдин бажарил- 
ганига улаб узлуксиз бажарилиши орк,али вацтни тежаш им- 
кониятини юзага келиши билан укувчи фаолиятини ташкил - 
лашнинг боища услубиётларига нисбатан афзаллиги исботлан- 
ган. Укувчилар фаолиятининг ташкиллашни болща кулайлик- 
ларидан бири - услубий курсатмаларни, ^аракатни(машк;ни) 
бажариш ритм ига м ослаб, хатоларни тузатиш учун маищни баж- 
рилишини тухтатмай, кщори зичликка эришиш мак;садида фа­
олиятини тула., улаб бажариш имкониятининг мавжудлигидир,

Узлуксиз - улаб бажариш услубиятида \ам: юклама меъёрини, 
х,ам уни \ажмини, интенсивлигини гуруэдаги барча укувчи учун 
(жисмоний тайёргарлигидан цатьий назар) бир хилда тенг 
булишлигига эришилади. Бу билан синф, гурух укувчилари 
узларининг ум[умий жисмоний тайёргарлигани ба^олаш, ай- 
ник,са, тенгдошларига нисбатан узларининг ^аракат тайёргар- 
лиги имкониятлари даражасини циёслаш, солиштириш имко- 
ниятига эга буладилар.

Укувчилар фаолиятини ташкиллашнинг к;айд кдлинган 
методикаси асосан дарснинг тайёрлов, якунлов кдомлари \ам- 
да эндигина янги укув материални узлаштириш бошланган 
дарсларнинг аеосий кдесмларида кенгрок; фойдаланилади.

Уцув гуруцш (синф)ни гуруцларга ажратиш билан укувчи­
лар фаолиятини гашкиллаш методикасининг мазмуни жисмо­
ний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги, дарсда куйил- 
ган вазифаларни турли-туманлиги, уни ^ал кдлиш учун лозим 
булган жщозларни х^собга олиш билан куп сонли \кувчилар- 
ни майда гуруутрга ажратиш билан ташкиллаш тушунилади. 
Бундай майда гурутугарнинг таркиби доимий ёки узгарувчан 
булиши мумкигн (24-расмга кдралсин). Доимий гуру^ таркиби 
синф укувчиларининг жисмоний тайёргарлига, жисмоний ри- 
вожлан ганлшгининг курсатгичларини бир-бирига тенг ёки 
якушрок; булишларидан тузилади. Узгарувчан гуру\ эса дарс­
нинг тайёрлов к^сми тугагандан сунг синф укувчиларини сафда
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юриб турганида алохдда буйрук, билан гуру^ларга ажратиш би­
лан ташкилланади. Бу услубиятдан асосан дастурнинг гимнас­
тика булими материалларини ук^ггиш дарсларининг асосий к^с- 
мида нисбатан кеигрок, фойдаланилади. Енгил атлетика, спорт 
уйинлари дарсларининг аксариятида \ам укувчиларнинг фао­
лиятини боищаршининг к;айд ьуишнган методидан фойдала- 
ниш эътиборга лойик, даражада самара бериши хрзирги кун 
жисмоний тарбия дарсларини ташкиллаш ва утказиш орк,али 
исботланган. Укувчи фаолиятини ташкиялащнинг гуру^чаларга 
ажратиб укртгиш методини таълим жараёнида укувчиларнинг 
жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлнгини ^исобга 
олиш (диференциялаш)га имконият яратади. Уз навбатида бу 
укитиш жараёнини кучига яраша, жисмоний имкониятини 
\исобга олишдек услубий принципларнинг талабларига риоя 
к^лишни тацазо этади ва таълим жараёни учун сарфланаётган 
вакдни тежайди. ХаР бир гуру\ фаолияти укдтувчи топшириги 
билан мустакдл, ало\ида вазифани \ал кдлишга йуналтирила- 
ди ва бу билан бир эмас бирнеча укув вазифалари комплексли 
^ал к^илинишига шароит яралади.

Бу услубият \ар бир гуру^и учун ра\барлик вазифасини 
бажара оладиган, олдиндан тайёрланган, машк^инг ижро тех- 
никасидан хабардор булган синфнинг жисмоний тарбия гуру%- 
ларининг «фааьшри» ни тайёрлашни ук,итувчи зиммасига юк- 
лайди.

Синф укувчилари майда гуру^ларга ажратилиб ташкил- 
ланган дарсни олиб боришда жисмоний тарбия фаолига булган 
э^тиёж бошк;а методларга нисбатан катта булишини эътиборга 
олиш лозим. Уларни шёрлаш алохдда дастур асосида синфдан 
танщари машп/лотлар тарзида гуру^нинг жисмоний тарбия фа- 
олини табиялаш семинарларида укув муоссасасининг мутахас- 
сислари томонидан утказилади («Синф дан ташк;ари ишлар» 
бобида танишасиз).

У/уувчи фаолиятини яккама-якка ташкил этиш методидан 
асосан укув йилининг, укув чорагининг, давлат дастуридаги 
булимларининг укдтиб булингандан с^нг, укдтилган мавзу- 
ларини муста\камлаш, такомиллаштириш мак;садида такрор- 
лаш вазифа к,илиб куйилган дарсларда фойдаланилади.

Укувчилар фаолиятини яккама-якка ташкиллаш укувчилар-
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дан техник жи\атдан маълум назарий ва амалий билимларга эга 
булишни, уз-узини ва гурухдошини хавфсизлигини таъминлай 
билиш, лозим булса маищни курсата алиши ва энг асосийси 
узлаштирилаётган, таништирилаётган, мустатусамланаётган ва 
такомиллаштирилаётган укув материалини укувчилар учун ол- 
диндан урганиб улгурган, маищнинг ижро техникаси улар учун 
олдиндан таниш ^аракат фаолияти булиши шарт.

Укувчилар фаолиятини индивидуал ташкиллаш олдинги 
дарсларда узлаштириб улгурмаган, чала узлаштирилган мавзу 
ларни, манщларни такрорий, индивидуал ук;итишни амалга 
ошириш учун кулай имкониятларни юзага келтиради. Бу ус- 
лубиётдан асосан урта ва катта мактаб ёшидаги укувчилар би- 
лан утказиладиган дарсларда фойдаланиш тавсия кдлинади.

25-расм. Уцувчилар фаолиятини гуруцларга ажратиш биаан 
таиисил этиш методлари.

б

а

Ф \ \ \ \ Навбат билан жуфт ва 
^гЧ ) | • якка булиб бажариш

Барма гурухлар бнлан 
бир вякни ичида

б

в

•  •  •  
•  • •

26-расм. Уцувчилар фаолиятини 
яккама-якка таиисил этиш методлари,
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Ун&вчи фаоляятыни спорт зам ёки майдонда айланиб мац- 
садлы кетма-кетликда жойлаиипирилган спот жщозлари ва ан- 
жолиарида маищ цилыш (круговой тренировка) методы орк;али 
ташютлаш асосан юк;ори синф укувчилари учун кулланилди.

Укувчилар узлари ёки укдгувчисининг буйруги ёки буй- 
ругасиз белгиланган машкди, урганиб улгурганидан сунг, ма- 
шкдан-ма1шд<;а(спорт жщозидан, спорт жщозига) утадилар. Бу 
услубиётнинг самарадорлиги шундаки, дарсда вацти тежалади, 
укувчиларнинг барчаси бир вак^гнинг узида банд булади ва бу 
билан юкрри зичликга эришилади. Мустакдл шугулланиш ма- 
лакаси юзага келади ва инструкторлик малакалари шаклланади. 
Бу услубиётнинг «Крейстринг» деб аталадиган хиллари мавжуд:

а) «поезд»тарзидаги крейстринг - спорт снарядлари май- 
дон ёки спорт залига мацеадли кетма-кетликда жойлаштирил- 
гандан сунг, укувчилар биринчи «уриниш»ни бошлайдиган 
спорт жщози олдида «колонна»га сафланадилар. Укртгувчининг 
машкди бажаришни бошлаш мумкинлиги ^акддаги буйруги 
ёки сигналидан сунг колонна бошловчиси ва ундан кейинги- 
лар бирин - кетин биринчи снаряддаги маткой бошлаб на- 
вбатдагисига утиб машкугарни бажаришни давом эггирадилар 
ва охирги снарядца биринчи айланиб чикдшни якунлайдилар 
(укувчилар сафини силжиши «поездга» ухшатилган).

Одатда укувчилар фаолиятини ташкиллашнинг бу методидан 
укув чоракларининг охирида, янги узлашгирилиши л озим булган 
мавзулар урганилгандан(ук?ггиб булингандан) кейин, машк^арга 
оид хдоакат малакалар шакллан ган булса кулланилади.

Бу услубиётдан фойдаланишда уцитувчининг экой танла- 
шининг агамияти му\им. Машгулот жойи тулик, унинг назора- 
ти остида булиши керак ёки у шикастланиш ^авфи кучли са- 
налган спорт жщози ёнида, укувчиларни шикастланишдан са- 
к,лаш учун шай туриши талаб кдлинади.

Манщлар шундай танланиши лозимки укувчилар к,айси- 
дир спорт снарядининг олдида навбат кутиб, тупланиб к,ол- 
масликлари ва бу билан даре вак.тини бесамар утишига йул 
куймасликлари л озим. Канат, брусья ва бошк,а снарядларда 
бажариладиган машкдарнинг техникси кдйинлиги, бажариш 
учун нисбатан купрок; вак;т кетишини ^исобга олсак бу жи\оз- 
лар ёнига кушимча снарядларни куйиш яхши самара беради.
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б) крейстрингнинг «бекатлар> методы - синф укувчилари 
\арбир жщозга икки-учтадан кдлиб асосий кдсмнинг бошла- 
нишидаёк, так;симланади. Бир нафари снарядца машк; бажарса, 
иккинчиси уни шикастланиши ^авфсизлигини олдини олиш 
учун спорт ж!1\ози олдига жойлашади, учинчиси эса машк; ба- 
жариш учун навбатини кути б «уриниш» к,илиш учун тайёргар- 
лик куради.

Спорт жи\озини - маищни алмаштириш (бекатдан- бекат- 
га утиш) учун укрпувчи буйрук, беради. Унинг сигналидан сунг 
навбатдаги бекатга кучилади. Бундай услубётнинг кулайлиги 
шундаки, укувчилар к,айсидир снаряднинг олдида навбат ку- 
тиб к;олишдек нохуш хрлатлар содир булмайди.Чунки жи\оз- 
дан жн\озга утиш буйруга укдтувчининг назорати остида бе- 
рилади.

в) индивидуал крейстринг методы укувчи фаолиятини ин­
дивидуал ташкиллаш методини, асосан туртинчи чоракдаги 
жисмоний тарбия дарсларида, укув материали укдтилиб булин- 
гадан сунг, ^ар бир укувчининг айрим ^аракат малакаларини 
шаклантириш (шаклланмаган булса), муста\каланмаганини 
мустах«камлаш, такомиллашмаганини такомиллаиггириш мак,- 
садида кулланилади.

Хар бир укувчи учун алохдца вазифа куйилиб (улар наза- 
рий ёки амалий булиши \ам мумкин) бу вазифалар индивиду­
ал х,ал кдлинади.. Бунда укдтувчи томонидан укув йили даво- 
мида укувчиларнинг индивидуал узлаштириши устидан олиб 
борилган тизимли ва изчил назоратининг та ил и жуда кул 
келади. Айник,са, та\лил натижаларини индивиднинг узи би­
лан мустакдл му^окама кдлиниши, йул куйилган камчилик- 
ларни мотивини аникдаш, уларни йук;отиш чоралари устида 
бош к;отириш, укувчиларнинг укув предметига булган кдзик,- 
ишини ортишига сабаб булиши илмий тадкдкртлар оркдли х,ам 
исботланган.

Хул оса кдлиб шуни айтиш л озимки, уцувчилар фаолияти­
ни таиисил этиш жисмоний тарбия махшулотлари, жисмоний 
маданият дарсларининг самарадор лигига ижобий таъсир кдлув- 
чи етакчи омиллардан биридир. Ахборот технология ларининг 
таълим жараёнида фойдаланиш учун шароитларнинг юзага ке- 
лиши ва уларнинг кулами, таълим жараёнидаги инновациялар
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жисмоний тарбия таълими нинг мазмунини бойишига сабаб 
булмокда.

€
€>
©

О
€>
С€

О О О

О О О

У - Укдтувчи 
^ 4 П - Ёрдамчи

27-расм. Дарсда «цушимча» машцлар цушиш билан «Айланиб 
юриш» билан уцувчилар фаолиятини ташкиллаш методлари.

2.13. Жисмоний маданият дарсига цуйиладиган талаблар ва 
таълим жараёнида содир буладиган хатолар устида ишлаш

Жисмоний маданият дарсига jçyüudaeu талаблар цуйилади:
- Жисмоний маданият дарслари муайян умумий ва хусу- 

сий вазифаларга эга булишининг шартлиги;
- умумий вазифалар ÿxyB хафтаси, ущув чораги, чоракла- 

рига мулжалланиши ёки к,атор дарслар туркумида, хусусий ва­
зифалар эса бир даре учун куйилиши ва шу дарснинг Узида *ал 
к;илиниши;

- дарсни услубий томондан ва тарбиявий жи^атдан тугри
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ташкиллашга эришиш, олдинги укдтилганни кейинги дарсда 
укдтил ганга (машрулотларга) изчил улаб укдтиш ва айни пай- 
тда уларни яхлит тугалланган, муайян даражада булгуси янги 
дарении г вазифлари ва мазмуни билан боглаш (муста^камлаш, 
такомил лаштириш) ёки \осил булган малакани автоматлашув 
даражасига эришиш мак;садида машкданиш талаби;

- укувчиларнинг таркиби, уларнинг ёши, жинси жисмо­
ний ривожланиши, соглигини муста^камлаш, цадди-крмати- 
ни шакллантириш, тарбиялаш учун ёрдам берувчи машкдар ва 
уларни куллаш методларини тугри танлаш;

- дарсни укувчилар учун кдзицарлилигини ошириш билан 
уларни ^аракат фаолиятга даъват этиши, шугулланишга одат- 
ни шакллантириш талаби;

- жисмоний мадания дарсларининг укув жадвалига жой- 
лаш тиришни (укув ^афтасининг икки кун ига кетма-кет даре 
жойлаштирмаслик) белгиланган тизимига риоя кдлиш билан 
уларнинг организми олдинги дарсда сарфлаган кувватини тик 
ланишига эришиш;

-жисмоний маданият дарсини укув куни даре жадвали тар- 
кибидаги бошк;а умумий таълим дарслари билан мувофикугаш- 
тириш, узвий бомаб олиб борилишига эришиш жисмоний тар- 
бия дарсининг асосий талабларидир.

Хатолар ва уларнинг устида ишлаш. Жисмоний тарбия ма- 
ппулотлари жараёнининг жисмоний маищлар билан шурулла- 
ниш машгулотларида, жумладан, умумий таълим мактаблари- 
нинг жисмоний тарбия дарсларида укув материалини узлаш- 
тириш хатолар содир булиши билан кечади. Бундай хатолар 
асосий ва асосий булмаган хатолар деб гурууганади:

- асосий хатолар деганда урганилаётган \аракат фаолияти 
ёки жисмоний машкдинг техникасининг асосида йул куй ил- 
ган хатолар;

- асосий булмаган хатолар эса ^аракат акти, ^аракат фао­
лияти техникасининг звенолари ёки унинг деталларида содир 
буладиган хатолар тушунилади.

Хатоларни содир булишининг сабаблари:
• жисмоний тарбия укдтувчисининг машк, техни касини ту-

шунтиришда урганилиши лозим булган ^аракатнинг
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^аётий-амалий а^амиятини укувчилар онгига еткиза ол- 
маслиги орцали;

• таълим жараёни мотивига ургу бера билмаслиги;
• укувчиларни уцитувчининг тушунтиришга нисбатан 

эътиборсизлиги окдбатида;
• маищ техникасининг асосини, унинг звеноларини, детал- 

ларини кдсм, булакларга ажрата олмаслик \амда улар ^акдца 
шугулланувчиларнинг назарий билимлари ёки бошлангич 
тасаввурларининг пастлиги;

• янги ^аракатларни мувофикдаштириш(чакконлиги) цоби- 
лиятининг яхши ривожланмаганлиги;

• маищни ёки унинг техникасининг ижроси ^акддаги тасав- 
вурига эга була туриб, уни бажариш учун жисмоний тай- 
ёргарлиги ва ^аракат координацияси за\ирасининг етарли 
эмаслиги камлиги;

• ущитувчи томонидан танланган ук;итиш услубиётларинг 
таълим жараёни учун мос эмаслиги ва бошцалар.

Таълим жараёнида содир булган хатоларни аницлаш ва 
уларни тугрилаш узининг цонуниятига эга. Уларни тузатиш 
учун аввало \аракат техникаси таркибидаги асосий хатолар 
аниьутб тузатилади. Сунг, асосий булмаган хатолар аншуга- 
нади ва тузатилади. Таълим жараёнинг амалиёти шундан гу- 
во\пик берадики, асосий хатоларни тузатилиши асосий деб 
^исобланмаган хатоларни уз-узидан тутриланиб кетишига са- 
баб булиши м ум кин.

Демак, аввал асосий хатолар аницланади ва тузатилади, 
сунгра иккинчи даражали яъни, \аракат фаолияти техникаси­
нинг звенолари ва деталларидаги хатолар тузатилади.

2.14. Жисмоний машцлар билан уцувчиларни мустацил 
шугулланиш малакаларини шакллантириш

Жисмоний тарбия таълими жараёнининг асосий машруло- 
ти саналмиш жсмоний тарбия дарсида мустацил шугулланиш 
малакаларини шакллантириш келажакда уни \озирда давлат 
сиёсати даражасига кутарилган «Соглом турмуш тарзи жисмо­
ний маданияти» со^ибига айлантиришга оид билимларининг

—172  —



захдрасини оширишга хизмат кдлади.
Укувчиларнинг мустакдл шугулланиш машгулотларини 

уюштирилишига машгулотнинг алохдда шакли сифатида к,араб, 
куйилган вазифани \ал кдлшцца уларни фаолиятини турлича 
ташкил этиш, уюштииришни - уцувчи фаолиятини таиисил- 
лаш услубиетлари деб \ам к,араш к,абул кдлинганлигини ёздик.

Мустакдл шугулланиш (ишлаш)га ургатишнинг асосий ва 
хусусий мацсадлари мавжуд. Мустакдл шугуллантириш орк,а- 
ли жисмоний тарбиялаш назарда тутилади.

Мустакдл шугулланишнинг асосий мацсади мамлакат жис­
моний тарбия тизимининг умумий мак,садидан - «ижодий мех,- 
нат ва ватан мудофасига тайёрлаш»дан келиб чик;ади. Ижодий 
ме^натга тайёрлаш касбий тайёргарлигининг талаблари билан 
боклик;. К,айсидир касб со^ибига куч-чидамлилиги зарурият булса, 
бопща касб эгасига тезкорлик - чидамлилиги зарур. Шунга кдраб 
мустакдл шугулланиш малакаси ва унга керак буладиган би- 
лимлар, амалий мал акал ар ни укувчилиги давридаёк, эгаллашига 
восита булиши назарда тутилади. Мустакдл шугулланиш машг- 
улотларининг асосий мак;сади х,ам шунга йуналтирилган.

Мустакдл шугулланиш машгулотларининг хусусий вазифа- 
лари узининг ёшига муносиб жисмоний ривожланганлик ва 
тайёргарликнинг айрим буганларидаги камчиликлар, уларни 
аникдашни билиш, узлаштирилган, муста^камланган ^аракат 
малакаларини шакллантиришдаги камчиликларни тузатиш, 
машгулотлар, уларда куллаш учун воситаларни танлаш, улар- 
дан мак;садли фойдаланишни билишни назарда тутади.

Укувчи фаолиятида мустакдл маипулотлардан сунг ^ара- 
кат малакасини юзага келганлигининг дастлабки белгилари, 
ташцаридан ёрдамсиз ёки ахдмиятсиз даражадаги ёрдам олиш 
билан мустакдл шугулланиш учун машгулотлар мазмуни ва 
унинг структурасига лозим буган узгартиришларни кдла оли- 
шидир. Мустакдллигининг даражаси эса унинг ёшига хос анг- 
лаш имкониятлари ва укув материалининг мазмунини тахлил 
кдла олиши билан богли*;.

Кичик мактаб ёшидаги болаларда мустакдл шугулланиш 
энг аввало уларни та*ушд кдлиш к;обилияти ва \аракатни тур- 
ли хилдаги куринишлар тарзида такрорлай олишлар, цайтариш- 
лар сифатида амалга оширилади.
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Урта ва катта мактаб ёшида муспищил узининг устида иш- 
лаши куйидагича йулга куйилади:

1) назарий билим олишнинг тур л и хил манбалари - жисмо 
ний тарбия жараёнининг дарсликлари, укув ва кургазмали 
куроллари, ахборот технологияларидан мустакдл фойдаланиш­
ни билиши орк,али;

2) амалий уцув материалидан фойдаланиш - белгиланган 
уй вазифаларни олдиндан тайёрланган укув - карточкалари орк;- 
али бажариши, танланган буюртма тарзидаги маниутрни урга- 
ниш ва унинг назорат - карточкалари, укув дастурни ургатув- 
чи алгоритмлар принципи асосида тузилган вазифаларни \ал 
кдлиш ва бошк,алар билан мустакдл узининг устида ишлаши 
оркдли амалга оширилади.

Укувчиларни укув ишлари (даре) материали буйича амал- 
да мустацил шугулланганлигининг даражаси - матнда ифода- 
ланган мазмунни урганганлиги, эришган натижаси, кургаз­
мали курол билан ишлай олиши, укдтувчининг укувчиларни 
билимларини назорат кдлиш дастуридан танлаб олинган са- 
волларга ва унинг тур л и вариантларига шугулланувчилар то- 
монидан бери,т ган жавоблари оркдли мустакдл шугуллана олиш 
ма^орати ба^оланади.

Уцув вазифаси карточкаларининг мазмунида (олдин узлаш- 
тирилган ^аракат фаолиятларининг техникасини муста^кам- 
лаш, умумий жисмоний тайёргарлик учун), \ар бир шугулла- 
нувчини битта даре (ёки бир неча даре) давомида бажарадиган 
жисмоний маннутрининг ^ажми (микдори) кайд кдлинган 
булади.

Карточкалар буйича муваффакдятли ишлаш фак,ат укдтув- 
чи билан укувчиларни бир-бирларини тула тушунишларини 
йулга куйиш ва мавжуд моддий техник базанинг талаб даража- 
далиги билан амалга оширилади.

Укдтувчи томонидан мустакдл ишлар учун тайёрланган 
укув карточкалари укувчиларга х,ам мустакдл шугулланиш, \ам 
укув машгулотлари (дарслар) пайтида бир-бирига ^алакдт бер- 
май, у ёки бу снарядца навбат кушай, куйилган вазифани кар­
точка орцали урганиш билан берилган машкдарни бажаришга 
имкон беради.

Карточкалар мазмунига киритиладиган буюртма тарзи-
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даги машцлар шундай машк^арки - улар укувчи индивиди учун 
олдиндан, унинг жисмоний тайёргарлиги ёки ривожланганли- 
гидаги айрим камчиликларини бартараф кдлиш устида ишлаш 
макрад кдлиб тайёрланади.

Уларни ижроси орк,али шугулланувчил арнинг ^ар томон 
лама жисмоний тайёргарлиги йулга куйилади, тур л и хилдаги 
\аракат сифатларни ривожлан тиришнинг олди олинади, шу- 
рулланувчида машгулотта нисбатан, унинг мазмунига кири- 
тилган машкдарни бажаришга онгли муносабатни, маълум да- 
ражадаги э^ушёрлик, узига ишониш хислатларни тарбиялани- 
шига имкониятларни юзага келтиради, мак;садли талаблар куя- 
диган ^аракатлар (машк,лар)ни бажариш тавсия кдлинади.

Назорат цилиб таълим берадиган топшцрицлар, курсатма- 
лар, йуналтирилган вазифалар куйиш орк;али, дарснинг вази 
фасини ^исобга олиш билан укувчиларни мустакдл ижодий 
^аракат фаолиятга йуналтирилади. Назорат кдлиш билан куй- 
иладиган бундай топширикдар хдр бир синф, уларнинг белги- 
ланган дарслари(дарси), жисмоний тарбия таълимнинг аник; 
бир танланган этаплари(даври) учун ишлаб чикдлади.

Жисмоний маданият дарсларида цуйидаги назорат-таълим 
топширицларининг хиллардан фойдаланилади:

а) ^аракат малакалари ва куникмаларини шакллантириш 
буйича назарий билимлар, амалий малакалар за^ирасини оши- 
риш учун топширик^ар;

б) умумий ва махсус жисмоний тайёргарликни амалга оши- 
риш буйича назорат топширик^ари;

в) ^аракат фаолиятининг ташкиллашни рационал шаклла- 
рини англаб олиш учун назорат топширик^ар;

г) уйинлар ва мусобак^аларда индивидуал ва гуру\лар би­
лан бажариладиган машкдар, уларнинг тактик усулларни мац- 
садга мувофик, ^илларидан фойдаланилади.

Назорат-таълим топширигининг биринчи цисми - таълим 
йуналишига эга. Масалан, мушакларни кдзитиш учун тавсия 
кдлинган мак;садсиз, пойма-пой, кетма-кет чала бажарилган 
машкугардан кура, аник, мак;садга йуналтириб, уни бажариш - 
даги кетма-кетлигига риоя кдлиб, машкданиш талабларга жа- 
воб, берадиган даражадаги машкдар комплексни тузишни би-
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лиш, уни мустакдл бажариш малакасини эгаллаганлиги билан 
билими, таълим олганлиги даражаси аншуганади;

Назорат-таълим топширитнинг иккинчи цисми - назорат 
йуналиши буйича эгаллаган амалий малакасини кундалик тур- 
мушда амалиётга куллашни билиши (масалан, тузилган комп­
лекс буйича синф билан мушакларни кдзитиш машгулотини 
утказиш малакасини эгаллаганлиги даражаси ва бошк;алар).

Алгоритм типидаги таълим программаси уз ичига аста-се- 
кинлик билан кдйинлиги ошириладиган, бир-бири билан уза- 
ро боглик, комплексларни ва ^аракат малакаларини муваффак,- 
иятли узлаштиришга йуналтирилган укув вазифаларини уз ичи­
га олади.

Бундай ук;ув вазифалари 5-6 сериядан такрорлашлардан 
ташкил топган укув вазифалари тарзидаги маииугар комплекс- 
ларидан иборат булиши мумкин:

Биринчи сериядаги уцув вазифалари уз ичига укувчиларни 
узлаиггирилиши зарур булган ^аракат фаолиятини урганиш- 
да(укдтилишида) керак буладиган (жисмоний тайёргарлиги да- 
ражасига таъсир этиш учун йуналтирилган) маипугарни уз ичига 
олади.

Иккинчи серия вазифаларда - урганилаётган ^аракат фао- 
лиятидаги дастлабки х,олатни ёки маищнинг «техникасини асо- 
си»ни узлаштириш учун мак,садли, йуналтирилган маииугарни 
тавсия кдлиб, улар машк; кдпинади - такрорланади.

Учинчи серия вазифалар - узлаштирилиши л озим булган 
^аракатни бажарилишини осонлаштирувчи маииугар тарзида бе- 
рилади ва уларнинг ёрдами билан ^аракат фаолияти узлаигги- 
рилади.

Туртинчи ва бешинчи серия вазифаларга - ^аракат фаолия­
ти техникасининг айрим кдсмлари(булаклари)ни узлаш тири- 
лиши, муста^камланиши билан боглик, маииугар вазифа кдшиб 
куйилади.

Олтинчи серия - узлаштирилган машкд учун индивидуал 
техникани мувофшу1аш ва уни такомиллаштиришга йуналти 
рилган маипугарни уз ичига олади.

Укувчиларни мустакдл ишга тайёрлашда бажарилиши ло- 
зим булган мустакдл фаолиятнинг ^ажми, уни нима мак;сад да 
бажарилаётганлигига аншушк киритилади. Агарда, машк, тех-
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никаси укувчилар учун таниш булмаса \аракат вазифаларини 
Хал кдлиш учун л озим булган тулик; курсатмалар, тушунти- 
ришлар кдлиниши мацсадга мувофик, .

Укувчиларни харакат фаолияти ёки хдракат актини эркин, 
равон бажара олиши ва назарий саволларга жавобларини турри- 
лиги, уларнинг хатсшарини сони ва характери хакдцаги у*д- 
тувчининг аналитик (та^лилий) фаолияти укувчиларини мус­
такдл ук^ётганлигининг ма^сули хисобланиб, тарбиячи томо- 
нидан шугулланувчиларини - жисмоний машцларни мустацил 
бажарилаётганининг назоратини йулга цуйилганлигидан дало- 
латдир.

Дарсда укувчиларни мустакдл фаолияти буйича педагогик 
зур беришнинг мантикдй якуни, уларнинг ютук, ва камчи- 
ликларини анюугаш ^акдда угказиладиган муцокамалардир.

Му\окама орк;али жисмоний тарбия дарси, унда укувчилар 
ва укдгувчининг фаолияти мукам мал тах^ил кдлинади, укув- 
тарбия жараёнининг характери ва туфилигига бах,о берилади.

Укувчиларнинг мустакдл шугулланишининг самарадорли- 
гини ошириш учун укув-тарбия жараёнининг таищи ва унинг 
ички томонларининг тескари алок;асини йулга куйилиши (ук;- 
итувчи-укувчи,укувчи-укдтувчи)нинг а^амияти му^им. Бошк,- 
ачасига айтганда укувчининг узи мустакдл шугулланиши орк,- 
али эришилган натижаларини сезиши - орган ва тузилмалари- 
нинг функциясига оид, эгаллаган, узлаштирган билимлари 
хакдда маълумотларининг мо^иятини тушуниши биз кутган 
натижаларга олиб келиши амалиётда исботланган.

Мустакдл иш пайтида ички алокд ва уни тескарисини юзага 
келтиришнинг имконияти уз-узини назорат ва узини-узи тек- 
шириш орк;али йулга куйилса, натижа кутилгандек булади. Уз- 
узини назорат кдлиш малакасини ривожланганлиги даражаси- 
нинг курсаткичи жисмоний машкдарни бажарищца ва педагог 
режалаштирган вазифанинг натижасини укувчи том о нидан му­
стакдл мувофик^апггира олиш к;обилияти орцали аникданади.

Укувчининг узини уз фаолияти буйича камчиликлари ва 
ютук^ари \амда узининг ижобий томонлари хдкддаги фикри- 
нинг мавжудлиги ва уни к;айд кдлинганлар х,ак,идаги су^бат, 
ба\с, мунозараларга махталлиги тарбия жараёнидаги мо^ияти 
бекдёсдир.
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Укдтувчини уз фаолиятига тузатишлар кирита олиши, уни 
тугри ёки нотугрилиги хакдца узига бахр бера олиши, жисмо­
ний маданият дарсида ёки жисмоний маищлар билан шугул­
ланиш машрулотларида уз укувчиларига мустакдл ишлаш ма­
лакасини берганлигидан далолатдир.

Мустацил шугулланиш малакаси эгаллаш факдт даре даво- 
мида эмас, уни бир булаги ёки кдемида хам давом эттирили- 
ши тарбия жараёнининг самарасига ижобий таъсир этади ва 
индивиднинг жисмоний маданиятга эгалиги даражасига пой- 
девор булиб хдзмат кдлиди.

М ш у  буйича тестлар

1. Умумий таълим мактабм тахенл олувчиларнинг ургга мак- 
таб ёшн даврини белгиланг.

A. Болалаик даври.
B. Иккинчи болалик даври.
C. Усмирлик.
Д. Илк ёшлик даври.
Е. Барча жавоблар тугри.

2. «Органнзмнннг хнзмаик ва тузилишинн узгарнши бир 
бирини тацазо этиши», «Организм ва унинг яшаша шароитнни 
бирлигн», «Организмда мнкдор ва сифат узгаришларинн аста 
секинлнк билан кечиши» донуниятлари кайси цонунлар гурухи- 
га киради?

A. Табиий.
B. Ижтимоий.
C. Ик;тисодий.
Д. Тиббий.
Е. Интинсив максимал ривожланиш, стабиллашиш, аста- 

секинлик билан пасайиш к;онуниятлари.

3. Харакат енфатларидан тезкорликни рнвожлангириш дар- 
снинг к^йсн кнемда амалга оширнлеа яхши натижа беради?

A. Тайёрлов ьдсмида.
B. Асосий кдемининг биринчи ярмида.
C. Якунлов кдемининг охирида.

- 1 7 8 -



Д. Дарснинг барча кдсмларида.

4. Тана скелети мушакларннннг цайсн бирн яхшн ривож- 
лаиса кялдн-коматннгнз чиройли куринади?

A. Дельтасимон мушак.
B. Орк;анинг кенг мушаги.
C. Елка камарининг мушаклари.
Д. Трапециясимон мушак.
Е. К,айд кдлинган барча мушаклар.

5. Уцувчнлар жисмоний маданият машрулотларинин асо­
сий шакллари.

A. Жисмоний маданият дарслари.
B. Синфдан таищари ишлар таркибидаги барча машгулотлар.
C. Оммавий жисмоний маданият ва спорт -соЕломлашти- 

риш машгулотлари.
Д. Мактабдан таищари муассасалардаги машгулотлар.
Е. Оиладаги жисмоний маданият машгулотлар.

6. Жисмоний маданият дарсида укувчилар фаолиятини 
бопщариш методлари.

A. Фронтал.
B. Гуру^ларга ажратиш метода.
C. Узлуксиз улаб, дойра узра айланиб мапщ кдлиш.
Д. Индивидуаллаштириш методи.
Е. Барча методлар орк а̂ли укувчилар фаолияти боищарилади.

Мустацил таълим мавзулари
1. Мактаб ёшдагилар жисмоний маданиятининг мак;сади, 

вазифалари ва укувчиларнинг ёшини гуру\ланиши.
2. Мактаб укувчилар и организмининг анатомо-физиоло- 

гик хусусиятлар ва организми нинг жисмоний ривожланиши.
3. Жисмоний ривожланганликни аник^аш, назорат кдлиш 

ва уни тарбиялашни боищариш.
4. Умумий таълим мактаби укувчиларининг жисмоний си- 

фатларини тарбиялаш.
5. Мактаб укувчиларининг жисмоний тарбиясининг воси- 

талари ва организмни ишга тушириш.
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6 . Жисмоний маданият дарсларида укувчилар фаолиятини 
боищариш.

7. Жисмоний маданият дарсига куйилган талаблар.
8 .Таълим жараёнида хатолар ва уларнинг устида ишлаш.

Реферат ва курс ишларннинг мавзуларм

1. Укувчилар жисмоний маданият маииулотларининг шакллари.
2. Укувчилар жисмоний маданияти машрулотларининг даре 
шаклини ташкил этиш ва дарснинг вазифалари.
3. Жисмоний маданият дарсининг мазмуни.
4. Жисмоний тарбия дарсининг тузилиши.
5. Жисмоний тарбия дарсининг асосий кдеми тузилиши.
6 . Жисмоний маданият дарсини якунлов к,исмининг тузилиши.
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УЧИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ 
ДАРСЛАРИНИ КЛАССИФИКАЦИЯЛАШ

Умумий таълим тизимида жисмоний маданият дарслари: 
ташкил цилинишининг характерига кура (1), дарсда хал цили- 
ниш лозим булган мацсадига кура (2), таълим-тарбия жараёни­
нинг йуналтирилганлигига, предметининг мазмуннга кура (3), 
хусусий дидактик вазифалари (4) ва услубий хусусиятларига кура 
(5) классификацияланади. Кдйд кдлинган даре классификаци- 
ясини махсус адабиётларда тизимга солиш учун уринишлар 
кдолинганлигини гуво^и булдик.

Жисмоний тарбия жараёни амалиётида фойдаланишдаги 
заруриятига кдраб жисмоний маданият дарсларининг класси- 
фикацияси уюштириш технологиясига кура лозим булган хил- 
ларини укув тарбия амалиётда куллаш узининг хусусий то- 
монлари билан фарк^анади.

3.1. Жисмоний маданият дарсларини ташкил этилиши 
технологиясининг характерига кура классификацияси

Жисмоний маданият дарсининг самарадорлигига таъсир 
этувчи етакчи омилларидан бири унинг ташкиллаш жараёни 
булиб, характерига кура улар акцентли, аралаш, комплексли 
дарслар деб номланади.

Одатда жисмоний маданият дарсларининг ташкилланиши- 
ни к,айд кдлинган классификацияси урта, катта мактаб ёшидаги 
укувчилар билан утказиладиган дарсларни, бошланпп синиф- 
ларда эса укув дастурининг гимнастика були мини ук 1̂тиш реж- 
лаиггирилган дарсларини ташкиллашда фойдаланилади.

1. Акцентли дарслар уз мазмунига кура укув дастурининг 
ало^ида ажратил ган булимларининг: гимнастика, енгил атле­
тика, волейбол, баскетбол, сузиш, кураш ва ^ к ларнинг мате- 
риалини махсус, шу булим материалига акцент бериб уюшти- 
риладиган дарслардир. Дарсдаги укдтиш жараёнида фак;ат шу 
булим укув материалини узлаштириш, муста\камлаш. тако- 
миллапггириш амалга оширилади.
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Даре кдемларининг таркибий элементлари \ам шу булим 
материали ёки уларни узлаштиришни осонлаштирувчи айнан 
укув дастурининг акцент берилган материали (машк^ари)дан 
иборат булиши таълим жараёни самарасига ижобий таъсир 
курсатади.

Ташкил этиш технологиясига кура укув материалигагина 
акцент бериб ук^тиладиган дарслар. Бундай дарслар талаб да- 
ражада жи^озланган спорт майдонлари (заллар)ни, шу спорт 
тури учун зарур булган спорт анжомлари ва жщозларини етар- 
ли булишини так,азо этади.

Масалан, укув дастурининг волейбол булимига акцент 
берилган даре ташкилланса - камида хдр 2-3 укувчига бир до- 
надан волейбол тупи, тул дирма туплар, кдзлар, угил бола лар 
учун ало\ида волейбол майдонларининг булиши акцентли даре 
самарадорлигини, айник,са, унинг зичлигини юк;ори булиши 
билан кузатилади.

Уйинларнинг мусобак,а цоидаларини, уларнинг хужжатла- 
рини юритиш, уйинда \акамлик кдлишга оид амалий малака- 
лар ва куникмаларни эгаллаш учун кдйд кдлинган укув-инст- 
руктив (ургатиш, тавсиялар бериш билан) дарсларни ташкил- 
лашнинг хаётий-амалий а\амияти ута му^имдир (140-сахифа- 
даги Ю-чизмага к;аралсин).

2. Ташкил цилиш характерига кура аралаш дарслар узи­
нинг мазмунида укув дастури таркибидаги бир неча булим- 
нинг укув материалини аралаш укдтишни назарда тутади.

Ташкил кдлиш технологиясининг характерига кура дарс- 
ларнинг бундай хили гимнастика материали, енгил атлетика 
материали, уйинлар ёки бошк,а укув материалини уз мазмуни- 
га мужассамлаштиради. Бундай дарсларни, асосан, укув дасту- 
ридаги шу синф учун янги материал тарзида укдгиб улгурил- 
гандан сунги дарслар кдлиб режалаштириш ва ташкиллаш ма- 
Ксадга мувофиц.

Бундай классификацияга кирувчи дарслар одатда укув чо- 
ракларининг иккинчи ярмидаги ёки укув йилининг охирги 
чорагидаги дарслар булиши яхши натижа беради. К*айд кдпин- 
ган дарслар хил и нинг ташкилланиши ва утказилишини ижо 
бий самараси услубчилар, тажрибали укдтувчилар томо нидан 
ижобий ба^олана ётганлиги бежиз эмас.
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Ташкил цилиш технологиям. Укувчилар бир неча гуру\- 
ларга ажратилиб, чорак дарслари давомида узлаштириб улгур- 
маган укув материали, мавзулари устида ишлаш имконияти 
юзага келтирилади.

Ташкил этиш характерига кура аралаш дарсларда укувчи­
лар фаолиятини ташкиллашнинг «гурухчаларга ажратиш» ме- 
тодидан фойдаланилади. Уз навбатида бу хар бир гурухча учун 
дастурнинг турли булимларидан ук;итиш жараёнида яхши 
узлаштирилиб улгурилмаган мавзуларни ажратиб укдтиш им- 
конини беради.

Масалан, бир дарснинг узида енгил атлетика, спорт уйи- 
нилари, гимнастикага о ид мавзуларни укдтиш му м кин була- 
ди. Салбий томони - енгил атлетика ёки гимнастика мавзуси- 
ни такрорлаши лозим булган укувчиларнинг уйинлар мавзу- 
сидаги мавзунинг такрорлаш иштиёцининг юк;ори булишидир. 
Агар дарсда ук^итишга онгли муносабат талаб даражасида таш- 
килланган булса к,айд кдпинган сабаб таълим жараёнида сал­
бий окдебатларни олдини олишга имкон бериб ук^тишда биз 
кутган самарани бериши исботланган (139-сахифадаги 10-чиз- 
мага к;аралсин).

3. Ташкил кдлиш технологиясининг характерига кура ком- 
плексли дарсларнинг мазмунида у*чУв дастурининг турли хил 
булимларининг материалидан фойда ланиш, у ёки бу жисмо­
ний сифатларни ривожлантириш, тарбиялаш, педагогик вази- 
фаларига кура таништириш, узлаштириш, му ставкам л аш, та- 
комиллаиггириш ва бошцаларни мак;сад кдлиб куйиб уларни 
Хал кдлишни назарда тутадиган дарслар тушинилади.

Бошк;ачасига айтганда бир дарснинг узида х;ам таьлимий, 
%ам тарбиявий, д;ам согломлаштириш вазифаларини %ал цилувчи 
дарсларни «комп лексли» дарслар деб аташ %ам цабул цилин- 
ган. Комплексли дарслар асосан 1-3 чорак дарслари \исобида 
ташкил этилишининг самараси говори. Бундай дарслар узи­
нинг эмоционал лиги ни юк;орилиги билан характерига кура 
боища дарслардан ажралиб тур ад и.

Жисмоний маданият дарсини ташкил этиш технология­
сининг характерига кура укдтувчидан ташкилотчилик нукган 
назаридан бой тажрибага эга булишни талаб кдлади. Бир 
гурухчасида жисмоний сифатларни тарбиялаш учун м аш к^зр .
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яна бошк,а бирида харакат техникасини узлаштириш мацсади- 
даги маииугар ёки тренировка тарзидаги маинутрни такрор- 
лаш, бажартиришдек вазифалар хал кдлинади. К,айд цилинган 
технология кулланилса энг аввало жисмоний сифатларни ри- 
вожлантириш маииугарини такрорлаш назарда тутлиши лозим.

Даре зичлигини юкррилиги, катта дозадаги жисмоний юк- 
ламалар бун дай дарслар учун одатдаги холдек. К,айд к,илинган 
технологик характердаги дарслар урта, катта мактаб ёшидаги 
укувчиларнинг, касб-хунар коллежлари хамда олий укув юрт- 
ларининг укувчи талаба ёшларининг жисмоний тарби яси жа­
раёнида кулланиши ижобий натижаларга олиб келмокда.

Аник;, мак,садли, укувчиларнинг фаоллиги даражасининг 
юкрри лиги билан ажралиб турадиган, уларга дифференциал 
ёндошиш билан ташкилланган, укдтувчининг доимий назо- 
рати йулга куйилган жисмоний маданият дарсларини ташкил- 
лаш, технологи ясининг характерига кура сифатли дарслар деб 
бахоланади. Улар жисмоний маданият дарсларининг анъанавий 
шаклларидан узининг ностандартлиги, мазмунан бойлиги ва 
эмоционаллиги билан фарк^анади (140-сахифадаги 10-чизма- 
га к;аралсин).

3.2. Жисмоний маданият дарсларининг хусусий дидактик 
вазифаларига кура классификацияси

Жисмоний маданият дарсининг хусусий дидактик вазифа­
ларига кирувчи даре ларни классификациялашда к;атор адаби- 
ётларнинг муаллифлари (В.В.Тепфер, 1971; В. Г. Подольский, 
1975; А.А.Тер-Ованесян, 1978; Н.Г. Кольцова, 1979; ААбдул- 
лаев, Ш.Хонкльдиев, 2005; Ю.М. Юнусова, 2005; ва бошк;а- 
лар) турлича - «укдтиш вазифаларига кура», «таълимий вази­
фаларига кура»,» педагогик вазифалприга кура» деган атама- 
ларни куллаш орк,али номладилар. Виз «дидактик вазифалари» 
атамасини куллашни мак,садга мувофик, деб топдик.

Тад^ицотлар х°зирги кун таълим-тарбияси жарёнининг 
амалиётида умумий таълим мактабларида жисмоний маданият 
дарсларининг хусусий дидактик вазифаларига кура классифи- 
кациясига кирувчи дарслардан нисбатан кенгрок; фойдаланила- 
ётганлигини курсатмокда. Чунки, таълимий дарслар классифи
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кацияси таркибидаги к;атор даре туркумлари тизимли равишда 
укув жарёнида узок, муддат давом этмай даврийлиги билан бо- 
шк,а тур кум га кирувчи дарслардан фаркданади. Улар укув йили 
ёки укув чорагининг барча дарсларини банд этмай укдгилаёт- 
ган мавзунинг янгилиги ёки олдинги синфларда укдтилган 
лигига к;араб туркум дарсларда давом этииш билан фаркдана- 
ди. К,айд кдлинган туркумдаги дарслар орк,али ДТС тавсия 
кдлган жисмоний маданият дастури укув материал ларини 
узлаштириш кулай булиб, улар орк,али ук,итилиши зарурий 
булган мавзулар(хаётий - зарурий харакат малакалар)ни эгал- 
лаш осон кечади.

Хусусий дидактик вазифаларига кура жисмоний маданият 
дарслари: «Кириш», «Янги материални узлаштириш», «Аралаш», 
«Мустщкамлаш ва такомиллаштриш», «Якуний дарслар» деб 
туркумланади.

а) кириш дарслари укув йилининг, укув чорак ларининг 
бошланишида (одатда биринчи даре), шунингдек, укув чора­
гининг биринчи дарсида, режалаштирилган жисмо ний тарбия 
дастурнинг янги булимининг мавзуларини ук,и тишни бош- 
лашдан олдинги дарсларида ташкилланади.

Улар узининг мазмуни ва тузилишига кура, аньанавий дар­
слардан бироз фарк^анади. Бошк,ачасига бундай дарслар инст- 
руктив, комуникативлик асосида, сухбат, маъруза, тавсия, 
курсатма ва бошк,алар тарзида ташкил ланиши мумкин.

Бундай дарслар туркуми укув йили давомида микдорига 
кура санок,ли булади. Жисмоний маданият дарси укдтувчиси 
укувчиларга укув йили, укув чораклари учун жисмоний тар- 
биядан Давлат стандарти дастури булимлари буйича хал к,или- 
надиган умумий вазифаларни ва улардан келиб чикдб, синф- 
нинг хар бир укувчисининг индивидуал хусусиятларини хисобга 
олган холда индивидуал вазифалар куйиб, уларни хал кдлиш 
учун утказиладиган машБулотларнинг мазмуни билан укув­
чиларни таништиради.

К,аторасига дастурнинг алохида булимлари материалини 
укитиш учун ташкил к,илинадиган кириш дарслари, укув чо- 
ракларининг бошланишидаги алохида дарслар, керак булса укув 
йилининг бошланишидаги кириш дарслари аник, вазифа лар- 
ни режалаиггириши ва уни укувчиларга тушин тириш бштан
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ташкилланади. Улардагини мак,садни хал кдлиш учун аник; 
курсатмалар, лозим булган талаблар эълон кдлинади.

Кириш дарслари айнан шу синф учун янги укув материа­
лини танииггириш вазифасини хам хал кдлади.

Кириш дарслари тузилишига кура хилланишидан ташк;ари 
мазмунига кура куйидагиларни уз ичига олади:

1. Укувчилар дикдатини укув йили, укув чораги давомида 
узларининг жисмоний ривожланганлиги ва тайёргарлидаги 
индивидул вазифаларни хал кдлишга жал б кдлш.

2. Укув йили, чораги, унинг айрим кдсмлари учун укув 
ишларининг вазифалари ва уларнинг мазмуни билан таниш 
тириш.

3. Синф жисмоний маданият ташкилотчиларини (кдзлар 
ва утил болалар учун) сайлаш, утган укув йилидаги фаолиятл- 
ри учун хисоботлар бери шин и ташкиллаш .

4. Уйга бериладиган вазифаларни хал кдшш учун уз уйида- 
ги жисмоний тарбия бурчагида укдталадиган мавзуларга мослаб 
лозим булган узгариш ларни кдлишдек вазифаларни куяди.

Кириш дарсларининг к,айд кдлинган мазмунининг эле- 
ментлари турли ёшдаги укувчилар билан турлича ташкил ла- 
нади ва хал кдлинади.

б) янги материални узлаштириш дарсларининг мазмуни ай­
нан унинг аталишига мос тушиб, дидактик вазифаларига кура 
айнан шу дарсда дастурнинг янги мавзуларинигина укдгиш- 
ни мак,сад кдлиб, мазмунида фак;ат янги материалларни му- 
жассамлаштиради. Олдинги гуркум дарсларнинг нихоясидаги 
укдтилган мавзулар билан богланади ва таркибида айнан шу 
даре учун мулжалланганлари билан узвийлик урнатади. Улар:

1. Укувчиларнинг дикдатини янги материални укдтиш учун 
йун ал тириш.

2. Уларнинг организмни жисмоний юкламаларга функци­
онал тайёрлаш (умумий разминка).

3. Крид ал ар, харакат фаолиятларининг техникаси ва такти- 
касини узлаш тириш.

4. Юкламани пасайтириш.
5. Дарсни якунлаш ва уйга вазифа ёки топширтутр бе- 

риш.
Кдйд кдлинган классификациядаги дарсларнинг мазмунида
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кщорида гилардан таищари бопща элементлар хам мавжуд, ле- 
кин, улар янги материални узлаштириш дарслари нинг техно­
логик тузилиши ва мазмунига айтарли даражада таъсир курсат- 
майди.

Дарснинг ушбу классификациясининг асосий хусусияти 
фак;ат янги матери ални укдтилиши билан боглик, булиб, укд- 
тувчи ва укувчилар учун белгиланган талабларни куяди. Улар:

- дарснинг амалий ахамиятга молик хаётий-зарурий хара- 
кат малакалари билан бойлиги; олдинги дарсда хосил булган 
харакат захираларидан фойдаланиши;

- материал нинг узлаштиришдаги мотивлар;
- укдгувчини укувчилар да янги харакат фаолияти (харака- 

такти)ни узлаштириш учун кдзхщишларини юзага келтира оли­
ши;

- дарсда укувчиларнинг фаоллигини ошира олиш к,обили- 
яти ва бонща талаблар тарзида намоён булади (1 1 -чизмага 
к;аралсин).

в) аралаш дарслар, педагогик вазифасига кура жисмоний 
маданият дарсининг к,айд кдлинган хилидан боища хилларига 
нисбатан укдтувчилари купрок; фойдаланадилар.

Бундай дарслар уз мазмунига кура таълим жараёнини та- 
ништириш, узлаштириш, мустацкамлаш ва такомил лашти- 
риш этапларининг тузилиши ва мазмунини узида мужассам лаш- 
тиради ва хаР бир даре (ёки машгулот)да хам янги узлашти 
рилмаган ёки олдин узлаиггирилган, мустахкам ланган, тако­
мил лаштирилган укув материални укдгишни назарда тутади.

Амалиётда дидактик вазифасига кура аралаш дарсларни (ол­
динги мавзудаги «аралаш дарс»ни) «ташкиллаш характерига 
кура аралаш дарслар» билан алмаш тириб куйиш холатига дуч 
келмокдамиз. Дарснинг дидактик вазифасига кура клас сифи- 
кациялашдаги аралаш дарслар мавзуларни, уларнинг ук,итиш 
этаплари(таниш тириш, узлаштириш ва х к- лар)ни аралашти- 
риб укдтишни назарда тутади. Шунга кура ташкиллаш харак­
терига кура классифика циялнадиган дарслар алохида даре хил и 
эканлигини фаркдаши миз лозим.
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Янги материал билан олдин урганилганларни кушиб уци- 
тиш, узлаш тириш учун илк бор бажариш билан таком нл лаш- 
тириш вазифалари кушиб бирга хал кдлиниши хам укдтишла 
аралаш даре деб к,аралиши эътибордан четда крлмаслиги ло- 
зим.

Бошк;ачасига айтганда дидактик вазифасига кура даре нинг 
туркумла нишида мавзулар буйича, хусусий вазифалар аралаш - 
тирилиб куйилади. Факдт «узлаштириш» ёки фак,ат «мустах- 
камлаш» ва бошк;алардек бир хил вазифалар хал кдлинмай «ара­
лаш вазифалар» хал кдлиниши жисмоний тарбия дарсларининг 
бу туркумини асосий мазмунини ташкил этади.

Дарснинг асосий кисмига машкдарнинг к,айсидир бир ту- 
ридан янги материални киритиш ва уни укдтиш учун нисба- 
тан купрок; вак,т ажратилиши дарснинг шу туркумида самара- 
дорликнинг ошишига хизмат кдлади.

Бошлангич синфларда жисмоний тарбия дарси мазмуни- 
нинг элемент ларини узаро муносабати урта мактаб ёшдаги- 
лар, айник;са, катта мактаб ёшидагилардагига нисбатан маром 
лирок; - сокинрок, кечади десак тугрирок; булади. Чунки «дикда. 
тни йигаш», «юкламани пасайтириш», «дарсни якуни ва уйга 
вазифа бериш» кичик мактаб ёшидагиларда катталарга нисба­
тан купрок, вак,тни олади.

Кузатишларнинг натижалари бу ёшдагилар сафда, жихоз- 
лар билан ижро этиладиган машкдарни бажариш учун куп вак,т 
сарфлашларини (7-10 дакдаа) курсатди. Бешинчи синфларга 
бориб даре элемент ларининг муносабати нис батан тенглаша- 
ди, 7 ва айник;са, 9-синфларда даре элементлари учун ажратил 
ган вак;тнинг муносабати кескин фаркданади. Айрим элемен- 
тларга жуда кдск;а вак;т кетса, айримларига эса нисбатан куп 
вак,т сарфланади.

Дарснинг классификациясига к,араб бир-бири билан узаро 
богланган турли хилдаги даре элементларидан фойдаланиш янги 
материални узлаш тириш дарсларнинг самарадорлигига 
таъсирини курсатиши амалиётчилар томонидан исботланган.

г) жисмоний маданият дарсларининг дидактик вазифасига 
кура мустщкамлаш ва такомиллаштириш дарслари - кмрнш. 
янги материални узлаштириш дарсларидан сунг, ук^тизёттии 
Харакат фаолияти ёки харакат акти техникаеинш-г зеооши
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узлаштирилгандан сунг, бу \ара катларни бажарищца мукам- 
малликга эришишни макрад кдлиб ташкилланади. Соддарок; 
кдлиб айтганда узлашти рилган х,аракат фаолиятини эркин, 
равон, янада чиройли кдлиб бажаришни мак;сад кдлиб куяди.

Мустацкамлаш ва такомиллаштириш дарсларида асосий 
эътибор машк^ларни бажариш орк,али ^осил булган царакат ма- 
лакаларини куник мага айлантириш, маищни бажариш тамои- 
лини топиш, х,ар бир укувчи (шугулланувчи)га узига муво- 
фик,, унинг индивидуал хусусиятларини ^исобга олиб ^аракат 
техникасини танлашга к,аратилади. Бундан ташцари му стах, кам- 
лаш ва такомиллаштириш жараёнида жисмоний сифатларни 
ривожлан тириш учун кулай шароит юзага келиши м ум кин.

Дарсларнинг дидактик(айрим адабиётларда педагогик) ва­
зифасига кура туркумланадиган бу ^или «тренировка дарси» 
тарзида ташкилланиб, фак;ат жисмоний сифатларни ривожлан 
тиришни мак,сад кдлиб куйиши х;ам мумкин.

Дарснинг бу хили узининг мазмунида куйидаги типик эле- 
ментларни мужас самлаштириши мумкин:

1.Укувчилар дикщатини муста^камланадиган, такомиллаш- 
тирила-диган \аракат фаолиятининг ижросига йуналтириш.

2. Уларни укувчи организмида ишчанликни юзага келти- 
риши (махсус чигал ёзиш машк^ари орк,али).

3. Харакат техникаси ва тактикасини мустах^самлаш ва та­
комиллаштириш билан унинг ижросида ортик^а зур беришдан 
кутил иш.

4. Юкламани боищариш(о1нириш, камайтириш).
5.Дарсни якунлаш ва уйга вазифа бериш, уюшган ^олатда 

машгулот жойидан кетиш.
д) жисмоний маданият дарсларининг дидактик вазифала- 

рига кура якуний даре типи - шу классификациям кирувчи 
дарслардан мазмуни ва педагогик вазифаси нук;таи назаридан 
бутунлай фаркутнади.

Бундай дарсларнинг мазмуни уз ичига укув йили давоми- 
да, укув чораги ёки дастур материалини узлаиггириб булиб, 
унинг муста^камланиши, такомиллаш тирилиши жараёни узи­
нинг нихрясига етгандан сунг, х,осил булган х;аракат малакала 
рининг даражасини, утказилган туркум дарслар натижасини 
аник^ашга, укдтишга якун ясашни уз ичига олади.
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Якуний даре укувчиларнинг билимлари, эгаллаган хдра- 
кат малакалари ва куникмаларини ба^олаш тарзида амалга 
оширилади. Бундай дарслар укув чоракларининг охирги ёю1 
дастур материалининг булимларини якуни, укдти лаётган ма­
териал учун фойдаланилган дарслар туркумини тугалла ниши- 
дан сунг *амда укув йилинннг энг охирги якуний дарслари 
сифатида ташкил ланади (1 1 -чизмага к;аралсин).

Якунлов дарсларни ташкиллаш олдиндан режалашти рила- 
ди. Бу даре ларда укувчилар узларининг жисмоний ривожлани- 
ши ва жисмоний тайёргар лигининг йиллик узгаришининг 
курсаткичларига оид якуний хдеоботлари билан цатнашадилар.

Хозирги кунда жисмоний маданият дарсларининг бу тур­
кумини ота-она лар иштирокида утказиш одати шакллан ган. 
Ота оналарнинг бу жараёндаги иштироки фарзандла рининг 
фак,ат умумий таълим фанлари буйича билимла рининг назо- 
ратинигина эмас, балки уларнинг укув йили давомидаги жис- 
мо ний тарбияланганлигининг даражаси, жисмоний мадани- 
ятга эгалигининг \олати ^акддаги маълумотларга эга булиши- 
га сабаб булади.

Дарснинг бундай классификацияси фак;ат укув-тарбия жа- 
раёни учун якун булиб к;олмай, унинг натижалари, энг аввало 
укдтувчининг фаолиятига ба^о бериш учун \амда укувчи ва 
ота-оналар учун ^ам зарурийдир. Дарснинг бу хил и ^ам юк;орида 
к;айд кддинган узининг ташкилий тузилмасининг кдемлари- 
дан ташк;ари ^ар бир кдемнинг таркибий элементла рига эга.

3.3. Жисмоний маданият дарслари йуналтирилган 
мацеадига кура классификацияланилади

Жисмоний маданият дарсларининг к,айд кдчинган класси- 
фи кацияси биз урганган дарслар мазмуни (укдтиладиган укув 
материали) ташкилланиши ва тузили шининг технологиялари, 
фойдаланиладиган воситалари, усул, услубиётлари билан фа- 
ркданади. Дарсларнинг мак;сади бир укув йили, укув чораги 
ёки к;атор дарслар учун куйилмай, маълум давр, этап, к,атор 
йиллар давомида х,ал кдлиш учун куйилади. Мак;садли йунал­
тирилган дарслар, жисмоний машьутр билан ш>гулла иш м •- 
шгулотларинин куйидаги хиллари:
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а) умумий жисмоний тарбиялаш ёки умумий жисмоний тай- 
ёргарлик мацсадидаги дарслари;

б) амалий - касбий жисмоний тайёргарлик мацсадига йунал­
тирилган дарслари;

в) спорт трснировкаси мацсадидаги дарслари;
г )  мацсадли йуналишига кураи методик дарслар .
д) даволаш мацсадидаги жисмоний тарбиядарслари орцали 

амалга оширилади
- Умумий жисмоний маданият ёки умумий жисмоний тай- 

ёргарликга йуналтирилган дарслар(машгулотлар) - укувчи (шу- 
рулланувчи) организмининг жисмоний сифатларини \ар то- 
монлама ривожлантириш орцали жисмонан гармоник тайёр- 
гарликни йулга куйишга йуналтирилади. Укувчининг жисмо­
ний тайёргарлиги даражасини камида «Алпомиш» ва «Барчи- 
ной» саломатлик тести талаб нормалари даражасида ривожлан- 
ганликга эга кдлишдек мацсадни уз олдига цуяди.

Кдйд кдлинган классификациясидаги дарсларнинг асосий 
воситалари, фойдалниладиган услубиётлари, мазмуни ва таш- 
киллаш технологияси анъанавий жисмоний маданият дарсла- 
ридан айтарли даражада фаркутнмайди. Фак;ат маипулотнинг 
утказилиши вак̂ ги шугулланувчиларнинг ёши, жинси, жисмо­
ний ривожланганлиги ва тайёргарлиги даражасига к;араб тур- 
лича (60, 90, 120 дакдца ва ундан ортгаО булиши мумкин.

Белгиланган касб-^унар учун зарурий жисмоний таёргар- 
лик дарслари амалий жисмоний тайёргарлик дарслари деб ном- 
ланувчи дарслар класси фикацияси орк;али йулга куйилади. 
Белгиланган касб, хунар узининг хдм умумий, хдм махсус жис­
моний тайёргарлигини такдзо этади. Шунга кура бундай дарс­
лар «^арбий жисмоний таёргар лик», «ут учирувчилар жисмо­
ний тайёргарлиги», «космонавт жисмоний таёргарлиги», «нон- 
вой, сартарош, тикувчи, темирчи жисмоний тайёргарлиги» деб 
маълум мацсадга йуналтирилиб утказилади.

Масалан, темирчининг \аракат - таянч аппарата, елка ка- 
мар мускуллари лозим булган даражадаги ривожланганликга 
эга булиши, мускил кучи, уларнинг «куч-чидамлилиги»деб ата- 
ладиган кушма ^аракат сифатлари амалий жисмоний тайёргар­
лик дарсларида касбий мацсадига йуналтирилиб тарбияланади.

Спорт тренировкаси дарслари. Спортнинг танланган гури
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буйича юцори спорт ма\оратига эришишга ёки саломатлиги 
нинг даражасини маромли ушлаш - соглмлаштириш мацсад 
ига йуналтирилиб ташкилланади. Одатда к,айд кдлин ган дарс- 
ларни - уцув тренировка дарслари, тренировка типидаги дарс­
лар \амда комбинациялаштирилган дарслар деб гурух^аш жис­
моний тарбия амалиётида кабул кдлинган.

- уцув-тренировка дарсларининг мазмуни танланган спорт 
турининг техник элементларини узлаштиришни, уни шугул- 
ланувчи индивид учун рационалини танлашни мак;сад кдлиб 
куяди ва игу мак;садни х,ал цилишга йуналтирилади.

- тренировка дарслари спорт майоратный ошириш мацса- 
дида эгалланган спорт техникасини такомил лаштириш орк,а- 
ли юк;ори спорт нати жаларига эришишни мацсад кдлиб куяди 
ва дарснинг мазмуни уни \ал кдлишга йуналтирилади. Трени­
ровка дарслри укув муоссасаларида укув чоракларининг, укув 
семестрларининг охирида, узлашти рилиши л озим булган янги 
укув материал и укдтиб булин гандан сунг ташкилланади.

- уцув-тренировка дарслари ва тренировка дарсларининг 
мак;садли йуналтирилган воситалари, таълим усулиётларининг 
хусусий вазифаларини вариациялаш орцали комбинациялаш­
тирилган спорт тренировкаси дарслари юзага келтирилиб, спорт 
турининг янги рационал техник элементлари ва спорт ма\о- 
ратни, спорт натижасини ортишига салбий таъсир кдлаётган, 
курсатаётган жи^атлар устида ишлаш йулга куйилади. Бундай 
дарсларни ташкиллаш со^а мута\асисидан спорт тури унинг 
техникаси ва тактиксига оид махсус билим ларни, тайёрлани- 
лаётган мусобацанинг ракдб к,атнашчилари, уларнинг тахми- 
ний тайёргарлигига оид билимларга эга булиши мусобацаларга 
тайёрлаш, уларда иштирок этиш буйича бой тажрибага эга були­
ши давр талабидир.

- йуналтирилган мацсадига кура методик дарслар асосан 
сохднинг тажрибали мутахасисларининг бой тажрибасини урга- 
ниш, жисмоний тарбия дарсларига оид инновацион техноло- 
гиялар, дарснинг назарияси, уни ташкиллаш, ташкиллаш ме- 
тодлари ва уткзиш технологиясига киритилган узгаришларни 
тазугил кдлиш, тажриба алмашиш, мунозаралар, су^батлар утка- 
зиш тарзида уюштирилади.

Бундай дарсларнинг предмета дарснинг назарияси ёки
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унинг методикасидир. Кдйд кдлинган дарслар - укув муосса- 
сала рининг очик, дарслари, узаро дарсларга цатнашув тарзида, 
методик бирлашмалар режаси асосидаги дарслар сифатида, к;айта 
тайёрлов, малака ошириш курслари, факультетларининг ма- 
шрулотлари ва бошк;аларнинг таркибида ташкилланади.

- йуналтирилган мацсадига кура даволаш жисмоний тар- 
бияси дарслари даволаш ма\камаларига к;арашли - поликлини- 
калар, касалхоналарнинг реабелитация хоналари, даволаш ка- 
бинетлари, санаторияларнинг хоналари, даволаш маркаалари- 
да ташкилланади.

К,айд кдлинган даре туркумининг мак;сади туша, ривож- 
ланишдан орк, да долган, ва^тинчалик касаллик даврини утган- 
дан сунг тикланиш макради да, шикастланиш окдбатида юзага 
келган жисмоний качиликлар ва бошцаларни даволашга йунал­
тирилади. Мазмуни, воситалари, фойдаланиладиган услубиёт- 
лари \амда бериладиган жисмоний юклама даволовчи тиббий 
ходим ва со^а мутахасиси томонидан режалаштирилади. Бун­
дай дарсларнинг давомийлиги индивиднинг даволаниш таш- 
хиси, унинг саломатлиги \сшати ва машгулот учун яратилган 
моддий техник шароитига к;араб белгиланди. Машгулотда тиб­
бий ходимнинг иштирок этиши шарт.

3.4. Предметининг мазмунига кура жисмоний маданият 
дарсларининг классификацияси

Предметининг мазмунига кура классификацияланувчи 
жисмоний маданият дарслари - билим бериш (олиш); тарбия- 
лаш (жисмоний сифатларини, маънавий, рухдй тарбия ва улар- 
нинг бошкд шакллари)ни тарбиялаш; соглом лаштириш вази- 
фаларини \ал кдлишни мак;сад кдпиб белгилайди, уни амалга 
оширади.

Билим бериш дарслари - узининг мазмунидан келиб чикдб 
жисмоний машк^арнинг организмга таъсири, шугулланиш 
жараёнида организмда содир буладиган биологик, биомеханик, 
анатомо-физиологик, педагогик, психологик узгаришлар ама­
лий малака ва куникмаларнинг кучиши ижобий, салбий, \аётий
- зарурий ^аракат малака ва куникмаларнинг шаклланиши, 
уларнинг кучиши ва бошк;а илмий-назарий, услубий, структу-
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равий узгаришларга оид назарий билимларни мужассамлашти- 
ради.

Мамлакатимизнинг укув муссаларининг мустакдллиги- 
мизгача булган давридаги жисмоний тарбия дастурларида на­
зарий билим бериш дарсларига (укув йили давомида 2 - 4  соат 
х,ажмида) ало^ида вацт ажратилган ва бу уз натижасини бер- 
ган. Амалдаги ДТС нинг жисмоний тарбия дастури назарий 
билимларни укд тишни амалий дарслари давомида амалга оши- 
ришни тавсия кдлган. Услубчи ларнинг фикрича укдтувчилар 
фак;ат амалий малакаларни шакллантиришни узларининг асо­
сий иши деб к,араб, назарий билимларни укувчиларда шакллан 
тиришга нисбатан кам эътибор бераётирлар деган фикр бил- 
дирмокдалар.

Шунга к>фа дарсларда назирий билимларга нисбатан 
эътиборни кучай тириш ^озирги кун учун долзарбдир. Айник,- 
са, соглом турмуш тарзи жисмо ний маданияти назарий би- 
лимлари к,айд кдиинган классификациядаги даре ларни такдзо 
этади.

Тарбиялаш дарслари - уз мазмунидан келиб чикдб жисмо­
ний сифат ларни ривожлантириш, жисмоний машкдар билан 
шугулланиш жараёнида аьушй, маънавий, ру^ий, эстетик, ме^- 
нат тарбиясини амалга оширишдек тарбиявий вазифаларни х,ал 
кдлишга йуналтирилиб ташкил кдлинади. Харк;андай харакат 
фаолияти, ^аракат актини белгиланган ритмда узок, мудцат да­
вомида бажариш - чидамлиликни, уни тез, юкрри интенсив- 
ликда бажариш тезлик, тезлик-чидамлилигини, куч сарфлаб 
такрорлаш куч харакат сифатини тарбиялаши сир эмас. Айнан 
шу машкди бажариш оркдли а*ушй тарбияни, уни чиройли, 
кур ган \авас кдладиган даражада бажариш эса эстетик тарби­
яни шакллантири шидек жи^атлари, мак;садига кура тарбия­
лаш дарсларида амалга оширилади. Гимнастнинг брусьядаги 
к;ойил-мак;ом кдлиб бажарган манщи, спринтернинг стардан 
чщиши, масофа буйлаб тезлик-куч сифатларини намоён кдли- 
шининг таищи гузаллипши хис кдпиш тарбиялаш дарсларнда 
амалга оширилади. Шугулланишнинг узи ме\нат. Организм 
ижро учун кувват сарфлайди, узок; вак;т самарали машк,ланиш 
медоат кдлиш малакаларини тарбиялайди.

Жисмоний тарбия амалиётида предметига кура согвотшя-
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тириш дарслари, иш цобилиятини тиклаш, организм ининг та- 
шци куринишипи яхшилаш (ривожлантиришга) йуналтирилган 
дарслар деб гуруэуганиб ташкилланади. Бу гуру\даги дарслар­
нинг аник; вазифалари уларнинг номлари мазмунида ифо да- 
ланган. К>айд кдпинган дарслар гурущнинг ^аётий - амалий 
а^амияти ута му\им. Уларни йуналтириб ташкиллаш даре к;ат- 
нашчиларига умри давомида узи, оиласи, фарзандларининг 
тарбияси учун зарурий билимларни беради.

Жисмоний тарбия дарсларининг методик хусусиятларига 
кура классификациям таркибида репродуктив - урганиш мак,- 
садида кдйта такрорлаш мумкин булган дарслар; янгилик ох- 
тариш мак;сади билан ташкил ланадиган (эвристик) дарслар; 
илмий тадцицотлар утказиш мацсадида ташкилланадиган дарс­
лар; муаммоли дарслар деб номланувчи дарсларни узида му- 
жассамлаштиради (1 1 -чизмага кдралсин).

Жисмоний маданият дарсларининг репродуктив мацсадида 
ташкилл ашдан урганил ганларни цайта такарорлаш имконияти 
кулай. Илмий тадкдцотлар давомида эвристик дарслардан фой- 
даланилади. Олдиндан урганилиши л озим булган муаммалар 
аникданиб уларни з̂ ал цилиш дарслари ташкил кдлинади.

Мавзу буйича тестлар 

1. Жисмоний маданият дарсининг типлари унинг класс ифи 
кацнясндан ^апдай фарк^анади?

A. Классификацияси дарснинг ташкиллаш характери, ди­
дактик вазифалари, белгиланган мак,садга йуналтирилганли- 
ги, методик хусусиятлари, предметининг мазмуни билан фа- 
рьутнади.

B. Дастурнинг укув материалаини укдотишдаги таълимнинг 
методик тамойилларини амалда куллаши билан.

C. Жисмоний мадният таълиминининг ташкилланиши, 
унинг мазмунини контингетнинг жисмоний тайёргарлиги, 
ривожланганлигига мувофик^аштирилганлиги билан.

Д. Машрулот давомида укувчиларнинг организмида содир 
буладиган функционал узгаришлар билан.

Е. К,айд кдглинганл арни барчасини даре типларида мужас- 
самлаштирилганлиги билан.
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2. Узлапггнриладиган харакат фаолияти х а̂кдда «бирламчн 
тассаввур» \оснл вдладиган дарснинг белгнланг.

A. Янги материални узлаштириш даре типи.
B. Таништириш, узлаштириш, такрорлаш даре типи.
C. Акцентли комплексли ва аралаш даре типи.
Д. Йуналтирилган максадига кура даре типи.
Е. К,айд килинганларни барчаси.

3. Акцентли, комплексли ва аралаш даре типлари туркум- 
ланншига кура дайси даре классификациям кнради?

A. Методик хусусиятига кура классификацияланадиган дар- 
сларга.

B. Йуналтирилган максадига кура классификацияланади­
ган дарсларга.

C. Ташкиллаш характерита кура дарслар классификация- 
сига.

Д. Методик хусусиятларига кура классификацияланадиган 
дарсларга.

Е. Предметини мазмунига кура.

4. Педагогик вазифаларнга кура даре тнплари.
A. Янги материални узлаштириш даре типи.
B. Таништириш, узлаштириш, такрорлаш даре типи.
C. Акцентли комплексли ва аралаш даре типи.
Д. Йуналтирилган максадига кура даре типи.
Е. Кдйд килинганларни барчаси.

5. Репродуктив, эвристик, муаммоли, изланишларни мак- 
сад килган дарслар цайд кдлинган даре гурух;ларининг кайсинн- 
сига таалукли.

A. Методик хусусиятига кура классификацияланадиган дар­
сларга.

B. Йуналтирилган максадига кура классификацияланади­
ган дарсларга.

C. Ташкиллаш характерита кура дарслар классификациясига.
Д. Методик хусусиятларига кура классификацияланадиган

дарсларга.
Е. Предметини мазмунига кура.
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Назорат саволларн
1. Даре классификациясининг жисмоний маданият 

таълимидаги мохдяти.
2.Акцентли, комплексли ва аралаш дарсларга характеристика.
3. Билим бериш, тарбиялаш дарслари.
4. СоЕломлаштириш дарсларининг таснифи.
5. Касбий жисмоний тайёргарлик дарслари.
6 . Шаклантирувчи, куринишини яхшиловчи даре типлари.
7. Укув - тенировка дарслари
8.Даволаш жисмоний маданияти дарслари.

Мустацн таълнм мавзулари
1 Янги материални узлаштириш даре типи .
2. Таништириш, узлаштириш, такрорлаш даре типи.
3. Акцентли комплексли ва аралаш даре типи.
4. Йуналтирилган максадига кура даре типи.
5. Амалий жисмоний тайёргарлик даре тили.
6 . Репродуктив даре типининг таснифланиши
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ТУРТИНЧИ БОБ

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ДАРСИНИНГ ТА^ЛИЛИ

Хар бир жисмоний маданият фани укдтувчиси узининг ва 
касбдошининг дарсини та^лил кдла олиш малакасига эга були­
ши унинг касбий тайёргарлигининг зарурий жщатларидан бири 
деб царалади. Тутри ташкил цилинган педагогик кузатиш ор- 
к,али амалга оширилган дарснинг та^лили, жисмоний тарбия 
мутахассисининг узини ва даре утаётган касбдошининг педа­
гогик фаолияти ^акдда фикр юритиш, касбий ма^оратини ба\о- 
лаш, ижобий ва салбий томонларини куриш билан уцитувчи- 
лик майоратный шаклланиши \амда такомиллашишига замин 
яратади. Жисмоний маданият дарсининг тахлили узининг ху- 
сусий томонлари билан боища умумий таълим фанлари дарс­
ларининг тахлилидан фарк^танади. Дарснинг зичлигини тах- 
лилчиси, унда юкламани бошцарилишини ЮК»Ч ни та\лил- 
ловчи ва педагогик та\лилни олиб борувчиларсиз дарега уму­
мий бахр бериб булмайди.

Педагогик та\лил дарснинг самарадорлигини ба^олаш учун 
утказилади. Дарснинг зичлигини ошириш ва жисмоний юкла­
мани боищарилишида кулланиладиган услубиётларнинг фой- 
далилиги, улардан укдтувчини таълим жараёнида уринли иш- 
латилиши тахдил кдлинади ва дарснинг зичлиги хронографи- 
ги, юрак цисцариши частотасининг(ЮК,Ч) нинг физиологик 
кдя чизигининг графиги та?ушл кдлинади.

4.1.Жисмоний маданият дарсининг педагогик тацлили

Педагогик та^лил - умумий ва цисман ёки махсус пкщлил
деб бири иккинчисидан фарк^анади.

Дарснинг умумий педагогик таушли деганда тах̂ тил кдли- 
наётган дарснинг зичлиги, шу дарсдаги жисмоний юкламани 
бопщарилиши ва дарснинг мазмунига кирувчи укув тарбия ком- 
понентларини умумлаиггириш орцали укдтувчининг ва укув- 
чиларнинг дарсдаги фаолиятини ба\оланиши тушунилади.

Умумий тахлилда мактабнинг педагогик жамоаси вакилла- 
ри, мактаб илмий булим мудири ёки мактаб директори ва та.\-
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лил учун таклиф кдлинган шу укув фанининг мутахасисла- 
ри(бошк1а мактаб жисмоний тарбия укдгувчилари) иштирок 
этишлари ^ам мумкин. К,айд кдлинганларнинг иштироки би­
лан умумий тахлил жараёнини йулга куйиш дарснинг сифати- 
га ёки укдтувчининг фаолиятига тулик, умумий бахо бериш 
имкониятини яратади.

Даре таркибидаги компонентлар - у  уцитувчи фаолияти, 
уцувчиларнинг дарсдаги фаолияти, дарсда бажариладиган жис­
моний машцлар, уларни уцувчи организмига таъсирини уцувчи- 
лардан бир нечасида, синф уцувчиларининг биттасида, айрим 
цолатларда синфнинг барча болаларида дарснинг бошидан охи- 
ригача ёки дарснинг шу жщатини биттаси тахлил цилиниши- 
ни хусусий тазугил деб царалади ва у алохида тахлилчи томони- 
дан амалга оширилади. Хусусий тазугил дарсни тулик, бахолаш 
имконини бермайди. Чунки, тахлил кдлувчи даре компонент- 
ларининг барчасини бир узи к;амраб олиш имкониятига эга 
эмас.

Биз куйида жисмоний маданият дарсининг педагогик тах- 
лилининг мацеади, тазутилда ёритилиши л озим булган масала- 
лар, тазу1илчини даре бошлангунча бажарадиган ишлари, укув­
чи фаолиятини ташкил кдлиш услубиётлари ва унда укдтув- 
чининг рахбарлик роли ва боищалар хакдда кдецача маълумот 
беришни лозим курдик.

Жисмоний маданият дарси тацлилидан мацеад:
- мактаб уцитувчисининг иш фаолияти билан танишиш ва 

тажриба алмашиш;
- мактабда жисмоний маданият фанини уцитилишининг 

Холати ва укувчиларнинг жисмоний маданияти даражаси, унга 
оид умумий назарий билимлари, амалий харакат малака ва 
куникмаларни шаклланганлигини урганиш;

- мактабнинг оммавий жисмоний маданияти, укувчилар­
нинг сотом  турмуш тарзи жисмоний маданияти, уларни ва 
согломлаштириш жараёни, мактабнинг оммавий спорт ишла­
ри, уни бориши, бошцарилишининг тазу!или;

- илгор иш тажрибасини урганиш, умумлаштириш ва унинг 
таршботини йулга куйиш ва бошцалар.

Тазу1илчи учун дарсни кузатиш ва тазугил натижаларини 
цайд кдлиш осон кечмаслигини эътиборга олиб хозирги кун
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жисмоний тарбия жараёни амалиёти олдиндан тайёрланган са- 
воллар, карточкалар, жадваллар ва бошцалардан фойдаланиш- 
ни тавсия кдлади.

Бундай усллардан фойдаланиш тахдилдаги юзакиликни 
олдини олади, дарсни туб мазмун, мохиятини тулик, очади, 
белгиланган вазифаларни услубий жихатдан ^ал кдлинишини 
т>три бахолаш имконини беради.

Жисмоний маданият дарсини таушлида ёритилиши лозим 
булган масалалар. Улар тахминан куйидагилардан иборат були­
ши мумкин:

- укдгувчи ва укувчиларнинг дарсга тайёрлиги;
- дарснинг мазмуни, ташкил кдлиниши, утказилиши \ам- 

да унинг кириш, тайёрлов, асосий ва якунлов кдсмларига алох­
ида ба^о бериш;

- укдтувчининг ва укувчининг даре давомидаги фаолия- 
тини бахолаш;

- дарснинг ташкилий дакдцасини уюштириш махорати, 
кулланилган иборалар, атамлардан фойдаланиши, нущи, муо- 
мала маданияти;

- дарснинг технологик харитаси матни, синиф журнал ни 
юритилиши;

- дарснинг тахлилини якуний матнида укдтувчига лозим 
булган истак, тавсия ва курсатмалар.

Тах^лилчининг дарси бошлангунча бажарадиган ишлари:
-  синфнинг педагогик таснифи, укувчиларнинг ёши, жис­

моний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги курсаткич- 
лари, соелигининг холати, фанни узлаштириш даражаси, дарс­
даги давомат синф журнали асосида урганилади;

- уцитувчининг умумий хамда касбий иш стажи х^кдца 
маълумот.

- дарснинг утказиш жойи, муддати, дарснинг мавзулари, 
укув ишларининг йиллик режа - жадвали буйича тартиб раза­
ми, руйхат буйича синф укувчиларининг (кдзлар, болалар) сони, 
дарснинг жадвал буйича номери, дарсни бошланиши ва тугал- 
ланиши, укувчилар сони, даре конспекта матни,унинг сифатн 
ва боищалар урганилади.

Уцувчилар фаолиятининг тацлили:
- укувчиларни даре давомидаги интизоми, хулци. угирн-
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ни тутиши ва уларнинг фаолияти ни ташкил цилиш ва узлаш - 
тиришни тахлил и;

- жисмоний машкдарни бажаришга укувчиларни муноса­
бати, укдтувчини укувчиларда укув материалига кдзицишла- 
рини уйБота олиши масалалари;

- даре интнзоми, унинг бузилиш(содир булса) сабаблари;
- дарега укдтувчининг узини муносабати;
- укдгувчининг курсатма ва буйрук^арини укувчилар то- 

монидан ижроси(бажарилиши);
- дарсдаги онглилик ва укувчиларнинг фаоллиги даражаси;
- укувчиларнинг машк; бажаришларини ба\олаш техноло- 

гияси - ^аракатнинг ритми, суръати, интенсивлиги меъёрини 
туБри танланганлиги;

- дарсда укувчиларга жамоатчи йурик^и ва ^акамлик ма- 
лакаларини берилиши, навбатчилик ва гуру^ларга бош булиш- 
дек мажбуриятларини бажаришга укувчиларнинг муносабат- 
лари ва бошцалар.

Дарсда уцитувчининг рацбарлик роли, узини тутиши ва даре 
давомидаги фаолиятининг пищлили:

Ра^барлик роли: узига ишониш, цатъият, тирипщок.лиги, 
талабчанлиги, укувчилар орасида обруйи, улар билан мулок;о- 
ти ва уларга муносабати, синфни «кулда тутиши (ушлаши, бо- 
шцара олиши) >.

Узини тутиши: бардамлиги (эмоционал \олати), сусткаш- 
лиги, узини тарбиялаши, болаларга нисбатан зийраклиги, сез- 
гирлиги, ишчанлигини намоён булиши.

Нутци: овози, буйрукдарини, курсатмаларини тугрилиги, 
муомала ва нутк; маданияти, савияси, интеллектуал салохдяти.

Уцитувчининг ташци циёфаси: кийим бош (спорт форма 
си), чапдастлиги, цомати, ташци кури ниши.

Уцитувчининг уцувчи билан яккама-якка мулоцоти (ком­
му никативлиги): активлиги, пассивлиги (сустлиги), ишончи, 
дадиллиги, цатьияти, улгуриши ба^оланади.

Жисмоний маданият дарсида тарбиявий 
ишни амалга оширилиши:

- укувчиларнинг диццатни тарбияланиши ва машкди ба- 
жарилишига цизицишни уйгота олиши;
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- интизомни ушлай олиши, цаттщ тура билиши, фикрини 
утказа олиши;

- уртокдик, жамоанинг шарафини \имоя кдлиш ва бошца 
сифатларни тарбиялаш ма^орати;

- азуюций тарбиянинг хилма-хил услубиётларидан фойда- 
лана олиши (тушунтириши, ишонтира олиши, маънавият, цад- 
риятлардаги нормаларига риоя кдлишга ургата билиши, раБ- 
батлантириш ва бошцалар) уларнинг мацсадга мувофикугиш, 
самарадорлиги тахлил цилинади.

- уцув предметини уцитиш давомида уцувчиларда дут цараш- 
ни ишкллантириш, ^аракат малакаси ва куникмасини бойитиш 
билан боглиц билимларининг за\ираси устида ишлаши.

- даре жараёни давомида синф(гуру\)нинг жисмоний ма­
даният фаолларини тайёрлаши;

- машрулотларидан озод к,илинган укувчилар ^амда синф- 
нинг махсус тиббий гуру^и билан ишлаши.

Тацлилчи савиясининг тахлил сифатига таъсири.
Дарсни кузатиш ва унинг та^лили куп кдррали жараён 

булиб, та^лилчига тахлил кдлинаётган ^амкасбининг укув тар­
бия фаолиятининг барча томонларини куз унгида тутиши учун 
узида эътиборли даражадаги бил им ва куникмаларга эга экан- 
лигини хисобга олиш талабини куяди.

Кузатилишича, тазутилчининг савияси узганинг фаолияти- 
ни бир вацтни узида мо^иятига етиб ба^олашда, тахлил 
объектида юзага келган ёки мавжуд вазият (щлат) учун мак,- 
садга мое келадиган царорни назарда тутиб, ижобий салбий 
фикр айта олишида, даре утказаёган уцитувчи фикрини(шу щлат 
учун унинг мацеадини) одиндан укдй билиши, хужжатларни 
кузатиш, режалари ^ацида тавсиялар цилишда, сурок;, вараца- 
лари ва бошцаларни турри тузата олиши, дарега бериладиган 
тавсиялар, масла^атларни матнини тушунарли баён кдла оли­
ши ёки айта олишида етакчи ролни уйнайди ва бу билан та\- 
лилининг сифатига таъсир этади.

Биз куйида фойдаланишга тавсия кдлаётган дарснинг пе­
дагогик тацлилнинг тайёр схемасини жисмоний маданият че- 
тодистлари, метод бирлашмалар бошлик,лари, вилоят. ша\ар- 
туман, халцтаълими назоратчилари, умумтаълим мактабла ри-
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нинг жисмоний маданият фани укдтувчи лари ва олийго\па- 
рининг жисмоний тарбия факультеты талабалари амали ётда 
бир неча йил давомида синаб курдик ва жисмоний тарбия 
таълим и жараёнида куллаш мумкин деган хулосага келдик.

Тахлил варацалари, жадваллар, турли карточкалар, аудио- 
видио ёзувлари ва бошца техник воситалардан фойдаланиш тац- 
лил самарадорлигига, унинг сифатига ижобий таъсир кдлаёт- 
ганлиги \озирги кунда сир эмас.

Кейинги са^ифада жисмоний маданият дарсининг педаго­
гик нуцтаи назаридан та^лилини тахминий чизмасини 
эътиборингизга хдвола кдлдик (тахлил учун чизилган чизма 
матнига царалсин).

Кайд кдлинган жисмоний маданият дарсининг педагогик 
тахлил и схемасида тах^илчи томонидан унта киритилган са- 
волларга жавобла рнинг натижаси асосида уисазилган даре (ма- 
шгулот)га бахр берилади. Тахлил мазмуни махсус даре мухр 
камаларининг баённо маларида ифодаланади. Уз устйда ижо- 
дий ишловчилар к;айд кдлинган баённома ларнинг архивини 
юритади. Уларни урганиш фаолияти тазу1ил кдлинаётган мута- 
хасис х̂ акдда маълумотлар олиш имконини беради.

Дарсликнинг иловаларида даре тахлил и му\окамасининг 
баённо маеи шаклини эътиборингизга ^авола кдлдик. Баённо­
ма даре утган фан укдтувчиси томони дан ёки таэугил му^ока- 
маси мажлиси цатнашчи ларидан бири томонидан матн тарзи- 
да ёзиб борилади.

Даре тамили баённомасига тахлил кдлинган дарснинг кон­
спект режа ж ад вали матни, дарсда жисмоний юкламани бо- 
шцарилиши (ЮК1Чси)нинг баённо маси, даре зичлиги ифода- 
ланган хрономет ражнинг матни, унинг хронографиги з̂ амда 
дарснинг педагогик та\лилининг матни илова кдлиниши мац- 
садга мувофик,.

Дарснинг тахлил и му^окамасида педагогик тазупшчи, жис­
моний юкламани бошцарилиши хдмда даре зичлиги учун маъсул 
утдитувчиларнинг иштирок этиши шарт.

Тазу1ил му^окамасида улар даре ^акдда аввал унинг ижо­
бий томонлари сунг дарсда йул куйилган камчиликлар \акдда 
узларининг шахеий фикир ва муло^аза ларини навбат билан 
баён этадилар.
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Дарси мухокама кдлинган укдтувчига тахлил мухокамаси 
мажлисининг бошланишида ва унинг сунгида якуний фикир 
баён цилиш учун суз берилади.

Одатда, даре тахлилларининг турли хил услубиётларидан 
Хозирги кун амали ётида фойдаланилади.

Куйида биз даре тахлилининг сифатини юцори булишида 
кулланиладиган тахлил матни схемасини эътиборингизга давала 
кдлдик (цайд цилинган тушунтиришлар ёки саволларга тах1- 
лилни томонидан зарурий деб цисобланган фикр ва мулоцазалар 
ёзилад).



Жисмоний маданият дарси педагогик тахлилининг тахминий
ЧИЗМАСИ

Дарснинг бошланиш вацти: ______________________________
Дарснинг бошланиши, уни уюштирилишини уз вацтидалилиги:

Даре вазифасининг антушги ва тушунарлилиги ва шу бугун- 
ги мавзу учун куйилган вазифаларни эълон цилиш методлари:

/. Дарснинг кириш, тайёрлов цисмининг тащили

1. Ук;итувчининг жой танлай олиши, шугулланувчиларнинг 
дикдатини туплай олиши (синфни уз измига сола билиши):

2. Маищни намойиш кдлиниши (харакатларнинг равонлиги, на- 
фосати, аникдиги, эркинлиги, кетма-кетлигини уз урнидалиги)

3. Жисмоний манщларнинг тутри номланиши, тушунтирили- 
шининг укувчиларнинг ёшига муносиблиги, бажариш суръати, 
меъёрлари, к,айтаришлар сони:

4. Машк; бажарилиши давомида ого\лантириш, курсатмалар- 
нинг уз вацтидалиги:

5. Крматни шакллантириш, нафас олиш, юрак уриш частота- 
сини ошириш маищлари, умумий ривожлантирувчи ва махсус 
машк,ларни танланиши, уринлилиги, самараси:______________

6 . Жисмоний юкнинг мивдори, угиллар ва к;излар учун 
меъёрини белгиланиши:___________________________________
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7. Жисмоний машкутрни бажариш давомида нафас олиш ва 
унинг назорати:__________________________________________

8. Тайёрлов ва йулланма берувчи машкдарни мавзуга мувофгаушги:

9. Дарснинг асосий кдсмининг ижобий ва салбий томонлари:

II. Дарснинг асосий цисми

1. Кургазмали намойиш цилиш методининг кулланиши ва 
унинг самараси: _________________________________________

2. Укдтувчиниг уз фикрини ифодалай олиши, тушунтириши 
сифати (суздан фойдаланиш методлари) ва фандаги махсус ата- 
маларни куллай олиши, унинг интеллекта:__________________

3. Тушунтиришнинг хусусийлиги, ухшатиш, образлилиги, 
укувчиларни ёшига муносиблилиги:________________________

4. Фойдаланилган уциташ методларининг хусусиятлари ва са- 
марадорлиги (харакат холатининг тула, булакларга булиш би­
лан узлаштириш ва комбинациялаштарилган методлар):

5. Машк;, тренировка метода ва уларнинг самарадорлиги:

6. Уйин, мусобаца методларини куллаш методикаси, дарсда 
укувчилар билан индивидуал , мустакдп ишлаш шаклларининг 
кулланиши:______________________________________________

7. Дарсда укувчиларга назарий ва амалий билим берилишн- 
нинг самарадорлиги (хаётай-амалийлигини талкдни):________

8. Хатоларни аникдаш ва уларни тузатиш:
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9. Укувчиларнинг уз хатоларини антугаши, тузатиши, тазугил- 
га жало кдлинишини, синф укувчиларининг фаоллигини оши- 
риш усуллари, уларни алощца гурухдардаги фаолияти ни куза­
тиш:_______________________________________

10. Умумий жисмоний ишни меъёри, уринишлар сони, толик,- 
ишнинг аломатлари (ички, ташци) ва дарснинг сорломлаигги- 
риш вазифаларини \ал кдлиниши:_________________________

11. Уйинни утказа олиш ма^орати (тушунтириши, курсатиши, 
хакамлик вазифасини бажара олиши, натижаларини аник^аш, 
уйиннинг тарбиявий ахамияти ва унинг даре мазмунига 6 o f - 
ликдиги: ________________________________________________

12. Укувчиларни билимларини аникдаш, бахолаш ва кунлик 
узлаштиришни олиб борилиши:___________________________

13. Дарсда уй вазифаларини кулланиши:

14. Асосий кдемнинг якуни, таклиф ва мул оказал ар:

III. Дарснинг якунлов щ м к
1. Машкдарни дарснинг якунлов кдемига муносиблиги:

2. Дарснинг якунланиши (кунлик узлаштиришни рагбатлан- 
тириш ва бахолаш, кулланилган жисмоний маищларни хаётий- 
амалийлиги хасида тушунча бериш, уйга вазифа ва укувчилар­
нинг уюшган холда машгулот утказилган жойини тарк эти- 
шини ташкил кдлиниши):_________________________________

3. Дарснинг якунланишининг уз ва^тидалиги (укувчиларнинг 
дарсда ушланиб цолишининг сабаблари):____________________

4. Уцитувчининг фаолияти савияси (синфни ушлай олиши, 
узини тутиши, нутк, маданияти, таищи кдёфаси, кайфияти, 
тарбия ва таълим бериши):_________________________________
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Изо%: юцорида цайд цилинган даре тахлил чизмаси тахминий 
булиб, унга лозим булган узгартиришлар цилиниши, янги, тах^пш- 
га оид масалаларни кенгайтириш билан дарснинг педагогик нук,- 
таи назаридан та^лили мазмунини бойитиш мумкин.

4.2. Дарснинг зичлиги, умумий ва мутлоц зычлик

Жисмоний машк^ар билан шугулланиш машгулотлари, 
академик дарслар давомида маипулот учун ажратлган вацт- 
дан унумли фойдаланишнинг ахамияти катта. Укувчининг 
фаолиятини фойдали ишни бажариш учун банд цилиш - машц 
бажариш, ишни (фаолиятни) навбат кутиш билан навбатла- 
шувини тугри йулга куйиш, машгулотда кулланиладиган во- 
ситаларидан, кушимча жщозлардан тайёрлов ёки йулланма бе- 
рувчи машкдарни бажаришда уринли фойдаланиш дарснинг 
(машгулотнинг) зичлигини юзага келтириб вацтни бесамар ути- 
шини олдани олади ва унга йул куймайди.

Маииулот, даре вацтидан самарали фойдаланиш ёки даре 
вацтни фойдали иш учун сарфдаш жараёнини даре зичлиги деб 
аташ цабул цилинган.

Демак дарснинг самарадорлигини курсаткичларидан бири 
унинг зичлигидир. Дарсни зичлигини тулик; ёки уни цисмлари- 
даги зичликни алохдда ташкиллаш, боыщариш, аникдаш мум­
кин. Бу дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов кдемларидаги укув 
ишларини ташкил кдлиш учун шароитини юзага келтириш би­
лан боЕлик;, аксарият ^олатларда шароитни талаб даражасида 
эмаслиги зичликнинг турлича булишига сабаб булади.

Даре ёки унинг кдемлари учун сарфланган вацтни 100% 
деб к;абул кдлинади ва дарсда укувчилар вацтини фойдали иш 
учун, у^итувчининг даре материалини тушунтириши, укувчи- 
ларни к,айд кдлинган фаолиятларнинг одэ иккисига сарф ла- 
май б^ш долган вак̂ глари деб чегаралаб алохдца компонент 
сифатида ажратиб та\пилда фойдаланилади.

Даре урганиладиган, мустазусамланадиган, такомиллашти- 
риладиган материалга бой булиб, уларни укувчиларга укдтиш- 
ни зич ташкиллаш билан дарснинг зичлиги юцори ёки паст 
б^лди деб ба^оланади.

Умумий (педагогик) зичлик ва укувчиларни \а р а к з т т а  со-
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лувчи мотор зичлиги деб номланади ёки умумий ва мутлац
зичлик деб икки хилга ажратилади.

Дарснинг умумий зичлиги деб - даре учун сарфланадиган 
умумий вацтдан укдтувчини педагогика нук,таи назаридан ра- 
ционал фойдаланиш ва даре учун ажратилган вацтни фойдали 
иш учун унумли сарфлаш тушунилади.

Боищачасига айтганда даре вацтини иложи борича фойда­
ли иш учун сарфлаш, фойдали ишнинг зичлиги машгулот ёки 
даре зичлиги деб тушинилади. Умумий зичликни аникдашда 
укдтувчининг даре материалини курсатиши ва тушинтириши, 
укувчиларни укдтиладиган машкдарни бажариши - фойдали 
иши деб хисобланади. Уларни ишга жал б цилишдан олдинги 
зарур булмаган туриб цолишлар, укувчиларни бажариши ло­
зим булган топширикди бажармай бошца фаолиятларга чалга- 
ши ва боищалардек вак,тнинг фоизи анюуганиб зичликка бахр 
берилади.

В.Ф. Новосельский (1989)нинг фикрича ^озирги замон 
жисмоний маданият дарслари давомида куйидаги омиллар ва 
тадбирларни педагогика нуцтаи назаридан мацеадли куллаш 
оркдли юцор даражали умумий зичликга эришиш тарбия ама- 
лиётида кузатилмокда. Улар:

1 ) укувчиларни уюштириш, уйга берилган вазифани иж- 
росини текшириш, дарега вазифа куйиш, эълон кдпиш;

2) назарий маълумот бериш(укдгиладиган материал хдкддаги 
назарий фикрлар) ва уларни муста^камлаш;

3) цомат учун маищлар, харакатда эмоционал хрлатни кута- 
риш, умумий ривожлантирувчи машкдарни утказиш (бажар- 
тириш);

4) инструктаж утказиш, боищариш, коррекциялаш (хато- 
ларни тузатиш), ёрдам, хавфеизликни олдини олиш;

5) жи^озларни тайёрлаш ва йигиштириш, укувчиларни дар­
сда лозим булган даражадаги урин алмаштиришларини утка­
зиш;

6) жисмоний машкдар техникасини узлаштириш, мустах,- 
камлаш, такомиллаштириш, жисмоний сифатларни ривожлан- 
тириш;

7) укувчиларни услубиётлар нуцтаи назарида тайёрлаш, 
мустакдл шугулланишни удцалашга ургатиш, ташкилотчилик
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малакаларини бериш;
8) таълим жараёнини мотивлаш ва унда укувчиларнинг 

иштироки;
9) маищларни курсатишда кургазмалилик: воситали ва во- 

ситасиз - курсатишда укдтувчининг айнан иштироки, ёрдам- 
чиларидан - йурик^илардан фодаланиш;

10) педагогик назорат;
1 1 ) дарсда тарбиявий иш;
1 2 ) я кун ясаш, мускулларни бушаштирадиган маипугарни 

бажариш, уйга вазифа бериш ва боищалар даре зичлигига таъсир 
этувчи омиллардир.

Дарснинг умумий зичлигини (ДУЗ) ёки унинг кдемларини 
зичлигини аншутш учун укувчиларнинг актив «фаол» хрра,- 
катларига (ФХ)га сарфланган вацти умумлаштирилади. Бунга 
(1фх) дарсда жисмоний машкдарни бажариш учун сарфланган 
вацт, эшитиш, кузатиш ва дарсни ташкиллаш, узини окда- 
майдиган кутишлар ва укувчиларни бекор цолиши учун сарф­
ланган вацтдан боища барча холатлар «хронометр»ланади.

«Хроно» - вакд1, «метр» - улчов маъносини берадиган ло- 
тинча суз булиб, тахлилчилар гурущдагилардан бир нафари 
улчаш - хронометрлашни амалга оширади.

Хронометрловчи даре бошланишига кунгирок; чалиниши 
билан секунд ом ер да даре мазмунидаги юцорида цайд кдлинган 
компонентларни - дарсдаги фойдали иш(И)ни, уцитувчининг 
даре материалини укувчиларга тушинтириш (Т) - укувчиларни 
эшитиши, уларга тушинтириш учун сарфланган вацтни ^амда 
даре давомида укувчиларнинг даре материалини урганиш, узлаш- 
тиришга сарфламай буш(Б) долган вацтини ^исоблаб баённома- 
да к,айд кдчади. Хронометрловчининг баённомасининг матни- 
ни навбатдаги са^ифада бердик. Бу вак;т(1фх) 100%га купайтири- 
лади ва дарснинг «умумий» «вацтига» булинади.

Л - 1 0 0 %уЗ = -*1---------- =
/
У

Тулацонли жисмоний маданият дарсининг умумий знчлн- 
ги 100% га як,ин булиши лозим. Умумий зичликнинг фояиш- 
ии камайишига куйидагилар сабаб булиши мумкин:
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- узини окдамайдиган дарсдаги бесамар вацт утказишлар 
(дарсни кеч бошланиши, укдтувчини кеч к;олиши, машгулот 
жойини, жи^озларни дарсда фойдаланиш учун тайёр эмасли- 
ги, укувчиларни дарсга кеч к;олиши ва х.к.лар) укувчиларни 
навбат кутиши ва бошцалар орцали содир буладиган укувчи­
ларни буш цолиши;

- укдтувчини дарсга тайёр эмаслиги, дарсни ташкиллани- 
ши ва мазмунини уйламаслик орцасидан содир буладиган пау- 
залар;

- дарсда укувчилар учун ортик^а ва самараси оз булган 
сузлар орцали бериладиган ахборотларга ортик^а вак;т сарфла- 
ниши;

- шугулл анувч ил ар интизомини цоницарсизлиги, буйруц 
ва курсатмаларни куп маротабалаб цайта такрорлашлар, укув- 
чиларга бериладиган огох^антиришлар, такрорий тушинтириш- 
ларда вацтдан норационал фойдаланиш сабаб булади ва хклар.

Масалан, агар укдтувчи айби билан дарсда буш к,олиш 1 
мин. ни ташкил этса, унда дарснинг умумий зичлиги (уз) куй- 
идагича хисобланади.

39 -100%
УЗ =  — ^ -------------= 97,5%

4 0 _

Дарснинг мотор зичлиги (М 3) - бу дарснинг умумий даво- 
мийлигига нисбатан укувчиларнинг дарсда бижариши лозим 
булган харакат фаолиятининг актив бажарганлиги учун сарф- 
лаган соф вацти тушунилади.

Мотор зичликни аник^ашда машк^арни бажариш учун сар­
фланган соф вак,т (1ев) хисобланади. ^  100% купайтирилиб, 
дарснинг умумий вак̂ гига (1^^) булинади.

Iум

Масалан, аникданишича укувчиларни жисмоний машкдар- 
ни бажариш учун сарфланган вак;ти 25 минутга тенг (к;олган 
15 минута укдтувчини даре матери алини тушунтирши, ма- 
шгулот жойини тайёрлаши, вазифаларни узгартариш учун жой
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алмаштириш, тик тур и б дам олиш ва боищаларга сарфланди) 
Бу х,олда дарснинг М3 куйидагига тент.

25 -100%
М3 = — а------ -- = 62,5%

40 ум

Мотор зичлик даре жараёнида доимо узгаради. Бундай узга- 
ришларнинг шартлигини дарсда кулланилаётган жисмоний 
маииутрнинг мазмунини турли-туманлиги, улардан фойда 
ланиш жойи ва кулланилаётган услубиётлар билан изохдаш 
мумкин.

Дарснинг М3 нинг курсаткичларини узгариши дарснинг 
типига хам боглик;. Харакат техникасини такомиллаштириш ва 
жисмоний сифатларни ривожлан тириш дарсларида М3 70-80% 
гача кутарилиши мумкин.

Ак^шй фаолият купрок; аралашган, харакат фаолиятини 
узлаштириш дарсларида эса 50% гача пасайиб кетиши мумкин.

М3 ни ахамияти мухимлигини эътироф этишимизга цара 
май, у хеч цачон 100% булиши мумкин эм ас, акс холда даре 
материалини тушунтириш, содир буладиган хатоларнинг сабаб 
лари хакдда укувчилар билан мухокам, мунозаралар кдлиш, 
улар устида фикр юритишга вак̂ г цолмай укув ишларининг 
сифати, самарадорлитга салбий таъсир этиши табиий холга 
айланиши мумкин.

Одатда мотор зичликни аник^аш жараёнида дарсда жих- 
озларни урнатиш, уларни йигаштириш, машц бажариш учун 
навбат кутишлар учун сарфланган вацт тахлилчилар томони­
дан дарсда фойдаланилмаган, бесамар кетган вак,т тарзида хисоб- 
га олинади.

Дарснинг компонентлари - фойдали иш, бесамар кетган 
вак;т, тушунтириш учун сарфланган ва бошцалар дарснинг тай­
ёрлов ва якунлов кдемларида барча укувчилар, асосий циемда 
эса бир нафар укувчи танлаб олиниб унинг фаолиятигина хро- 
нометрланади. Дарснинг асосий к^емда хронометрлаш учун 
танланган укувчи юк;ори кузгалувчанликга эга булган ёки унинг 
акси, ута суст харакатланувчанлар типга мансуб булмаслит 
ма-цеадга мувофик,.



Навбатдаги сахифада эътиборингизга давала кдлинган даре 
зичлигининг к;айд кдлиш баённомаси тартиб разами устуни- 
дан ташцари яна турт устунни тулдириш билан даре зичлиги­
нинг холати ёзиб борилади:

-даре давомида бажарилган харакат фаолиятларининг маз­
муни кетма - кет, бажарилишининг тартиби буйича ёзиб бори­
лади;

-фаолиятни бажаришни бошланган вацти;
-уни ижроси(бажарилиши)ни тугалланган вацти;
Даре компонентларининг номлари уларнинг кдецартирил- 

ган бош харфи билан ифодаланади. Хронометрловчи дарснинг 
охирида хар бир компонент буйича сарфланган вацтнинг уму­
мий хисобини олиб уни фойизини аникдайди. Тулдирилган 
баённома асосида зичлиги тахлил кдлинган жисмоний тарбия 
дарси ёки машгулотнинг мазмунини график(«хронографик») 
тарзида к;айта тиклашимиз мумкин. Даре зичлигининг паст- 
лиги ёки юцорилиги айнан шу даре учун куйилган хусусий 
дидактик вазифаларга боклик;. «Янги материални узлаштириш 
дарсларининг» зичлиги хусусий вазифасига кура «такомил лаш- 
тириш» вазифа кдлиб куйилган дарсларнинг зичлигидан паст 
булиши табиий.

Зичлиги 100% ли дарслар амалиётда кам учрайди. Маищни 
бажариш учун кдлинган уринишлар оралипада организмнинг 
тикланиши учун пассив дам, уринишлар оралипздаги навбат 
кутишлар, уцитувчининг тузатишлари, танбехлари, курсатма- 
ларини эшитиш учун хам вацт сарфланишини унутмаслиги- 
миз лозим

Даре зичлигини аницлаш баённомаси 
(хронометрлаш баённомаси).

1. Мавзулар: 1. Паст стартдан 60 мга югуриш.
2 .Югуриб келиб узун. сакраш.

2. Даре утувчи ук^тувчи:
3. ЮК,Ч 6-а синф укувчиси:
4. Хронометрловчи:

Т.Тошматов.,
Ш. Мамаюсупов. 
Ш. Сулаймонов



№ Харакат фаолнятинныг мазмуни Бош
ланди.

_  Фаола
Тугал
ланди

; ТУ Р*
I Сафланиш, укувчи сонини аниклаш, рапорт к/к., 

саломлашиш, укувчиларни дарсга тайёрлигини куздан 
кечириш

00 2 ̂ ̂ И

2 Янги даре мавзусини зълон килиш 2 |и 3 ,и Т
3 Дик. учун машклар, к/комат учун машклар, турли 

куринишда юриш ва югуришлар, УРМ, махсус ва 
тайёрлов машклари

 ̂ю д\а и

4 Гурухдарга ажралиш, наст старт техникаси хакида 
тушунтириш

9 ю 9~и Т

5 Тайёрлов машклари 111и и
6 Биринчи уринишдаги хатолар тахднли 11|и и40- Т
7 Паст ст. чикишни урганишдаги иккилчи уриниш 114и 12ш и
8 Навбат кутди 12'° 124и Б
9 Масофа буйлаб югуриш-3-уриниш 124° 13"’ т
Ю 3-уриниш тахлили ,3'и 154« БТ
11 4-уриниш 1540 16"’ И
12 Киска масофага югуриш учун уйга вазифа 16^ 17,и 1 Т
13 Навбатдаги вазифани бажариш учун жой алмашиш 17л 184' И
14 Узунликка сакраш техникаси хакида тушунтириш 1843 2015 Г
15 Депсипниш оёги учун тайёрлов машклари 20п 22й И
16 Жойидан тури б 2 оёкда депсиниш билан сакрашлар 

хакида назарий маълумот бериш
2212 234' ! Т

I
17 Депсиниш оёги тушадиган жойни аниклашдан олдинги 

пауза
251и Б

18 1-уриниш (10 та югуриш кадами билан сакраш) 25ю 254и И
19 Юг.кел.уз.сакрашда навбат кутиш 25^ 2615 Б
20 2-уриниш (10 та югуриш кадами билан сакраш) 2 6 ь 2 6 ь И
21 1-2-уринишни тахдили 26" 28ш | Т
22 Навбат кутмай 3-4 уриниш 2 8 10 2 9 ” И
23 Кайта сафланиш ва буйрукка тез жавоб бериш 

харакатлари билам харакатли уйин билан тушунтириш
291-' 3110 Т

24 Буйрукка тез жавоб бериш харакатлари билан 
харакатли уйин

31"’ 4 0 ° И

25 Кайта сафлаш, нафас ва ЮКЧ ритмини пасайтириш 
учун машклар

40 43"и | И

26 Уйга вазифа бериш 4 3 >" 4 4 И1 | И
27 Дарсни якунлаш ва уюшган холда даре жойини тарк 

этиш
44'*° 45уо | ИТ

Хронометрловчига куйилган ба\о 
Дарснинг фойдали зичлиги бахоси 
Укувчиларни олган назарий 
билимлари учун бахо ___________
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Даре давомида укувчиларни фаолиятсиз
бекор колшнининг фоизи бахоси________________

Жисмоний маданият дарсининг хронометрлашни турли 
хилдаги технологиялари мавжуд. Биз тавсия кдлган вариант 
даре зичлигини аникдашнинг энг соддаси булишига к;арамай 
унинг баённомасини ёзиш маълум даражадаги малакани талаб 
кдлади.

12-чизма

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ДАРСИ ХРОНОГРАФИГИ

Сафланиш pan к.к саломлашнт

Я н т  даре мав)усини эълон кмлвш 

Дук. учун машк юрнш. югураш УРМ

->Навбат кутдн 
-+М»«ус машк

Паст ст. 60 Mi a юг. туш

-►Паст ст. чнк урнатнш

-> Навбат кутдн 
-> Масофа б^йлаб юг туш

-+ Масофа б^йлаб юг бажариш

-» Югурншла навбат кутли 
4  lOiy раб кынб уг. сак. туш

-»Жойидя турнб бир oCKia туш 

■+ Кучлн аепеннувчя о<к он. туш 

■» Денсннуачн Ы!кня аннклаш

■+ Юг келнб yj сакраш 
Навбат кутдн 

■+ Юг. кел yj сакраш 
Навбат кутдн

■+ Юг. келнб у < сакраш

■> Кайта сафланиш

■» Нафас ростлаш машкин баюлаш

■> Уйга вазнфа 
-* Дарсвн яш нлаш
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Бир вак,тнинг узида укувчини, ук;итувчини фаолиятини 
кузатиш уни секундомер орк,али ижроси вак;тининг улчовини 
олиб бориш, фаолият мазмунини дафтарда к;айд кдпиш мала- 
касига эга булиш куп вак;т талаб кдлмайди. Фаолиятларнинг 
айримларини ижросига жуда кдсца вак;т кетишини хдсобга ол- 
сак 2-3 сонияли ^аракатлар, 2-3 сонияли бекор к,олишлар, ту- 
шунтиришларнинг жуда кдсцалигига кетган вак;т навбатдаги 
фаолиятга кушилиб кетиш ^олатларига ^ам дуч келишимиз 
мумкин. Хронометрлашдан асосий мак;сад даре, маинулот да- 
вомида вацтни сабабсиз бесамарлигини аникуташ ^олос. Зич- 
ликни ошириш услубиётларини самарали танлаш ва улардан 
унумли фойдаланиш жисмоний тарбия таълимининг самара- 
дорлигини оширади.

4.3. Жисмоний маданият дарсида юклама

Индивиднинг х.арк.андай ^аракат фаолияти унинг организ- 
мини маълум даражадаги кувват(энергия)ни сарфлашга сабаб 
булади. Чунки, ^аракатни бажариш учун унинг белгиланган 
органлари иш бажаради. Окдбати организм маълум даражада­
ги жисмоний юкланди, иш бажарди деб тушинилади.

Бажарилган иш учун сарфланган кувватни микдорига кдраб 
организмга тушган жисмоний юк мицдорига бах,о берилади ёки 
юкламанинг цажми %ацида фикр билдирилади. X, ар а катни, жис­
моний маищни бажариш учун шугулланувчи организми сарф- 
лайдиган энергия \ажми даре, машгулот ларда олдиндан бел- 
гиланади. Буни юклама меъёри деб аташ цабул цилинган. Юк­
лама -белгиланган микдори, х̂ ажми ва интенсивлигининг па- 
раметри билан улчанади.

Юкламанинг цажми - бажарилган мапщларнинг сони, маш 
рул от учун сарфанган вацт, боеиб утилган маеофани километ- 
ражи ва бошк;а курсаткичлари билан аникданади.

Интенсивлик - ^аракатнинг суръати (темпи), тезлиги кур 
саткичлари, юрак кдецаришининг частотаеи билан тавсифла- 
нади.

Жисмоний маищяарни бажаришдаги узаро муносабат тес- 
кари пропорционалликка эга: юкламани х,ажми цанча катта булсл. 
уни интенсивлиги шунчалик паст булади ёки уни тескарнси
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Мушаклар иши (юклама) характерига кура стандарт ва 
узгарувчан булиши мумкин.

Юкламанинг таъсири организмни бажарилган ишга унинг 
реакцияси тарзида намаён булади. Уни курсатгичлари - юрак 
кдсцариши частотаси ва укувчиларнинг чарчаши, толишининг 
танщи аломатларидир.

Юкррида к,айд кдлинган барча аломатлар тур л и даражада 
ва турли х о̂латда жисмоний юкни шугулланувчилар органи 
змига таъсири доирасини ифодалайди. Бу билан машрулотлар 
жараёнида юкламани меъёрини аник<лаш ва бошцариш мум­
кин булади.

Жисмоний маданият дарсида жисмоний юкламани аниц- 
лаш ва бошцариш куйидагича амалга оширилади.

Хронометрловчи танлаган типга кирувчи укувчи дарснинг 
бошланишида танлаб олиниб унинг ЮК,Ч си организмига юк­
лама тушмай тури б саналади. Сунг ^ар 2-3 минут орал и гид а 
танланган укувчининг ЮК,Ч сини саногани олиш давом эт- 
тирилади (ЮК̂ Ч сини к;айд к,илиш баённомаси илова кдлин- 
ган 3-илова). Баённоманинг к;айди жадвал тарзида(В.В. Ян- 
сон, 1986) ЮК,Чнинг физиологик к,ия чизига тарзида алохдда 
варак,га чизилиб, дарсда жисмоний юкламанинг меъёри ва 
унинг бошк;арилиши ^акдда фикр билдириш мумкин булади.

Дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов цисмларида юрак цисц- 
аришининг энг юцори нуцтаси аницланиб уларни мацсадга му- 
вофик^иги, бопщачасига айтганда укувчилар организмни, улар- 
нинг жисмоний тайёргарлиги даражасига мос ёки мос эмасли- 
гига - оптималлигига бахр берилади.

Юкламани оптимал меъёрлашнинг назарий, усулубий асос- 
лари ^акддаги билимларга эгалик мутахасиснинг касбий би- 
лимлари сирасига киради. Опта мал юкламалар «организмни 
жисмоний машцлар таъсирига мослашиш «цонунияти» асосида 
шугулланганликнинг ортиши билан кузатилади.

Оптимал юкламалар шаклланган ва илмий асосиланган 
куйидаги услубий ^олатлар тарзида намоён булишлиги мак;- 
садга мувофик,:

а) юкламаларни организмни индивидуал функционал им- 
кониятларига мувофик, булишлиги(адекватлиги);

б) юкламани оширишнинг аста-секинлиги;
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в) функционал имкониятларни ортишини, ривожланишн- 
ни таъминловчи ю/сламаларнинг тизимлилиги;

г) уларнинг кетма - кетинлиги ва мунтазамлилиги. Юкла- 
маларнинг к;айд кдлинган жщатларини таълим жараёнида 
хдсобга олиш уни индивид учун оптималини танлаш имкони- 
ни беради.

Жисмоний юк х,ар к;андай аник, \олатда узининг параметри 
(\ажми, интенсивлиги, дам олиш интервали)га кура оптимал 
булиши дарсни, тренировкани ва бошк,а маипулотларининг 
эффектини таъминловчи шурулланиш омили ролини уйнайди.

Юкламанинг даражаси(микдори, интенсивлиги ва бошк,а- 
лар)ни етарли эмаслиги укув вак;тини бесамар, бефойда йук;о- 
тишга сабаб булади, унинг ортикрори эса организмга зиён ет- 
казади.

Агарда юклама микдори олдинги х,олатидагича к,олаверса, 
узгартирилмаса, унинг таъсирига организм урганиб к,олади 
(рефлекс х,осил булади) ва жисмони юкламанинг ривожланти- 
рувчи эффекта йук;олади. К.айд кдлинган сабабга кура жис 
моний юкни аста-секинлик билан ошириб бориш зарурий та- 
лаб хдсобланади.

Нисбатан адборий нормага айланган, объектив ва амалиёт- 
да кенг кулланиладиган организмни жисмоний юкга реакция- 
сининг амалий курсаткичи юрак цисцаришининг частотаси 
(ЮК,Ч) микдоридир. Уни ортириш ёки камайтириш орк,али 
оптимлликни бошк,ариш амалиётга кабул кдлинган.

Х,озирги кун жисмоний тарбия жараёни амалиётида 
(И.А.Кошбахтнев,1994; Ф.А.Керимов,2004; Л.Гончарёва,2005) 
юрак-томир тнзимининг функционал имкониятларини оши- 
риш мак,садидаги машрулотларда юкламани фойдали меъёри 
ЮК,Чси сонини минутига 130 мартадан кам булмаслиги орк,а- 
ли эришилади деган назарий фикр уртага ташламокда. Бу ра- 
к;ам юрак кдск,аришининг максимал х,ажми деб к,абул кдчин- 
ган. Шунга кура юрак кдск,ариши частотаси микдорини ми­
нутига 130 га тенг булиши тренировкани янги бошлаганлар 
учун «остона» (бошлангич) юклама деб к,аралиши лозим.



Жисмоний маданият дарсида жисмоний юкламани 
аницлаш ва бошцарилишнинг баёшномаси

1. Даре утувчиси: Хакимов А.
2. Даре мавзуси: Паст стартдан бОмга югуриш.

Югуриб келиб узун. сакраш.
3. ЮК,Чни олган укдтувчи: Сулаймонов Ш.
4. Ю^Чни олинган укувчи: Сиддикрв А.
5. Даре утказилган с а н а : ___________________________

Вакт Пульс Бажарилган машклар

О1 72 Даре бошланишида

4' 86 Юришдан сунг

71 120 Югуришдан кейин

91 104 4 -  УРМ дан кейин

11' 110 УРМ дан сунг

141 130 Махсус машк тугагач

18' 120 Ердамчи машкдан кейин

221 140 Паст стартдан югуришдан сунг

251 160 60 мга югуришдан кейин

28' 140 Югуриб келиб узокликка сакраш га ёрдамчи машкдан 

кейин

311 145 Ердамчи машк тугагандан сунг

341 130 Узунликка сакраш вактида

371 134 Узунликка сакраш машкини бажариш

401 176 Узунликка сакраш 5 уринишдан кейин

431 96 Нафас ростлаш машкидан сунг

451 84 Даре охирида

СоЕломлаштириш мацеадидаги машгулотлар учун эса, юк­
ламани оптимал диапазонини ЮК*Ч минутига 130 дан 170 гача
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деб к;аралмокда (А.А. Виру ва бош. 1988).
Юцоридагилардан келиб чициб, соЕломлаштиришнинг учу- 

мий самарадорлиги усмирлар ва ёшларнинг мапнулотларида 
урта ва катта интенсивликдаги, аэроб йуналишдаги машклар 
(^аракатли уйинлар, эстафеталар, спорт уйинлари, сузиш, югу 
риш, велосипедда юриш) орк;али эришилади.

Уртача интенсивликдаги юкламани диапазони ЮК.Ч ми- 
нутига 130-160 мартагача ва катта интенсивликдагиники эса 
минутига 160-171 мартагача деб царалмокда13.

Жисмоний юкламани к;атъиян боищариш ва уни дам олиш 
билан алмашиб туришини йулга куйиш мактаб ёшидаги бола- 
лар организмининг органлари ва уларнинг тузилишини фун­
кционал фаоллигига жисмоний мапщлар орк;али йуналтирил- 
ган таъсир этишини таъминлайди.

Жисмоний маданият дарсида юкламанинг параметрини 
бошк;аришга турли хилдаги усуллари ва услубиётлар орк;али 
эришилади. Нисбатан самарадор ва куллашнинг осон усуллари 
куйидагилардир:

- бажарилаётган машк.ни такрорлашлар сонини узгар ти- 
риш;

- машкдарнинг умумий сонини узгартириш;
- бажарилаётган бир хил маш^ни такрорлаш билан уни 

бажариш тезлигини ошириш;
- ^аракат амплитудасини кушиш ёки камайтириш;
- таш^и к;аршиликни микдорини вариантлаш(узгартириш);
- машкдш бажариш шароитини осонлаштириш ёки к^йин- 

лаштириш (масалан, баландга цараб ёки пастга югуриш, кум- 
ли йулка ёки стадион йулкасида югуриш ва боищалар);

- дастлабки \олатни узгартириш (масалан, ярим ёки тула 
утириш \олатидан юкррига сакрашлар, кулни тирсакдан букиб 
тугрил ашни полда, оёк,ни стул устига куйиб, гимнастика дево- 
ри рейкасига тираб ва \.к.);

- масофани (югуриш, сузиш ва бошкдларда) узайтириш ёки 
камайти ришлар;

- машгулотларни одатдаги ёки кенгайтирилган, кичрай- 
тирилган майдонларда утказиш;

: Керимов Ф А . «Спорт назарияси», укув куллан.ма (жисмоний тар*«« г ч . - ж - п  
тэлабалари учун), $зД Ж ТИ  нашрёт-матбаа булими, 2005, 114 са\иф з
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- кулланилаётган услубиётларни вариантлаш (бир маром- 
да, уйин, мусобак;а тарзида ва ^.к.лар тарзида);

- машкдарни бажариш вак;тини купайтириш ва озайтириш 
ёки машкдар орасида дам олишнинг характерини узгартириш.

У^итувчи томонидан х,ар к;андай ^олатда ^ам даре вазифаси- 
ни х,ал кдлиш учун жисмоний юкни боищаришнинг оптимал 
усуллари кулланади. Юкламанинг организм га крндай йусинда 
берилганлигини ЮК^Чнинг физиологик кдоя чизипши чизиш 
оркдли куриш мумкин. Навбатдаги саздефада ЮК,Чнинг физио­
логик к? м чизиш тахминий чизмаси берилган (13-чизма).

§ * £ £ '£ £
I I I I I I 1 13-чизма.

. Даре бошнда

, Юрншдаи с^нг

> 1001). кейии 

4-УРМдан с$иг 

V УРМдан с у н г

* Мах су с машк тугагач

< Ёрдамчи машк с5'нг

£ —!

‘ Дареохнрида

ч Паст стартдан 
\  югуришдап супг

’> 60 мга югуришдан с^нг

/  Юг. келиб уз сакраш 
\  ёрдамчи машк

' Ёрдамчи машк 
/  тугагандан сунг

/
Узунликка сакраш вакгида

| Узунликка сакраш машкнни 'баж
I|
] Машкзаи кеЁнв 

Нафас растлит макидан сунг 
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Та%лил цилинган дарснинг муцокамаси йигилишининг 
БАЁННОМАСИ

нинг
(даре утказган уцитувчининг исми ва фами.)

«____»________________20 ____
синфида утказилган жисмоний маданият дарси та^-

лилининг му^окамасида к,атнашдилар: (цатнашувчиларнинг 
циеми ва фамилияси цайд цилинади)__________________

Кун тартиби
1 .  синфда утказилган жисмоний маданият дарси

та\лилининг му\окамаси _________________________________
(даре уткан щитувчининг исми ва фамилияси)

Утказилга дарси буйича суз даре утказган уцитувчига бе- 
рилди: (даре утказгануцитувчининг сузи ёзилади)_____________

2. Суз педагогик таэушлчи: _________________________га
берилди: ________________________________________________

3. Суз дарснинг зичлиги буйича:_____________________га
берилди: ________________________________________________

4. Суз дарснинг жисмоний юкламаси ва унинг бошк;ари- 
лиши б у й и ч а ______________________________га берилди:

5. Му^окамада к,атнашувчиларнинг кушимча фикрлари:

6. Даре утган ук^ггучининг та\лил жараёнидаги такрорий 
сузи:  

7. Мажлис бошк;арувчисининг якуний сузи: (дарега, даре 
зичлигига, жисмоний юкламага ва педагогик таэршл цатнашчи- 
ларини фаолиятига ба^олар %амда дарега умумий якуний бах,о- 
ларни эълон цилади).
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Хулоса кдлиб шуни аййтиш жойизки, жисмоний маданият 
дарсининг таэушли му^окамасининг баённомасига тазутил 
кдлинган дарснинг технологик ^аритаси, юкламани бопщари- 
лиши буйича тузилган баённома, унинг ЮК.Ч ни физиологик 
к*ия чизиги чизилган чизма, даре зичлигининг баённомаси ва 
хронометр ажн инг жадвали илова кдлиниши л озим.

Даре таэугили му^окамасида тахлил иштирокчиларининг 
барчаси кдтнашишлари шарт. Тахлил иштирокчилари даре утказ­
ган укдгувчини аввал ижобий томонларини, ютук^арини, сунг 
камчиликлари ва нуксонларини ук^тувчини шахсиятига тег- 
май, камситмай баён к^шиши педагогик этиканинг асосий та- 
лабларидан бири \исобланади.

Тахлил бошланишида энг аввал дарси тахлил к;илинган ук̂ 1- 
тувчига уз дарси ^акддаги фикрларини таэутлчиларга сузлаб 
бериши билан бошланиб, тахлилнинг охирида унга иккинчи 
маротаба суз берилади. Бу даре му^окамаси давомида юзага 
келган айрим ба\с, муназараларга сабаб булган муаммоларни 
ойдинлаштиришга имкон берииш ж и с м о н и й  маданият таълими 
ва тарбияси амалиётида исботланган. Тазугилнинг якуний на- 
тижалари мактабнинг педагогик кенгаши баённомасига кири- 
тилиши билан даре тахлил и якунини топади.

Мавзу б^йнча тестлар 

1.Жисмоний юк, жисмоний юклама, юк деб номланадиган 
атамалар кулланнладнган мапнулотларнинг номинн белгиланг.

A. Спорт тренировкалари.
B. Согомлаиггириш тренировкалари.
C. Укув тренировкалари.
Д. Оммавий согломлаштириш тадбирлари - спорт байрам- 

лари, К.ЗУ лари, спорт турлари кунлари, ва боцщалар.
Е. барча машгулотларда кулланилади.

2. Рационал кун тартибида жисмоний машцлар билан шут- 
улланиш машгулотларинн органнзмга таъенри.

А. Машкугарни бажариш натижасида мушаклар маълум ча- 
стотадаги импульелар юзага келтиради ва бу импульелар ички 
аъзоларимизнинг функционал хрлатни яхшилайди.
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B. Организмни эмоционал ^олатига ижобий таъсир к,ила- 
ди, кутаринки кайфйятни ^амда, мушакларда «хуш холлик»ни 
юзага келтиради.

C.Организмни к;он орк;али кислород ва озук;а моддалар би­
лан таъминлайди, тук^малар, хужайраларидаги модда алмаши- 
нувига ижобий таъсир курсатади.

Д. Организмни кунлик, хдфталик акдий,жисмоний ме\иат 
фаолияти давомида сарфлаган энергиясини тиклаш восита си- 
фатида хизмат ^илади.

Е. Барча жавоблар тугри.

3. Маилугарни меъёрнни белгилаш (жисмоний юклама)га 
таъсир этадиган омнлларни сиз учуй адамнятн даражасига кура 
кетма-кет рацамлар (1,2,3 ва х.к тарзида) цуйиш билан урин- 
ларга к^йннг!

- маннутрни такрорлаш микдори.
- машкдарни бажаришда цатнашадиган йирик ёки майда 

мускуллар гуру\ининг \ажми ва сони
- маннутрни бажариш суръати.
- ^аракатлар амплитудаси
- маищларнинг мураккаблиги
- мускул зурикдшшнинг даражаси ва характери.

4. Актив дам олиш деганда нимани тушунасиз.
A. Теливизор куриб утириш, китоб ук^пи, эркин мавзуда 

су^батлашиб вак;т утказиш.
B. Стадион, кино, театр ва боища тамошахоналарда вак;т 

утказиш.
C. Уй, хужалик юмушлари билан маълум даражадаги энер­

гия сарфлаш билан банд булиш.
Д. Мак,садли катта дозадаги жисмоний маинутрни бажа­

риш орк,али организмни сарфлаган энергиясини тиклаш.
Е. Организмни сарфлаган энергиясини жисмоний машк,- 

лар, уйинлар ва тур л и кунгил очиш уйинларини уйнаш билан 
таклаш.

5. Кундалик \аётнмнз таркибнда Сиз ё^гирнб ф о й л и ш -  
ладиган куйндагн \аракатларни адомиятига кура тарт«б ра*-
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амларн (1,2,3 ва х.к) бнлан урннлаб берннг.
кд!ск;а мудцатли гимнастика машкугари; 
жисмоний машкдар, уйинлар билан дакдкдлар; 
физкультура пиллапояларида кутарилиш, тушиш; 
утиришни юриш (сайрлар) билан алмаштириш; 
турли хилдаги нафас машкдари; 
аутоген тренировкалар; 
саломатлик тренировкалари;

Назорат са во л лари.

1. Жисмоний маданият дарсининг тахлилида янги иннова­
ций! ар.

2. Даре тахдилининг ^иллари.
3. Педагогик та^лилнинг мазмуни.
4. Дарснинг зичлиги ва уни ошириш методлари.
5. Жисмоний маданият дарсида юклама ва уни бошк,ариш 

методикаси.
6 . Умумий ва хусусий тахдилнинг мазмуни.

Рефератларнинг мавзулари:

1) Согломлаштириш жисмоний маданияти машрулотларининг 
тахлил и.
2) Умумий ва ма^сус тахдил туигунчаларининг мазмуни.
3) Даре зичлигини ошириш методлари.
4) Жисмоний юкдамани бошк;ариш методикаси.



БЕШ ИНЧИ БОБ

УКУВЧИЛАРИНИ ХАРАКАТГА УРГАТИШ 
(УКИТИШ)НИНГ ЭТАПЛАРИ

Х,аракатга ургатиш учун энг кулай давр мактаб ёши ^исоб- 
ланади. Уларнинг органлари ва тузилмалари, мушакларининг 
эгилувчанлиги, ^аракат координацияси (чак^онлиги), тезкор- 
лиги, кучи ва бошк,а ^аракат сифатлари юк;ори кузголувчанли- 
ги билан ажралиб туради. Айник;са, ру^ий кузголувчанликнинг 
устуворлиги бу ёшдашларда шартли ^аракат рефлексларини 
енгил ^осил булишига кулайлик тугдиради. 14-15 ёшга бориб 
хдракат анализаторларининг ривожланганлиги меъёрига етади.

Мактабни тугаллаш даврида битирувчи укувчилар айтарли 
даражадаги \аётий - зарурий \аракат малакалари ва куникмала- 
ри за^ирасига эга буладилар. Жисмоний машкдардан ме\нат 
фаолияти ва ижтимоий ^аётда с о е л и г и н и  мустаздсамлаш, жис­
моний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлигининг даража- 
сини маромли ушлашни билишига онд назарий билим ва ама- 
лий малакаларга эга булишсагина урта давлат таълим тизими 
узининг мак;сади ва вазифасини ижобий хал калган булади.

5.1. Жисмоний маданият таълими (уцитиш) жараёнида 
царакатга ургатишнинг этаплари

Жисмоний тарбия таълими жараёни белгиланган этаплар 
орк;али йулга куйилади(унинг этапларига о ид укув материали 
дарслигимизни I жилдининг V бобида атрофлича ёритилган). 
Бу жараён жисмоний маданият дарслари ва бошк;а жисмоний 
машк,лар билан шугулланиш машгулотларида шугулланувчи- 
ларнинг ёши, жинси ва уларнинг жисмоний тайёргарлиги ху- 
сусиятларидан келиб чик^б йулга куйилади.

Жисмоний маданият таълими - укдгиш жараёнида укув- 
чиларнинГ фаоллиги таълим жараёнида етакчи факторлардан 
булиб, улар жисмоний маданият фанини ук^ггишда узининг 
хусусий томонлари билан фарк,ланади.

Масалан, назарий фаннини, кдамини фанларнм >т;итиш- 
даги фаоллик билан амалий дарсларни ук^итишдаш жисмоний
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ру^ий фаоллиьснинг хусусий томонлари фаркданади. Назарий 
фанларининг дарсларида болалар диктата нисбатан тургун, 
узлаштиришга уриниши ^ам фаолрок,, дарсларида х,аракатлар- 
ни узлаштиришда шунга эришиш заруриятдир.

Ургатишнинг таълим бошлантч - таништириш этапи. 
Харакатга ургатишда ^аракат фаолияти ёки \аракат актини та­
ништириш билан бошланади. Бу жисмоний маданият таъмими 
жараёнининг цонуниятидир.

Укувчиларга мацщни тушунтиришда уларнинг дик^атини 
бажарилиши л озим булган ^аракатни ижро техникасини н аза­
рий тушунчаларини диктат билан эшитишларини ташкиллай 
олиш, бажарилиши лозим булган фаодият ^акддаги бирламчи 
тасаввурни юзага келтириш, уни бажаришга зур иштиёк;, онг- 
ли муносабат, интилишни пайдо кдлиш таълимнинг бирлшмчи 
этанини асосий мазмунини ташкил этади.

Кичик мактаб ёшдагиларга ^аракатларни иложи борича 
уйинлар таркибида ургатишни йулга куйиш ук^ггишнинг бош- 
лангич этапининг асосий вазифаларидан биридир. Болаласрни 
урганиши лозием  булган ^аракатларни узлаштира олмаётганли- 
ги сабабини антк^ай олиш малаксига эга булиш укдотувчи }Л1ун 
ута му^им.

Узлаштириш учун, уни осон кечишини таъминлайдиган 
узгартиришларни к^ша олиш унданда му\им булган каобий 
фаолиятлардир. Ургатиш - у^итишнинг самарали бошланиши- 
ни таъминловчш услубий воситалар ва бошк;а жи\атлар таълим 
жараёнига ижобий таъсир курсатади, кутилган натижала1рни 
беради.

Машгулот.лар давомида усмирлар билан урганилшни зарур 
булган ^аракатларни илк бор бажариш, дастлабки - бирламчи 
уриниш кдлиш(рущй нук̂ гаи назаридан) улар учун таниш, од атда 
шароитда, таиик  ̂ кузгатувчиларсиз (чалгитувчиларсиз, тамсшо- 
бинларсиз) амгшга оширилшшшинг а^амияш каттадир.

Профессо]р А.Касьяновнинг экспериментал тадщик,отлари 
давомида, макгабининг жисмоний тарбия дарсида илгор педа­
гогик тажрибаларни >фганиш учун бир гуру\ назоратчилар к;ат- 
нашган. Улар ташк;и кузгатувчилар ролини уйнаганлар. Таш- 
к,и кузгатувчи.ларни курган укувчилар, узлари яхши курган 
спорт жи\озла]рида, олдинги дарсларда дуппа-дуруст бажарган
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машК'Ларини бажаришда к^йналганлар.
Бунга сабаб дарсда иштирок этган назоратчилар укувчи- 

ларга цушимча цузттувчи ролини уйнаган. Кушимча кузго- 
тувчи укувчилар бош мия ярим шарлари пустлогида янги куз- 
галиш учогини вжудга келтирган. К,айд кдлинган ^узголиш 
учори укувчилардаги мавжуд шартли ^аракат рефлексларини 
нормал кечишига тусик^и юзага келишига сабаб булган.

Юкрри синф укувчилари усмирларга нисбатан \аракатлар- 
ни ижросини биринчи бор курищданок, бажаришда к^шланма- 
ганлар. Бунга сабаб уларнинг жисмоний тайёргарлиги даража- 
сининг юк;орилиги ва улардаги мувофюугаш тириш, уддалаш 
цобилиятларини етарли даражада ривожланганлигидир.

К,атор тащик;отлар орк,али (Ш.Х.Хонкельдиев, А.Абдулла- 
евлар, 1988) ^аракатга ургатишда урганилиши лозим булган 
машкутарни дастлаб оз мускул кучи сарфлаб, сунг \аракатлар- 
ни секинлаштириб бажариш билан ургатиш укув материали- 
нинг осон узлаштириш мумкинлигини исботладилар.

Хдракатни узок; такрорлашлар эса уни ургатиш самарадор- 
лигини пасайишига сабаб булиши мумкин. Бундай хрлатда тех- 
никаси кдйин, узок, такрорланаётган машк1(х1аракат)ни бошк;а, 
шунга ухшаш х̂ аракатлар билан алмаштириш, бажариш техни- 
каси узлаштирилаётган машк; техникасига як,ин, жисмоний 
мапщлар ёки хдракатли уйинлардан фойдаланишни самараси кат- 
та эканлиги тажрибалар орк;али таълим жараёнида исботланди.

Хаётий, амалий ^аракатларни узлаштириш уз навбатида 
янгисини узлаштиришни осонлаштиради. Узунликга сакраш, 
к с̂к;а масофада тез югуришни урганишни осонлаштиради. Пе­
кин машгулотларда, дарсда факдт битта жисмоний сифатни 
ривожлантирувчи машк^арни купрок; такорлаш болаларда даре­
га цизик^шни пасайишига сабаб булиши мумкинлиги, таълим 
жараёни самарасига салбий таъсир рлиш и жисмоний тарбия 
таълимининг цонуниятига айланган.

Юцори натижаларга эришиш учун айрим машк^арни куп 
маротабалаб такрорлаш заруриятдир. Амалиёт шуни исботла- 
дики, 60 м га IX синф укувчиси 11,4 сек натижасидан 0,9 се- 
кундга яхшилагунгача 2 йил давомида махсус машк̂ лар бнл^н 
кушганда 26 км масофани югуриб утиши зарур булар экаь 
(Ф.А.Керимов, 2001).
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Узлаштирилган \аракатни мустщкамлаш ва такомиллаш 
тириш этапи ^аракатга ургатиш жараёнида му\им а^амиятта 
эга ва бу жараён укувчиларнинг ёши хусусиятлари билан бог- 
лик;. Янги узлаштирилган ^аракат малакаси бош мия ярим шар- 
лар пустлогида х,али чукур из к;олдирмаган булади. Уни чукур- 
лашиши жисмоний тарбия таълими жараёнининг навбатдаги 
мустацкамлаш х,амда такомиллаштириш этапида амалга оши- 
рилиб меъёрига етказилади.

Узлаштирилганни мустацкамлаш мактаб ёшидагиларнинг 
^ар бир гу ру\ида узининг хусусий томонларига эгалигини «хато 
лар ва уларнинг содир булиши» мавзусида мукаммал ёритдик. 
Муста^камлаш к;атор кбайта такрорлашлар билан амалга оши- 
рилиши таълим жараёни орк,али исботланган.

Кичик мактаб ёшидагиларда ^аракатларни муста^камлаш 
учун к;айта такрорлашларни турли вариацияларда, уйинлар тар- 
зида ёки уйналадиган харакатли, спорт уйинларининг элемент- 
лари таркибида, шакли узгартирилиб, турли образларга такдид 
кури нишида, ортакча зурик^шларсиз бажариш билан, айрим 
хщатларда уларга к^сман харакат эркинлиги бериш билан так- 
рорланади.

Усмирлар билан маппулотлардаги такрорлашлар ортик^а 
кузгатув чиларсиз, бажаришда к^йинчиликга учрайдиганларга 
дифференциал ёндошувни >Ькувчиларга сездирмай амалга оши­
риш билан такрорланади.

Ориятини кузговчи, узига ортик^а ба\о бериши туфайли 
учрайдиган муаммоларга укдотувчининг э^тиёткорлиги зарур. 
Бу ёшдагиларда ^осил булган ^аракат малакасини чукурлашти- 
риш учун такрорлашлардан безиши жуда осон ва уни олдини 
олиш зарур. Кагга мактаб ёшидагиларда такрорлашларни ор- 
тик^а уринишлар, зур беришлар орк,али амалга оширилишига 
йул куймаслик зарур.Чунки, бу ёшдагилар шахсий рекордла- 
рини урнатишни тезлаштиришга уринишлари билан бопща 
мактаб ёшидагилардан фарк^анади. Мустах^камлаш мак,сади- 
даги такрорлашларда бу ёшдагилар доимий назорат остида були­
ши мак;садга мувофик,.

Хозирги замон жисмоний тарбия дарслари давомида цара- 
катга ургатиш жараёнининг охирги этапи - такомиллашти- 
ришгя ах;амиятли даражада куп вак;т сарфлашга улгурилмайди.
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Мустаэдсамлаш этапидаёк; жисмоний тарбия давлат дастури мав- 
зуларини ук;итиб улгурдик деган фикрга келингандан сунг, 
такомиллаштириш жараёни уз устиворлигини йук;отади.

Лекин, урта ва катта мактаб ёшидагилар такомиллашти- 
рилган \аракатлар, уларни намоён булишида органларимиз ва 
тизимларимизда содир буладиган функционал узгаришларни 
кечиши х,ак̂ ща энг содда тушунчалар ёки назарий билимларга 
эга булишлари фойдадан ^оли эмас.

Муста^камланган, такомиллаштирилган ^аракатларни бажа­
риш учун органларимиз узлаштириш пайтидагидек катта кувват 
сарфламаслиги, ортик^а зурикиш кдлмаслиш, тез урганаман деб 
к,айтаришлар сонини ошириши ок^батида ^аракат таркибидаги 
ортик^а, айнан шу машк; учун зарур булмаган кушимча ^аракат- 
ларни пайдо булишини, «малакани автоматлашуви»ни кечики- 
шининг содир булиши мумкинлигини, автоматлашган \аракат 
ларнинг узи к;андай х,аракатлар эканлиги, уларни юзага келиш 
механизми, машк, кдгсиш натижасида содир булган ярим шарлар 
пустлоридаги изни чукурлигини ортиши, уни саёалашуви ёки 
хотирадан кутарилиши ута секин содир булиши, айрим ^аракат- 
ларни изи умуман йук;олмаслиги, катта спорт билан ш>тулла- 
ниш т^хтатилгандан сунг куп вак̂ г утган булишига к;арамай спорт- 
чиларни к̂ 1ск,а вак^ли тренировкадан сунг узларининг техник 
ма^оратларини тез тиклаб олиишарининг сабаби шундалиги шурул 
ланувчиларга тушунтирилиши мухим.

Чунки, автоматлашган ^аракатлар бош мия ярим шарлари 
пустлогида чукур из крлдириши, вак,тлар утиши билан %осил 
булган «из» уз функци ясини тиклаши мумкинлигига оид цону- 
ниятта бориб так,алади.

Хулоса кдлиб шуни такидлаш лозимки, умумий таълим 
мактаби шароитидаги жисмоний тарбия дарсларининг мавзу- 
ларини муста^амлаш ва такомиллаштириш жараёни узлук- 
сиз, цатор дарслардаги доимий такрорлашлар орк;али олиб бо- 
рилиши услубий талаб булиб, улар ^осил булган ^аракат мала- 
каларини сунишини олдини олади. Агар, укувчиларнинг ёши 
ва организмининг индивидуал хусусиятларига мувофик, ин- 
тенсивлик ва дам олиш интервал и танлаб берилса хосил булган 
малакаларнинг автоматлашуви орк;али уларнинг жисмоний 
сифатларини тарбиялаш имконияти янада ошади.
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Харакатга ургатиш ДТС нинг жисмоний тарбия дастури 
материалларини ук^тишни назарда тутад и (умумий таълим мак- 
табининг укув дастури дарсликнинг иловалар булимида бе- 
рилган, иловаларга к^аралсин). Укув дастурининг материалла­
рини ук.итиш, уларни узлаштириш, мустахкамлаш, такомил­
лаштириш мутахассисдан таълим жараёнининг белгиланган 
принциплари, услубиётлари ва цонуниятларига риоя кдниш ва 
унта оид махсус билимларни так;азо этади.

Катта, урта, кичик мактаб ёшдаги укувчиларни харакатга 
ургатишда услубий принципларга риоя кдлишга алохида эътибор 
берилади. Таълим жараёнининг самарадорлиги, маипулотлар- 
га укувчиларнинг муносабатларини ижобий ёки салбий булиш- 
лиги хам услубий принциплар билан ботик,.

Дарслигимизнинг биринчи китобида жисмоний тарбия жа­
раёнининг услубий принципларининг назариясига оид бил им- 
ларга кенгрок; жой берганмиз. Эътиборингизга хавола кдлина- 
ётган булимда бу принципларни укувчилар жисмоний тарбия 
таълимида кулланишига тухталишни лозим кур дик.

Онглилик ва фаоллилик принципига мувофик; синфдан-синф- 
га утиш давомида укувчилар харакат фаолияти хак а̂даги чукур 
билимларини чукурлаштиришлари, узлаштирилган ёки узлшти- 
рилиши лозим булган харакат нимага фак,ат айнан курсатил- 
гандай бажарилиши кераклиги, уни бошк;ача кдлиб бажариш 
куйилган мак,садцан четга чикдешга, хатоларни содир були шига 
олиб келиши мумкинлиги хакдца мустакдл фикр юрита ола- 
диган булишлари, бахс мунозаралар к,илиш билан уларнинг 
фикрлаш доирасини кенгайтиришни назарда тутади.

Кичик ёшдаги, фак;ат куриш орк;али фикрлайдиганларда 
хаётий мисоллар орк,али жисмоний маииутрнинг ахамияти, уни 
кундалик хаётда к,айси йусинда кулланилиши, фойдала нили- 
ши, уларнинг соглигини яхшиланиши ва бошцаларга ёрдам 
бериши хакдца элементар хаётий мисоллар келтириш билан 
машкданишга онгли муносабат шакллантирилади. Масалан, 
жисмоний машкутр билан шугулланиш, купрок, харакатланиш 
ёки уйинлар уйнаш иштахани яхшилаши, иштаха билан овкдт- 
ланиш орк,али организмга керакли озук;аларни кириши, улар-

5.2. Х,аракатга ургатишнинг услубий примциплари
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ни хазм булишини яхшиланиши натижасида унинг орган.! а- 
рини бакувват булиши уларнинг онгига етказилади. Бундам 
Хаётий мисоллар болаларни жисмоний фаоллигини ошириш 
учун етакловчи омил эканлиги амалда исботланган.

Урта, катта ёшдаги (У-1Х синф) укувчиларида нисбатан 
кдйин харакат мал акал ари шакллантирилади. Бу жараён урга- 
нилган материалларни куп маротаба к;айтариш оркрлигина амал­
га оширилиши, юкрри натижалар учун куп тер ва огар машак;- 
цатлар тортиш кераклиги уларнинг онгига сингдирилади. Де­
мак мак с̂адли шугулланиш хам мехнат эканлиги уларнинг он­
гига сингдирилади.

Бу ёшдагилар рухиятига эътибор бериш мухим ахамиятга 
эга. Улар урганилаётган харакат фаолиятини тездагина эгаллаб 
олишга уринадилар. Бу организмни юкламага мослашиши 
Хакдда тушунчалари камлигидан далолат булиб, унинг огир 
окдбатлари хакддаги билимларга мухтож буладилар. Машк; тех- 
никаси устида ишлаш, уни узлаштириш, мустахкамлаш, тако­
миллаштириш огар эканлигини алохида тушун тириш мухим 
ахамиятга эга.

Харакатларни узлаштиришда бир-бирининг хатоларини 
топишга ундаш, керак булса мажбурлаш, ижрода хатоларни 
тогтиш, уни тахлил килиш, йул куйилиши мумкин булган ха­
толарни олдини олишга замин яратади. Крлаверса, укдтилган 
Харакатларни к;айтаришда укувчиларни гурухчаларда бошк;а 
рувчи, рахбар ролини бажаришини хаётий амалий ахамияти 
мухим. Уларнинг мустакдп фикрлашига эътибор бериш, спорт 
адабиётлари устида ишлаш, спорт техникаси, тактикаси хакдда 
реал мисоллар келтириш, мустакдл шурулланишлари учун мас- 
лахатлар бериш мак с̂адга мувофик,.

Бажариб курсатиш принципи укувчиларда уша харакатлар 
Хакдда аник; тушунчалар хосил кдлишда мухим роль уйнайди. 
Кичик ва урта ёшдагиларда такдид кдлиш рефлекси жуда ри- 
вожланган булади. Улар курсатилган харакатларнинг айнан 
узини так.лид кдлиш билан, нусхасини, тезда ва бутунлигича 
к;айтара ол ад ил ар. Шунга кура бу принципга риоя кдлиш ук,и- 
тувчидан харакатни намунали курсатиш хамда укувчилар 6а- 
жараётган машкднинг хаётий-амалий ахамиятини мукамчал 
тушунтириш лозимлиги талабини куяди.
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Юкрри синф уь^увчилари турли хил тайёргарликлардан ута- 
дилар ва ^аракатларни узлари мустакдл кузатиб ба^олай олади- 
лар. Маииутарни яхши бажарадиганларни, яхши курсатиб бера 
оладиганларни таълим услубиётларига оид билимлар бериш 
билан тарбиялаш мак,садга мувофиц. Бундай укувчилардан ма- 
ццулотлар, дарсларда жисмоний тарбия щфик^чиси сифатида 
фойдаланиш дарсда яхши самара беради.

Харакатни тулик, бажариш ёки булакларга ажратиш билан 
ургатиш ^амда укдтишни индивидуаллаштириш принципи - 
кулланганда айрим \аракатларни ажратиб олиш билан укдтиш 
кичик мактаб ёшидагиларда кдйинрок; кечади. Уларнинг орга- 
низмини билишимиз лозим булган хусусиятларидан яна бири 
уларни тез толикдши ва тез тиклана олишидир. Айник;са, бир 
хил, улар учун зерикарли \аракатлар чарчашни тезлаштиради. 
Бундан тапщари укувчи танасининг айрим мускулларини 
маълум муддатга зурик;тириб ушлаб туриш (статик ^олат)даги 
машкдар тез толдиради ва шунинг учун бундай маппугардан 
амалиётда камрок; фойдаланиш тавсия кдлинади.

Биринчи синфдан бошлабок, укувчилардан айрим машк;- 
ларни бажариш учун бор имкониятларни сарфлаши зарурлиги 
талаб кдлинади. Чунки бу уларнинг жисмоний тайёргарлиги 
ва нерв фаолиятининг типологик хусусиятлари билан боглик,. 
Харакатларни тулик; ёки булакларга ажратиш усмирлар ва кат­
та мактаб ёшидагиларда кулланилади.

Урта мактаб ёшдагиларни ^аракатга ургатишда машк^парни 
к а̂йтаришлар сонини пухта уйлаб, айни^са кучли умумий таъсир 
курсатувчиларини режалаш тириш керак булади. Чунки бу 
ёшдагилар рухий томондан \амда юрак-томир тизимини 
таъсирчанлиги, уз имкониятларига ортик^а ба^о бериб юбо- 
ришга мойиллиги билан ажралиб турадилар.

Усмирларнинг диктата алохида характерга эгалиги, улар­
ни уз имкони ятларига ортик^а ба^о беришга моиллиги, узини 
узи назорат кдлишни к;адрла маслигидан келиб чикдб бажар- 
лиши жщатдан кдйин техникага эга булган ^аракатларни урга­
тишда алохида ёндошув талаби куйилади. Техник жщатдан 
узлаштирилиши кдйин, куп кдррали х,аракатларни узлашти­
риш, уларнинг ижроси 13-14 ёшдагилар учун айтарли кдйин 
булмайди. Лекин, вацтинчалик мудцат давомида усмирлик ёши
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билан 6оелик; булган янги харакатларни узлаштиришдаги уш- 
ланишлар, харакат координациясини ёмонлашувидек холатлар 
\ам содир булиши мумкин.

Усмирларни ^аракат фаолиятига укдтишда индивидуал ёнда- 
шув ута мухим саналади. В.М.Касьянов (2001) тадк,ик,отлари 
буйича типологик хусусиятга кура - нормал кузгалувчанликка 
мансуб типдаги укувчилар одатда гимнастика ва бошк,а спорт 
машкдарининг техникасини осон узлаштирадилар. Бошк.а спорт 
турларига оид турли харакат вазифаларини тез, аник, хал к,ила 
оладилар, айник,са, уйинларни урганшцда уларга тенглашади- 
ганлар йук;. Бундай типдаги уь^увчиларга катта талаблар куйиб, 
уларни эгаллаган харакат малакаларини янада такомиллаш ти- 
ришга кдзикдириш, керак булса мажбур кдлиш керакли нати- 
жаларни беради.

Укувчиларнинг олий нерв фаолиятининг типига кура узи- 
ни бошк;аришда кийналадиганлар, к,айд к,илинганидек, жис­
моний маищлар билан шугулланиш маипулотларида узлашти- 
ришларини маромсизлиги билан ажралиб тур ад ил ар. Лекин, 
улар харакатларни осон узлаштириш к,обилиятига эга булади- 
лар, юзага келиши лозим булган харакат малакаларини к,ий- 
налмай эгаллайдилар. Хулкд ва хис - хаяжонининг реакцияси 
Хамда тез харакатлигига кура купинча уларни «интизом- сиз- 
лар» деб хисоблайдилар. Одатда бундай «интизомсизликни» 
педагогик жихатдан узини окутган йуналишга, ок,имга ^к,и- 
тувчининг касбий махоратига таяниб буриб юбориш таълим 
жараёнида зарурий самараларни юзага келтиради.

Укувчиларнинг олий нерв фаолиятига к^ра нормал кузга- 
лувчан, кузгалиши босик, типига мансублари энг к,ийин коор­
динация талаб кдлувчи харакатларни хам осон узлаштиради- 
лар. Лекин, уларда шартли рефлекслар алок,аси нисбатан секин 
содир булади, харакат реакцияларини нисбатан секинлашуви 
Хам кузатилади.

Жисмоний тарбия амалиётида бу типга мансуб укувчилар- 
га узлаштирилган харакат фаолиятини такрорлаш учун катта, 
энг кулай имкониятлар юзага келтириш, тенгкурларщан »сам 
эмасликларини доимо ук^ириш, харакат техника сини бажл- 
риш хакддаги курсатмаларни тулик,, тушунарли кил но бериш 
лозим булади. Уларни харакат малакасини эгаллашга О. л гам
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кдзикдшлари доимий рагбатлантирилади, жисмоний маииугар- 
ни сифатли бажариши тизимли назорат кдлинади, мувофик, 
холда бахоланади. Бундай типга мансуб усмирларни маину- 
лотларда йурицчи тарзида - дарсни ташкиллаш, тенгдошлари- 
нинг машкугарни бажаришдаги йул куйган хатоларини аник;- 
лаш, укув гурухчасида етакчи, хакам тарзида фойдаланишдек 
фаолиятларга жалб кдлиш мак;садга мувофик;.

Асаб тизимининг «кузгалувчанлиги суст» деб бахоланув- 
чилар типига мансублар тормозланувчанликка мойиллиги 
юк,ори булади. Лекин, к;оидага кура улар айтарли даражада \apa- 
катчан булади. Уларда шартли рефлексларни юзага кели ши 
ута кдйин булиб, экстро-кузгатувчилар шартли рефлексларни 
хосил булиш даражасини сусайтиради. Бундай укувчилар одат­
да ута уятчан, камгап, жисмоний харакатларни «к,оник,арли»га 
узлаштириш бшан чекланадилар.

Юк,ори синф укувчилари билан машгулотларда кучига яра- 
шалилик ва индивидуаллаштириш принциплари ёшлар ва кдз- 
лар организмини ёши жихатига кура хали шаклланиб улгурма- 
ганлигини хисобга олишни так,азо этади.

Уларнинг кучи ва жисмонан чиникданлиги катталарни- 
кига нисбатан бир оз чегараланган булади. Шунга кура 15-16 
ёшдаги ёшлар ва кдзлар билан машгулотлар утказишда куч ва 
чидамлилик учун бериладиган жисмоний юкламалар уларнинг 
имкониятлари чегарасидан паст булиши лозим. Лекин, турли 
Хилдаги, бири бири билан аралаштирилиб, кушиб, куп марота- 
балаб такрорланувчи актив харакат фаолиятларини, хатго улар 
ахамиятли даражадаги рухий-мушак энергияси сарфлаш билан 
боклик; булса хам узок, муддат давомида бажаришга рухсат бе- 
рилади.

Юк,ори синф укувчиларига индивидуал ёндашиш билан, 
йуналтирилган мустакдл машгулотларга жалб кдлиш, танла- 
ган спорт тури техникаси ва тактикасини эгаллашдаги кдйин- 
чиликлар билан боглик; булган муаммоларни изчил хал кдлиш 
орк,али укувчиларга кун тартибига риоя кдлиш, укдш, мехнат, 
у ёки бу спорт тури буйича мустакдл шугулланиш ва бошк,а 
фаолиятларида ёрдам беради.

Мунтазамлилик принципи харакатга ургатишда болалар- 
даги харакат захираси ва уларга янги ^фгатиладиини туБри ре-
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жалаштириш, материални цатор маппулотларда купрок, к,айтэ- 
риш талабини куяди. Мавзу узлаштирилгандан сунгина бош- 
к,а вазифага утилиши лозим. Кичик, урта ва катта мактаб ёши- 
дагилар бир ёки бир неча дарсни (ёки тренировкани машгуло- 
тини) куйиб юбориши, уларда тизимли к,атнашмаслиги, таълим 
жараёнига салбий таъсир куфсатади ва узлаштириш жараёнини 
чузилишига сабаб булади.

Мумташмлилик принципы кичик мактаб ёшидагилар билан 
утказиладигган машгулотларда асосий дикдат-эътиборни жис­
моний машкдарни турли хилларидан комплексли фойдаланиш- 
га каратиш талабини куяди. Айницса, уйинларнинг услубий 
хусусиятлари вариантлашдан кенгрок; фойдаланишни тацазо 
этади.

Урта ва катга мактаб ёшиданиларни укдтишда, агар, улар 
нозик координациявий алок,аларни талаб кдладиган булса ма- 
шрулотларнинг мунтазам утказиш асосий талаблардан бирига 
айланиши мацсадга мувофик,.

Укувчилар бир-икки машгулотни утказиб юборса, унга 
цатнашмаса хосил булаётган харакат малакасини кдйин меха- 
низмлари (рухий, мушак зуршдшшари, харакат ритми, сурати, 
мувофшу1ашганлиги)да бузилишлар содир булади. Кузатиш- 
ларни курсатишича, таълим жараёни тугри, асосли уюштирил- 
са, малакани тикланиши тез кечади.

Укувчиларни хар к;андай машкдарни бажаришга уриниш- 
ларини чегаралаш лозим. Чунки, айрим машкдар шугулланув- 
чи органинзмига алохида ва махсус йуналтирилган талабларни 
куяди. Бу уз навбатида укувчининг харакат таянч аппарата, 
юрак-томир ва бошк;а ички органлари шу маищни бажаришда 
юзага келадиган жисмоний юкламаларга тайёрлиги талабини 
куяди.

Масалан, гимнастика халк,аси (колцо)да машк; бажариш учун 
шугулланувчини кафтларининг бугинлари яхши ривожланган 
ва жисмонан тайёр булиши лозимлиги талабини куяди. Агар 
ривожланиши суст булган кафт бугинлари билан машкди ба­
жаришга мажбур кдлинса шикастланиш содир булиши муцар- 
рар.

Талабларни аста-секинлик билан ошириш принципы \зра- 
катга ургатишда бажарилаётган машкди аста-секинлик билан
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кдйинлаштириш, юклама меъёрига нисбатан керак булган та­
лабларни куйиш, нерв-мускул жараёнида крординациявий узга- 
ришлар содир булиши билан боглик, к;оидаларга риоя кдлишни 
так,озо этади.

1-1У синфларда бажариладиган харакат турларини тез-тез 
узгартириш мак,садга мувофикдир. Машк, бажараётганда зурик;- 
к,ан мушак бошк,а ишламаётган мушакларга нисбатан дам бе- 
риши амалиётда маълум. Мушакларни 5-8 сек. ошик, зурик^ан 
Холда тарант ушлаб туриш, машкди бажариш ва уриниш олди- 
дан укувчини куп куттириш бу ёшдагилар учун тавсия кдлин- 
майди. Навбат кутиш тик тургацдан иборат булмай, асосий хара- 
катни бажаришда иштирок этмайдиган бошк,а мускул гурухла- 
ри учун зурикдш берадиган харакатлар билан алмаштирили- 
ши, к,орин, кукрак, бел мускулларини ривожлантирадиган, 
нормал нафас олиш малакасини шакллантирадиган машкдар- 
ни бажариб туриш тавсия килиниши мак;садга мувофик; деб 
саналади.

Машк, кдлиш методларини усмирларга куллашда дик,к;ат- 
ни гавдани тугри тута билиш, рационал ритмда нафас олиш 
(айник,са, юриш ва югуриш машкглари)га к,аратишимиз зарур. 
У-Х1 синфдапшар бир курганини хатосиз бажара олиш к,оби- 
лиятига эга буладилар, харакатларни тез урганадилар. Уларда 
енгил атлетика мапп'утрига к,изикдш юк;ори булади. Машк,- 
ларни бажаришда айнан уша машкди нимасига куч сарф кдли- 
ши ёки машкдан сунг машк,ни бажариш учун зурик^ан мус­
кул ни бушаштиришни билиш, чиройли, юк;ори даражадаги куч 
сарфлаш харакатларни бажарииига ургатиш керак булади.

Юк,ори синфдаги болаларда жисмоний маищларни купрок, 
куч талаб кдлувчиларини, чидамлилик ва боища жисмоний 
сифатларни ривожланишига олиб келадиганларини бериш тав­
сия кдлинади.
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Мавзу буйича тестлар

1. Ургатиш структурасн неча бос^нядан иборат?
A. Уч боскдчдан иборат
B. Беш боскдчдан иборат
C. Ун боск.ичдан иборат 
Д. Бочкдчлари йук;
Е. Узлуксиз ургатиш орцали амалга оширилади

2. Укдгиш жараёнининг структурасн - боскичлари
A. Тайёрлов боскдчи, асосий боскдч, якунловчи боскдч.
B. Асосий боскдчи, иккинчи даражали боскдчи, кушимча 

боскдар.
C. Дастлабки ургатиш боскдчи, чукуррок, ургатиш боскд- 

чи, такомллаш тирилган боскдчи.
Д. Малакани шаклланишини биринчи ва иккинчи фазаси 
Е. Малакани шаклланишини учинчи ва туртинчи фазаси

3. Дастлабки Ургатиш боскдчда малаканннг шакилланнши
A. Малакани мустахкамлаш ва хар-хил шароитда куллай олиши
B. Куникмани такомиллаштириш билан уни кдсман мала- 

кага айланиши
C. Харакат куникмасининг хосил булиши 
Д. Лойща тузиш этапи
Е. Узлаштирилганни бахрлаш

4. Чукуррок, ургатиш босцнчида малаканннг шакилланнши
A. Малакани мустахкамлаш ва хар-хил шароитда куллай 

билиш шаклланади.
B. Куникмаларни такомиллашади кдсман малакага айла­

ниши содир булади.
C. Харакат куникмаси хосил булади.
Д. Харакат малакасини автоматлашуви содир булади.
Е. Харакат техникасининг асосини узлаштирилади.

5. Такомллашгириш боскичда малаканннг шакллаииш фа- 
залари

А.Малакани мустахкамлаш ва хар-хил шароитда куч ¿г
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билиш шаклланади.
B. Куникмани такомиллаштириб кисман малакага утиш 

юзага келади.
C. Харакат малакаси хосил булади.
Д. Харакат малакасини автоматлашуви содир булади.
Е. Харакат техникасининг асоси узлаштирилади.

Назорат саволлари

1. Малакани мустахкамлаш ва хар-хил шароитда куллай 
билиш

2. Малакани такомллаштириш
3. Харакат малакасини хосил булишининг аломатлари.
4. Малакани автоматлашуви.
5. Малакани кучиши.
6 . Укдттипг жараёнининг структурасн - боскдчлари.
7. Чукуррок, узлаштириш боскдчи (этапи).
8. Малакани хосил булишини I, II, III фазалари.



ОЛТИНЧИ БОБ

УМУМИЙ ТАЪЛИМ МАКТАБИНИНГ 
УКУВ И Ш ЛАРИН И РЕЖАЛАШТИРИШ

Жисмоний маданият фани дарси укув ишларининг асосий 
машгулот шакли хисобланадаи. Уни режали амалга ошириш дар­
снинг самардорлигига таъсир курсатади. Режалаштириш техно- 
логиясини т>три танлаш ва уни ишлаб чикдлишининг мазмуни 
му^им омилларидан бири булиб, белгиланган макрад ва вазифа- 
ларни аник, ва пухта бажариш имконини беради.

Жисмоний тарбия таълими жараёнини режалаштиришда 
юзакиликга йул куйиш, номигагина, фак;ат текширувчиларга 
такдим этиш учун керак буладиган хужжатларни тузиш, таълим
- тарбия жараёнининг муваффакдяти учун хизмат кдлмайди, 
таълим жараёнида укдтадиганлар билан укдтиладиганларнинг 
муносабатларида расмиятчиликни юзага келтиради.

Режалаштириш укдтувчининг ижодий иши. Мактабнинг 
шароити, укувчиларининг жисмоний ривожланганлиги, таёр- 
гарлиги даражаси, олиб борилиши мумкин булган спорт-соглом- 
лаштириш, оммавий спорт ишлари, мактабдан таищари жис­
моний маданият муассасалари, ота-оналар билан алок,аларни 
йулга куйиш, кенг таълимий, ташкилий жараённинг мазму- 
нини узида мужассамлаштиради, ук_ув йили учун жисмоний 
тарбия таълим пни муваффакдятини таъминлайди, мутахассисга 
эса зарурий касбий билимларга эга булиш талабини куяди.

ДТСти тавсия кдлган жисмоний маданият фани давлат да­
стури матери алларини укдтишнинг укув режаларини тузиш 
программаматериални механик так;симоти тарзидаги оддий кан­
целярия иши эмас.

Режалаштириш укдтувчининг утган укув йили давомида 
амалга оширган уз иш фаолияти ва туплаган тажрибасини ижо­
дий та^лили асосида уни назарий ва амалий инновациялар, янги 
мул оказал ар билан бойитиб, укув йили учун вужудга келган 
шарт-шароитлардан келиб чикдб таълим жараёнига лозим 
булган узгартиришларни киритиш орк̂ али укдтиш жараённ- 
нинг янги лойихаларини, йул харитасини тузишдан иСюрат 
булган маъсулятли фаолиятдир.
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6.1. Жисмоний маданият фани уцув ишларини 
режалаштиришга тайёргарлик ва уларга цуйиладган 

технологах талаблар

Умумий таълим мактабида укув ишларини режалаштириш 
учун укдтувчи укув йилининг бошланишидан аввалрок; тайёр- 
гарлигини бошлайди. Соханинг инновациялари, зарур ахбо- 
ротларни туплайди. Бу маълумотлар укув материалини тартиб- 
ли, самарали укдтишнинг шакллари ва воситаларини т$три 
аникдаш, танлаш ва фойдаланишда ёрдам беради.

Режалашшрувчи режалаштиришни бошлашдан олдин мак- 
табнинг жисмоний маданият таълими жараёнига оид куйида 
тавсия кдлинган маълумотлар, далиллар, тахлилларнинг яку­
ний натижалари, хдсоботлардаги тавсиялар ва бопщалар билан 
танишади. Улар:

1. Режалаштирувчи хаР бир параллел синфларнинг укув 
дастури материалини чукур урганади. Узлаштирлиши кдйин 
машкдар техникасини ургатишни сунги синфларда хам давом 
этишини эътиборга олиб мавзуларни укдтиш кетма-кетлиги- 
ни, харакатнинг техникасини тулик; ёки уни булакларга ажра- 
тиб укдтилишини алохида ёки к;атор дарсларга, укув чорагига 
вазифа кдлиб белгилайди. Энг мухими, укув дастури мазму- 
нини тулик, билиши, уларни синфма - синф так;симлашдаги 
кетма-кетликка риоя кдлшцца хатога йул куймасликга урина- 
ди.

2. Маипулот (даре) иштирокчилари (укувчилар)нинг тар- 
киби, уларнинг саломатлиги холати, уларнинг назарий тайёр- 
гарлиги даражаси, жисмоний ва техник тайёргарлигини хисоб- 
га олиш билан тузил ган укув режалари реал (хакдоний) тузил- 
ган деб к,аралади. К,айд кдлинган маълумотларни йигаш режа- 
лаштирувчидан олдинги укув йилида тайёрланган хужжатлар- 
ни урганишни - тиббий курик варак;алари, укув чораклари яку- 
ни, йиллик хисоботларни тахлил кдлиш, укувчилар билан сух- 
бат натижалари янги режаларнинг хаётий чикдшига ёрдам бе­
ради.

3. Мактабнинг жисмоний! маданият ва спорт иншоотлари, 
анжом лари ва улардан фойдаланиш учун мавжуд шарт-шаро- 
итни хисобга олиш режалаштириш ишини самарадорлигини
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оширади ва мавжуд муаммоларни хал кдлиш учун чора-тад- 
бирларини режалаштиришга имконият яратади.

4. Мактаб дирекцияси ва педагоглари жамоасининг мактаб 
жисмоний маданияти жараёнига муносабатини билиш учун 
мактабнинг жисмоний тарбиядан синфдан таищари ишларнинг 
йиллик режаси ва мактаб директорининг умумий иш режаси 
билан танишилади.

5. Мактаб жойлашган музофотнинг релефи, ик,лими, об- 
Хавоси урганилади.

6 . Вилоят ва туман спорт мусобак^аларининг календарь ре- 
жалари билан танишилади ва шу аснода мактабнинг оммавий 
спорт - согломлаиггириш ишларининг режалари тузиш га тай- 
ёргарлик курилади, к;айд кдлинган мусобак;аларнинг утка зи- 
лишининг тахминий муддатлари хакдда маълумотлар туплай­
ди. «Умид нихоллари» мусобак^аларининг биринчи ва иккинчи 
боскдчларини мактабда утказиш (коллежларда «Баркамол ав- 
лод» мусобак;аларини тайёрлаш, утказиш) режал аштирилади.

7. Вилоят ва туманлардаги етакчи спорт турларини аник,- 
лайди ва улардан уз мактабида шу турлар буйича машгулот- 
ларни ташкиллашга етарли шароити борларининг маинулот- 
ларини ташкиллашга оид мавжуд иш шаклини жонлан тириш- 
ни режалаштиради. Укдтувчи мактабнинг ва шу музофат, ХУДУД 
ахолисининг миллий спорт анъаналарини зфганади ва ундан 
режал ар учун белгиланган мацсадни осон хал кдлиш учун асо­
сий маълумот тарзида фойдаланади.

Режалаштириш жараёнига белгиланган маълум техноло­
гик талаблар цуйилади. Улар:

1. УТМларида режал ар Республика хал к, таълими Вазирли- 
ги ва бошк;а бошк;арув органларининг к;арорлари, меъёрий хуж- 
жатлари, курсатмалари ва талабларининг мазмунига мос ту- 
шиши хамда уни узида акс эттириши; ДТС дастури материал- 
лари асосида жисмоний тарбия тизимининг барча звеноларида 
жисмоний тарбия жараёнинида хал кдлинадиган аник; мак̂ сад 
ва вазифаларни режалаштириш; режал ар мамлакатимизда амалга 
оширилаётган жисмоний тарбиянинг умумий мацсади ва ва- 
зифаларига мувофик, туш иши ва Узбекистон хал к таълими Вл- 
зирлигининг услубий курсатмалари, низомлари, уставларинннг 
талаблари асосида тузилишининг шартлиги талаби.
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2. Режалаштиришда жисмоний тарбия жараёнининг уму­
мий ва услубий принципларга амал кдлиш, уларсиз режалаш­
тириш жараёнидан кузланган мак;садни хал кдлишда муаммо- 
ларни юзага келиши хисобга олиниши; шахсни хаР томонлама 
ривожлантириш, жисмоний тарбияни мехнат ва харбий амали- 
ёти билан боглаш ва уни согломлаштиришга йуналтирилиши, 
шугулланувчиларни хар томонлама жисмоний ривожлантира- 
диган воситаларини алохида эътибор билан танлаш, машгу- 
лотларни иложи борича очик; хавода, табиий шароитда, куёш 
нури, хаво ва сувдан табиатни согломлаш тирувчи кучлари тар­
зида самарали фойдаланишни режалаштириш талаби.

3. Режани мак,садга йуналтириб ва истицболини кузлаб, 
аник;, хал кдлиниши мумкин булган вазифаларни белгилаш; 
маълум муддат (к;атор дарсларга, чорак, укув йили)га мулжал- 
лаб тузил ган режал арга таяниши ва уларда хал кдлиб улгурил- 
маган вазифаларни хал кдлишни давом эттиришни режалаш­
тириш асосий талаблардандир. Шундагина тасодифий, эпизо­
дик, бесамар дарсларга чек куйилади, режада белгиланган ис- 
ттщболи сари дадил одимланади.

4. Режани аник, амалга ошириш имкониятини хисобга олиш; 
амалга оширувчини кучига ярашалилиги, мактабдаги шарт- 
шароит, моддий техник база ва боища имкониятларни эътиборга 
олиш; укдтувчини уз имкониятларига реал бахо бера олиши, 
укув дастурида к;айд кдлинган материалларни ;укдтишда эри- 
шилган силжишни кура билиши ва уни режалаштириш талаб- 
ларига риоя кдлиши.

5.Режаларнинг конкретлиги, реаллиги, у^тиш ни аник; 
боскдчларга булинганлиги, топширшутар ва уни хал кдлишда 
танланган воситаларни самарадорлиги, куп сонли мапнугардан 
кераклигини танлаб режалаштира олиш орк;али максимум пе­
дагогик натижага эришиш; маииугарни кетма-кет бажаришда 
« таъсири кучли машкглар»ни содда малиугардан олдин урга- 
нишни режалаштирмаслик.

6 . Режалаштириш амалиётда жадвал, чизма шаклидаги 
кургазмали ифодалашларни куллаш ва бошк;а талабларга жа- 
воб берилиши так,азо этилади.

Режалаштиришнинг технологиям бир неча, бирин-кетин 
амалга ошириладиган операциялар сифатидаги укдтувчининг
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назарий-амалий ижодий иши булиб, роялар, услубий ечимлар- 
га принципиал ёндошишдан бошланади. Бу жихатлар булажак 
мутахассисга - талабага тахсил йиллари давридаёк, сингдирили 
ши мак;садга мувофик;.

6.2. Жисмоний маданият фани уцув ишларини 
режалаштириш технологиям

Технология - ишлаб чик.ариш методлари ва жараёнларининг 
мажмуи деб таърифланади (С.И.Ожегов, Н.Ю.Шведова, 1994). 
Педагогик технология - укув-тарбия жараёнини олдиндан лой- 
ихалаштириб амалиётга тизимли ва аста-секинлик билан кул- 
лашдир. Х,ар к;андай укув тарбия жараён педагогик технология 
моделлаьи шаклидаги амалиётда кулланилаётган педагогик ти- 
зимнинг маълум бир лойщасидир.

Педагогик технологияларни к;айта ишланиши имконияти- 
нинг мавжудлиги режалаштиришни самарадорлигининг бир 
бутунлиги, уни тизимлилиги ва тузилишига боглик;. Техноло­
гия бил им бериш жараёнининг самарадорлигини ошириш, ук,- 
увчиларга режалаштирилган билимларни бериш билан, нати- 
жаларга эришишни кафолатлайдиган мак;садни белгилаб унга 
эришишни амалга ошииш жараёндир.

Жисмоний маданият фани укув материалини режалашти­
риш педагогик технологиясининг структурасн таркибида уцув 
ишлари режаларининг мажмуаси ишланади. Мажмуа таркиби- 
га кирувчи режаларнинг айримларини тузиш(ишлаш)ни ом- 
мавийлашганларидан бирини эътиборингизга \авола кдлдик. 
Мажмуа таркибида: «Давлат таълим стандарты»; умумий 
таълимнинг «Жисмоний маданият фани давлат д а ст ур и жис­
моний маданият фанидан хар бир паралел синф учун «Уцув- 
тарбия жараёнининг йиллик режа-жадвали», дастур булимла- 
ри «Мавзуларини дарсларга тацсимлаш режа-жадвали» (дас- 
турнинг хар булимлари учун алохида ёки харбир укув чораги 
дарслари учун алохида, икки хил вариантда тузилиши хам мум- 
кин); «Хар бир дарснинг ишчи режаси»; «Дарснинг технологи* 
харитаси» матни мужассамлашади. Мажмуа мактабнинг дл- 
ректори ёки илмий булим мудири томонидан тасдик,ланали.

Кдйд кдлинган режал ар мантик.ан ва мазмунан узаро бнр-
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бири билан боЕланган, нисбатан хусусий характердаги алохида 
укув жараёнининг хужжати булиб, улар узаро мувофикдашта- 
рилади. Шунга к̂ арамай \ар бир укув хужжатларини режалаш­
тириш таълим тизимида узининг ахамиятли урнига эга ва ало­
хида функцияни бажаради.

Жисмоний тарбия амалиётининг укув-тарбия жараёнини 
режалаштиришда «намуна» тарзидаги, барча мактаблар учун 
бир хил («шаблон») режал ар тузиш мумкин эмаслигини ёздик. 
Чунки, хаР бир укув муассасасининг амалий, назарий маппу- 
лотларни утказиш учун шароити, мутахасиснинг режалашти­
риш технологиясига оид назарий билим ва амалий малакалари, 
тажрибаси, контингентининг жисмоний ривожланганлиги, 
жисмоний таёргарлиги турлича.

Кдътай белгилаб куй ил ган «албатта курсатилган шаклда 
тузилсин» деган курсатмалар, буйрукдар мактабнинг жисмо­
ний маданияти даражаси, моддий - техник базасининг холата- 
ни хисобга олмай режа тузишга сабаб булади ва технологиядан 
кутилган натижанинг бесамарлигини кафолатлайди.

Хулоса кдлиб шуни айтиш жоизки, белгиланган контин- 
гентга мулжаллаб тузилган режалар воситасида укув-тарбия 
жараёнини мак с̂адли ташкиллаш, укитиш методларини опти- 
мал вариантларини танлаш, аник; мак;сад ва вазифаларни бел­
гилаб уни хал кдлишни назарда тутиши зарур. Жисмоний тар­
бия сохаси буйича укдтувчи томонидан ишланадиган режалаш­
тириш хужжатларининг айрим шаклларини махсус, давлат 
таълим муассасалари томонидан тавсия кддиниши хам мум­
кин. Лекин, уларга жоиз булса белгиланган даражадаги узгар- 
тиришлар кдлишга рухсат берилиши заруриятдир.

Уцув ишларининг хужжатлари - намунавий укув режаси 
ва давлат таълим стандарта талаблари асосида, жисмоний ма- 
диният фани давлат дастурининг материалларини узлаштириш 
самарадорлини назарда тутади. Укув режаси таълим муоссаса- 
ларининг белгиланган ёшдагилари учун к;айси укув фани, к;ан- 
дай хажмда укдтилишини белгиласа, давлат таълим стандарта 
шу фанлар орк;али укувчилар эгаллаши лозим булган билим - 
лар мазмуни ва меъёрини белгилаб беради.

Жисмоний маданият фани укув предмета сифатида таълим 
тазимининг барча укув муассасаларида мажбуран укдтилади-
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ган алохида фан эканлиги укув предметныинг мо\иятига кура 
давлат ахамиятга моликлигидан далолатдир. Фан мамлакат 
ахолисини ижодий мехнат ва ватан мудофасига тайёрлащдек 
улуг мак.садни амалга оширишга хизмат кдлади.

Булажак жисмоний маданият фани мутахассиси жисмо­
ний тарбия назарияси ва методикаси курсини урганаётиб. ен- 
гил атлетика, гимнастика, спорт уйинлари ва бошк,з спорт фан- 
ларини хусусий методикаларини х^мда мактаб жисмоний ма­
даният укдтувчиларининг амалий малака ва куникмаларини 
узлаштириши шарт.

Малакавий амалиётлар, укув-услубий дарслар давомида 
амалий кузатиб, узлаштирган билим ва амалий чалака ва к$тшк- 
маларини узининг улчовидан утказиши, кейинчалик мустакдл 
касбий фаолиятида, айнш^са, режалаштирищда уларлан цандай 
фойдаланиш лозимлигини, бакалаврият, магистратура ?кув лз- 
стури буйича узлаштирган, эгаллаганлари \акдда \тинннг мус­
такдл фикрига эга булиш ва шу фикрни асослаш. \имоя цнлиш- 
ни билиш, содир булган хатсшарни тан олиш ва улзргэ керак 
булган тузатишларни очик, кунгил билан цилиш малакаларини 
эгаллаши тулакрнли касб эгаси булишигз сабэб булади.

Режалаштириш жараёни укдтувчини навбатдагн что'в йили 
учун мулжалланган ишлари хаКИДаги гояларнни. икнсвидуал 
фаолияти давомида узи ва бошк̂ а касбдошларининг тажриба- 
лари орк,али тупланган бой тажрибасининг ижодин тахлил и 
натижаларини узида мужассамлаштиради. Педагогик фзатпят­
ни кузатиш, фак;ат узининг фани устида ишлаш б?л»!бгина 
к;олмай, тажрибали фан укдтувчилари тажрибаларидан \ам фой- 
дланиш демакдир.

Бу билан касбдошларининг назарий ва амалий тайёргарлиги 
даражасини узининг илмий, амалий салохияти билан салишти- 
риш, касбий махоратини такдослаш имконияти юзага келади. Уз 
устида ишлаш давомида нафакдг укув ишлранинг режаларига, 
касбий махоратини ошириш режаларига хам тулдиришлар, узгэ- 
ришлар кддинади. Шундан сунгина, касбий фасшиятини тако- 
миллаштиришда белгиланган мак;садларнинг реагин пи, режала- 
рининг самарадорлиги, уларни укувчиларнинг хам назарий, хдм 
жисмоний ва техник тайёргарлик даражасини хисобга алиб иш- 
ланганлиги хакдда ф!жр юритиш мумкин булади.
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Режаларда исталган, натижага эришиш учун бир к;атор аник; 
вазифалар белгиланадики, уларни хал кдлиш лозим булган на­
зарий билимларни уалаштиришни осонлаштиради. Демак, ре- 
жалаштиришга таълим жараенининг технологии операцияла- 
ридан бири тарзида царалади ва уцитиш ва уцув - тарбия вази- 
фаларини навбатма-навбат ва кетма-кет цуйиш жараёнини 
билиш деб тушинилади.

Режаларнинг айримлари укдгувчини укувчиларга педаго- 
гцк таъсирини кучайтиради, белгиланган вазифаларни хал 
кдлиш, топширик^арни бажариш тизимини уз ичига олади.- 
Танланган (режалаштирилган) укув услубиётлари ва иш шаро- 
ити шу тизимлар таркибига киради.

Режалаштирилган вазифалар олдин хал к,илинган вазифа- 
лардай укувчиларнинг актив ииггирокида бажарилишини на­
зарда тутиши ва бу билан жисмоний маданият фанини укдгиш 
жараёнининг тугри ташкил кдлинишига халак^т берадиган но- 
кулай факторларни четга суриши лозим. Шунинг учун режа­
лаштирилган педагогик жараённинг тугри ва уни к;андай бора- 
ётганлигини назорати учун алохида тузил ган экспресс тестлар 
ёрдамида, этапма-этап назоратни амалга ошириш тизимини таш­
кил кдлиш режалаиггиришда эътиборга олиниши лозим.

Агар, таълим ва тарбиянинг хар бир этапи буйича олинган 
хисобот натижаси режалаштирилган ишларнинг мазмунига 
мувофик; келса таълимий жараённи режалаштириш мак,еадга 
мувофик, амалга оширилган деб хулоса к,илинади.

Назорат натижалари режалаштирилган фаолиятларнинг яку­
ний натижаеидан айтарли даражада фарк, кдлса, режалаштириш 
технол огиясида хатолар мавжудлиги ва бу хатоларни куйидаги 
звенолардан кддириш тавсия кдлинади. Улар: биринчидан, бар­
ча нокулай факторлар хисобга олинган, алинмаганлигидан; ик- 
кинчидан, педагогик таъсир тизими назоратининг сифатидан; 
режада белгиланган педагогик вазифаларни мак;садга мувофик;- 
лиги ёки мувофик; эмаслигидан кддирилади.

Агар, хатолар биринчи звенодалиги аннкданеа ва ук^тувчи 
айнан шу хатолар кутил ган натижаларини юзага чик,армаганли- 
гига сабабчи эканлигига ишонилса, такомиллаштириш тадбир- 
лари режалаштирилиб, бошк;а звенолар тахлил кдчинмайди.

Ёш мутахассисларнинг педагогик фаолиятларини дастлаб-
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ки йилларида режалаштириш технологияси операцияларила 
эътиборсизлик, тажрибасизлик ок^батида хатолар содир були­
ши табиий. Булар иш натижаларига ижобий ёки салбий таъсир 
этмай цолмайди. Шунинг учун хам ёш укдгувчилар уз фаоли- 
ятларини тизимли тахлил кдолиб боришлари, узларига нисба­
тан к^аттщкул ^акам булишлари уларнинг келажакдаги ютук,- 
ларига заминдир.

Режалаштиришнинг шакллари махсус илмий, укув ва ус­
лубий адабиётларда турлича. Х,озирги кунда русий забон олим- 
лар Ю.А. Янсон (1962), Л.П.Матвеев (1968), Б.А.Ашмарин 
(1978), Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов (2000), Ю.М.Юнусова 
(2005), А.Абдуллаев, Ш.Х.Ханкельдиев (2005), А.А.Василъков 
(2008) ва бошк.аларнинг укув ишларини режалаштириш техно- 
логиялари самаралиро*ушги исботланди.

Мамлакатимизда амалга оширилаётган таълим тизимидаги 
ислохатларнинг талабларидан келиб чик^б, жисмоний тарбия 
таълими жараёни янги инновацияларга асосланган «режалашти­
риш технологияси мажмуйи»дан фойдаланишни йулга куйган.

6.3. Жисмоний маданият фанидан уцув жараёнининг 
«йиллик режа-жадвали»ни тузиш технологияси

Йиллик режа - жадвал давлат таълим стандарта тавсия кдл- 
ган жисмоний маданият фани дастурининг булимлари - гим­
настика дарси учун, енгил атлетика дарслари, спорт уйинла- 
ри(баскетбол, волейбол, гандбол, футбол) фанлари ва харакат- 
ли уйинлар, сузиш, кураш спорт турлари фанларининг мате- 
риалларини уцув чоракларига мацсадли так,симлашни назарда 
тутади. Укув ишларининг «Йиллик режа - жадвали» мактаб­
нинг хар бир паралел синфлар учун тузил ад и (9 -жадвал).

Дастур булимлари мавзуларини уцитши умумий таълим мак- 
табининг умумий таълим берувчи бошк;а фанларидан узининг 
айрим: дарснинг амалийлиги; предметининг хилма-хиллигн: 
укртгиладиган укув материал учун ажратилган укув соатининг 
микдори; дастурга киритилган мавзулар хажмининг кенглнпг. 
укувчи организмининг жисмоний ривожланганлит: жисмо- 
ний тайёргарлиги даражаси; бир дарсда бирнеча мавзунн х*' 
тилиши ва бошк;а хусусиятлари билан фарцланады 1±1>нг- *. .7*.
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ук^тишни режалаштириш хам бошк,а умумий таълим предмет- 
ларидан фаркуганади.

Масалан, умумий таълим мактабида укртгиладиган бошк;а 
фанларининг умумий соати шу фан буйича укатил иши лозим 
булган мавзулар сонига к;араб белгиланади. Жисмоний маданият 
фани амалий фан сифатида мактабнинг укув режасида укув йили 
давомидаи 68 соат ук^ггилиши режалаштирилган булиб, укртгила- 
диган дастур мавзулар сони эса айрим синфларда 80-90 тани, 
боища синфларда эса дастур мавзулари ундан хам куплиги билан 
фаркданади. Бу укувчи организмидаги харакат сифатларини ри- 
вожлантириш хамда турли ёшдаги мактаб укувчиларининг соелом  
турмуш тарзи жисмоний мадниятига оид назарий ва амалий ма- 
лакаларни шакллантириш таълими билан 6 оели к ;. Шунга кура 
бир дарсда фак;ат битта мавзу укртгилмай бир неча мавзуни ука­
тил иши жисмоний тарбия дарсининг хусусиятларидан бири, чунки 
харбир даре учун танланган маищлар укувчининг жисмоний си- 
фатларидан камида учтасига таъсирни назарда тутиши лозим.

Шунга кур, дастур материали булимлари, уларнинг мавзу- 
ларини ук;итишни режалаштириш белгиланган хусусий техно­
логик талабларга риоя к,илишни так;азо этади. Уларга риоя к,ил- 
маслик дастур материалини тулик, узлаштириш имкониятини 
йуеда чик;аради.

Акс холда жисмоний машк,лар билан шугулланиш жараёни 
машрулотларда «бир эмас бирнеча жисмоний сифатга таъсир 
кдлиш» к;онунияти, хафталик харакат фаоллиги режими бузи- 
лади, даре зичлиги, организм учун режалаштирилган жисмо­
ний юкламанинг хажми учун белгиланган вазифаларнинг хал 
кдлинишида нук,сонлар юзага келади.

Йиллик укув режа-жадвали умумтаълим мактабида жис­
моний тарбия дастури булимларининг укув материалларини 
укув чоракларига кетма-кет так,симлаш, йилининг фасиллари, 
ик^лимий шароити, мактабнинг моддий - техник, укув база 
сини, унинг таминланганлиги даражасини хисобга олиши, укув 
материалларининг айримларини очиц хавода, айримларини 
махсус жихозланган хоналар, спорт иншоатлари, сув хавзала- 
рида утказишни режалаштиришни уз ичига олади.
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9-жадвал

« Т а с д и д о и ш а н »  

и н ш й  О ^ . ш ш  м у д и р и

«_____ » __________ 20 Гит

ЖИОМОНШ1 МАДАНИЯТ ФАН11ДАН 5-С1ШФЛАР УЧУН Й11ЛЛПК-РЕЖА ЖАДВАЛИ

№
Д и я у р

б ю то и и р л
ш ,

Со»т
Чор

I
Ч ар

П
Чор
ГП

Чор
17

С #кп £ р Охт*Бр НоЯбр Д «ы 6р Я м и р Ф м рал М *рт Апрал и « «

I /
2

3 /
4

5 /
6

7/
8

9 /
10

ш
12

13/
14

15/
16

17/
18

19/
20

21/
22

23/ 
24

25 /
26

27/
28

29/
30

3 1 /
32

3 3 /
34

3 5 /
36

37 /
38

3 9 /
40

4 1 /
42

43/
44

45 /
46

47/
48

4 9 /
50

51 /
52

53 /
54

5 5 /
56

57/
88

59 /
60

61/
62

6 3 /
64

65/
66

67/
68

1 Г ю п и г а ш 14 14
2 Е ю т а  д х м п ш 14 8 б

3
ВопяБ он,
б*сю»1боп

12 б 6

4
X арлхаттт 
5 й п о » р * 2 2

УН

-

6 Футбол 12 8 4 ■ ■ ■ ■ 1
7 С у ш и б б 1 И Н Ш Ш Й Н

Х и п 68 18 14 20 16

Изо*;: Уцув ишларининг йиплик режа-жадвали 6 устунга ажратшган булиб, у  ни биринчи усту­
пила ДТСдаги жисмоний тарбия дастурининг булимлари, иккинчи устунида дастур булимлари 
оуйича ташкшишнадиган дарсларни сони, 3-4-5-6 устунларида йиллик 68 та жисмоний тарбия 
Ощкмцншинг чоракларга тацсимланиши цайд цшгинади.



Йиллик укув режа - ж ад вал л Узбекистоннинг фаслларини, 
юушмий шароитини ^исобга олиб дастур булимларини yiyi- 
тиш жараёнини куйидагича этапларга ажратишни амалда кул- 
ламокда: 1) кузга, 1-чорак; 2) кузги-кишки, П-чорак; 3) киш­
ки, III- чорак; 4) ба^орги-ёзги, ГУ-чорак.

Йиллик ук̂ ув режа - жадвали укув йилининг \ар бир чора- 
гида дастур бул имларини, масалан, енгил атлетика, спорт уйин- 
ларини биринчи, иккинчи чоракнинг биринчи яримида, туртин- 
чи чоракга режал аштиришни; гимнастика, сузиш(шароити бор 
мактаблар)ни, курашни ёгангарчилик, хаво ^ароратини пасая- 
диган ойлардаги дарсларга мослаб режалаштиришни мак>садга 
мувофшушгини ёки фасллар оралиги (иккинчи этап)даги дар- 
сларда гимнастика материалини асосий восита сифатида ва 
уйинлар (кушимча восита сифатида) режал аштириш амалиётда 
купрок; самара бериши исботланди.

Машгулотларнинг мазмуни хар бир этапда олдинги этап 
дарслари ва узидан кейинги этапнинг дарслари билан 6onia- 
ниши лозим. Шунинг учун укув материали бир хил предмет- 
дан иборат булган акцентли (масалан, фак,ат волейбол матери­
али ёки кул тутти) дарслардан фойдаланиш билан чекланмай, 
иложи борича ташкиллаш \арактерига кура комплексли дарс- 
лар, бир дарсни ёки бир ва^тни узида жисмоний тайёргарлик- 
ни йулга куйиш учун бир неча хдракат сифатларини ривожлан 
тирадиган дарслар кдлиб режалаштирилиши, асосий вак,т шу 
этап учун «асосий» деб танлаб режалаштирилган (машцни) ма- 
териални ук^тиш учун сарфлаш назарда тугилади.

Укув нормаларини к;абул к,илиш ^озирги кун жисмоний 
маданият дарсларини утиш амалиётида дарсдан таищари вак,т- 
га ёки таълим этапларининг охирларига режалаштирилади ва 
уларнинг аник,, куни йиллик режа - жадвал асосида тузила ди- 
ган «Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвали»да бел- 
гилаб куйилади. Такрорий топшириш учун задира вак;тни бел- 
гиланиши мацсадга мувофик,.

Йиллик уцув режа-жадвали икки куринишда булииш мумкин.
Биринчи врианти: жисмоний тарбия дастурини булимла­

рини уз ичига олган устун (1); дастур булими материалларини 
йил давомида жами неча соат ук.итилиши курсатилган устун 
(2); укув соатларни 1-4 - чоракларига тацсимоти сеткаси (3,4,5,6



-устунлар) ва дастур материалы уцув пороги дарсларига аниц 
тацсимАОШ «сочиб» юбориш тарзида тузил ади.

Материалы и узлаштириб олишга ажратилган вак;т икки хил 
усулда режалаштирил ади. Машкутарни бажариш учун аник, вак̂ г 
курсатилиб ёзилади ёки вак;тни урнига символика (белги ёки 
бошк;а аломат) билан белгилаб куйилади. Навбатдаги шм учун 
йиллик режа-жадвалини ишлашда, жорий йилдаги йул куйил- 
ган хатодарни, режада бажарилмай к;олинган ишларни \исобга 
олиш укув-тарбия жараёни самарадорлигига таъсир курсатади.

6.4. Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвалы

Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвали укув жа- 
раёнининг йиллик режа-жадвали асосида, укув дастурининг 
х,ар бир булими предметлари учун ёки \ар бир укув чорагига 
алохдда тузил ад и. Унда йиллик укув режа -жадвал идаги дастур 
булимларининг материаллари (мавзулар) укув чорагидаги дар­
сларга так;симланади (мавзуларни дарсларга так;симлашнинг 
тахминий режа жадвал ига к,аралсин, 10- жадвал. 4-илова).

Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режас-жадвали уз тар- 
кибида - жисмоний тарбия дастурнинг режалаштирилаётган 
бул им идаги «ук,итиладиган мавзулар» ифодаланган устун(1), 
дастур булимидаги мавзуларни у^итиш давомидаги кбайта риш- 
лар сони устуни(2), шу булим мавзуларини ук,итиш режалаш- 
тирилган дарсларнинг номерлари курсатилган устунлар (улар- 
нинг сони соатлар сеткасида к,айд кдлинади)шакл идаги жад­
вал тарзида ифодаланади.

Даре саналари к;айд ^илинган устунлар тепасида укув чо- 
раклари, ^афталар ойлар цайд килинади. Бошкачасига айттан- 
да уцув йилининг цайси чорагида, цайси дарсда цандай мавзу 
уцитилишини аник; белгилаб куйиладиган укув жараёнининг 
навбатдаги хужжати тузил ади.

Одатда к,айд кдлинган режалар дастурнинг ало\ида булим­
лари ёки х,ар бир укув чораги, унинг алохида туркум дарслари 
учун тузилииш хам жисмоний тарбия амалиётида учрайди. Ре- 
жалаштиришнинг бундай усули укув тарбия жараёнида йул 
куйиладиган хатоларни (уларни булиши табиий) уз вак,тида ту- 
затиш имконияти билан кулай.
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Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвалининг дас­
тур мавзулари ифодаланган устунда(1) ^ар бир дастур мавзу 
алохдда са^ифага, иккинчи мавзу билан аралаштирилмай ёзи- 
лиши мак;садга мувофик;. Мавзулар кетма-кетлиги аввал «на- 
зарий материал» мавзулари, сунг шу мавзулар буйича укувчи 
томонидан эгалланиши лозим булган «куникма ва малака» 
булими материали (мавзулари), ундан сунг шу булим буйича 
укувчилар учун белгиланган талаблар, уйга бериладиган вази- 
фалар(дастурда тавсия кдлинганлари) аник, кетма-кетликда 
режага киритилади.

Мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жадвали уз маз- 
мунида цуйидагшшрни мужассамлаштириши лозим:

1. Дарснинг тузилишини тахминлаб, чамалаб, айнан шу 
дарсда укаталидиган укув материалини(мавзуларни) дарснинг 
тайёрлов, асосий, якунлов к;исмларига мослаб, дарснинг но- 
мери устунига белги куйиб, айнан шу мавзу ёки жисмоний 
машк; утилишига олдиндан аник,лик киритилади.

Куйиладиган белгилар дарснинг хусусий, айнан шу дарсда 
^ал кдлинадиган вазифалар ифодаланадиган сузларнинг («та- 
ништириш (Т)», «узлаштириш ($)»> «муспищкамлаш (М)», 
«такомиллаштириш (Тк)»т\ш  бош харфларини куйиш, ёки 
оддий катак ичини буяш, ундан \ам соддаси «+» аломати би­
лан белгиланади.

Масалан, бир дарега саф машк^ари, умумий ривожланти- 
рувчи машкгпар(керак булса улар \аракатли уйинлар билан ал- 
маштирилиши х,ам мумкин),таёрлов, йулланма берувчи машк;- 
лар, сунг дарснинг асосий к;исмида ук^ггалидиган материал(- 
маииутар), сунг дарснинг якунлов цисмида бажариладиган ма- 
шкглар(мавзулар)га белгилар куй ил ади.

2. Дарснинг асосий к,исмида укатиладиган мавзулар дастур­
нинг айнан шу синфи учун мулжалланган куникма ва малака- 
лар булимидан танланади. Дарснинг асосий к^смида укувчилар 
бир неча укув гуруутрига ажратилиши муносабати билан бир 
дарсда 3 ёки ундан ортик, мавзуни ук^итиш режалаиггирилиши 
оддий х,ол деб к,аралиши лозим. Танланган мавзулар ^аракат си- 
фатларининг битгасини эмас, бирнечасини ривожлантиришни 
назарда тутишини режалаштириш жисмоний тарбия 
таълимининг к,онуниятларидан бири деб к,аралиши лозим.
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Даре учун танланган мавзулар сонининг оз булиши даре 
зичлигига салбий таъсир курсатиши табиий. К,олаверса, бундай 
х,сшат дастур материалини укув йили давомида ук^тиб улгур- 
маслик хавфини х,ам юзага келтиради.

3. Мавзуларни дарсларга так,симлаш режа-жадвалининг асо­
сий услубий хусусиятларидан яна бири, даерларга танланган, 
укртгилиши лозим булган мавзуларни таълимнинг этаплари 
(таништириш, узлаштириш, мустщкаммш ва такомыллаш- 
тириш)та мое тушишидир. К,айд к^линган хусусият, дарснинг 
педагогик вазифаларини мувофик,лигини, \аракат техникаси- 
ни узлаштириш, мустаэрсамлаш, такомиллаштирнш кстма-кет- 
лигига риоя кртлишни, мапщни бажаришни узлаштнрган (уд- 
далаган)дан сунг уни аввал малакага, ундан кейин уни куник- 
мага айланишига замин яратади.

Малака ва куникмани шакланиши, \осил булиши учун режа
- жадвалдаги битта мавзуни бир неча даре давомида, белгилан- 
ган кетма-кетликда, х^ракат техниксини осон дойинлигига цдроб 
бирнеча бор к;айта такрорлаш ^аракат малакасининг шаклланн- 
ши, уни куникмага айланиши к;онунияти билан боглиц.

Крлаверса, режал аштирилган таълим матер пали - давлат 
дастурларидаги жисмоний машкдар ш>гулланувчн \аётий 
зарурий - ^аракат малакалари булиб, уларни ша*ллантириш, 
куникмага айлантириш давлат буюртмаси \исоил;шадн Унннг 
ижроси дарслар, машгулотлар орк;али йулга куй ил ади.

Хар бир синф учун ажратилган укув йилининг та ллреи 
давомида 80-90 та, айрим синфларда эса 100 данда ортик, мав­
зуларни ук,итиш мажбурияти мутахасисни режалаштнришга 
ижодий ёндашувни так,азо этади.

Укув муассасалари укувчи талаба-ёшларининг уз организ- 
мини функцияси, жисмоний ривожланиши, жисмоний танёр- 
гарлиги ёшига мувофик; ^аётий - зарурий х^аракат малакалари га 
оид назарий билимлар таълим тизимида давлат томонидан маж- 
бурий утказиладиган жисмоний маданият дарслари орцали 
амалга оширилади. Шунга кура мавзуларни дарсларга таксим- 
лаш режа - жадвалини тузиш режалаштириш жараёнига узига 
хос хусусий талабларини куяди.

Кдтор укув кулланма ва дарсликларда к,айд ^илинган ре- 
жани «Дастур булимларининг мавзуларини ук^тиш режа-жад-
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вали», «Мавзуларни кенгайтирилган режа-жадвали», «Мавзу­
ларни чоракларга так;симлаш режа-жадвали» ва х.к.лар деб тур- 
лича номлаганликлари (Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов, 2003; 
Ю.Ф.Курамшина, 2004; А.Абдуллаев, Ш.Х.Ханкельдиев, 2005;
А.А. Васильков, 2008 ва бошк;алар)ни курамиз .

4. Укув жараёнини шундай тузиш ва режалаштириш ло­
зим ки, унда малакани ижобий «кучиши» эффектидан макси- 
мал фойдаланишга имконият яратилган булсин. Талаб даража- 
сидаги илмий асосда ишланган (тузилган) режа-жадвал укув 
жараёнини самарали таминлашга хизмат кдлсин.

Мавзуларни дарсларга так,симлаш режа-жадвалининг «ук;- 
увчилар учун куйилган талаблар» ва «уйга вазифа» булими ма- 
териалари дарсда укдтилган мавзуларга мослаб, дарснинг охи- 
рида укувчиларга вазифа маш^ини к;андай бажариш керакли- 
гига оид тавсиялар ва уни бажарилишининт назорати укдгув- 
чи ва укувчиларнинг ота-оналари томонидан олиб борилиши 
шарт кдлиб белгилаб куйилиши яхши натижа бермокда.

Х^озирги кун жисмоний тарбия амалиётида уйга берилган 
жисмоний топширшугар, унинг бажарилишига оид махсус ота- 
оналар мажлислари, синф укувчиларининг ота-оналари билан 
кушма йигилишларининг ташкилланишидек тадбирлар режа- 
лаштирилган мавзуларни ук^ггишда яхши самара бермокда.
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Изо%: Юцорида цайд цилинган жадвал щ ув  йилининг чорак- 
ларидаги ицлим шароитини %исобга олиб, жисмоний тербия дас- 
тури булимларини щ ув чоракларига пищсимлашдс уцув материа- 
лини укитиш кетма-кетаигига цуйилган талабларни назардс 
тутиши лозим.

Мавзуларни дарсларга так,симлаш режа-жадвалининг мав- 
зулар цайд цилинган устунининг охирида уйга вазифаларнинг 
мавзулари ёки укувчилар учун куйилган меъёрий нормалар 
дастурдан кучириб ёзиб куйилади.

Уй вазифаларининг мазмуни ва куриниш икки йуналищда:
а) у^итилган укув материали (машк; техникаси)ни «узлаш- 

тириш», «муста^камлаш», «такомиллаштириш» деб айнан мав-
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зуга оид анщ алшлий вазифалар йуналишида;
б) дарсдаги мавзуни айнан узини уйда вазифа сифатида 

такрорлаш имконияти булмаган машк^арни шу машк^арни 
бажаршида иштирок этадиган мускуллар гуру\н нштирок эта- 
диган бутунлай боища х^аракатлар билан алмаштирш мумкин.

К,айд кдлинган режаларни тузишга куйилган талабпар укув 
мажмуаси таркибидаги мавзуларни дарсларга та^симлаш режа
- жадвалининг самарадорлигига ижобий таъсир цилиши жис- 
моний тарбия таълими амалиётида исботланган.

6.5. Жисмоний маданият дарсининг ишчи режаси

Хозирги кун жисмоний маданият дарсида таълим жараё- 
нини режалаштириш технолигияси таркибида дщр бир дарснинг 
ишчи режаларини тузишнинг турли шаклларидан фойдаланил- 
мовда (иловаларга к;аралсин).

Ишчи режалар мавзуларни дарсларга тацсимлаш режа-жад- 
вали асосида тузилади. Улар дарснинг технологик харитаси- 
нинг матнининг мазмунини шаклл антириш воситаси ролини 
уйнаб, жисмоний тарбия таълими жараёнининг самарадорли­
гига ижобий таъсир курсатибгина к,олмай, дарснинг тайёрлов, 
асосий, якунлов кдосмлари учун сценарий ролини уйнайди, ва- 
зифаларни х,ал к^лиш кетма-кетлиги, к;андай машк, ларни ба- 
жариш лозимлиги, укртувчининг таълим жараёнига танлаши 
лозим булган услубиётларнинг кулайини мослаб танлаш ва уни 
куллаши учун замин тайёрлайди. Укув дастурининг узгариши 
ишчи режаларнинг мазмунида узгаришлар, тузатишлар к,илиш- 
ни так,азо этади.

Хозирги кун жисмоний маданият таълими ук;ув тарбия 
жараёни фаннинг «Уцув услубий мажмуалари»н\\ тузиш ва 
улардан фойдаланишни тавсия к^ишокда. Унинг мазмунида 
режалаштириш учун куйилган талаблар ва принциплар уз ифо- 
дасини топтан.



«ТАСДИВДАЙМАН» 
нлмий булнм муднрн 

К.Эргашев 
«___»____________

Жисмонин мадаинят фанк буйнча 6-синфлар учуй 
дар бнр дарснкнг тахмнннй нш режаси

Дарс-
нинг№

Тайёрлов кисми 
мазмуни

Асосий кисми 
мазмуни

Якунлов кисми 
мазмуни

1 2 3 4

40

Сафлаш, укувчи 
сонини аниклаш, 
рапорт кабул
К И Л И Ш ,

саломлашиш 
укувчиларни дарега 
тайёртарлигини 
аниклаш, саф 
машклари, УРМ, 
тайёрлов ва 
йулланма берувчи 
машклар.

Акробатика:
а) читал езиш машки
б)елкада туришдан 
орка га юмалаб 
группировка в)сакраб 
олдинга умба лок 
ошиш.
Осил.-таяниш машк, 
лари:
а)оддий осилишлар
б)аралаш осилишлар
в)с наряд устида тира 
ниб икки кулда туриш 
Мувозанат сакраш 
а)чигал Сзиш 
машклари б)жих,оз
ус гида бир оёкда 
туришлар
в),?Калдиргоч” х,олати 
ни памойиш килиш

Кайта сафлаш, 
эмоционал 
холатни 
пасайтирадитан 
машклар, дарега 
якун ясаш, уйга 
вазифа, уюшган 
х,олда маштулот 
жойидан кстиш.

40-дарении г тахминан ишчи режасини шакли юкоридаги- 
дек. Укув йилининг \ар бир дарси учун тузил ади. Фак,ат, асосий 
к^емдаш машк.лар тахминий ёзилган. 40-дарснинг асосий кртс- 
мида укув гуруэдо майда гурух^арга ажратилиб, бу гуру\чалар 
маълум вак;тдан сунг жойларини алмаштириб барча жи\озларда 
бажариладиган вазифалар \ал кдлинади. Хар бир дарснинг ишчи 
режаси хар бир укув чораги учун ёки жисмоний тарбия дастури- 
нинг ^ар бир булими учун алох?1да тузил шли мумкин. Мактаб- 
даги ^ар бир дарснинг ишчи режаси икки к,исмга эга:

а) режага тушунтириш хати; б) режанинг мазмуни.
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Тушунтириш хатида шу чорак учун параллел синфларда 
укувчилар билан х,ал кдлинадиган аник, вазифалар тушунарли 
кдлиб ифодаланади; янги узлаштириладиган асосий материал - 
ни хджми белгиланади, кушимча тарзида такомиллаштирила- 
диган ёки муста^камланадиган такрорий материал курсатила- 
ди; укув чорагининг машгулотларини ташкиллашнинг хусу- 
сий томонлари очилади; чорак учун назорат нормалари ва та- 
лаблар белгиланади.

Ишчи режа мазмунида дастурда тавсия кдлиниб узлашти- 
рилиши режалаштирилган асосий мавзулар ва уларни узлаш- 
тиришдаги мувофикдик, кетма-кетлик, аста-секинлик билан 
вазифаларни осондан кдейинга к;араб цийинлаштириш (дарс- 
дан дарсга)га утишда риоя к^линади. Жисмоний юкламанинг 
\ажми ва интесивлиги маииулотдан, маипулотга асте-секин- 
лик билан ошириб борилади, дастурининг назарий материал и- 
га вак;т ажратилади.

Айнан шу дарсда назарий материал к,анча укдгилиши ама- 
лий материал мазмунига к;араб режалаштирилади. Масалан, 
\аракат фаолиятига ургатиш режалаштирилган булса, унда 
узлаштири-лаётган маищни техникаси ^акддаги билимлар, ух­
итил аётган жисмоний машкди организмга таъсири, уни бажа 
ршцдаги \авфсизликни таъминлашга оид маълумотлар оркдли 
аник; вазифалар ^ал кддинади.

Ишчи режаларнинг шакллари турлича булишига к;арамай 
уларни ишлашда куйидаги методик тавсияларга риоя кдлиш 
амалиётда лозим булган самарани беради ва услубий тавсиялар 
уларнинг барча шакллари учун умумий. Улар:

1) машк, техникасини тузилиши нук,таи назаридан к,ийин- 
лигини \исобга олиб укувчиларни машк,ни урганишга тайёр- 
лаш;

2) аник; ^аракат фаолияти техникасини укдгишни бир ёки 
бир неча аралаш маицулотларда узлуксиз, танаффусларсиз ук,- 
итиш, диктата и фак;ат шу ^аракатларни ургатишга к;аратиш;

Охирги 5 йил давомидаги илмий тадкдоотлар, тажрибали 
жисмоний тарбия укдгувчилари билан утказилган социалогик 
тадощотлар ишчи режаларни матн тарзидаги шаклини маъкул 
курмокдалар. Чунки, унда фак;ат мазмун - бажариладиган ма- 
шкдар ифодаланмай, маииулотлар тизимидаги ук^ггиш метол -
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лари, режалаштирилган такрорлашлар(машксланиш) юкламаси ва 
уни аста-секинлик билан ошириш, вариациялаш очиб берилади.

Матн тарзидаги купрок; фойдаланилаётган ишчи режа уз 
мазмунига куй и дагиларни олади: дарснинг тартиб рак,ами(№), 
дарснинг асосий вазифалари ва уларни маълум формада ифо- 
далаш, ухитит ва тренировка мазмуни, уни юкламасининг 
\ажми ва интенсивлигини курсатиш билан эркаклар ва аёл- 
ларга дифференциялаб кдоск;ача ёзувлар кдлинади. Матн тар­
зидаги ишчи режаларини тахминий шаклларини эътиборингизга 
^авола кдолдик. Укув йилининг биринчи укув чораги учун ишчи 
режада мавзуларни дарсларга так;симлаш режа - жадвалига му- 
вофик,, жисмоний тарбия таълимининг ^ар бир дарснинг 
таълимий вазифаларини дарсларга тацсимланишни куриб чик;- 
амиз.

Туцциз цафтали биринчи чоракнинг 18 та дарси учун %ар 
бир дарснинг тахминий вазифалари:

1-дарс. 1.Эрталабки гигиеник гимнастика (ЭГГ) маишутри 
комплекси билан танииггириш. 2. Спорт майдонидаги дарслада 
(югуриш, сакраш, уло^тириш, тусшутрдан ошиш) техникаси 
^авфсизлиги ^акдца суь^бат утказиш. 3. Бир кулга таяниб паст 
старт олишни ва урта масофага югуришда паст стартни узлаш- 
тириш. 4 - 2  минутли югуришлар оркдли чидамлиликни ривож- 
лан тириш. 5. Уч кураш буйича назорат утказишга тайёрлаш.

2-дарс. 1.Бир кулга таяниб старт олиш техникасини к;айта- 
риш. 2 .Паст старт техникасини узлаштиришни давом эттириш 
(мустах^амлаш). З.Тезлик \аракати тайёргарлиги даражасининг 
назорати (ЗОм.га юк;ори старт олиб югуриш)ни утказиш. 4. 3 
минутли югуриш ичида 100 м.га кескин югуриш техникасини 
такомиллаштириш.

3-дарс. 1 .Паст старт техникасини такомиллаштириш. 2.Жой- 
идан узунликга сакраш х.аракати тайёргарлиги даражасини тек- 
шириш. 3. «Оёк; ларни букиш» усули билан узунликка сакраш - 
ни танииггириш ва узлаштириш. 4.Турт минутли югуришда 50- 
60 м.га икки маротабалаб «кескин» югуришни такрорлаш.

4-дар с. 1.Баланд юк,ори старт билан 30 м.га югуришни 
узлаштирилганлиги назоратини утказиш. 2 .Узунликга сакраш 
техникасини муста^камлаш (танага тезлик бериш ва депсиниш).
3. Теннис тупини 4-5 к^адамлаб югуриш билан улок;тиришни
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танииггириш ва узлаштириш. 4. Таркибида и к кита 50-60 м.л и 
кескин югуриш билан 5 минутли югуриш.

5-дарс. 1.Паст стартдан 60 м.га югуриш техникасини уалаш- 
тиришни назорати. 2 .Югуриб узунликга сакраш техникасини 
такомиллаштириш. З.Теннис тупини улок;тиришда югуриш тех­
никасини такомиллаштириш. 4. 5 минутли югуриш таркибила 
60 м.ли иккита кескин югуришни бажариш.

6-дарс. 1.Югуриш билан узунликга сакрашни узлашири- 
лищини текшириш. 2 .Югуриш билан теннис тупини улоктн- 
рищ техникасини такомиллаштириш. 3.7минуг л а во мила югу- 
рищни оралигада 50-60 м.га икки-уч марта кескин югур'.аи.

7-даре. 1.Х,аракат координацияси ва чаедонликнм рнвож- 
лантириш мацсадида 4-5 та тусицни ошиб >тиш. 2.Юг>р^б 
тупни узок^а улок;тиришни узлаштирилганлгп'нн \исобннм 
олиш. 3.8 минутли югуришни ташкиллаш

8-дарс. 1. Турли хил тустугардан ошиш (утиш) тгхниклси- 
ни такомил лаштиришни давом этгириш. 2 . Укувчилзрни ик- 
кига булиб (к^злар ва болалар) 1500 ва 1000 м.г^ влсгга юп - 
рищни Утказиш. 3. Югуриш дан бути гуру\да «Минмвалеиба:» 
утказиш.

9-дарс. 1. Асосий мускул гуру\ларини чпсгахклчлаш учхн 
жуфт-жуфт булиб, к,арама-к;аршилик курсатиш машцларнии ба­
жариш. 2 .Баскетболда тупни илиб олиш ва уззтмш чашцлари 
техникасини такрорлаш. 3.Тупни тез узатиш тех ни юс и ни жойла 
турган хрлда, жойини узгартириб, уч кишилан булиб туриб 
такомиллаштириш. 4.Тупни олиб юриш ва узатиш билан уннн 
утказиш.

10-даре. Олдин утказилган 9-дарсни мазмунинн такрор­
лаш, у^итилган материал буйича танлов билан айрим укувчи- 
ларни ба^олаш.

11-дарс. 1.Сакрагичда (аргимчог) билан бажариладиган ма- 
шкдар комплексини урганиш, ЮК,Чси ва нафас частотэснни 
текшириш. 2. Баскетбол тупи билан илгари урганган машк^а- 
рини такомиллаштириш, узлаштирилган материал буиича бир 
неча кишини ба^олаш. З.Тупни олиб юриш ва узатиш элемен- 
тлари билан эстафета указиш.

12-дарс. 1.Сакрагич билан урганилган машкларни мустах, 
камлаш. 2 .Юриб ва югуриб бир кул билан тупни олиб юриш
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техникасини такрорлаш. 3. Тупни сшиб юриб корзинага таш- 
лашни ургатиш. 4.Тупни олиб юриш ва корзинага ташлаш эле- 
ментлари билан уйин. 5.Назорат манну* (НМ)-жойидан узун­
ликга сакраш.

13-дарс. 1.12-дарс мазмунини такрорлаш. 2.Узлаштирил- 
ган материал буйича ЖБлаш (бир нечасини).

14-дарс. 1.Бир, икки кг.ли тулдирма туплар билан машк,- 
лар комплексини ургатиш. 2 .Машк; техникасини бажариш (12- 
дарсники)ни такомиллаштириш. З.Соддалаштирилган к;оида 
билан 3x3 булиб \имоя ва хужум вазифаларини куйиб уйнаш.

15-дарс. 1.Тулдирма туплар билан бажариладиган машк, 
комплексини бажариш темпи ва такрорлаш сониниг ошириш 
билан бажариш. 2.Содда лаштирилган к;оида билан 3x3 були- 
ниб уйнашни такрорлаш.

16-дарс. 1.Тулдирма туплар билан машк, бажариш буйича 
билимларини муста^камлаш. 2 .Турникда тортилиш буйича тре­
нировка утказиш. 3.3x3 ёки 4x4 булиб соддалаиггирилган уйин 
кридаси билан уйин утказиш. 4.Илиб олиш ёки узатиш буйича 
НМ (назорат машци).

17-даре. 1.Эрталабки гимнастика типидаги машк, комплек­
сини урганиш. 2 .Тортилиш буйича тренировка утказиш. 3. 
«Отиш» уйинини уйнаш.

18-дарс. 1.Тортилиш буйича жисмоний назорат. 2 . Бах,о- 
ларни I чорак учун эълон к,илиш. 3 Х,аракатли уйин.

Аслида, ^озирги кун жисмоний маданият таълими амалиё- 
ти шуни курсатмокдаки 1-Н-Ш - чораклардаги дарсларни комп- 
лексли ташкиллаш ма^садга мувофик;. Чунки Узбекистоннинг 
икдим шароитида бу чораклар асосан спорт залидан таищарида 
утказиладиган дарсяар, уларда асосан енгил атлетика, спорт уйин- 
лари, кросс ва унга тайёргарлик буйича материатлар режалашти- 
рилиши мак,садга мувофик;.

Гимнастика материалини чоракнинг охирги икки ^афтаси- 
га режалаштирилса (кутилган ёгингарчилик, совуф кеч куз 
каприэлари эътиборга олиниб, машрулотлар спорт залларига 
кучирилади ва режа бузилишига йул куйилмайди. Укув чора- 
гининг бу даври учун асосан, югуришлар, *;аракатли уйинлар, 
эстафеталар, баскетбол уйинининг элементларини режалаш- 
тириш билан ^ам жисмоний ривожланганлик, ^ам жисмоний
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тайёргарликга таъсир этиш(физиологик, психи ологик, педа­
гогах) таъсир этиш кулай давр деб к;аралади.

Барча дарсларнинг читал ёзиш (дарснинг тайёрлов к^сми) 
мацщлари маз мунига давом этиш муддати узок; булмаган югу 
ришлар, бунда асосий эътибор югуриш техникасига к;арати лади. 
Унда камчиликлар аник,ланса ук;итувчи томонидан лозим 
булган тузатишлар кдлинади. Умумий чидамлилнкнн тарбия- 
лаш учун тренировка маютулотларининг воситаларини ¡гунал- 
тирилган кетма-кетликда куллаШ мак;садида I чорак (енгнл ат- 
летика-югуриш юкламаси) ва III чоракда (к^шжн югурншлар) 
га к,атор дарсларда дарснинг асосий кртсмини охирга юг>риш 
буйича, тренировкалар (давомли югуришлар), шунингдек \apa- 
катли уйинлар ва эстафеталар режалаштирилади.

Биз тавсия кдлган тахминий иш режаларида гнмн лети клан 
цатор комбинацияларни бажариш билан жорпй за ч cm ар топ- 
шириш режалаштирилади: бревнодаги машк,лар (цизлар учун), 
акробатика мапщлари (бол ал ар ва цнпар), козелда таяниб утп- 
риб депсиниш билан сакрашлар, эгилиш билан соскок (эгилиб 
сакраб тушишлар) бажаришлар (болалар ва адплэр). канзтга икки 
усул куллаб тирмашиб чикдшлар махсус режалаигпфилади.

6.6. Жисмоний маданият дарешишг техялиа 
харитасини ишлаш технологиясш

Жисмоний маданият дарснинг технологик харнтасн матн и 
«режа-жадвал» тарзида тузилади. Уни оддий матн тарзнда нфо- 
далаш фанлариникидек ^ал кдлиниши лозим б^лгаи ваэифа- 
лар, дарсдаги жисмоний юклама, укдгиладиган мавзуларнинг 
воситаларини кетма-кетлиги, уларнинг ижроси, ташкиллаш ва 
утказишдаги услубий курсатмалар ва бошк;аларнн ёзиш. баён 
кдлиш, конспект х^ажмини ута кенгайиб кетишига олиб кела- 
ди ва укитувчини орти^ча вак;т сарфлашга мажбур к^илади. 
Шунга кура жисмоний маданият дарсларининг конспектлари 
технологик хариталар (режа-жадвал) тарзида ёзилади.

Мазмун, мох^ятига кура технологик харитаси матнн даре 
таркибидаги айрим компонентларнинг \ар бирини крндай vigi- 
тиш лозимлигини тизимга соладиган таълим жараёнининг де- 
таллаштирилган хужжати булиб, укув-тарбия жараёнини опера-
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тив бошк;ариш учун хизмат кдлади ва амалда кулланиладиган 
чизма шаклида ифодаланади (иловага к^аралсин).

Хар бир дарснинг самараси технолгик харитада ифодалан- 
ган мавзу ва уни вазифасини аник; белгиланиши билан узвий 
борлик,. Вазифаларини белгилащда ^ар бир дарснинг ишчи ре- 
жасидаги мазмундан келиб чик^б, олдинги дарснинг материа- 
лини, агар у давом этаётган булса навбатдаги даре билан бор- 
лаш, шунингдек шугулланувчилар таркиби, уларнинг жисмо­
ний тайёргарлиги, машгулотни утказиш жойидаги шароитини 
^исобга олиш лозим булади.

Даре учун куйилган вазифаларнинг сони ва уларни \ал кдниш, 
вазифанинг осон-к^шинлигига к,араб бир ёки бир неча дарсда, 
шу ^аракатни ургатиш учун танланган метода ар, тавсия кдлин- 
ган воситалар(машкглар)нинг мувофюушгини, таълим жараёни 
этаплари кетма-кетлигига риоя килишни такдзо этади. Дарснинг 
вазифалари дарснинг асосий кдеми учун ёзилган технологик ха­
ритада умумий ва хусусий вазифалар тарзида ифодаланади.

Хусусий вазифалар дарснинг ^ар бир к,исмидаги маипдтр 
буйича ало\ида белгиланиб, ало^ида устунида к;айд цилинади. 
Педагогик вазифалар иложи борича аник; ифодаланиши ва улар­
ни бир ёки бир неча дарслар рамкасида ^ал кдлиш имконияти 
х д е о д г а  олинади. Жисмоний маданият дарсининг мазмуни дав- 
лат дастури ва чорак учун, маълум дарслар мажмуи учун иш- 
ланган мавзуларни дарсларга так;симлаш режа-жадвалида ёки 
чораклар (^арбир дарснинг ишчи режаси)да белгилаб куйилган 
булади (олдинги булимга кдранг).

Хусусий вазифаларга мисоллар. Дарснинг тайёрлов кдесми 
учун: а)дарснинг вазифасини эълон ^илиш(тушунтириш);

б)алохдда сафланиш усулларини ургатиш (узлаштириш);
в)кддди-к;оматни турри шаклланишига таъсир кдлиш учун 

махсус машкдарни такомиллаштириш ва боищалар.
Дарснинг асосий кдосми учун тахминий вазифалар куйида- 

гича белгиланиши м ум кин:
а) шурул ланувчиларда узлаштириладиган фаолият хдкдда 

тасаввур хреил к,илиш;
б) ^аракат фаолиятининг алох^да элементларини ажратиб 

узлаштириш (масалан, таяниб сакрашда-югуриш ва «куприк»- 
дан депсиниш);
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в) таяниб сакрашда юмшок; ва ерга тушишда жойида т>рг- 
ун к;олишни муста^камлаш;

г) ^аракатли (спорт) уйинларининг асосий кридалари би­
лан таништириш ва бошк;алар.

Дарснинг х,ар бир к^смида утказиладиган жисмоний машк,- 
лар уз навбатида кетма-кет ёзилади. Умумий ривожлантирув- 
чи машк,ларни ёзишда унинг дастлабки хрлати ва неча \исобда 
бажарилиши ва хдр бир \исобда нима кдлиниши ёзилади.

Агарда асосий к^смда гурух^и усуслият кулланса техноло­
гик харитада \ар бир гурух, учун машк^ар ало^ида ёзилади ва 
маищларни к;айси томонга к;араб бажаришни бошлаш, урин 
алмашишигача курсатилади.

К,излар ва бол ал ар учун материал алохдца берилган булса, 
улар ажратиб ёзилади.

4. «Юклама меъёри» устунида машкдарни к,айтаришлар 
сони, уни бажариш учун сарфланадиган вак;т (дакдоа), босиб 
утиладиган масофа ва боищалар ёзилади.

5. «Ташкилий-услубий курсатмалар» устунида укувчилар- 
ни фаолиятини ташкиллаш усуллари, маииугарни бажариш ус- 
лубиётлари, уларни бажаришга куйилган талаблар, шунинг­
дек, типик хатолар х^кдца, хавфсизликни таъминлаш, «уйин 
кридаларидан урганилиши лозим булганлари ёзиб куйилади. 
Дарснинг технологик харитасини соддалаштирилган 2-тахми­
ний вариантини навбатдаги са^ифада эътиборингизга х,авола 
кдлдик (6-илова).



«Т асдиКрПайман» 
илм. булим муд.
________ А. Зокиров

Жисмоний маданият фанидан____синфларнинг укувчилари
учун____дарснинг технологик харитисини тахминий матни

Дарснинг мавзуси ва вазифалари:
1.________________________________________________________________
2.____________________________________________________
3.
4.Утказиш жойи __________________ утказиш муддати

Дарснинг
кисмлари

(1)

Хусусий
вазифалар
(2)

Даре 
материалининг 

мазмуни (3)

Юклама
меъёри

(4)

Ташкилий-
услубий

курсатма(5)
1 -тайёрл. 

мин

2-асосий
мин

3-якунлов
мин

5.Керакли жи^озлар:____________
6.Фойдаланилган адабиётлар:

1)
2)
3)

Тузувчи:.....................................имзо:

И зоу;: 1. Технологик хаританинг «Дарсни цисмлари» устуни­
да рацам билан дарснинг цисмлари (1-тайёрлов; 2-асосий; 3-якун- 
лов) ва уларни давом эиш вацтининг минутлари курсатилади.

2. Хусусий вазифалар устунида эса узлаштирилган уаракат 
фаолиятини узлаштириш ва такомиллаштириш буйича вазифа­
лар ёзилади, шунингдек мазмунига кура катта булмаган асосий 
материалга цушимча вазифалар х;ал цилинади.
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Дарснинг мазмуни. Хрр цандай жисмоний мадният дарси уз 
мазмунида цуйидаги компонентлар (жщат)ни мужассамлаш- 
тиради:

1) \ар бир даре вазифасини х,ал кдлиш учун бажарилиши 
режалаштирил ган (харитасидаги) жисмоний машцлар даре маз- 
мунининг биринчи компонента ^исобланади.

2) к,айд кдлинган, яъни харитага киритилган жисмоний 
машцларни уцувчиларнинг организмига таъсири ^акддаги наза­
рий билимлар;

3) даре учун зарурий жи\озларнинг сони ва сифати, дарс- 
даги таълим жараёнини ташкиллашда уцитувчининг фаолияти;

4) ^ар бир даре вазифасини \ал кдлиш мак,садидаги уцувчи- 
лар фаолияти ва уларни мувофик; ташкиллаш услубиётларини 
т>три танланганлиги.

Бошланишига дарснинг конспекта режа-жадвал и ни тузиш- 
да дарснинг асосий кдомини мазмуни, сунгра мувофик, \олда 
тайёрлов кдосми ва охирида якунлов кд1смининг мазмунлари 
ишлаб чикдлади. Амалиётда технологик харита матнини ту- 
зишни турлича вариантлари мавжуд.

Тавсия кдлинган даре конспекта режа-жадвалининг мат- 
ни «кенгайтарилган» режа - жадвал хдообланади. Кузаташлар, 
тадкдкртларнинг натижалари орцали тажрибали педагоглар даре 
конспектининг режа-жадвали матнини узлари учун кулай тур л и 
шаклларидан фойдаланмокдалар.

Уни тузишда матн мазмунида ифодаланиши шарт булган 
талаблар (дарснинг тартаб разами, дарснинг мавзуси ва унда 
\ал кдяинадиган вазифалар, дарснинг тайёрлов ва асосий, якун­
лов к^исмларида бажариладиган машкдар, уларнинг меъёри, 
ташкилий-услубий курсатмалар, уйга вазифалар) к,айд к р и -  
ниши лозим.



Мавзу буйича тестлар

1. ншларинниг режларини белгнланг
A. Йиллик укув режа-жадвал, мавзуларни дарсларга так,- 

симлаш режа-жадвали, х,ар бир дарснинг ишчи режаси, даре 
технолгик харитаси.

B.Йиллик, чораклик иш режалари, ёки чоракнинг булим- 
лари учун режалар

C. Йиллик соатлар сеткаси, дастур булимлари учун режалар
Д. Даре модулларида режалаштириш
Е. Барча жавоблар т^три

2. Режалаплкришда фойдаланиладиган давлат жужжатла- 
рини белгнланг

A. Давлат таълим стандарти, жисмоний тарбия дастури
B. Дарсликлар, укув кулланмалари, тавсияномалар
C. Тажрибали укдгувчиларнинг режалаштиришга оид хуж- 

жатлари, ^исоботларии ва бошк.алар
Д. Уттан укув йилидаги давлат хужжатлари, дастурлар, укув 

режалари
Е. Барча жавоблар тугри

3. У мумии таълим мактабида укув хужжатларига оид ре­
жалар

A. Йиллик режа-жадвал
B.Мавзуларни дарсларга так,симлаш режа-жадвали.
C.Х,ар бир дарснинг ишчи режаси
О.Хар бир дарснинг технологик харитаси
Е. Фаннинг укув мажмуаси

4. Йиллик режа-жадвал нима учун тузилади?
A. Дастур булимларини укув чоракларига так^симлаш учун
B. Дастур булимларини укув материалини ик^им шарои- 

тини ^исобга олган ^олда так,симлаш учун
C. Мавзуларни дарсларга та^симлаш учун
Д. Мавзуларни кетма-кетлигини жойлаштириш учун
Е. Укув материалини осон-кдшинлигини тизимга солиш 

учун

- 2 7 0 -



5. Дарснинг ишчи режаснни тузнш мацсад.
A. Дарснинг к^ск.артирилган лойщаси тарзида
B. Дарснинг кдосмларида укув материалини уринли жой 

лаштириш учун
C. Тайёрлов, асосий, якунлов к^исмларида укув материлаи 

ни жойлаштириш учун
Д. Мавзуларни кетма-кетлигини жойлаштириш учун 
Е. Дастур булимларини укув материалини икушм шарой 

тини \исобга олган хрлда так,симлаш учун

Назорат саволларн

1. Режалаштирш учун зарурий шарт-шароитлар
2. Мактаб жисмоний маданиятини шаклланганлиги
3. Мактаб жисмоний маданият базаси учун куйилган та 

лаблар
4. Умумий таълим мактабида укув хужжатларига оид режа

лар
5. Йиллик режа-жадвал
6 . Технологик харитани тузиш методикаси



ЕТТИНЧИ БОБ

УМУМИЙ ТАЪЛИМ МАКТАБЛАРИДА ЖИСМОНИЙ 
МАДАНИЯТ ФАНИДАН СИНФДАН ТАШКАРИ ИШЛАР (СТИ)

Юкрридаги бобда жисмоний тарбия мутахасисининг укув 
муоссасаларида укувчилар учун мажбурий укув машрулоти 
шакли - жисмоний маданият дарси (укув ишлари)га оид кас- 
бий билимларни ургандик. Ушбу бобда эса умумий таълим 
мактабларида синфдан ташк;ари вак;тда, мактабда олиб борила- 
диган «синфдан ташцари ишлар»: мактаб жисмоний маданият 
жамоаси фаолияти, жисмоний маищлар билан шутулланиш ма- 
шгулотлари ва согломлаштириш тадбирлари хдмда жисмоний 
маданият фаоллари билан ишлашни ташкиллаш ва утказишга 
оид касбий тайёргарликнинг назарий билимлари билан тани- 
шамиз.

Жисмоний тарбиядан синфдан таищари ишлар мактабда 
умумий таълим мактабининг жисмоний тарбия жамоаси
(МЖТЖ) оркдли амалга оширилади.

7.1. Умумий таълим мактаблари жисмоний маданият 
жамоаси (МЖМЖ)нинг фаолияти мазмуни

Мактабнинг жисмоний маданият жамоаси - укувчилар 
жисмоний тарбиясини амалга оширишда мактаб ва оила \ам- 
корлигини мувофикдаштирадиган укувчиларнинг жамоатчи- 
лик асосидаги ташкилотидир.

МЖМЖ фаолиятини турри ташкиллаш мактабда синфдан 
таищари ишларни кенг куламида амалга оширишга имкон бе- 
ради, укувчиларни ижтимоий фойдали фаолиятларга жалб кдла- 
ди, жисмоний машк,лар билан мунтазам шугулланишга, ма- 
шгулотларга тизимли к.атнашишга одатни шакллантиради.

Ижтимоий а^амиятга молик вазифаларни \ал этишга к̂ одир 
жамоага укувчиларнинг бирлашувининг узи катга тарбиявий 
а^амиятга эга. Уз фаолиятини фойдалилигини тушуниш, ва­
зифаларни ихтиёрий бажариш ва жамоада барчанинг 
хукук.ининг тенглиги, жамоа олдидаги маъсулият, укувчи шахси 
нинг маънавий, ахлок^й хусусиятларини шаклантиришда ёрдам
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беради. Жамоадаги ра^барлик вазифаларини бажариш билсн 
укувчилар кенг куламдаги мустакдл иш юритиш, ташаббус- 
корликга асосланган ишларнинг хилма-хил шаклларини таш- 
киллайдилар ва утказишда мустак,ил фаолият курсатадилар.

Жамоа билан ишлаш услубиётлари укувчиларни узаро ёки 
жамоада муросаю-мадора (коммуниуатавлик)га, мулок,от ма- 
даниятига ургатади. МЖМЖда кичик топширик.ларни бажа­
риш асосида ташкилий, укув фаолиятига оид ишларни бошк,а- 
ришнинг бошлангач малакаларини эгаллаш билан кундалик 
\аётга, жамоанинг х,ар бир аъзосини тайёрлаш мактаби ролини 
утайди.

Жамоага ташкилий ва услубий ра^барликни мактабнинг 
жисмоний тарбия ук^итувчилари ^амда МЖМЖ жамоасининг 
жамоатчилик асосида иш курувчи кенгаши ра^барлик к^шади. 
Х^аракатдаги мактаб жисмоний мода ният жамоасини тузиш 
куйидагича амалга оширилади.

Укувчиларни ^ар 6-8 ойда утказиладиган тиббий куриги 
натижаларига кура к;айси «тиббий гурух»га киришига к;арамай, 
IV-XI синф укувчиларидан МЖМЖсига аъзо булиш учун ари- 
залар кабул кделинади. Мактаб директорининг жамоани таш­
киллаш ^акдцаги рухсати ва буйругидан сунг. эълонда курса- 
тилган кун и мактаб уцувчиларининг умумий йишлиши уткази- 
лади. Унинг кун тартибига ташкилий масала киритилиб «мак­
табнинг жисмоний маданият жамоаси»нинг кенгаши аъзолари, 
кенггашнинг раиси, раис уринбосари, ва кенггаш котиби сайла- 
нади. Укувчиларнинг жамоатчилик асосида ташкилланган таш­
ки лоти туман ва ша^арлардаги мактаб укувчиларнинг айнан 
шундай ташкилотларини бошкарувчи вилоят «Ёш куч» таш- 
килоти оркдли бошк;арилади.

Мактабларнинг янги тузилган жамолари узининг низоми, 
мадщияси ва эмблемаси (нишони)га эга булиши лозим. Айнан 
шундай жамоалар касб - хунар коллежлари, академик лицей - 
лар, гимназияларда тузилади ва коллеж ёки лицей, гимна зия- 
ларнинг жисмоний маданият жамоаси, олий укув юртларида 
эса талабалар «Спорт клуби» деб номланади.

Жамоа ва унинг кенггаши мактабнинг жисмоний м ш - 
нияти, мактаб спорта, мактабнинг оммавий жисмоний мои- 
нияти ва соЕломлаштириш ишлари, «Алпомиш» ва «Барчиком»
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саломатлик тести ^амда спорт разрядларини олишнинг талаб- 
лари ва нормаларини топшириш жараёни билан мунтазам 
шутулланада. Жамоанинг х;ар бир аъзосига жисмоний мадани­
ят ва спорт тадбирларида к;атнашиши шарт к,илиб белгиланади.

Жисмоний машкдарни бажаришдан вак;тинча озод к^шин 
ганлар, жисмоний камчилиги борлиги сабабли маииулотларга 
«.атнаша олмайдиган укувчилар жамоанинг ташкилий ва жа- 
моат ишларида кдтнашадилар (мусобак;а ларда ^акамлик, улар- 
нинг фжжатларни юритиш ишлари, мактабнинг, синфнинг 
жисмоний маданият бурчакларини жщозлайдилар, спорт газе- 
таларини чик;ариш, жисмоний маданият йурик^иси ва бошк;а 
вазифаларини бажаршига жал б кдлинадилар.

Одатда ёш, тажрибаси етарли булмаган мутахасисларни жа- 
моани ташкиллашни нимадан бошлаш кераклиги уйлантира- 
ди. Жамоани янгитдан тузиш мактабда жисмоний маданият, 
жисмоний тарбия ва спортнинг таргиботини барча шакллари- 
(огзаки ва кургазмали)дан фойдаланишдан бошлаб, охири, мак­
таб директорининг рухсати ва буйруиздан сунг укувчиларнинг 
умумий йигалишини унинг кун тартиби билан ёзиб эълонни 
илиб куйишдан бошланиши лозим.

Мажлиснинг кун тартиби тахминан куйидагича булиши 
мумкин:

1. Мактабнинг жисмоний маданият жамоасининг мак;сади 
ва вазифалари.

2. Ташкилий масала - мактаб жисмоний маданият жамоаси 
кенгаши аъзоларини сайлаш.

Хар йили жисмоний маданият жамоаси кенгашининг йил­
лик \исобот сайлов йигилишини утказиш к,оидага айлантири- 
лади. Янги сайланган жамоа туман (ша^ар) укувчилар кунгил- 
ли спорт жамияти (КСЖ) «Ёш куч» томонидан рущатига оли- 
нади.

Хисобот сайлов йгалиши жисмоний тарбия жамоаси кен­
гашининг \исоботини тинглайди ва му\окама кдпади. Х,исо- 
бот буйича кдрор к;абул к^шинади. Мактабнинг фаол спортчи- 
лардан ташкил топтан очик, овоз бериш йули биан бир йиллик 
муддатга таркиби 7-23 кишидан иборат кенгаш аъзолари сай- 
ланади ёки кенгашнинг янги сайланганлари билан тулдирила- 
ди. Агар ^исобот сайлов шшшиши мажлисда цатнашиш учун
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синфлардан сайланган вакилларни 3/2 к^исми к;атнашса ниш- 
лиш крнуний х̂ укук̂ а эга булади. Кенгаш жисмоний тарбия 
укдгувчилари ва мактабнинг бош^а фанларнинг педагогларм­
ии, синф ра^барларини уз фаолиятида иштирок этишга жал б 
кртлади.

Кридага мувофик; МЖМЖсини \исобот-сайлов йигалиш 
ларини утказиш укув йили бошида (сентябр ойининг 1-яри- 
мида) анъанага айланган. Кдгор мактабларнинг жисмоний ма- 
даният жамоасининг раислари, кенгаш аъзолари учун ёзги дам 
олиш татилларида районнинг спорт согломлаштириш ёки дам 
олиш оромго^ларида ёки бевосита мактабларнинг узида СТИ- 
нинг ёки МЖМ жамоаси ишини >фгатиш учун укишлар семи- 
нарлар ташкил этилади.

Ёздаги тайёргарликдан утган мактабнинг янги сайланган 
жисмоний тарбия жамоаси фаоллари укув йилининг бошидан 
ишга киришадилар.

14-чизмада МЖМЖнинг кенгаши структураси таркиби- 
даги комиссиялар ифодаланган.

14-чшзма

{ МАКТАБ ЖИСМОНИЙ 1 
! МАДАНИЯТ ЖАМОАСИ \

I
К Е Н Г А Ш К О М И С С И Я Л А Р И
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7.2. МЖМЖ кенгашининг* Оммавий-ташкилий ишлари 
ва уни уюштирувчи комиссия»нинг иши мазмуни

Кенгашнинг биринчи йигилишида жамоа кенгашининг 
раиси, унинг уринбосари ва кенгаш котиби(котибаси) сайла- 
нади. Кенгаш аъзолари «оммавий-ташкилий», «укув-спорт», 
«оммавий жисмоний согломлаштириш», «таргибот ва ташвик,- 
от»,»хужалик ишлари» деб номланадиган комиссияларга би- 
риктирилади. Заруриятга крраб боцща комиссиялар \ам таш- 
килланиши м ум кин.

Оммавий-ташкилий ишларга одатда кенгаш раиси бошчи- 
лик к,илади. Мактаб жисмоний тарбия жамоаси кенгаши фах- 
рий раислигига мактаб директори сайланади.

Раиснинг биринчи муовини кдпиб мактабдаги укув-спорт 
ишларига (спорт секторига) жавобгар кдчиниб мактаб ёшлар 
иттифок.и уюшмасининг аъзоси, иккинчи муовин эса ташки- 
лотчи спортчи (кенгашини аъзоси) сайланиши жамоа фаолия- 
тида самара бериши амалиётда исботланган.

Кенгаш комиссияси аъзолари кридага мувофик,, ташкилот 
чилик крбилиятига эга булган, шу ишга к.изикиши бор укув- 
чилар танланади ва уларга бажарадиган фаолиятининг мазму­
ни махсус семинарлар орк;али ургатилади.

Кенгаш комиссияси аъзолари (2-3 кишидан иборат) 
МЖМЖсининг «умумий йиллик иш ре жаси» дат белгиланган 
вазифалар буйича ишларни олиб боришга маъсул этиб тайин- 
ланади ва уларнинг фаолияти назорат кдолинади.

Жисмоний тарбия укдггувчиси билан раис муовини бирга- 
ликда мактабнинг «оммавий спорт ишларининг календар ре- 
жаси» ва «оммавий согломлаштириш тадбирлари режаси»ни, 
МЖМЖ си кенгашининг «йиллик йитлишлари режаси»\ш ту- 
зади. К,айд к^илинган МЖМЖнинг режалари мактабнинг 
«Ёшлар иттифок^и» кенгашининг тадбирлари билан мувофик;- 
лаштирилади ва умумтаълим мактабининг педагогика кенга­
ши му^окамасидан утказилади.

Раис муовинлари вак;ти-вак1ти билан кенгаши олдида ?^исо- 
бот берадилар. Район ва шах.ар мусобак;аларида иштирок эта- 
диган мактаб терма жамоалари таркибини тасдик,лайдилар. 
Жисмоний тарбия активларини ва энг яхши спортчиларни му-
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кофотлаш, спорт разрядларини бериш буйича мактаб директо- 
рининг ва МЖМЖси кенгашининг буйругани тайёрлашда 
ииггирок этади.

Оммавий ташкилий ишлар комиссияси кенгашнинг х,ар бир 
комиссияси таркибига мактабнинг фаол спортчиларини, жис­
моний тарбия ташкилотчиларини, жамоатчи йурик^илар, ёш 
спорт \акамлари, спорт мухбирлари, рассомлар, фото мухбир- 
ларни мужассамлаштиради. Уларни лозим булган комиссиялар 
таркибида тур л и хилдаги мактаб жисмоний маданияти ^аёти- 
даги тадбирларга жал б этади.

Синфлар жисмоний маданият ташкилотчиларини ва боища 
юк;орида кдйд кдпинган жисмоний маданият фаолларини укув- 
чилар таркибидан танлайди, уларнинг ишини, жамоадаги фао- 
лияти мазмунини ургатиш буйича семинарлар ташкиллайди.

МЖМЖ ва синфларнинг жисмоний маданият, мактаб 
спорти ва согломлаш тириш ишларини ташкилланиши б>1шча 
йиллик \исобот мажлисларини ташкиллайди, утказади. Ота- 
оналар кенгаши, ма^алла фукоролари кенгаши, \омийлар ва 
восийлар билан доимий алок^ани йулга куяди.

7.3. МЖМЖ кенгашининг «Оммавий жисмоний маданият 
ва согломлаштириш ишлари комиссияси иши мазмуни

СТИнинг согломлаштириш тадбирлари ва машгулотлари- 
да укувчиларнинг ^аракат сифатларини ривожлантириш на- 
зарда тутилмайди. Уцув купи таркибида бундай тадбирлар (ма- 
шгулотлар)нинг дарсгача гимнастика, катта танаффуслар (ай- 
рим адабиётларда уюштирилган танаффуслар деб номланади) 
даги уйинлар, уцув кунининг иккинчи яримидаги дарсларда жис­
моний маданият дацицалари, жисмоний тарбия паузалари деб 
номланадиган согломлаш тириш машгулотлари ташкиллана- 
ди.

К,айд кдпинган согломлаштириш тадбирлари ва машгулот- 
ларини жамоа кенгаши таркибида ташкилланадиган комиссия, 
ва шу ишлар учун махсус укувчилардан тайёрланган, шу ко- 
миссияга бириктирилган жамоатчи жисмоний маданият фаол- 
лари олиб боради.

Машгулотларни ташкиллаш ва утказиш буйича жамоатчи
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жисмоний маданият фаоллари махсус тайёргарликдан утказила- 
ди. Оммавий согломлаштириш тадбирларини тайёрлаш ва утка- 
зишга мактабнинг педагогика жамоаси аъзоларининг фаол иш- 
тирок этишини йулга куйиш кутилган натижаларни беради.

Мактабнинг оммавий согломлаштириш ишлари комисси­
яси аъзолари куйидаги оммавий согломлаштириш ишларини 
тайёрлайди ва утказади: «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик 
тести талабларини топширишга тайёрлайди ва талаб нормалар- 
ни к;абул кдлишни мусобак;аларини ташкиллайди; сакровчи- 
лар купи, югурувчилар куни, улоцтирувчилар купи ва бонщалар; 
«Умид ни^оллари» дастурига кирувчи спорт турларининг 
анъанавий мактаб спартакиадасининг биринчи ва иккинчи бо- 
сцич мусобацаларини тайёрлайди ва утказади. Спартакиада да­
стурига кирмайдиган спорт турлари буйича синфлар аро мусо- 
бацалар; анъанавий махалла, шахсий спорт клублари ва давлат 
тасарруфидаги мактабдан ташцари муоссасалар, спорт клуб- 
ларининг мусобацалари; «чарм туп*, «туцима туп», «умид стар- 
тлари», «дустлик 4 кураши», «ватанпарвар» жамияти режаси 
буйича, %арбийлаштирилган уйинлар, спорт уйинлари ва бош- 
цалар буйича мусобацалар ташкиллаши мумкин.

Кдйд кдлинган тадбирлар мактабнинг оммавий спорт- 
сокпомлаштириш ишлари режасига киритилиб уларни утказиш 
анъанага айлантирилишининг укув-тарбия жараёнидаги а^ами- 
яти кагга.

7.4. МЖМЖ кенгашининг «$цув-спорт ишлари» 
комиссиясини иши мазмуни

МЖМЖси уцув-спорт ишларини ташкиллашни кенгаши­
нинг махсус комиссияга юклайди ва бу комиссия таркибидаги 
фаоллар куйидаги ишларини уюштирадилар ва утказадилар. 
Улар:

- спорт ташкилотлари ва бол ал ар ва усмирлар спорт мак- 
табларида шугулланиш учун мактабнинг спортдан ик^гидорли 
укувчиларига йулланмалар беради;

- юк;ори синф укувчиларидан жамоатчи йурик^иларни, 
спорт секцияларининг бюроси аъзолари ва комиссиянинг ра^- 
барлари ва аъзоларини тайёрлайди семинарларини утказади;
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- оталик, ташкилотларининг спортчиларини мактабда ом­
мавий спорт ишлари, спорт секцияларининг машрулотларини 
оли б боришга жамоатчи йурик^и сифатида жал б к>илинади;

- жисмоний тарбия ук;итувчиларига мактабнинг терма 
жамоалардаги машгулотларга маъсуллик юклапшади; мактаб 
спорт секцияларини маипулот жадвалини тузади ва улар фао- 
лияшни назорат к^лишини амалга оширади, спорт секцияла­
рининг бюроларшшт фаолиятини йулга куяди.;

- кушни мактаблар жамоалари билан урток^ик учрашув- 
лари, район (ша^ар) мусобак;аларида иштирок этиш учун мак­
таб терма командаларини комплектлайди;

- жисмоний ривожланиш нук;таи назаридан тенгдошлари- 
дан орада к;олган болалар, спорт секцияларида иштирок этмай- 
диган укувчилар учун умумжисмоний тайёргарлик (УЖТ) сек- 
цияси иши ва факультатив машрулотларини йулга куяди:

- УЖТ секнияси машрулотлари бир хил ёшдаги болалар- 
дан ташкил топган группалар билан х^афтасига 2-4 марта 45-60 
минутли тренировкалар, асосан очик; \авода $тказилади. УЖТ 
группалари учун маипулот дастурларни жисмоний тарбия уц- 
итувчилари тузадилар;

- жисмоний тарбия фаоллари (синф жисмоний маданият 
ташкилотчиси, спорт турлари буйича жамоаларнинг сардорла- 
рини, жамоа бошликдарини, спорт тренировкаларини олиб бо- 
рувчи йурик^иларни, спорт \акамларини тайёрлш семинарла- 
рининг, ^акамлик амалиёти ва у ̂ ишларини ташкилайди ва 
утказади:

- секцияларни укув режалари ва дастурларини жисмоний 
тарбия укз* тувчиларидан сураб олиб амалиётда фойдаланади; 
спорт секцияларининг бюролари ишларини назорат кдлади: 
МЖМЖ кенгашига истик;болли фаоллар ва спортчиларни тан- 
лайди;

-болалар ва усмирлар спорт мактаблари (БУСМ)га лаёк;ат- 
ли укувчилардан тан лаб, вилоят ва туман БУСМ ларида iiiyF- 
улланиш учун тавсияномалар беради.

МЖТЖсининг укув-спорт ишлари комиссиясининг етак- 
чи вазифаларидан яна бири \ар томонлама йурик^ш ва х,акам 
булишга лойик; болаларни топиш, уларни ажратиш, БУСМ лари 
тренерлари билан утказиладиган семинарларда даре ути б бе_
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риш, масла\атчи сифатида мактаб жисмоний маданият фаол- 
ларини тайёрлаш ишида иштирок этишлари учун шартнома- 
лар тузишдан иборат.

Улар спорт тренировкасининг асослари, семинарлардаги на- 
зарий темаларни yiy ггиш, спорт мусобацалари цоидаларини та\- 
лил кдлиш, ургатиш, ^акамлик амалиётини утказишда итнтп- 
рок этсалар, утказилаётган жамоатчи фаоллар ва ̂ акамларни тай­
ёрлаш тадбирларининг самарадорлигига катта таъсир кдгсади.

МЖТЖсининг щ у  в-спорт иииюри комиссиясининг етакчи 
вазифаларидан бири %ср томонлама йурщчи ва %акам булишга 
лойиц бола/гарни топиш, уларни ажратиш, БУСМ лари тренер- 
лари билан утказиладиган семинарларда даре утиб бериш, мас- 
лщатчи сифатида мактаб фаолларини тайёрлаш ишида ишти­
рок этишлари учун шартномалар тузишдан иборат.

Улар спорт тренировкасининг асослари, семинарлардаги на- 
зарий мавзуларни щитиш, спорт мусобацалари цоидаларини та%- 
лил цилиш, ургатиш, %акамлик амалиётини утказишда ишти­
рок этсалар, утказилаётган жамоатчи фаоллар ва %акамларни 
тайёрлаш тадбирининг самарадорлиги янада юцори булишлиги 
амалда исботланган.

7.5. МЖМЖ кенгашининг «Таргибот 
ва ташвицот ишлари комиссияси» иши мазмуни

Мактаб жисмоний маданият ва спортни таргибот ва ташви- 
кртида асосан таргабот ва ташвицот ишларининг опаки ва кургаз- 
мали усулларидш кенгрок; фойдаланилади. Мактаб жисмоний 
маданиятининг таргибот, ташвицоти ишлари жисмоний мада­
ният жамоасининг кенггаши таркибига сайланган комиссия 
томонидан амалга оширилади ва унинг цуйидаги шаклларидап. 
су^бат, маъруза, муцокама, пиоушл, бахс ва бошца опаки шак- 
ллари орцали амалга оширилса, турли хилдаги фото, видео мон- 
тажлар, нашрлар - газета, журналлар ва улардаги айрим colara 
оид воцеаликларнинг шарх.и, мактаб матбуоти - деворий газе- 
талар, турли хилдаш блютенлар, жамоатчи укувчи - рассомлар, 
суратчилар, мактабнинг ойлик спорт газетаси тахририятининг, 
«Мактаб спорта» ^афталик радио газетасинининг фаолияти ва 
бошцалардек кургазмали тартботни уз ичига олади.
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Мусобацалар, ^фток^ик учрашувлари, анъанага айланган 
мактаблараро спорт \афталиклари ва бошцалар кургазмали тар- 
гиботнинг куламига кура кенг турлари ^исобланиб *;озирги 
кунда амалий а^амияти ошиб бормокда.

Деворий матбуот - фото витриналар, фотовиставкалар, фо- 
томонтажлар ёрдамида синфлардаги, мактабдаги, туман(ша\- 
ар) укувчилари мусобацалари ва мамлакатимиз ^амда дунё 
спорта ютук^ари ва спортчиларнинг муваффациятлари ташви- 
цот кдлинади. Вацти - вацта билан спорт газеталари ва жур- 
налларининг шар^ини ташкиллаш йулга куйилади.

Спорт секцияларида су^батлар, спорт кинофильмлари ва 
киножурналларини му\окамасидан тортаб, боища укувчилар 
уртасида тушунтиришлар олиб борилади. Ташкилий оммавий 
ишлар комиссияси билан биргаликда спорт усталари билан уч- 
рашувлар, викгориналар, спорт мавзусида кувнокдар ва зукко- 
лар учрашувлари, кургазма тарзидаги чщишлар ташкилланади.

Жисмоний тарбия ва спортни таррпбот цилиш учун «мак­
табнинг спорт шухрата стенди, мактаб жисмоний тарбия жа- 
моасининг «фахрий китоби», бурчаги ва \,клар  ташкил этил а- 
ди. «Умид нщоллари»нинг 1-Н боск^гч мусобацалари (синф- 
лар, мактаб чемпионатлари. «Алпомиш» ва «Барчиной» теста 
талаб ва нормаларини топшириш йулга куйилади ва бу билан 
мактаб нинг жисмоний маданияти бурчагининг мазмуни, спорт 
\аётага визуал ба\о бериш м ум кин булади.

7.6. МЖМЖ кенгашининг 
«Хужалик ишлари комиссияси иши» мазмуни

МЖМЖнинг хужалик ишлари комиссияси ва унинг фаол- 
лари курилиш, таъмирлаш ишларига мойиллиги бор, дуродгор, 
буяк^ш, шувок^и ва боища ^аётай - амалий касбларнинг со\и- 
би булишининг а^амията катта. Улар жамоатчи жисмоний ма­
даният фаоллари сифатида укув ^амда синфдан ташцари иш­
лар учун мактаб модций спорт базасини талаблар меъёрида 
ушлаш ва уни янада яхшилаш, жорий тамирлаш ишларини йулга 
куйшцда ёрдам беради.

Спорт базаси учун жщозлар ва анжомларини таъмирлаш. 
куриш, майдонларга урнатиш ва ундан унумли фойдаланишгз
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маъсул ^исобланадилар.
Мактаб спорт базасидан ташцари узи яшаётган ма^алласи 

ёки жамоа хужалигидаги мавжуд стол тенниси, волебол, кул 
тупи, ^аракатли уйинлар, енгил атлетика, шахмат-шашка ва 
бошца оммавий хал к, уйинларининг машрулотларининг май- 
дончаларидан ва улардаги болаларни спорт инвентарлари ва 
жщозларидан фойдаланишни йулга куяди.

Оммавий тадбирлар учун спорт жщозларини керакли мик;- 
дорда мактаб слесарлик ва дурадгорлик устахоналаридан фой- 
даланиб, бу ишга укувчиларни ва уларнинг ота-оналарини ота- 
лик; ташкилотларининг маъсуллари жалб этилиб курилади 
таъмирланади, янгиланади.

Спорт машрулотларини ва оммавий тадбирларини утказиш 
учун мактабга як?ш жойлашган спорт базаларидан, шахсий спорт 
клублари ва уларнинг анжом ва ускуналаридан фойдаланиш­
ни йулга куяди.

Тамирга мухтож жщозлар, спорт анжомлари, комплексли 
спорт майдонлари, мактаб, ма^алла болалар парки инвентарла- 
рини, спорт иншоатларини батартиб сак^ашни йулга куяди.

7.7. МЖМЖси кенгашининг «%исобот хужжатлаштириш 
ва руйхатга олиш ишлари комиссияси» иши мазмуни

Мактаб ЖМЖ кенгаши таркибида ташкилланадиган бу 
комиссия ишининг асосий мазмуни синфдан таищари ишлар- 
га тегишли барча ёзув -чизув ишлари, кундалик юриталадиган 
хужжатларни, тузилган режаларни амалга оширилишини, ба- 
жарилишини назорат к^лади, лозим булса керакли узгариш- 
ларларни цилади.

Мактаб укувчиларини мактаб спорт секциялари, спорт ту- 
гараклари, УЖТ гурух^парида, махсус тиббий гурузугарда, «Ал- 
помиш» ва «Барчиной» саломатлик тести нормаларини топши- 
риш учун тайёрлайдиган гуру\ларда шурулланувчиларнинг 
руйхатини олиш билан чекланмай, мактабдан ташцари муас- 
сасалардаги, марказий спорт сексияларидаги, УЖТ группала- 
ридаги факультатив машгулотларга цатновчилар, сексияларда 
машрулот олиб борувчи йурицчиларни, синфларда шурулла- 
нувчилар ва улар билан утказадиган машрулотларида шугулла-
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наётган укувчиларни руйхатга олади, \исобини юритади.
БУС Мл ар да шугулланаётган ёш спортчилар руйхатини, *А1- 

помиш» ва «Барчиной» тести талаб нормаларини топшириш 
фокжатларини ва спорт разрядларини бажариб буйрук,лари ва 
талабларини расмийлаш тиради.

Спортчи дафтарчаси, спорт тайёргарлигининг даражаси (раз- 
ряд)ни ва кукрак нишонлари, уларни бериш учун буйрукдар, 
уларни расмийлапггириш билан шугулланади. Жамоатчи ^акам- 
лар ва йурик^иларнн руйхатга олади, улар учун тайёрланган 
^амда утказилган семинар машгулотлари зфжжатл арини. 
«МЖМЖнинг жорий цайдномаси»\и\ юритади.

Журнал уз ичига: титул варагадан сунг жамоанинг кенга­
ши аъзоларининг руйхати, уларни цайси комиссияга бирикти- 
рилганлиги, жамоа кенгашининг х,ар ойда бир маротаба ёки 
кагга тадбирдан олдин утказиладиган йигалишлари ва унда 
\ал к,илинадиганининг масалалари - кенгашнинг иш режаси- 
ни ёзиш учун са^фалар ажратилади; навбатдаги саз^ифаларда 
чоракларни ^ар бири учун жисмоний маданият ва 
согломлаштириш ишларининг режалари ёзилади; укув йили 
учун синфлар \акдца маълумотлар ёзилган са^ифаларга жой 
берилади; мактаб спорт секииялари, уларда шугулланадиган- 
лар сони ва УЖТ гуру^ларида шугулланувчиларнинг руйхати 
учун са^ифалар; мактабнинг жисмоний маданият ва спорт тад- 
бирларини руйхатга олиш, укув йили давомида мактаб терма 
жамоаларини иштирок этган спорт мусобацаларининг руйхат­
га олиш учун саэ^ифалар (туман, шах.ар биринчиликларида); 
мактаб укувчиларини энг яхши спорт натижаларини цайд кдниш 
учун саздифалар; жамоатчи спорт ^акамлари сони, мукофотлан- 
ган (такдирланган) укувчилар сони, спорт турлари буйича куни 
узайтирилган синфлар сони, «Алпомиш» ва «Барчиной» тести 
хужжатлари, нишондорларини хдр бир мактаб ёши буйича сони 
аникдаб ёзиб бориш учун са^ифалар; комиссияларнинг иш ре­
жалари; укув йили учун синфдан ташцари ишлар х1ак,идага зд!со- 
ботлар; текширувчи (назоратчилар)нинг фикр ва мул оказал а- 
рини ёзиш учун Бараку ар ажратилади ва уларга лозим булган 
зарурий ёзувлар цайд кдлиниб жамоа фаолиятининг мазмуни 
ва укув йилида бажарилган шплардан «из» мактабнинг снно- 
дан ташцари ишларининг архиви юзага келади.
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7.8. МЖМЖ нинг жисмоний тарбия фаоллари, 
уларни тайёрлаш ва фаолиятини йулга цуйиш

Мактабнинг СТИлари мазмунида МЖМЖнинг укувчи- 
лардан ташкил лантан жисмоний маданият фаолларини тайёр­
лаш, улардан фойдаланишнинг йулга куйилиши мактаб жис­
моний маданияти, мактаб спорт! ши ривожланганлигини курсат- 
кичи ^исобланади.

Утган асрнинг 80-90 - йилларигача мактабнинг оммавий 
спорт-согломлаштириш ишларини синфдан ташцари вацтда 
ташкиллаш фацат жисмоний тарбия уцитувчилари, таклиф 
к^илинган ёки узи хо\иш билдириб-болалар спортига ёрдам бе- 
ришни ният кдлган жамоатчи юрик^илар, спорт ^акамлари 
ёрдами билан амалга оширилган.

Хозирги кунга келиб синфдан ташцари ишларни ташкил­
лаш учун жисмоний маданият фаолларига э\гиёж кучайди. 
Синфдан таыщари ишларнинг шаклларини куплиги, оммавий 
тадбирларнинг ташкиллаш жараёнининг сифатли утказиш ва 
унга тайёргарлик куп вакдни олииш, СТИларга цатнашаётган 
укувчилар сонининг ортганлиги(жалб кдлинганларни укувчн- 
лар умумий сонининг 40% дан ортганлиги) бу ишни фацат 
мактаб жисмоний тарбия ук^тувчилари билан ташкиллаш мум- 
кинлигини йук^а чицарди.

Фацат ук^итувчилар билан умумий таълим мактабларининг 
укувчиларни оммавий жисмоний маданият ва спорт ишларга 
етарли цисмини жал б кдлишни кдойинлиги хрзирги кун муам- 
мосидир.

К,ол аверса, синфдан ташцари ишларнинг факдт мусобаца 
шаклини талаб даражасида йулга куйиш учун спорт турлари 
буйича мактаб терма жамоаларни тайёрлашга («Умид нщолла- 
ри»дастуридаги 14 спорт тури учун) камида 30 га як,ин махсус 
тайёргарликга эга булган жамоатчи мураббий ёки жамоатчи 
йурик^ларга зарурият мавжуд булади. Албатта укувчилар ёрда- 
мисиз мактаб укувчиларини спорт секциялари, УЖТ гуру^ла- 
рида машгулотларни утказиш мумкин, лекин бу оммавийлик- 
га салбий таъсир курсатади.

Масалан, мактаб спорт секцияси - тайёрлов, киник мак­
таб ёшдагилар, урта мактаб ёшдагилар, катта мактаб ёшда-
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гилар ва терма жамоалар деб номланувчи бешта, шуруллануз- 
чиларнинг ёшн ва жинси билан фаркданувчи спорт секнияси- 
нинг гурух^арпдан 1 тадан укув гуруэ̂ и очилса (5 та болалар, 5 
та цизлар) уларнинг машрулотларини утказиш учун камида 10 
нафар жамоатчи йурицчи зарур булади. Агар бу гуруэугарнинг 
(тайёрлов, кичик, урта, катга мактаб ёшидагилар) \ар бирига 2 
тадан укув гуруэдн ташкилланса цизларга икки нафар, болалар- 
га икки нафар, унда жами 20 нафар жамоатчи йурик^и мак- 
табда фак;ат шу спорт тури буйича иш олиб бориши лозим була­
ди. Шурулланувчиларнинг сони эса х,ар бир гурухда 15 нафар- 
дан булганда умумий шурулланувчиларнинг сони 300 нафар- 
ни ташакил цилади. Битта мактаб спорт секциясида 300 нафар 
болалар ва кдзларни шурулланишини ташкиллаш секциялар 
сонини ортиши билан оммавийлик ортиши ^озирги кун ама- 
лиётида узининг ижобий натижаларини бермокда.

Унта спорт турдан секция маппулотлари йулга куйилган 
мактаб учун камида 200 га яцин жисмоний маданият фаоли - 
жисмоний маданият йурикчиларини тайёрлашга турри келади. 
Шундагина мактаб спорт майдонлари ^афтанинг барча кунла- 
рида банд булади, спорт секциялари жадвали фацат мактаб­
нинг у ёки бу терма жамоаси учунгина тузилмайди. Ка*Щ 
цилинганлар билан амалда МЖМЖнинг укув спорт ишлари 
комиссияси ва спорт секциясияларининг бюролари шутуллан- 
мокда. Уларнинг фаолиятини йулга куйиш жисмоний мада­
ният мутахасисларининг ишига ижобий таъсир килмоцда.

Жисмоний тарбия фаоллари классификацияси. Синфдан та- 
шк;ари ишларни ташкиллаш жараёнида куйидагича гуру\лан- 
ган мактаб жисмоний маданияти фаолларини тайёрлашга кат- 
та эдтиёж мавжуд. Улар:

а) МЖМЖсининг кенгаши аъзолари деб номланувчи фаол­
лар - кенгаш раиси, унинг муовинлари, котиби (котиблари);

б) кенгаш комикссияларнинг раислари ва уларнинг аъзолари;
в) синфдан танщари ишларни д¡исоботи ва синфдан ташц- 

ари ишларнинг хужжатларини юритувчи фаоллар;
г) мактаб жисмоний маданияти, спортининг таргибот ва 

ташвицот билан шугулланувчи фаоллар;
д) «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тестя бужшча 

иш юритувчилар, жамоатчи йурицчилар;
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е) оммавий спорт ва согломлаштириш ишлари ташкилот- 
чилари ва жамоатчи йурик^илар:

- дарсгача гимнастика машгулотларини уткаэувчилар (\ар 
бир синф учун камида икки нафардан (мактабнинг синфлари 
сонидан икки баробар ортиц сондаги) фаоллар тайёрланиши 
л озим; оби-^аво узгариб дарсгача гимнастикани очиц завода 
утказиш имконияти булмай машрулот синфларга, спорт зали 
ва коридорларга кучирилганда фаолларни бу гурухдцан фойда 
ланишга тугри келади, фаолларнинг цайд кдлинган гуру^и асо- 
сан жисмоний манпугарни чиройли бажариши, уларни кетма- 
кетлиги ^акдда тушунчага эга булиши зарур.

- уюштирилган танаффусларни утказувчи фаоллар. Танаф- 
фусларда, спорт майдонининг белгиланган жойларида, укув- 
чиларнинг узларини уз хо\иши билан танлаб уйнайдиган уйин- 
ларни ташкиллаш малакасига эга булишлари талаб кдиинади.

- жисмоний тарбия дацицаларини утказувчи фаоллар. 
бир синф учун камида икки нафардан фаолият фаолларни тай­
ёрланиши мацсадга мувофик; булади.

ж) спорт турлари буйича йурицчилар. Улар мактаб жисмо­
ний тарбия кружоклари ва спорт секциялари ^амда умумий 
жисмоний тайёргарлик гуру^ларида укув-тренировкалари ва 
бошца машгулотларни олиб борадилар.

Бу гуру^га кирувчи фаоллар жисмоний маннугар билан 
шутулланиш машгулотларининг мазмуни, тузилиши уни таш­
киллаш ва утказиш методикаси, машгулотларда юклама ва уни 
бошцариш, машрулот зичлиги ва уни оширишга оид билим- 
ларга эга булишидек талаблар куйилади.

Уларни тайёрлаш ва улардан фойдаланиш жисмоний тарбия 
фаолларининг бошца гурух^арига нисбатан бир оз чукурроц тай- 
ёргарликни так,азо этади. Бу гурух, фааллари учун махсус синов 
лар ташкилланади, мувофак^иятли утганлар «Спорт йурик^и- 
си» ёки «Жисмоний маданият йурик^иси» деган сертификат сох*и- 
бига айланадилар ва цайд кдлинган жисмоний маищлар билан 
шдтулланиш машрулотларини утказиш хукук,ига эга буладилар.

з) спорт турлари буйича жамоатчи цакамлар махсус семи­
нар машрулотлари орцали тайёрланади. Улар у ёки бу спорт 
тури билан шурулланган, уша спорт тури цоидаларини мукам- 
мал га я кин биладиган, ^акамлик к^лиш амалиётини утиб «жа-
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моатчи спорт раками» сертификата ёки гуво^номасигл э л 
булишлари шарт.

Булажак жамоатчи спорт ^акамлари махсус семинар маш- 
рулотларида тайёрланадилар. Х,акамликДан буш вацтларида 
МЖМЖсидаги ^исобот ва руйхатга олиш ишлари билан шуг- 
улланадилар. Улар уз принципларига эга булганлардан танла- 
нади. Бажарилган ишни бажарилди, бажарилмаганини бажа- 
рилмади деб ба^олаб, тузилган режалардаги тадбирлари ижро- 
сини назорат к,иладилар ва МЖМЖси кенгашининг х,ар ойда- 
ги йигилишида ахборот берадилар.

Утказилган укув, синфдан ташцари ва оммавий жисмоний 
согломлаштириш ^амда мактабнинг спорт ишларини ^исоби- 
ни йулга куядилар. Жамоанинг кундалик жорий фаолиятини 
цайдномаларини ва унинг «фахрий китоби», мактаб укувчила- 
рининг яхши спорт натижалари цайд кдлинадиган «Рекордлар 
китоби» ёки «Рекордлар доскаси»ни ёзувларини юритади.

Спорт разрядлари учун тал а б меъёрларини бажарган укув- 
чиларга мактаб директорининг буйругп билан спорт майората 
даражасини ифодаловчи разряди курсатилган синов дафтари- 
ни ёзиб укувчиларнинг тантанали йишлишларда топшириш 
маросимларини уюштирадил ар.

и) синфларнинг жисмоний тарбия ташкилотчилари - икки 
нафар, утал болалар ва к*излар учун ало^ида сайланади. Мак­
таб буйича уларнинг сони х;ам купчиликни ташкил цилади, 
масалан, мактабда 40та синф булса улар нинг сони 80 нафарни 
ташкил кдлади. Синф жисмоний маданияти ташкилотчилари 
фаолиятини мацсадли йулга куйиш билан синфдан ташцари 
ишларни самарадорлигига ижобий таъсир этиш мумкин.

к) синфларнинг жисмоний маданият фаоллари - спорт тур­
лари буйича синф терма жамоаларининг сардорли, синфнинг 
спорт цакамлари, спорт йурицчилари, синфда жисмоний мада- 
ниятни тартиботчилари ва бошцалар МЖМЖ сининг охирги 
гурух1 фаоллари саналади. Улар синф ёки синф ичидаги ало\и- 
да гурух, укувчиларнинг жисмоний тарбияси машрулотларини 
ташкиллаш, уларни ютукдарини руйхатга олиш, «Алпомнш* 
ва «Барчиной» саломатлик теста талаб нормаларини бажарнш- 
га тайёрлаш ва яна бошца к;атор зуисобот ва \ужатлаигпфи и 
ишлари билан шурулланадилар.
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Фаолларни тайёрлаш ва улардан фойдаланиш умумий 
таълим мактабларидаги синфдан ташцари ишларнинг энг асо- 
сий шаклларидан бири \исобланади ва укувчиларни уз-узини 
тарбиялаш, буйруц ёки цоидага буйсуниш, цолаверса, ра^бар 
курсатмасига эътиборли булиш ёки узгалар учун маъсулиятни 
уз буйнига олиш, жавобгарликни \ис кдпишдек ^аётий зару- 
рий ^аракат малака ва куникмаларини эгаллайдилар.

Синф жисмоний тарбия ташкилотчилари спорт турлари 
буйича синфнинг узида мусобацаларини тайёрлаш ва утказиш- 
ни амалга оширадилар. Синфнинг спорт кийим боши (форма- 
си), эмблемасини танлайдилар, синф жамоаларини мактаб, рай­
он ва бошца спорт тадбирларида иштирокини таъминлайдилар, 
синфнинг спорт бюллетени ёки деворий газетасини чицаради- 
лар ва спорт стендини жщозлайдилар.

Уз синфида «Узбекистон спорта» газетаси ва синф жур- 
наллари материалларини мурокамасини системали равишда 
утказади. Спорт ^ацидаги кинофильм л арни жамоа булиб 
куришни уюштиради. Мактаб терма жамоаларини туман, ша.\- 
ар ва вилоят мусобацаларида катнашиши ^акдцаги янгилик- 
ларни синф укувчиларига ахборот тарзида етказиб боради.

Уларни тайёрлаш методлари турлича. Масалан, тажриба- 
ли ук,итувчилар булажак йуриктщларга махсус адабиётлар тарк- 
атадилар, спорт турларининг техник элементларини намойиш 
цилиш стендларини тайёрлаб уларни йурик^иларга ёрдам руб- 
рикаси остида мактаб жисмоний маданият бурчагига осиб куй- 
ядилар. Улардан йурик^игина эмас, шу спорт тури билан шур- 
улланаётган укувчилар ^ам фойдаланиши мумкин булади. Бу 
билан мактабда жисмоний тарбия йурик^илари цадрланади. 
Уларнинг энг намуналиларининг исми ва шарифи «Мактаб 
спорта фидойиларининг фахрий китоби»га директор буйруги 
билан ёзилади.

Ролибларга цимматбахр совринлар, эсдалик совгалари - 
гантеллар, скакалкалар (сакрагич - аргамчилар), спорт адаби- 
ётлари, спорт мавзусидаги видео кассеталар билан такдирлана- 
дилар. Айрим ук^пувчилар эса фацат йурик^иларни тайёрлаш- 
нинг семинаридан фойдаланадилар холос.

Жамоатчи йурицчиларни ва спорт ^акамларини тайёрлаш 
кенг 1гулга кртшлган мактабларда синфдан ташцари ишларни
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оммавийлигига эришиш амалда исботланган. Укувчи яхши ният 
билан спорт кийим бошини кийиб ёки спорт сумкасига солиб 
мактабга келсаю, уни ^еч ким кутиб олмаса ёки бирор фойда- 
ли иш (машк, бажариш, ш>тулланиш)га жалб к,илмаса, албатта, 
кейинги сафарги буш вацтида мактабга бориш-бормаслигини 
уйлаб куради. Аслида, жамоатчи йурик^и сифатида мактабнинг 
собик; укувчиларидан - спортчи укувчилардан фойдаланиш х,ам 
узининг самарасини бермокда.

7.9. Уцув-спорт ишлари фаоллари танлаш 
ва уларни тайёрлаш

МЖМЖси кенгашининг уцув-спорт ишлари комиссияси 
нинг аъзоларидан бирига ва цисобот ишлари комиссиясига мак­
таб спорт мусобацаларида лщкамликни ташкиллаш юклатила- 
ди. Чунки, куп сонли мактаб мусобацаларига четдан знакам так- 
лиф кдниш цатор муаммоларга сабаб булиши мумкин.

Спорт турлари буйича собик, спортчи ота-оналар ёки ота 
лик; ташкилотдан таклиф кдлинганлар бу вазифани уддалаш 
лари мумкин ёки олдиндан тажриба туплаган, махсус семи- 
нарлар цатнашчиси булмиш юцори синф укувчилари знакам - 
ликга жалб к^шиниши яхши самара беради.

Аслида, мактабнинг узини цакамлар коллегияси ёки феде- 
рациясини фаолиятини йулга куйиш, ташкиллаш синфдан та- 
шцари ишларнинг асосий иш шаклларидан биридир. Олдин­
дан ^акамлар коллегияси ёки жамоаси мусобацанинг ташки- 
лий кумитаси билан бош з^акамни ва уни котибини тайинлаши 
л озим. Уз навбатида бу мусобацани тайёргарлик ишларини изга 
тушишига сабаб булади.

Мактаб ЖМЖ кенгашининг укув-спорт ишлари комисси 
яси раиси(бошлиги) жамоатчи з^акамларга маъсул - мактаб 
^акамлар федерациясининг раиси зргсобланади ва у з^акамлик 
учун зарур инвентар ва жщозларни (мусобаца баённомалари- 
нинг бланкаларини, папкалар, вимпеллар, нишонлар, байрок,- 
чалар, бойлагачлар, старт олиш колодкалари, рулеткалар, чи- 
зиш аравачалари, секундомерлар ва з^.к.лар)ни тайёрлашни таш­
киллайди ва бу ишни хужалик ишлари комиссияси 
раиси,аъзолари билан бирга амалга оширади.
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Кенгаш аъзоларидан яна бири (масалан,мусобак;а котиби) 
утказилган мусобацалардаги спорт натижаларини руйхати ни 
атиб бориш билан шугулланади. Маълумотлар унга мактаб 
.\акамлари коллегиясидан келиб туради, шунингдек ша^ар, ту­
ман даги спорт секцияларидан маълумотлар олади (туман ва 
ша^ар мусобакдларида цатнашганлиги ^акддаги маълумот но- 
малардан олади).

Кенгашнинг шу со\ага маъсуллари «Алпомиш» ва «Барчи 
ной» саломатлик тести буйича хужжатларни ^ам тайёрлайдилар 
ва уни юритадилар. II, I ёшлар разрядини \ам мактаб директо- 
рининг буйрути асосида хужжатлаштиради.

МЖМЖси кенгашининг ташаббуси билан «Мактабнинг 
рекордлари ва чемпионлари» \амда «Мактаб спорти фидойи- 
ларининг фахрий китиби» деб номланган, кейинчалик мактаб 
спортининг тарихига айланадиган китоби юритилади.

Уни х,ар бир мактаб ёшидагилар учун алохдда юритилиши 
мацсадга мувофик,. Мактаб укувчиларининг энг юцори нати- 
жалари, рекордларини руйхатга олиб бориш билан йилнинг яхши 
мактаб спортчиларини аникдаш (руйхат спорт турлари буйича 
олиб борилади ва цайси мактаб ёшидаги бол ага мансублиги)- 
дек тарбиявий а^амиятта малик иш йулга куйилади.

Хужалик ишлари фаолларини тайёрлаш ишларини олиб бо- 
рувчи фаолларга энг аввало биринчи навбатда кдлиниши за- 
рур булган ишлар ва объектларни танлаш, фаолиятини шу ер- 
дан бошлашни ургатишнинг а^амияти катга. Уларга мактаб­
нинг модций ва материал базаси имкониятларидан келиб чик,- 
иб бажариладиган ишлар режасини тузиб бериб иш бошлаш 
малакаси юзага келтирилади. Уларга ишга сафарбар кдпинаёт- 
ган мактабдошлари, синфдошларини жисмоний ва техник тай- 
ёргарлигини \исобга олиш, зарур булган ишларни бир хилда 
так, симлаши, айрим курилиши ёки тамирланиши тез булиши 
керак булган ишларни «илгор курилиш объекта »га айланти- 
риш катта самара беришлиги хужалик ишлар фаолларини тай­
ёрлаш семинарларда укатилади.

Илгор кур ил и шд а синфлар, аловдда гурузутр, спорт жамоа 
ларининг соглом, узаро мусобацалари ташкилланиб, уларнинг 
натижасини деворий ёки радио газеталарда ёритишнинг а\ами- 
яти катта, иш тез юради. Майда ишларнинг купи ме^нат дарс-
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ларида, нисбатан цийинлари синфдан ташцари ишлар пайти- 
да, :\ациций ва каникул пайтида амалга оширилиши мацсадга 
мувофиц. Техник жи\атдан цийин ишларни оталиц ташкилот- 
лар, уларнинг спортчилари, ота-оналарга топширилади.

Таргибот ва ташвицот фаолларини тайёрлаш. Мактаб ук­
увчиларининг спорт ^аёти \ацидаги таргибот ва ташвицот иш­
лари синфдан ташцари ишларнинг узак йуналишларидан бири 
т^исобланади.

Умумий таълим мактабларида таршбот ва ташвицотнинг 
асосий воситаси - намойиш цилиш (курсатиш) мацсадидаги 
кургазмали чицишлар здюобнанади. Бундай чицишларда чемпи- 
онлар, рекордчилар, спорт усталари, хизмат курсатган спорт ус- 
таларнинг, айницса Олимпиада цатнашчилари, жа\он чемпио­
ната, Осиё уйинларининг иштирокчиларни тадбирлардаги иш- 
тироклари, уларнинг намойиш корона чицишларидан тамоша- 
бинларда яхши таассуротлар цалади ва уларнинг \авас циларли 
даражадаги чиройли, ^аммани лол цодщфадиган харакат ма\о- 
ратларига ^хшаш ^аракатларга уцувчиларда иштиёц уйготади.

Чицишларнинг сценариясини тайёрлаш,ташкиллаш ва утка­
зиш ташвицотчи фаоллардан махсус билим ва малакаларга эга 
булишни талаб цилади.

Кдлаверса, бундай чицишлар мактабнинг радиоузел», те- 
левиденияси орцали, з^икоя, су\бат сифатида, спорт тури билан 
шурулланишга нима туртки б^лгани, катта жисмоний юкла- 
малар билан ацлий фаолиятни цандай уйгуилаштирган ликла- 
ри ^ацидаги интервьюлари уцувчилар оммасига жисмоний ма- 
шцлар билан шурулланишга иштиёц ^осил цилади, таргибот 
тарзида самарали таъсир курсатади.

Мактабнинг таницли спортчиларини мактаб радиоузели 
орцали олдиндан тайёрланган матнни уциши, давра стол ид аг и 
су\батлар ёки улар билан диологларнинг ёзувини (уцувчи-уц- 
итувчи ёки фацат уцитувчиларнинг, уцувчиларнинг муноза - 
раларини) олдиндан тайёрланган мавзулар асосида оммага ет- 
казишни ташвицот билан шурулланувчи фаоллар урганишла- 
ри лозим. Кдйд цилинганлар булажак спорт шархдовчисинп, 
радио тележурналистики, телебошловчиларни, телевидения, 
радио дикторларидек касбларни эгаллашга туртки булади ва бу 
билан касб танлаш муаммолари >;ам ^ал цилиниши мумкин.
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Крл аверса таргибот-ташвицотнинг энг синалган воситаси
- су^батлар утказишдир. Синфларда ёки хозуювчилар учун 
«маърузалар» ташкиллаш ^ам яхши натижа беради. Олдиндан 
тайёрланган маъруза матнини тарцатиш билан утказиладиган 
ёки «мактаб маърузачиларини тайёрлаш мактаби»га цатнайди- 
ган жисмоний тарбия фаолларининг маърузалари таргибот 
ишлари узининг яхши натижасини бериши синфдан ташцари 
ишларнинг амалда синалган шаклидир.

Ташвицотчи фаолларни тайёрлаш махсус семинарларни утка­
зиш орцали йулга цуйилади. К,уйидаги машуларни таргабот- 
ташвицот фаолларини тайёрлаш семинарининг тахминий дас- 
тури мавзулари тарзида тавсия цилиш мумкин:

1. Инсон организмининг физиологик забрал ари ва улар­
дан уз жисми тарбиясида фойдаланиш.

2. Спорт ёки жисмоний машцлар билан шугулланишни 
цайси тури сизга муносиб, машгулотларинмнг цайси туридан 
каггароц наф олиш мумкин.

3. Узбек спортчилари халцаро майдонда.
4. Спорт шухрати ва шаъни ^ацида.
5. Актив ва пассив дам олиш.
6 . Кддди -цоматингиз тарбияси.
7. Мусобацалашишга тайёргарлик.
8 . Олимпиада уйинлари. МОКнинг фаалияти.
9. Китьалар ва жаз^он чемпионатлари \а]-уада маълумотлар.
10. Мактаб спорт мусобацалари ва бошца мавзулар кири- 

тилиши мумкин.
Таргибот-ташвицот комиссияси фаоллари лозунглар, пла- 

катлар, фото блютенлар, фото альбомлар, цисца метражли 
фильмлар, видио касеталарни тайёрлаш, газеталарга мацолалар 
ёзишдек жисмоний маданият ва спорт мавзуларини ёритиш 
малакасига эга булишлари зарур.

Булажак фотомухбирлар, газета, журнал! дизайни мутахас- 
сислари, журналистлар, телевидения, кино операторлари учун 
касбий тайёргарликнинг энг дастлабки малака ва куникмала- 
рини жисмоний тарбиядан синфдан ташцари ишлар давомида 
эгаллашлари мумкин.

Айницса, мактабнинг жисмоний тарбия ва спорт бурчаги- 
ни лозим булган даражадаги талаблар асосида жихозлашнинг
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а^амияти катта. Унда мавзули виставкалар, мусобацаларда кул- 
га киритилган совринлар, газета ва журналлардан кэдэкдяган 
сах^ифалар, мактабнинг етакчи спортчиларининг расмлари, ре­
кордлар доскаси ва ^.к.ларни тайёрлаш, жойлаштириш фаол- 
ларнинг маълум даражадаги тайёргарлигини талаб кдлади.

Фаолларнинг тарбиявий а^амиятга молик фаолиятларидан 
яна бири, синфлараро «спортдаги ютукдарига бой синф», »чи- 
ройли спорт формаси (кийим боши) сохд1би синфи», «чиройли 
эмблема(белги, рамз) со^иби синфи», «мазмундор спорт газе- 
таси» курик, танлов, ва конкурсларини утказиш ёки спорт- 
нинг янги турлари буйича укувчиларнинг спортга, жисмоний 
маданиятга оид ицтидорини ошириш мацсадидаги оддий му- 
собацаларни ташкиллашдир.

К,айд кдлинганлар согломлаштириш з^амда таргибот ташви- 
крт ишлари комиссиялари таркибидаги фаоллар томонидан амал­
га оширилади ва уларга тадбирлар сценарийсини ёзиш, уларни 
утказиш режасини мактаб жисмоний тарбия уцитувчилари би­
лан тузишни бил ишлари шарт кдлиб белгилаб куйилади.

Жисмоний тарбия фаолларини тайёрлаш семинарининг 
мазмунида каникул, ёзги татил пайтидаги жисмоний тарбия 
кружоклари, мактаб спорт секцияларининг машгулотлари 
согломлаштиришга йуналтирилиши, укувчилар организми ре- 
гионимизнинг ик^лимий шароитида катта дозадаги юкламаларга 
берадиган жавобининг ок^батлари х,ак,идаги бил им л ар берили- 
ши мацсадга мувофик;.

Иссик; шароитда организмни суюкугик йуцотиши, оциба- 
тида гипоксияни содир булиши(к;онни куюк^ашуви), модда 
алмашинувидаги узгаришлар, тренировкалар уйинлар, саё^ат- 
лар, походлар, мусобацалар, турли хилдаги кунгил очишлар 
билан алмаштиришни фойдасини билишлари лозим.

Кузги татилларда: мактабнинг спорт кечаси, гимнастика 
билан оммавий чикдошлар, урток^ик учрашувлари, ёзги спорт 
сезони якуни буйича спорт конкурслари, туристик походлар 
утказилиши мацсадга мувофик,. К^шпси татиллар нисбатан узокг 
рок, давом этади. Бу кунлари кружоклар ва спорт секиияларн 
узларининг фаолиятларини тухтатмайдилар. Спорт виктории 
налари, жисмоний тарбия ва спорт мавзусига оид «кувнок/ир 
ва зукколар учрашувлари»ни утказиш яхши самара беради ва
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укувчилар учун цизицарли саналади.
Юцорида цайд цилинган жисмоний тарбия фаолларини тар- 

биялаш, уларнинг тажрибаларини бир авлодцан иккинчисига 
утказиш уцитувчи-педагоглардан зарур булган билимлар за\и- 
расини талаб цилади.

Туристик саёцатлар, юришлар учун йурицчиларини тайёр­
лаш. Укувчилар учун \аётий - зарурий \аракат малакалари ва 
куникмаларининг за^ирасини ошириш туристик саёз^ат з^амда 
юришларда содир булади. Синфдан ташцари ишларнинг бун­
дай шаклини йулга куйиш учун мактаб туризми ишида ёрдам 
берадиган йурицчиларни тайёрлашнинг а^амияти катта.

Уларни тайёрлаш туристлар клублари ёки туризм утказиш 
учун махсус тайёргарликдан утганлиги зфцидаги гувозрюмаси 
булган мактабнинг жисмоний тарбия уцитувчисининг зимма- 
сига юклатилади. Ёрдамчи сифатида эса юцори синф уцувчи- 
ларини жалб цилиб улардан фойдаланиш мумкин. Клублар, 
туризм базалари одатда махсус тайёргарлик ва семинарларни 
ташкиллаб «туризм йурицчиси» деган сертификат беради. Фа- 
цат махсус тайёргарликка эгалар бу ишни йулга цуйиш хуцуцига 
эга ва уларни мактаб уцувчиларидан «йурицчи»лар тайёрлаш 
семинарларини ташкиллаши ва утказишга жалб цилинади.

Семинар дастури цуйидаги мавзуларни узида мужассам- 
лаштиради.

1) юриш, экскурсиялар ва саёз<;атлар, уларнинг мазмуни 
ва укувчилар билан ташкил цилишнинг шакллари (2 соат);

2) узининг улкаси (воз^аси, худуди, музофоти) билан та- 
ништириш, унинг экскурсия объектларини ва туристлари бо- 
сиб утадиган йул (маршрут) ни билиш (2 соат);

3) походларга тайёргарлик, утказиш ва походга я кун ясаш 
(6 соат);

4) амалий машрулот утказиш14.
Мактаб туристларни тайёрлаш учун укувчиларнинг ота- 

оналарини ва оталиц ташкил от вакилларини жалб цилиш яхши 
натижа беради.

14 Абдумаликов Р. «Туристик саё^этларни ташкиллаш», методик тавсиянома, 
Тошкент, УзДЖТИ нашриёти, 1992, 94-96 сахифалар.

- 2 9 4 -



7.10. «Алпомиш» ва «Барчиной* саломатлик 
тести буйича ишлар

Синфдан ташцари ишлар таркибидаги «Алпомиш» ва «Бар­
чиной» сало матлик тести буйича уюштирилган оммавий жис­
моний согломлаштириш иши узининг мазмуни ва ташкилла- 
нишининг характер и га кура уцувчиларни жисмоний машцлар 
билан шурулланишга одатни шакллантириш, организмнинг 
жисмоний сифатларини ривожланиши даражасини назорат 
цилишни мацсад цилиб цуяди.

Саломатлик тести буйича барча ишлар асосан жисмоний 
тарбия уцитувчиси ва у тайёрлаган тест буйича жисмоний ма­
даният йурицчи уцувчилардан иборат жисмоний тарбия фаол- 
ларининг изланувчанлиги, утказадиган умумий жисмоний 
тарйёргарлик секциялари маштулотлари ёки тест нормалари- 
ни топширишга тайёрловчи факультатив гуруцларидаеи маш- 
гулотлар мазмуни ва уларнинг сифати билан боклиц.

Купчилик укувчилар жисмоний машцлар, оммавий спорт 
маипулотларига цатнамайдилар. Табиий равишда уларнинг 
организми ёши талаб циладиган ^аракат фаоллиги ёки жисмо­
ний юкламаларни узидан утказмайди. Демак аста секинлик 
билан организмини шаклланиши(ривожланганлиги ва жисмо­
ний тайёргарлиги)да салбий томонга огашлар содир булабош- 
лайди. «Саломатлик тести» нормаларини топширишга тайёр- 
ланиш машцларини бажариш, уларга оид махсус билим ва ^ара- 
кат малакаларини эгаллаш орцали шугулланмаслик оцибати- 
дан юзага келадиган нохушликларнинг олди олиниши мум- 
кинлигини уларни онгига сингдириш цайд цилинган машгу 
лотлар орцали йулга цуйилади. Оддий физиологик цонуният - 
«з̂ ар цандай ^аракатни бажариш маълум даражадаги организм- 
ни функционал тайёргарликнинг зарурлиги»ни уцувчиларга 
таълим жараёнида уцитиш зарурият. Хатт°. утирган жойидан 
туриб юриб кетишни узи з̂ ам организмда «рефлектор тайёр­
гарлик» орцали онгидан ташцаридан бошцарилади.

Уцувчиларга «уз организмини кузатиш»ни ургатилмаган- 
лиги, организмини «эшитишга»га оид назарий тайёргарликкн 
пастлиги - «организмини царакатини бошцарилиши» цонуяшя- 
яшдан хабарсизлиги оцибатида язшш ният билан бошлаглн м у -
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стацил жисмоний машц цилиш машрулотларидан тезда беза- 
дилар. Сабаби, уларнинг организмни тинч \олатидан «ишчан- 
лик \олати»га утиб улгурмасдан катта ^ажмдаги жисмоний юк- 
ламани бажаришга мажбурлашдир.

Жисмоний ишни юрак, нафас олиш органларидаги узга- 
ришларсиз, рухдой ^олатни ^исобга олмасдан, уларга оид курсат- 
маларга риоя цилмаслик билан бирнеча кескин \аракатларни 
ижро этишдан сунг организмда нохушликлар сезилабошлана- 
ди: мускуллари уринли, уринсиз таранглашиб ва бушашиб ке- 
рагидан ортицча кувват сарфлай бошлайди, нафас олиш часто- 
таси кескин ортиши юзага келади, оцибатда нафас ритми оша- 
ди лекин, уни чуцурлиги камаяди, бу организмда «кислородга 
му\гожлик»ни юзага келтиради. Юрак цисцариши частотаси- 
ни цисца вацт ичида ута тезлашуви оцибатидан бошца цатор 
функционал цийинчиликлар содир булади.

Афсуски, \амма ру\ан кучли эмас. Кучлилар бу щлатларга 
тез мослашиб шутулланишда давом этадилар.

Саломатлик тести талаб нормаларини топширишга тайёр 
гарлик жараёни ва топшириб уз жисми сифатларини биологик 
ёши талабларига мослиги, мос эмаслиги ^олатини назорати 
«Алпомиш» ва «Барчиной» тест нормаларини натижалар оцали 
аницланади.

Хозирги кун умумий таълим мактаблари, лицейлари ва 
коллежларнинг жисмоний тарбия уцитувчилари, улар тайёрла- 
ган фаоллар, бошлангич ^арбий тайёргарлик мутахассислари, 
мактаб педагоглари жамоаси, ма^алла болалар спорти мутасад- 
дилари, ота-оналар ва уларнинг мактабдаги кенгашининг фа- 
олияти саломатлик тести буйича амалга оширириладиган иш­
ларни устивор деб цараши, айницса, уцувчи-ёшларнинг узла- 
ри бу ишни энг мухим, \аётий-амалий иш эканлигини онгли 
хис цилишига эришишлари шарт.

Тести буйича ишлар: «Алпомиш» ва «Барчиной» саломат- 
ликни назорати тести ишини синфдан ташцари маипулотлар 
вацгда л озим даражада йулга цуйиш моддий уцув-техник база- 
нинг ^олати билан боглиц. Стадионлар, югуриш йулкалари, сак- 
раш ва улоцгириш секторлари, уларни укув йилига, тест талаб 
ва нормаларни топширишга тайёрланиш ишини тулацонли йулга 
цуйиш: узунликга ва баландликка сакраш учун цушимча цум
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тулдирилган чуцурликларни тайёрлаш; улоцтириш учун алэ\»‘- 
да сектор тайёрлаш ва уни жщозлаш; 30, 60, 100 метр га югурн и 
Йулакларини, улоцтириш учун граната, теннис тупи, тулдирмз 
туп ва х^.клар; гимнастика ша^арчаси, турли хил баланд ликдаги 
перекладиналар, тирмашиб чициш учун канатлар, гимнастика 
деворлари, гимнастика нарвонлари, секундомерлар, рулеткалар, 
натижалар цайд цилинадиган баённомалар, радио, микрофон ва 
бошкдлар олдиндан тайёрланади.

Уцув дастури материалини уцитиш учун зарур булмаган, 
синфдан ташцари ишлар учун носдандарт жи^озларни тайёр­
лаш, урнатиш, тусицли йулакларни жщозлаш, туристлар па- 
латкаларини сотиб олиш, походда ухлаш учун цопчицлар, май- 
да туристик жщозлар - цозон, цошиц, пичоц, ёритгичлар ва 
бошцаларни тайёрлашни тацг13о этади.

Пневматик тир, винтовкалар, мактабда булмаса яцин жой- 
даги стадионлардаги тирлардан, сув %авзаларипш вацтинчали 
фойдаланишга шаргномалар тузилади.

Мамлакатимизнинг айрим худудларида сузиш буйича му- 
аммолар мавжуд. Шунга кура табиий сув манбаълари мавжуд 
жойларда мослаштирилган, сузиш жойларни жи^озлаш ёки ту­
ман (ша\ар)нинг бир неча мактаби бирлашиб ягона сузиш ин- 
шоатларини цуриш орцали х^аётий, ^арбий-амалпй ахамиятга 
молик малака - сузииши рргатиш ва тест меъёрларини топши­
ришга тайёрлаш ва тогшшриш йулга цуйилади.

Хозирги ицтисодий шароитни х^собга олиб бири - бирига 
яцин зонада жойлашган мактаблар узаро келишиб отиш тири, 
очиц сузиш ^авзаси, тусицли йулакаларни, гимнастика ша^ар- 
чалар1ши цуришни йулга цуйиш билан х*ам синфдан ташцари 
ишлар ва машрулотлар, академик дарсларни талаб даражасида 
утишга шароит яратиш лозим.

«Алпомиш» ва «Барчиной» тести талаб меъёрларини топ­
ширишга тайёргарлик ища оилада д¡ам йулга цуйилншини ^псоб- 
га олиб уцувчи бор хонадонда жисмоний тарбия «ша^арчаси» 
(оила жисмоний маданият бурчаги) ни цуриш \озирги кун- 
нинг заруриятдир. Уни амалга оширишда жисмоний тарбия 
уцитувчисининг ташаббускорлиги, ташвицотчилиги, ташкило*- 
чилиги мутршдир.

Ташвицот турларидан энг самарилиси уцув йилннинг 1
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чораги охирида цайд цилинган тест талаб нормаларига багиш- 
лаб ота-оналар йигилишини утказишдир. Мажлиснинг кун тар- 
тиби «угли (ёки цизи)нинг жисмоний тайёргарлиги даражаси» 
деб куйилади. Йигилиш албатта спорт зали ёки спорт майдо- 
нида утказилади. Синф уцувчилари ота-оналари олдида узла- 
рининг кучи, тезкорлиги, чидамлилиги ва бошца сифатлари 
буйича тайёргарл икл арини намойиш циладилар. Синфдан та­
шцари ишларнинг бундай шаклининг самараси бециёс.

Таргибот ва ташвицот ёки рекламасиз х,ар цандай фаоли- 
ят ута зарур, ута манфаатли булсин кутган натижани бермай- 
ди. Шунга кура: мактабда «Алпомиш* ва «Барчиной» сало­
матлик тестининг таргибот ва ташвицот шаклларининг турли 
цилларидан фойдаланиш мацсадга мувофиц. Улар:

- тестнинг мацсади ва вазифасига атаб мактаб педагогика 
жамоасининг кенгайтирилган кенгашини утказиш;

- синф ра^барлари, уцувчилар кенгаши мактабнинг «Ёшлар 
иттифоци» ёшлар ижтимоий ^аракати кенгаши йигилишлари- 
ни утказиш;

- спорт байрамлари, спорт кечалари, «мавзули» кечалар, 
«Кувноцлар ва зукколар» беллашувларини утказиш;

- «Кувноц стартлар», спорт викториналари, саломатлик 
куни, югурувчилар, сакровчилар, улоцтирувчилар, сузувчилар 
ва х^.к.ларнинг кунларини ташкиллаш;

- мактаб радио, деворий газеталари, турли хил спорт турла­
ри буйича кургазмали чицишлар цилиш;

- «Алпомиш» ва «Барчиной» куп кураш и мусобацаларида- 
ги ва бошца мусобацаларнинг юцори натижалари ёзиладиган 
рекордлари доскаси, МЖМЖ нинг «Фахрий китоби »га ёзиб 
цолдиришлар;

- синфлараро мавзуга багишлаб синф газеталарининг, фо- 
томонтажларнмнг куригини утказиш;

- бадиий фильмлар томошаси, видеолав^алар танлови ва 
х,.клардек тартибот-ташвицот шакллартж утказиш;

- энг асосийси, синфлар буйича \ар бир уцувчини тест 
меъёрларни топширишининг даражаси цайд цилинган стенди- 
ни юритиш, айницса, умуммактаб деворий кургазмаси таш- 
килланса нормаларни топшириш жараёни синфлараро сиртци 
мусобацалар тусини авж олиши амалда исботланган.
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Лозунглар, тест буйича ало^ида альбомлар, х,ар бир бос к, и ч 
буйича саволлар мажмуйи, тест синовларининг яратилиши. 
уцувчи жисмикамолотига оид билими ва ицтидорининг орта- 
шига шароит яратади. Жисмини тайёргарлиги даражаси фацат 
унинг узини шахсий иши эмаслигига ургу берилади.

Тест нормативларининг айримлари низомда курсатилган 
бул сагана бирор спорт тури ёки ^аракат сифатининг белгилан- 
ган машци билан алмаштирилиши мумкин.

7.11. Мактаб уцувчиларининг *Алпомиш* ва «Барчиной» 
саломатлик тести синов турларининг нормалари

Саломатлик тести ва нормалари кичик мактаб ёши (7-8) 
дагиларнинг синов турлари ва уларнинг меъёри таркибида бу 
ёшдагилар билиши лозим булган шахсий гигиена малакалари 
ювиниш, артиниш, чумилиш, уз вацтида дам олиш, меъёрли 
овцатланиш, ухлаш ва бошцаларни назарий билимлар сифати­
да тавсия цилинган.

Синов учун амалий бажарадиган машцлар: «Мокисимон 3 
марта 10 мли масофани тез югуриб утиш».

1) даракаг тезлнгн ва ц р а ш  коордннациясн машци булиб, 
вацгга бажарилади ва белгиланган нормаси бор. Синовнинг бу 
тури уцувчининг ^аракат-таянч аппарата мушаклари, буган- 
лари, тезлик намоён цилиш жараёнида гавдани \олатани уш- 
лаш ва бошцариш, цисца вацг ичида танага тезлик бериш, юзага 
келган тезликни бир маромда узоцроц ушлашдек малакаларни 
шакллантиради;

2) сакралпда сакраш машци - умумий чидамлиликни, ^азм 
цилиш тракта аъзоларининг деворларини «массажи»ни, улар- 
даги майда цон томирларида цон оцишини яхшилаш функци- 
ясини, ичакларимиз девори - халцасимон мушакларни озиц- 
ланишини яхшилаш, нафас олиш, уни мускул иши пайтида 
маромли кечишини бошцаришга ва чидамли л икни ривожлан- 
тириш мацсадида фойдаланилади.

3) кнчик котчжнн ннпюнга улоцтириш машци нишон 8-10 
м.га урнатилади, мулжал олиш, иш бажараётган аъзалар му- 
шакларнинг фаолиятини тазимга солиш, бошцариш. бажари- 
лиши лозим булган ^аракатга рефлексии шакллантириш. елка
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камар мушакларини ривожлантиришга хизмат кдлади;
4) югурнб келиб узунликка сакраш машк^-^аракат коорди 

нацияси, бел-ёнбош, кррин пресси з^амда ^аракат-таянчи ап­
парата мушакларини ривожлантиради. Югуришда кддамларни 
бир хиллиги, депсиниб \авода учиш пайтада танаси аъзоларини 
бошцариш, чакдонлик сифатани ривожлантариш, танага бе- 
рилган тезликни бошкдришдек з^аётий-амалий шароитда ёки 
айрим касбий малакалар учун зарур зртсобланган з^аракат мала- 
калари ва куникмаларни ривожлантиради;

5) гимнастика нарвоннга тирмашнб чнциш маннрт. Бу си­
нов маищи-^аракат тезлиш сифатани елка камар мушаклари 
кучи, коорди-нациясини ривожлвнтиришга хизмат к;илади. 
Барча мушакларни маълум дозада юклама билан банд кдлади, 
буБинлар, пайларни чузилиши, мушакларни барчасини кдок;а- 
ришини здособини олишга ургатади;

6) тескарн цуйилган гимнастика Уриндиги устида юриш - 
асосан укувчини \аракатланиш давомида мувозанат сак^лаш, 
чегараланган сат\да танасини тутиш, уни бошк;аришга ургата­
ди. К,айд кдиинган машк, асосан мия ва унинг бошк;а булакла- 
рининг фаолиятини яхшилаш учун хизмат кртлади:

7) сузнш (сувдаги уйинлар) - узини сувда ушлаб тура олиш, 
сувдан курк,ишни енгиш маълум масофага эркин сузишга урга­
тади. Машкдар ва уйинлар алохдда ажратилган сув \авзалари, 
«бассейн» ларни болалар учун мослашган жойларида утказила- 
ди;

8) санрлар - 1,5-2 км.ли масофаларни босиб утишни на- 
зарда тутади. Унда «биринчи ёрдам курсаташ»нинг бошлангич 
элементлари ургатилади;

9) т^п билан даракатли уиннларнн уйнашни билиш; жамоа 
булиб ёки якка узи уйнайдиган уйинлар:

10) эстафеталарда иштирок этиш; эстафеталар вак,т учун 
утказилиши тавсия кдиинмайди.

Биз 11 -жадвалда 7-8 ёшдагилар учун синов меъёрларини 
эътиборингизга хдвола кдлдик.

Июсинчи болалик цисобланган 9-10 ёшлилар учун саломат­
лик теста куйидаги синов мацщларини тавсия к^шган: улар-30 
м.га юк;ори стартда туриб тез югуриш; сакрагичда сакраш; 1000 
м.га кросс, жойидан икки оёк; билан депсиниб узунликга сак-
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раш; югуриб коптокни нишонга улок;тириш; аркрнга осилиб 
чикртш; турникда кулларни чалкаштириб силжиш; сайр кдгсиш 
(3 км. масофага); сузиш; туп билан \аракатли уйинларда иш- 
тирок этиш машкдаридир. Жами 11 та синов маищлари тавсия 
кдлинган. Уларнинг меъёрий нормаларини 12-жадвалда тав­
сия кдлдик.

11-жадвал

«Алпомиш» ва «Борчиной» саломатлик тестининг меъерий 
нормалари (7-8 ёшдагилар учун)

т/р Синов турлари Улчов
бирлнги

Угил болалар Киз болалар

Хисоб Нишон Хисоб Нишон

1 Моккисимон югуриш 3x10 м сек 9,8 9,7 10 9,8
2 Сакрш ичла сакраш марта 50 60 60 70
3 Кичик кошокни нишонга 

улокгириш 8-10 м.
марта 14 10

4 Югуриб келиб узунликка 
сакраш

м, см 250 270 230 250

5
Гимнастика нарвонига 
тирмашиб чикиш

тепага 
пастга (сек)

6 4 7 5

6
Тескари куйилган уриндик 
устидан юриш (мувозанат 
х.одда)

метр 4 5 5 6

7 Сузиш (сувда уйинлар) мин 15 17 12 15
8 Сайрлар 1,5-2 км. Ердам килиш малакалари
9 Туп билан хзракатли уйинлар мин, сек 15 12
10 Эстафет алар вактсиз

Кдйд кдлинган синов маипутри к,аторида назарий билим 
сифатида билиши зарур ^исобланган куйидаги билимлар маж- 
муи тавсия к^шинади;

а) ак,лий ва жисмоний к,обилиятларни ривожлантиришнинг 
тарбиявий а^амияти;

б) укувчининг кун тартиб таркибидаги жисмоний машк,- 
лар билан шугулла ниши, машгулотлардан олдин ов^атланши 
ва ундаги эътиборга лойик; жщатлар;

в) жисмоний маищлар билан шугулланиш машгулотларн 
давомида шикастланишни олдини олиш ва бирннчи ёрдам 
курсатиш малакаларини бериш;
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г) гигиеник гимнастика машкугари комплексини тузиш ва 
уни мунтазам бажарихццаги эътиборга лойик, жщатлар;

д) чиникдош ва унинг шартларини билиш;
е) спорт секциясида шугулланишга оид амалий малака ва 

назарий маълумотларга эга булишидек билимларга эга булиш 
шарт кдлиб белгиланган.

12-жадвал

Саломатлик тестининг 9-10 ёшдаги уцувчилари учун тавсия 
цилинган синов машцлари ва меъёрий нормалари

т/р Синов турлари Улчов
бнрлиги

Угил болалар Киз болалар

Х^соб Нишон Х,исоб Нишон

1 Юкори старчдан 30 м.га 
югуриш

сек 6,2 5,5 6,5 5,8

2 Сакрагичла сакраш марта 60 70 65 75
3 Кросс 1 ООО м мин. сек. 6.50,0 6.20,0 7.30,0 7.00,0
4 Жойида туриб узунликка 

сакраш
см 115 125 100 120

5 Коптокии пишопга югуриб 
кслиб улокгириш

5
уринишдан

3 4 2 3

6 Коптокни ую кка улоктгириш метр 22 25 18 22
7 Лрконга осилиб чикиш метр 2,5 3,0 2,0 2,5
8 Турникда осилиб, кулларни 

чалкаш 1 ириб утиш
марта 8 10 5 7

9 3 км масофага сайр 12
10 Сузиш метр 25 30 18 25
11 Туп билан харакатли 

уйинларда ипггирок этиш. Техник жихдгдан ту*ри харакатланиш малакаси

Илкусмирлик ёши (11-12)дагилар учун «Алпомиш» ва «Бар- 
чиной» тести буйича билиши ва бажариши зарур х^собланган 
назарий билимлар кдолиб куйидагилар белгиланган:

а) дарсдан таищари буш вак^ларда бажариладиган маищла 
рнинг турлари-мустакдл шугулланиш пайтида ёки спортнинг 
бирор тури буйича шу спорт тури техникасига оид мацщлар;

б) меъёрларни бажаришга тайёргарликни ёки топишришга 
тайёрланиш учун мустакдч шугулланишдан олдин чигал ёзиш 
(разминка)ни билиш;

в) спорт иншоотларида риоя к^ишнадиган умумий ва шах-

- 3 0 2 -



сий гигиена кридалар, гигеник талабларни билиш ва унга риоя 
кдлиш, бую мл ар. спорт жщрзлари гигиенаси;

г) синф биринчилиги, ало^ида синфлар учун ташкиллан- 
ган мусобак;аларда к;атнашиш, уларни ташкиллашда ииггирок- 
чи булиш; ^акамлик к^илиш, мусобак;аларнинг баённомалари- 
ни юритишни билиш;

д) жисмоний маданият буйича таргибот ва ташвик;от иш- 
ларини алиб бориш. Деворий газеталар, блютенлар, фотомон- 
тажлар чик;ариш. Мактаб радио газетасининг фаолиятини йулга 
Куйиш. Мухбирлик, фотомухбирлик малакаларини эгаллаш, 
давра су^батларини утказиш, интерьвюлар олишни билиш.

Синов турлари меъёрларини 11-12 ёшли утф'вчилар учун
13-жадвалда эътиборингизга \авола кдпдик.

13- жадвал

Синов машцлари ва улар учун меъерий нормалар (11-12 ёш)

т/р Синов турлари Улчов
бирлнги

У гил болалар Киз болалар

Хисоб Нншон Х,исоб Нишон

1 60 м.га югуриш сек 9,9 9,6 10,2 10
2 Сакрагичда сакрашлар марта 70 80 75 85
3 Кросс 1 ООО м мин. сек. 4.10 4.50 5,50 5,20
4 Узунликка югуриб келиб 

сакраш
см 340 380 300 320

5 Тупни улок,тириш метр 35 40 18 23
6 Арконга чикиш метр 2,8 3,0 2,5 3,0
7 Уриндикда кулларни 

букнб езиш
марта - - 4 6

8 Турникда тортилиш марта 4 6 - -

9 Сузиш (вактсиз) мин. сек. 30 40 25 30
10 Сайрга чикиш км 5 6 4 5
11 Тупли уйиилар. 

Эстафеталар
Харакат техникасини тугри бажариш 

малакалари

Усмирлар, яъни 13-14 ёшдагиларни «Алпомиш» ва «Борчи­
ной» саломатлик тести буйича куйидаги билимларга эга були- 
ши белгиланган: а) машгулотлар давомида узин и наюр.т 
цилиш, назорат курсаткичлари асосида жисмоний юклач з 
меъёрини танлай олиш; б) назорат кундалигини юритиш ьа 
уни натижаларига асосланиб жисмоний тайёргарлнги. ж нем - -
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ний ривожланганлиги х.ак̂ ида объектив хулосалар кз*лиш мала- 
касини эгаллаш; в) зарарли одатлар: чекиш, ичиш, таксикома- 
ния, наркотик моддалар ва бошцалар ^акдода ёшига муносиб 
билим ва малакаларга эга булиши; г) жисмоний маииугар би- 
лан шугулланиш машгулотлармда «йурик,чи»лик малакасини 
шакллантириш уларни узидан кичик ёшдагиларга куллаш, спорт 
уйинлари ва якка курашларда ^акамлик к^ишшни билиш; д) 
спорт байрамлари, «Кувнокдар ва зукколар» учрашувларини, 
спорт викториналарини, жисмоний маданият кечаларини тай- 
ёрлаш ва утказишда иштирок этиш; е) сокпомлаштириш тре- 
нировка-ларини утказиш матакаларини эгаллаш лозимлиги 
меъёрий норма сифатида к;абул к^линган.

Куйида к;айд кдлинган 14-жадвалда 13-14 ёшлилар учун 
синов машкдарининг турлари ва улар учун меъёрий нормалар 
берилган.

14-жадвал

Усмирлар учун синов машцшрининг турлари 
ва меъерий нормалари (13-14 ёш)

т/р Сынов турлари Улчов
б н р Л 1ИГИ

Угил болалар Киз болалар
Хисоб Нмшон Хисоб Нишон

1 60 м. масофага тез югуриш сек 9,9 9,5 10,5 10,0
2 Сакрагичда сакрашлар марта 80 90 85 95
3 Кросс 2000 м Мин.. сек. Вактсиз 4.50 5,50 5,20

4 Югуриб келиб узуиликка 
сакраш см 360 400 320 350

5 'Гупни улоктириш метр 38 42 22 25

6 Уриндикга таяниб кулларни 
букиш ва тугрилаш марта - - 5 7

7 Турникда тортилиш марта 5 7 - -

8 Сузиш метр 40 50 35 40
9 Сайрга чикиш (бир кунлик) км 10 12 10 12

Палатками урната билиш

10
Спорт уйинларида иштирок 
этиш (мактаб 
мусобакаларида)

Йилда
марта 6 8 6 8

- 3 0 4 -



15-жадвал

Катта мактаб ёшдагилар (15-16 ёш)нинг умумий жисмоний 
тайёргарлигини синов турлари ва меъёрий нормалари

Т/р Сипов турлари Улчов
бнрлиги

Успиринлар Кизлар
Хнсоб Нишон Хисоб Нишон

1 100 м. масофша югуриш сек. 13,5 13,2 16,2 15,5
2 Сакрагичда сакрашлар марта 85 95 90 100
3 Кросс 2000 м мин. сек. 9,00,0 8,30,0 - -

4 Кросс 1000 м мин - - 4,50 4,20

5 Узунликка югуриб келиб 
сакраш см 380 420 320 330

6 Турникда тортилиш марта 8 10 - -

7 Уриндикда кулларни букиб 
ёзиш марта - - 8 10

8 Тупни улоктириш метр 40 45 23 26
9 50 м. Сузиш мин/сек. 55,0 50.0 1,10,0 1.05.0

10
12 км масофага сайрса 
чициш Туристик чалакаларнни текшириш

11
Иил давомида 
мусобакаларда катнашиш

марта 2 3 2 3

Илк ёшлик давридаги уцувчилар (15-16 ёш) саломатлик тес­
ти буйича куйидаги назарий билимлар ва амалий мал акал арм­
ии синовдан утказиши л озим; а) укув кунини ва ^аракат фа- 
оллигининг к,атъиян белгиланган тартибини тузиш ва уни уз- 
луксиз бажаришга одатланиш; б) толикдош, чарчаш ва унинг 
аломатларини фаркдаш, организмини сарфланган энергияси- 
ни тиклаш малакасига эга булиш; в) жисмоний юкламани пульс 
(ЮК,Ч) орк;али боищаришга оид бошлангич билимларга эга 
булиш; г) жаро^атланишни алдини олиш ва биринчи ёрдам 
курсатишни билши.

Куйида (15-жадвал) 15-16 ёшлилар учун синов турлари ва 
улар учун белгиланган меъёрий нормаларни эътиборингизга 
^авола кдпдик.
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7.12. «Саломатлик тести» элементлари аждодларимиз 
ва башарият намоендалари цае'ти таркибида

Оддий з^аракат - «юриш»ни машк; к,илиш ва инсонни 
согломлаштиришига оид к,атор ижобий фикрлар билдирилган- 
лиги з^акдда адабиётлар гуво.\лик беради. Харакатланишга булган 
жисмимиз талаблари, уни к;ондириш з^акдда бобокалонлари- 
миз шарк; алломалари, фозилу фузалоларининг айтганлари ва 
амалда бажарганлари х̂ ак̂ ида алохдца тупламлар ёзиш мумкин.

Бобокалонимиз Абу Али ибн Сино, жарро\лик аралашмай 
даволана диган касалликларнинг барчаси даврлар келиб фак;ат 
\аракат, машк, кдпиш билан даволашни башорат кдлиш билан 
чекланмай, ^атто жисмоний маищларни классификациясини 
яратган.

«Жисмоний тарбия назарияси» фанининг отаси деб з^озир- 
да к,абул к^шинган, тан тарбияси назариясига «жисмоний ма- 
шкдар таснифи»ни яратиш билан улкан здесса кушган, деб ша- 
рафланган русий забон олимимиз П.Ф.Лесгафтдан IX аср ав- 
вал бобомиз жисмоний машк.-ларни таснифлаб, уларни инсон 
организмига таъсирини шеърий сатрлар билан ифодалаган.

Чакмандуз, кураги ерга тегмаган Пазутвон Махмуд эса 
кураш сирларини очиб, кураш з^акдца куплаб асарлар ёзган.

Улуг аллома бобомиз Алишер Навоий асарларини ^азфа- 
монларининг прототипи «Х,амса»сидаги Фарз^од ва Ширин, 
«Садци Искандарий», «Сабъаи Сайёр»нинг бош к;азфамонлари 
Фарз^од, Искандар, Базфом образлари бадиий тукдма булмай, 
даврининг жасур, чакдон, мунтазам машкданувчи, кучли, Бай- 
ратли, тадбиркор, к,ийинчиликлардан саросимага тушмаган 
кишилари тимсолида ёзилган булса ажаб эмас.

Жисмоний машк.ни (бажаришга одатланган з^аракатни) ба- 
жаришнинг аз^амияти, уни фойдаси, мазасига тушунганлардан 
бири маищур математик Гаусс ёки ундан з̂ ам машхур тиббий 
синовчи Гермон Гелмь Голи фак;ат юриш, оддий цадамлаб, 
маълум суръатда юриш машки з^акдда: «...«ялт этган, тусатдан 
пайдо булган фикр» \ар доим кутилмаганда, албатга ёзув сто­
лица эмас, мия чарчаб, жисмонан з^ориганда з̂ ам эмас, жисмо- 
нан бардамлик, кайфият кутаринкилиги говори булган пайтда 
келади. Айни^са, фикрни «ялт» этиши, тусатдан, «чакдоок;»дек
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пайдо булиши, куёш порлаб турган кум-кук тог манзараси к,ал- 
бни ошуфта кдлиб секин тор барирлаб юк;орига кутарилаётган - 
да келади» деб ёзади узининг кундаликларида.

«Юриш менинг фикримни маълум даражада ил^омланти- 
ради, кутаринкилик беради. Тинч булсам мен айтарли фикр- 
лай олмайман, менинг танам х^аракатда булиши керак, шунда- 
гина акдим \ам з^аракатлана бошлайди» деган Жан-Жак Руссо.

Касби адабиётчи, шоир, ёзувчи Гени Гете: «Фикрлаш со^а- 
сидаги барча энг кдомматли, уни ифодалашнинг янада олижа- 
ноб усуллари менга пиёда юраётганимда келади» деган.

А  С. Пушкин Царское селодан Петербургтача камида 30 верст 
пиёда юрган.

Юриш маищи моддий неъмат талаб к^шмайдиган, бебаз^о, 
з̂ еч нарсага алмашинмайдиган жисмоний тарбия воситаси си- 
фатида з^озиргача царалган ва \озир \ам к,аралади. Спорт кийи- 
ми билан юрилса яхши, булмаса оддий кундалик иш кийимида 
^ам юриш мапщини машк; кдлиш мумкин.

Француз ёзувчиси Жорж Сименон «Мен к;аерда булишим- 
дан к;атьий назар, жуда куп юраман: мени ижодий жараённи 
юриш пайтида, фак;ат юриш пайтидаги иссик;, совук;, лой, ту­
ман ва \оказоларни зрщлаш, \ис ьухлиш орк;али, эшитиш, узук,- 
юлук, гапларни илгаб к,олиш, бироз булса ил Баб крлинган о\ан- 
гларда образим юзини, кузини жиловлантираман, тулдираман» 
деган.

Кдлб учун, ёр*дин ижодий акд учун-тетик, маромли (ритм- 
да), з^ормай юриш пайтида аъло даражада фикрланади.

Жисмоний машкдарнинг моз^иятини билмаслик, уларни 
бажариш техникасидан бехабарлик шурулланувчида машрулот- 
ларга салбий муносабатни шакллантиради. Талаб нормаларини 
тайёргарликсиз топширишга мажбур кдпиш укувчи ёшларни 
СТТ жисмоний маданияти машгулотларининг машкдарини 
бажаришдан бездиради, шурулланишга одатни шакллантиришни 
орцага суради.

Хар бир тест маищи узининг назарий билимлари ва ама- 
лий з^аракат тезлигига эга. Уларни эгаллаш ёши учун мувофик; 
тайёргарлик ва жисмоний малакаларни ривожланганлигини та­
лаб кдлади. Шурулланиш талаб даражасида булса, индивидни 
эмоционал з^олати юк,ори, кайфияти яхши, юзща к;изиллик,
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мускулларида «хурсандчилик» содир булади, кутаринкилик \ис 
кдгсган шурулланувчи жисмоний машк; билан тизимли, бери- 
либ шугулланади, онгли равишда мускулларини «хурсанд 
кдлиш», танасининг зарур даражада ушлаш мак;садида жисмо­
ний мацщлар билан дуст тутинади. Ок>ибати тизимли шурул 
ланиш машгулотларидан сунг организм жисмоний юклама- 
ларга урганади ва кейинчалик уша дозадаги харакатларини ба- 
жаришни талаб кдлади. Х,аракат машк; кдпишга одатни шакл- 
ланиши уларни бажаришни талаб кдиади. Бу индивидни сомом 
турмуш тарзи жисмоний маданияти сохибига айланганлиги- 
нинг аломатидир.

7.13. Саломатлик тести талаб ва нормаларини топширишга 
тайёрлаш тренировкалари ва мусобацаларини ташкиллаш

«Алпомиш» ва «Барчиной» тестлари илк бор мамлакати- 
миз ахолисининг жисмоний тайёргарлигини аникдаш, турмиш 
тарзига жисмоний маищлар билан шурулланиш маипулотла- 
рини олиб кириш, улар билан шутулланишга одатни шакллан- 
тириш вазифасини куяди.

Тестлар куйидаги меъёрларни узида мужассалаштирган:
1. Кцсца масофага -30м, 60м. га югуриш. Ушбу синов тур­

лари тезкорлик, чак^онлик сифатларини ривожлантиришга 
ёрдам беради. Югуриш уйингохнинг югуриш учун керакли 
масофа к;атьий улчанган ёки хар к;андай текис жойда старт ва 
финиш чизикдари тортилган йулкада утказилади. Паст старт- 
дан туриб югуришда (30м. дан таищари) йулакчалар сонига 
к>араб 4-6 нафар мусобак,адош цатнашади. Машрулотлар вак,- 
тида хам мусобак;аларда хам старт хакам томонидан старт пис- 
толетини отиш ёки байрок^алар ёрдамида берилади. Финишда 
натижа хакамлар томонидан 0.1 сония аникдикка эга булган 
секундомер ёрдамида к,айд этил ад и.

Тайёргарлик пайтида к,иск,а масофани югуриб утишга 
мулжалланган барча югуриш маипутри кулланади.

-стартдан -15-20м. га (45-сониядан 1 дакдоагача вак,т да- 
вомидаги орали*; билан 2-3 марта) такрорий югуриш;

-огарликлар билан 2-Зм. га (45- сонияан 1 дакдоагача дам 
олиш оралиги билан 2-3) такрорий югуриш;
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-аста-секин тезлашиб борадиган 20-25м. га (4 сониядан 1 
дакдоагача дам олиш оралиги билан 2-3 марта) такрорий юг\ - 
риш ва финиш;

-масофаларни вакдта югуриш;
1 -2-уринларни аникугаш учун назорат югуришлари ва энг 

кучлиларни якуний югуришлари билан кдоца масофани бажа- 
ришга тайёргарлик кдлишингизни тавсия кдламиз.

2. Урта масофага- 1000м, 2000м, ЗООЮм. га югуришлар 
чидамлиликни тарбиялашга ёрдам берувчи меъёрий югуриш­
лар. Булар югираш масофасига мос равишда к;атьий улчами 
старт ва финиш чизикдари тортилган уйиигоэднинг югуриш 
йулагида ёки текиз жойда кабул к^шинади. Югуришлар юк,ори 
стартдан бошланади. Югуришда бир вак;тда тегишлича рак;ам- 
ланган 12-15 киши цатнашиши мумкин. Ха,камлар ^айъати то­
монидан югуриш к,атнашчилари устидан ца гьий назорат урна- 
тилади. Финишда вак? 1 сониягача антуш к билан к;айд этила- 
диган секундомерда улчанади.

Машгулот (тренировка) жараёнида узок; муддатли югуриш- 
га дойр барча турдаги югуриш маилугаридан, шунингдек, паст- 
баланд жойларда, парклар, эртёбонлар, кумли ва бошк^а жой- 
ларда югуришлардан фойдаланилади. Машж; жараёнида масо- 
фанинг ярмини тезликни аста-секинлик билан ошириб бориш 
билан югуриб утиш, сунгра бутун масофани югуриш суръатини 
узгартирган \алда босиб утиш тавсия кдлингади.

3. Куп сакрашлар. Бу тезлик, чакдонлик, куч каби жисмо­
ний сифатларни ва сакровчанликни, ривоэклантиради. Бунда 
укувчиларнинг бир оёкда охирги кучи к;олгунича сакраб тухта- 
шигача ёки иккинчи оёкд<;а утиб кетишигача. булган сакрашлар 
х^исобга олинади. Машкдарни спорт залда ё ки текис майдонда 
бажариш мумкин. Сакраш саногани болала.рнинг узлари мус- 
такдп ёки шериги санаши мумкин. Куп сакраш турини топ- 
ширишлари учун тайёргарликни аргамчида сакраш, ^аракатли 
уйинларда (куён, кенгуру, курбакр, кушлар ва боищалар) так- 
лид к,илиб сакрашларни бажаришлари орк;али муваффа^иятли 
топширишлари мумкин. Куп сакрашда факдт бир оёкда сакра- 
ган саноги зргсобга олинади.

4. Жойидан туриб узунликка сакраш. Тезкор-куч сифггл - 
рини ривожлантиришга ёрдам берувчи меъёр. Ушбу меъёр тхг-
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кис жойда (майдончада) имкон к;адар юмшок, ерга тушадиган 
цилиб бажарнлади. Шунга мос келадиган майдончада старт 
чизип! тортил£щи. Рулетка (сантиметрли лента, линейка) ёрда­
мида сакраладиган жой томонига 5(10) см. булинишлар асоси- 
да белгилар туширилади. Кдтнашувчи старт чизипши босма- 
ган з^олда туриши л озим. Иштирокчи ярим чук;к;айган таянч 
^олатидан кулларни олдинга-юк;орига эркин силкитиб, икки 
оёкдари билан кескин итарилиб (сакраб), ерга тушишни бажа- 
ради, натижасини улчаш старт чизитидан я^инрок, товонлар 
(ёки гавда)гача булган масофа улчанади. Бордию куллар (гав- 
да)нинг бирор кдхсми ор^арок^а ерга тегса, улчаш старт чизиг- 
идан старт чизитига яьдинрок; булган (гавда) масофа улчанади.

Сакраш пайтида старт чизипши оёк;учи билан босиб олин- 
са, сакраш хдообга олинмайди. Машк, уч уринишда бажарила- 
ди ва энг яхши натижа сантиметрларда баённомага ёзилади. 
Натижа 1 см. гача аншушк билан к;айд этил ад и.

Машгулот жараёнида куйидаги сакраш машкдари бажари- 
лади: аргамчида сакраш, огирликни оширган \олда бир жойда 
туриб сакрашлар, кутариб куйилган таянчга ва таянч оша сак­
раш, жойидан туриб натижага сакраш. Айнан шу талаблар югу- 
риб келиб узунликка сакрашга \ам таълукди.

5. Т$п ёки граната умидпирши, Бундай манщлар з^аракатларни 
мувофикдашганилигини, аншушгини ривожлантиришга зрюмат 
кдладиган меъёр. Улок^ириш граната ни ёки 150гр. огиликдаги туп 
(копток)ни текис майдончада узокда отиш з̂ амда баландлиги 150см 
булган, 100x100см. катгаликдаги нишонга белгиланган масофа- 
лардан тупни отиб текказиш билан амалга оишрилади.

Улок^тиришлар старт чизиБИдан бажарилади. Нишонга 
к,араб отиш учун нишон 8, 10, 12, 15, 20м. ли керакли масофа- 
га урнатилади. Мусобак;алашувчилар турган жойлардан нишонга
2 марта отиб машкри бажариб курадилар, сунгра 5 марта з^исобга 
олинадиган улок^иришни бажарадилар. Нишонга тегиши «тегди» 
ёки «тегмади» деб к,айд кдолинади.

Туп ёки гранатани улоцтириш пайтида туп ёки граната 
тушган жой метр ва сантиметрларда 1см. атпуш к билан к,айд 
этилади. Маииулотлар жараёнида уло^тириш машкдарининг 
узидан фойдаланилади. Умумий ривожлантирувчи машкдарни 
барча мушакларга куллаш л озим: елка бушнларида кулларнинг
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аник, \аракатлари, так^идий машкдар, майда тошлар отиш, тен­
нис коптокчаларини уэок^а, нишонга цараб отиш, масофани 
камайтириб ёки купайтириб отиш (улок;ти риш)лар, турган 
жойдан улоцтиришлар, югуриб келиб улоцтириш, мулжалсиз 
улок;тириш меъёрини бажариш. Машкдар унг з^амда чап чап 
кул билан бажарилади, такрорланади.

6. Чидамлиликни тарбиялаш учун б дацицага югуриш. Югу­
риш йулкаси, волейбол майдонининг чизикдари буйлаб утади. 
Майдонни бурчак ларига ва майдон марказининг чизикутарига 
(50см. узокда) рангли устунчалар урнатилади. Йулакчанинг 
узунлиги 54 м булиб, шугулланувчилар 6 дакдаа давомида ило- 
жи борича куп маротаба майдон буйлаб югуришлари керак.

Масофада 10 кишилик гуру\ булиб югурилади. 6 дакдоа 
давомида юриш ва югуришга рухсат берилади ва шугулланув­
чилар \ар бир вакдитни \ис этиб, 6 дацикддан сунг жойида 
тухтаб к;олади. Бунда натижа шугулланувчилар орасидаги ора- 
лик;, яъни шугулланувчилар 6 дакдоа давомида югуришган ай- 
лана сони (бир айлана 54м) ва шу билан бирга охирги бош 
лантан масофа оралиги билан аншуганади.

7. Мокисимон югуриш -спорт майдонининг югуриш йулак- 
часида 10 метрлик масофа улчанади. Югуриш «старт» чизиш- 
дан юк;ори старт билан бошланиб, 10 м.ли чизикд'ача югурила­
ди. Тезкорлик билан орк;ага бурилиб, «старт» чизигага к,айти- 
лади, к;айта бурилиб яна югуриш давом эттирилади, сунг 10 
метирлик масофадан орцага бурилиб «финиш» чизигигача югу­
риб масофа тугатилади. Старт ^акамнинг вак^гни белгилаши 
билан бошланади.

8. Арцонга тирмашиб чициш. Меъёрий талаблар стандарт 
арк;онларда к;абул цилинади. Оёк; ва куллар ёрдамида ^амда 
оёк^шнг ёрдамисиз тирмашиб чик;ишга рухсат берилади.

9. Гимнастика деворининг зиналарини навбатма-навбат бо- 
сиб тепа ва пастга тирмашиб чициш. Тирмашиш машкдари 
махсус гимнастика деворларида утказилади.

10. Гимнастика урындит буйлаб юриш. Гимнастика урин- 
дигининг утирадиган кдосми полга ёщ изтиб , ингичка кисми- 
ни юк;орига к;аратилади ва мувозанат сакдаб юриш машкдари 
бажарилади.

11. Кулларни букиш ва ёзиш - шугулланувчилар кулларига
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таяниб ётган \олда дастлабки ^олатни эгаллайдилар, ишора бе- 
рилиши билан шутулла нувчилар кулларини букиб, сунг кул- 
ларини ёзадилар. Шурулланувчиларнинг маищни бажаришида 
кулларни букиб ёзиш санога ал и б борилади.

12. Турникда тортилиш. Б у куч сифатларини ривожлан­
тиришга ёрдам берувчи меъёрий машк;. Баланд турникда юк;ори- 
дан ушлаб, осилиб турган ^олатда (оёкдар ерга тегмай) бажа­
рилади. Кулларда тортилиш ияк турникнинг грифини кесиб 
уташга кддар бажарилади, 5 сониядан ортак, тухташга х,амда 
тортилиш пайтида силкиниш ^аракатларига рухсат берилмайди 
(10,15 марта ва ^оказо).

Турникда бир вак;тни узида «Мумкин!» буйругига кура икки 
иштирокчини тортилиш машк^ши бажаришга рухсат берилади. 
Санашни ижрочиларнинг рупараларда турган з^исобчи - \акам- 
лар баланд овоз билан олб борадилар. Нотутри бажарилган тор- 
тириш «Хисобланмасин!» деган буйрук; билан к;айд этил ад и. 
Машк, тугаши билан натижа иштирокчи ва мусобак,а цайдно- 
масини ёзаётган котибга эшиттириб эълон кдпинади.

Машгулот жараёнида буюмларсиз ва буюмлар билан уму- 
мий ривожлантирувчи машкдар: тортилишнинг ^ар хил усул- 
лари (ёттан, осилган, турган хрлатда), баланд турникда, юк 
билан шеригининг ёрдамида осилган хщатида тортилиш; мак- 
симал микдорда, кулда осилиб турган статик тавсифдаги ма- 
шкдар; натижани х,исоблаш учун тортилиш кулланилади. Мун- 
тазам суръатда тортилиш микдори аста-секинлик билан оши- 
риб борилади машк; маинулотнинг охирида бажарилади.

13. Чалцанча ётган цолатда гавдани кутариб жисмоний 
сифатларни ривожлантириш учун фойдаланиладиган меъёр.

Машк, текис юзада орк,аси билан (чалк;анча) ётган х,олатда 
бажарилади, оёьугар кафти бупшидан кимдир ушлаб туради, 
куллар бош ортида, булади.

Дастлабки х,олат к;абул к^шингандан кейин к,атнашчиларга 
«Мумкин!» деган буйрук; берилади. Гавдани кутариш натижа- 
си неча марталиги к;айд кдлинади (20, 30 ва х,оказо). Агар гав­
дани тик (вертикал) ^олатда кутарилаётган булса, машкдар тугри 
бажарилган деб саналади.

Машгулот оёкдарни букмай кутариш билан бажарилади. 
Стулда, урин дикда, ерда утарган ^олатда турли хил силкитиш
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^аракатларини куллаган ^олда умумий ривожлантирувчи ма- 
шкдар, оёкдарни силкитиш, оёк<ларни тиззадан букиш билан 
бир вак;тда тиззаларни кукракка теккизиш, турри тутилган 
оёкдарни юкрри бурчак хщатигача кутариш. Орк;аси билан ётган 
^олатда галма-гал оёкдарни букмай кутариш, кулларни тур л и 
хил ^олатида (куллар белда, елкада, бошнинг оркасида) гавда­
ни кутариш, тиркаб куйилган оёкдар \олатида (гимнастика 
уриндиги, гимнастика девори, бош^а бую мл ар, шериги) гав­
дани юк;оридаги каби кутаришлар, меъёрларни тулик, бажариш.

14. Сузиш. Жисмоний чидамлилик ва бошк,а сифатларни 
^амда сув му^тида ^аракат куникмаларини ривожлантиришга 
ёрдам берувчи меъёр.

Сузиш маинулотларини ташкил этиш сузиш буйича меъёр 
ларни к;абул к^лиш ало^ида дикцатни ва э^тиёткорликни та­
лаб этади. Машгулотлар ва мусобак;аларнинг хавфсизлигини 
таъминловчи барча кридаларга риоя кдпиши зарур. Машгулот- 
ларни утказиш ва меъёрларни кабул кдлишни сув ^авзасида 
ёки табиий (дарё, кул) сув х.авзаларида хавфсизлик коидалари- 
га амал кдяинган ^олда махсус жи\озланган жойларида кабул 
Килиш мумкин. Машгулот кэджж; буйида 90-120 см. чукур- 
ликка эга булган жойларда утказилади.

Меъёрни топшириш учун суза оладиган катнашчиларга 
рухсат этилади, суза олмайдиганлар учун эса машгулотлар таш­
кил этиб ургатилгандан кейингина уларни мусобак,аларга куй- 
иш мумкин.

Сузишни к;абул килиш учун старт - ^акам катнашчиларга 
буйрук; бериб (чузик, хуштак билан) старт жойига чакиради.

Хакамнинг «стартга!» деган буйруги билан к;атнашчилар 
сузувчининг старти \олатини эгаллайдилар ва «Марш!» (старт 
пистолетининг ук узиши) буйруга билан сузиш бошланади. 
Сузишда иштирок этувчилар сони сув ^авзаси (бассейн) даги 
йулаклар сонига боглик,. Натижа 0,1 сония антуш к билан ^ар 
бир йулак бошида турган хронометрист-\акамлар томонидан 
улчанади.

15. Уц отиш. Бу курал билан муомалада булишнинг ва ук 
отиш малакаларининг дастлабки асосларини шакллантнрувчн 
\арбий-амалий меъёр. Ушбу меъёрнинг к,абулини ташип этнш 
жараёнида курол билан муомалада булиш кридалари ва >>; отиш
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маррасида узини тутиш к;оидалари з^акдца су^бат утказиш зарур.
Ук;, отиш махсус жщозланган «тир»да ТОЗ-8 типидаги ки- 

чик калибрли милтикдан 6 рак,амли нишонга 25 м. масофадан 
ётган ^олатта ёки ИЖ -38 типидаги пневматик милтикдан стол 
ёки устунга таяниб турган з^олатда 8-рак,амли нишонга к,араб 5 
м. масофадан амалга оширилади. Нишонларни тайёрлаб куй- 
гандан сунг к,атнашчилар ук, отиш йулкасига таклиф этилади 
ва уларнинг х,ар бирига 3 тадан синов ук, берилади. Синов ук» 
отиб курил гандан сунг нишон алмаштирилади ва к,атнашчи- 
ларга з^собга олинадиган ук; отиш учун 5 тадан ук, берилади. 
Ук, отишлар к;атьиян рах,барнинг рухсати билан амалга ошири­
лади. К^илинадиган х,аракатларнинг барча боскдгаларига х,ар бир 
ГУРУЛ учун 15 дакдоа вак;т ажратилади. Нишонга к,араб ук, отиш 
натижалари кулга киритиладиган очколар микдори билан бел- 
гиланади ва бу натижалари мусобак;алар баённомасига кири- 
тилади. Ушбу меъёрни к;абул к^лиш учун шароит булмаса, уни 
коптокни нишонга отиш билан алмаштириш мумкин-эркак- 
лар 15-20 м, хотин-кдзлар 10-15 м. масофадан туриб отадилар. 
Синов учун 2-та, хдооб учун 5 та коптокни отиш, нишонга 3- 
5 марта тегса х,исобланади.

16. Сайрлару саецатлару экскурсиялар табиат куйнида паст- 
баланд жойлар (истирох;ат боглари, урмонлар, далалар, тоглар, 
дарё к^ррокдари, куллар ва х,.к)да утказилади. Ук,итувчи жона- 
жон Ватанимизнинг манзарали жойлари \акдца сух,батлар уюш- 
тиради. Енгил х,аракатлар ва тухташлар билан 2.5 км. масофага 
юрилади. Туризм вилоят туризми маъмурияти томонидан к,атьий 
белгиланган маршрут асосида (5 дан 25 км. гача инструктор 
назоратида) олиб борилади.



М ш у  буйнча тестлар

2. Синфдан ташдари ншларнннг Шаклларннн мазмуни.
A.Мактаб жисмоний маданият жамоаси фаолияти.
B.Жисмоний тарбия фаоллари билан ишлаш.
C.Оммавий спорт ишлари.
О.Оммавий жисмоний тарбия ва соЕломлаштириш ишлари. 
Е.Барча жавоблар тугри.

3. Мактабда сннфдан ташедм ишлар билан шугулланадн- 
ган ук^вчнларнинг жамоатчи ташкнлсгтлари.

A.Ёшлар иттифок^! ёшлар ижтимоий \аракати.
B.Мактаб касаба уюшмаси ташкилоти.
C.Укувчилар кунгилли спорт жамияти
О.Мактаб жисмоний тарбия жамоаси.
Е.Укувчилар кенгаши.

4. Сннфдан ташкарн ншларнн уцу* ншларидан фарки.
A.Тизимлилиги билан фарк^ланади.
B.Жисмоний сифатларни тарбиялаши билан
C.Олиб борилишининг шакллари билан
О.Шаклларнинг турли-туманлиги ва академик тизимга эга

эмаслигИ билан
Е.Му^им, узгармас шаклга эга булган машгулотлари билан

5. Мактабда сннфдан ташкари ншларнн бошдарадкган ко- 
мнсснялар.

A.Мактаб жисмоний тарбия жамоасини ота-оналар билан 
ишлаш комиссияси.

B.Оталик, ташкилотлар билан ишлаш комиссияси.
C.Хомий ва восийлар билан ишлаш комиссияси. 
Б.ТаШкилий, укув спорт, хужалик, таргибот ва ташвицот

ишлари комиссиясиялари.
Е.Спорт секпиялари кенгашлари.

6. Сннфдан ташцари ншларнн олнб бораднган мактаб жнс- 
моннй тарбня жамоасн фаолларннннг классификации: н.

А.Синифларнинг жисмоний маданият ташкнлотчпларн.
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синф спорт жамоалари сардорлари, синф деворий газетаси му- 
харрири, мухбирлари, фото кино мантажчилар.

B.Спорт турлари буйича терма жамоаларни фаоллари.
C.Жамоа кенгаши аъзолари, кенгаш комиссияси таркиби- 

даги фаоллар, ташкилий ишлар, тарьибот ташвик;от, хужалик 
хд!собига олиш ва руйхатга киритиш фаоллари, \амда знакам ва 
йурик^илар.

Э.Физкультура согяомлаштириш ишлари фаоллари
Е.Ота-оналар билан ишловчи фаоллар.

7. Мактабда сннфдан ташвдрн ншларнн асоснй режалари.
A.Йиллик режа-жадвал.
B.Мавзуларни укдгишни кетма-кетлиги режа-жадвали.
C.Хар бир дарснинг ишчи режаси.
Д.Спорт секцияларининг укув ва мавзуларни ук^тиш режа 

жадвали.
Е.Жамоанинг йиллик режаси, оммавий спорт ишларини 

календар режаси «Алпомиш» ва «Барчиной» тестини к;абул 
кдолиш режа-жадвали, спорт секцияларининг режалари.

Назорат саволларн

1. Мактабда синфдан ташк;ари ишларни боищарадиган ко- 
миссиялар

2.Синфдан ташк;ари ишларнинг шаклларини мазмуни
3. Синфдан ташк;ари ишларни режалаштириш
4. Мактабнинг оммавий спорт ишларини календар режаси
5. Мактаб жисмоний маданият жамоаси
6. Мактаб жисмоний маданият жамоасининг кенгаши фа- 

олияти
7. Жисмоний маданият фаоллари билан ишлар
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САККИЗИНЧИ БОБ

МАКТАБ ДАН ТАШКАРИ ТАЪЛИМ МУАССАСАЛАРИДА 
УКУВЧИЛАР ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИНИ ТАРБИЯЛАШ

«Мактабдан таищари таълим муассасалар кридага кура тур л и 
ёшдаги мактаб укувчиларининг таркибидан ташкил топтири- 
лади. Шунинг учун уларнинг ^ар бири учун зарурий жамоани 
таркиб топтириши ва узининг тузилмасини шакллантириш \ам- 
да мазмунига кура спорт ихтисослиги буйича укув-тарбия жа- 
раёнини йулга куйиш, йуналтириши мумкин булсин» - деб 
ёзади Б.А.Ашмарин (1994) педагогика институтларининг жис­
моний тарбия факультетлари талабалар учун ёзган укув кул- 
ланмасида15.

Одатда бу муассасаларга укувчилар к,абул кдлшцда уз хох,- 
иши асосида деган принципга риоя к^линади, лекин айрим 
хрлатларда укувчилар сонини купайиб кетиши ок^батида уларни 
танлов утказиш йули билан нисбатан лаёк;атлиларни танлаб 
олиш амалиётидан фойдаланилади. Аслида Республикамиз Пре­
зидент курсатмаларида шугулланиш учун талабгор бол ал ар ва 
усмирларни барчасини мактабдан ташк;ари укув масканларига 
танловсиз жалб кдлиш кридага айлантирилиши лозимлиги та- 
кидланган.

Укувчилар жисмоний маданиятини шакллантириш, жис­
моний тарбия сини мактабдан ташцари таълим муассасалари 
(МТТМ) деб номлана диган - «Болалар спорт мактаблари» 
(БСМ), «Болалар ва усмирлар спорт мактаблари» (Б$СМ)да, 
«Олий спорт мацорати мактаб лари», «Олимпиада забирала - 
ри спорт мактаблари» ва бошца уцув ^амда таълим муоссала- 
рида амалга оширилади. Лекин к,айд кдлинган укув масканла- 
ри тасарруфига кирмайдиган спорт иншоотлари - сув ^авзала- 
ри, спорт комбинатлари, спорт комплекслари, спорт саройла- 
ри, истиро^ат боклари, маданият уйлари, маданият саройлари 
^амда хусусий спорт базалари к;ошида тур л и спорт турлари буйи­
ча спорт секцияларини ташкилланиши йулга куйилиши \озир- 
ги кун талабидир. Булардан ташк;ари укувчини дарсдан кей-
15 Теория и методика физического воспитания. Учеб пос-е. Под ред В А Ашмарина 
М., «Просвещение», 1994 г.
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инги буш вак,тидан фойдаланиш самарадорлигига шкобий 
таъсир курсатувчи жисмоний тарбия кружоклари, согломлаш- 
тириш - уцув гуруцлари, уй-жой бошцармалари, мщалла фуца- 
ролари йитнлари томонидан ташкилланадиган, тижорат йули 
билан очиладиган шахсий спорт клублари орцали - оммавий 
спорт-согломлаштири, соЕломлаштириш тренировкалари, 
с о е л о м  турмуш тарзи жисмоний маданияти машЕулотлари 
орцали %ам ташкилланади.

Бу муассасаларда болалар, укувчи ёшлар учун спорт секци- 
ялари, жисмоний маданият тугараклари, саломатликни тик- 
лашга мослаштирилган тиббий хоналарида шугулланиш учун 
соглиги, ёши, жинси, жисмоний ривожланганлиги ва жисмо­
ний тайёргарлигига к,араб уцув гуруцлари, саломатлик гуруцла- 
ри ташкилланади. Мунтазам шугулланувчиларнинг руйхати ту­
зил ади ва улар учун зарурий шарт-шароитлар яратилади.

Бундан ташцари таркиби узгарувчан гурузутрга касаба уюш- 
малари кунгилли спорт жамиятлари томонидан жойларда кунгил 
очиш уйинлари, спорт уйинлари буйича «оилавий мусобак;а- 
лар», «улок^тирувчилар куни», «оммавий кросслар» - югурув- 
чилар куни тарзида, сакровчилар куни, сузувчилар ва боища 
спорт турлари кунлари, турли хилдаги «конкурслар», фести- 
валлар, миллий уйинлар буйича мусобак,алар ва боцща к,атор 
оммавий тадбирлар ташкилланади.

Кдйд кдлинган мактабдан ташцари таълим муассасалари 
уз тадбирлари орцали укувчиларнинг буш вак;тларини самара- 
ли утказиш, жисмоний машкдар билан шугулланишга одатни 
шакллантириш, спортнинг узи ёк^тирган ёки унга тавсия 
к^шинган бирор тури билан шугулланиш орцали укувчиларни 
спорт ма^оратини ошириш, согломлаштириш машгулотларига 
ж ал б к^лади, машгулотларни утказади ва эришилган натижа- 
ларни умумлаштиради з^амда з^озирги кунда давлат сиёсатига 
айланган СТТ жисмоний маданиятини жамиятимиз аъзолари, 
айницса, ёшлар турмуш тарзига сингдиришдек, давлат аз^ами- 
ятига молик муаммоларни з̂ ал кдлади.
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8.1. Болалар ва усмирлар спорт мактаб 
(БСМ, Б&СМ)ларинининг фаолияти мазмуни

Болалар ва усмирлар спорт мактаблари мактабдан ташцари 
укув муассасалари сифатида укувчи талаб ёшлар таркибидан 
спортга лаёцати болалардан юцори спорт ма^оратига эга булган 
спортчиларни тайёрлаш мацсадини куяди. Шу аснода укувчи 
ларнинг с о е л и г и н и  муста^камлаш ва \ар томонлама жисмо­
ний ривожлантириш, жисмоний тайёргарлигини ошириш ва 
юцори спрот махрратига эриштириш билан боглик, куйидаги 
цатор вазифаларни \ал кдлади.Улар:

а) укувчиларни \ар томонлама жисмоннй гайёргарлигини 
ва саломатлигини мустахдсамлаш учун пойдевор яратиш билан 
юцори малакага эга булган ёш спортчиларни тайёрлаш;

б) шугулланувчилардан жамоатчи йурицчилар ва спорт 
^акамларини тарбиялашни таъминлаш;

в) умумий таълим мактаблари, академик-лииейлар, касб- 
хунар коллежлари, гимназияларда укувчи-талабаларни жисмо­
ний машкдар ва спорт билан оммавий шугулланишлари учун 
туртки тарзидаги ердамни йулга куйишдан иборат.

Бу вазифалар тур л и хилдаги укув гурухдарида, таълим олиш 
(шугулланиш) йилига цараб спорт мактабларида мувофикдаш 
тирилган укув дастурлари, спорт тайёргарлиги даражаси 
эътиборга олиниб укув муассалари шугулланувчилардан спорт 
турлари буйича жамоатчи - йурик^шлар, жамоатчи спорт 
х;акам(судья)лари тайёрланади. ЮСМ ва БУСМлари умумий 
таълим мактабларининг МЖМЖларига жамоатчи - йурш^ш- 
лар, жамоатчи спорт хдкам (судья) ларини тайёрлашда «мето­
дик марказ» ролини уйнайди, синфдан таищари оммавий-спорт 
ва согломлаштириш ишларини ташкиллашга ёрдам беради.

Болалар ва усмирлар спорт мактаблари Республика Хал к, 
таълими, Касаба уюшмаларц жисмоний тарбия ва спорт куми- 
таларининг курсатмалари асосида умумий таълим мактаблари, 
ша\ар ва цишлок, фуцаролари йигинларининг, яшаш жойлари, 
уй бошцармалари, спорт базалари, спорт иншоатлари, сув \аь- 
залари ва бошца идора, ташкилотлари цоигида шакллантирил 
ди.

Спорт мактабларини очишнинг асосий шарти \тс\ъ-трснм-
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ровка машгулотларини утказиш учун мактаб очишни мацсад 
цилувчи ташкилотнинг уз базаси ёки ижарага олинган спорт 
базасига эга булиши, идоралари ва ёрдамчи хужаликлар учун 
бинолари, шунингдек, ра^бар, мураббий-уцитувчи кадрлар х,ам- 
да молиявий таъминловга эга булиши керак.

БСМ ва Б У С.Мл ар таркибида тайёрлов ва бошлантч ^ам- 
да бошца уцув машрулотлари гуру^лари таркиб топтирилади. 
Бу билан мактабларнинг спорт ишларида юцори курсаткич- 
ларга эришиши учун зарур шартларни \исобга олиб мукаммал 
укув спорт гурухдарини юзага келтириш имконияти юзага кел- 
ти рил ад и.

Болалар ва усмирлар олимпия защраларини тайёрлашга 
ихтисослашган спорт мактаблари алохдца ёки спорт базаси ва 
юкори малакали мураббий-уцитувчилар билан таъмнланган, 
малакали спортчилар тайёрлаш ишларида юцори курсаткичларга 
эришган болалар ва усмирлар спорт мактаблари цошида ^ам 
ташкилланиши мумкин.

БСМ ва БУСМларида х,ал к^линадиган вазифалар билан 
бир цаторда олимпия забрал ар ига ихтисослашган спорт мак­
таблари олдига аниц мацсад цилиб - спортнинг у ёки бу тури 
буйича мамлакат терма жамоаларига юцори малакали спортчи­
лар тайёрлаб бериш мацсади куйилади.

Белгиланган вазфалар БСМ ва БУСМларни, олимпия за- 
х^раларига ихтисослашган олимпиада за\иралари спорт мак­
таблари фаолиятининг асосий курсаткичи х^собланади. Бун­
дам мактаблар спортнинг бир ёки бир неча аралаш тури учун 
мулжаллаб очилиши мумкин.

БСМ ва БУСМларнинг олимпия за\ираси тайёрлашга их­
тисослашган спорт мактабларида бошлангач, тайёрлов, уцув 
гуруцлари ва спорт буйича белгиланган даражадаги мацоратга 
эга булган гурухдар ташкилланади. Мактабларга рвдбарлнк 
фа цат бой тажрибага эга булган олий маълумотли сох,а мутаха- 
сиси (ёки сох,а бакалаври, магистри)-болалар билан ишлаш таж- 
рибасига эга булган директор томонидан бошцарилади.

Мактабдаги барча ишларни ташкиллашга директор 
масъулдир. Мактаб директоридан ташцари бу >1<ув муассасала- 
рида куйидаги иш урнн: уцув ишлар булими мудири (директор 
уринбосари), тарбиявий ва услубий ишларни бошцариш ва та-
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комиллаштириш учун бош йурицчи, услубиётчи, йурицчи-услу- 
биётчи цамда мураббий-уцитувчиларнинг иш штати билан 
комплектланади.

Уларнинг фаолияти - ота-оналар кумитаси, мактабни таш- 
киллаш учун масъул укув корхонаси ёки мактабни ташкил- 
ловчи ташкилотнинг касаба уюшмаси вакилидан и борат мак- 
табнинг «Педагоглари кенгаши* бошцаради.

Педагоглар кенгаши таркибида агар мактаб бир неча спорт 
турлари учун укув-тренировка машрулотларини ташкиллаш 
мулжалланган булса, спорт турлари буйича «мураббийлар кен­
гаши» хам фаолият курсатади.

Укув гурузутрида саркор (бошлиц)лар сайланади. Улар сар- 
корлар (бошлиц, капитанлар) кенгашига бирлаштирилади. Кен- 
гашлар (бошлиц, капитан)лар билан уз-узини бошцарувчи орган 
булиб, мактаб ичидаги мусобацалар, байрам ва кечаларни таш- 
кил цилиш ва утказишда иштирок этади, деворий газета чица- 
ради, мактабда тартиб-интизомни сакдашни назорат кдлади.

Тиббий назорат - тиббий жисмоний маданият диспансер- 
лари, улар булмаган такдирда ^дуднинг поликлиникаси врач 
назорати булимида амалга оширилади. БСМ ВА БУСМ нинг 
\ар бир ^кувчиси учун белгиланган шаклдаги тиббий назорат 
картаси тулдирилади ва улар мактабнинг тиббиёт ходими хо- 
насида ёки врачлик жисмоний тарбия диспансерида (худудий 
поликлиникаларда) сацланади.

БСМ, Б&СМларнинг ташкилий - хужалик ишлари хужжат- 
лари куйидагиларни уз ичига олади:

1) таъсисчи ташкилотининг ташкилий, утсув, оммавий, 
спорт, тарбиявий, таргабот - ташвицот ишлари, ишчилар ма- 
лакасини ошириш, укувчиларга тиббий ёрдам курсатиш, ота- 
оналар ва умумтаълим мактаблари билан ишлаш, молия-хужа- 
лик фаолияти ва укув йили масалаларни уз ичига олган, тас- 
дикданган, истщболли ва йиллик иш режалари;

2) мураббий-уцитувчилар ва мактаб ишчиларининг юцори 
ташкилот томонидан тасдицланган ишчи ходимлар штат бир- 
лиги руйхати ва уларнинг иш %аци табелллари;

3) ташкилотлар, корохоналар ва бошца ташцаридан келган 
ва уларга чицарилган, юборилган жужжат ва хатларни руйхат- 
га олиш дафтари;
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4) мактаб жисмоний маданияти ва спорти тарихи ва спорт 
рекордларини руйхатга олиш дафтари;

5) спорт махррати даражалари(разряди) ва жамоатчи спорт 
х^акамлари, цатнашган, утказилган тадбирлар ва мусобацалар- 
нинг баённомалари, уларни цисоботини олиб бориш дафтарлари;

6) мактаб уцувчилари умумий, спорт турлари ва уцув гу- 
руцлар буйича руйхатлари, уларнинг ишхсий карталари (уциш- 
га цабул цилиш цацидаги ариза, фото сурати, ишхсий картон- 
калари, врач назорати картаси);

7) мактаб ишчи ходимларининг ишхсий дслолари;
8) буйруцлар, педагогика кенгаши баённомалари, мехмат 

дафтарча ларини бер иш, ишонч цогозлари ва бошца хужжат- 
лар юритилади.

8.2. Жисмоний машцлар билан уцув машгулотлари

Укувчилар контингента, укув гурух^чар сони ва йиллик даре 
соатлари х,ар йили 1 октябргача тасдицланади.

Уцувчиларни тайёрлов шунингдек, уцув-машц цилиш гу- 
руцларига цабул цилиш уларнинг аризаси, ота-онасининг, мак­
таб ва бошца укув муоссасаларининг ра^барларини розилик 
хати (йулланмаси)ни талаб цилиш билан амалга оширилади. 
Бундан ташцари, яшаш жойидаги поликлиника врач-педиат- 
рининг ёзма равишдаги маълумотномаси талаб цилинади.

Спорт мактабларига цабул цилинадиган укувчилар «уму­
мий жисмоний» ва «махсус тайёргарлик» буйича белгиланган 
синов меъёрий нормаларини топширадилар. Бундан ташцари, 
«уцув-тренировка» гурухдарига ва «юцори спорт ма^орати гу- 
рух^ларига шугулланиш учун цабул цилинаётганлар уз спорт 
ихтисослиги буйича х,ам назорат - текширувидан утадилар.

Уцув-тарбия жараёни (тренировкалар) жисмоний тарбия ва 
спорт кумитаси, х;алц таълими бошцармаси томонидан тасдиц 
ланган дастурлар асосида, спорт мактаблари учун 46 хдфталик 
(узгариб туради) уцитиш, машц цилиш машгулотлари ва со ел о м  
лаиггириш - спорт лагерларида, ^афталик машцланиш маццу- 
лотларини утказиш ^амда уцувчиларнинг актив дам олиш дав- 
ридаги шахеий режаларини \исобга олган хрлда бажарилади.

Болалар ва усмирлар спорт мактаблари ва ихтисослашган
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Олимпия за\иралари спорт мактаблари (ИОЗСМ)нинг уцытшя, 
машц цилиш машгулотларининг асосий шакллари куйидагича:

1. Назарий машгулотлар: укув кинофильм лари, кинограм- 
малар, кинокальцовка ва бошцаларни куриш;

2. Шахсий режа буйича машгулотлар утказиш: спорт мак- 
табларида утказиладиган лозим булган ташкилот томонидан 
тасдицланган календар режадаги спорт тадбирларига мувофиц 
мусобацалар ва учрашув матчларида иштирок этиш;

3. Согломлаштириш-спорт лагерларида ва уцув-трениров- 
ка машгулотлари йигинларида шугулланиш жараёни;

4. Уцув-тренировка гуруушрида, ихтисослашган спорт ва 
олий спорт махррати машгулотларини утказишда асосий му- 
раббий-уцитувчидан ташцари умумий жисмоний тарбия, ак­
робатика, гимнастика ва спортнинг бошца турлари буйича му- 
раббий-уцитувчиларни жал б цилиш мумкин. Бу машгулотлар 
маълум гуруч, учун белгиланган режимда, уцув-машц цилиш 
соати чегарасида утказилади.

Спорт мактабларида уцув-тренировка машгулотларини 
утказиш гуру^лари учун цуйидаги хужжатлар тузилади:

1) спорт турлари буйича уцув режалари ва уцув дастурлари;
2) умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик буйича цабул 

цилиш меъёрлари, назорат ва битиришда топшириладиган я ку­
ний меъёрлар мажмуаси, утказилган синов баённомалари ва 
жадваллар;

3) уцувчиларни уцув-машц цилиш гуруэутрида тайёрлаш 
буйича истицболли режа, ма\оратини такомиллаштириш ва олий 
спорт майорат гуру\лари уцувчилари-спортчиларнинг шахсий 
ва икки йиллик муддатга тузилган уцув траенировка маину- 
лотларининг режалари(ойлик, квартал, йиллик);

4)булим ва гуруэутарда уцув материалларини уцитиш жад- 
вали;

5)уцув ишларини э^исобга олиш журнал и;
6)^афталик машрулотлар жадвали.
Ёш спортчилар билан тарбиявий ишлар мактаб директоры 

томонидан тасдицланган, ягона режа асосида ташкилланади. Тар­
биявий ишлар уцув-тренировкалари, мусобацалар, машгулатпар- 
дан буш вацгларида узлуксиз, тахминан цуйидаги режага кири- 
тилган тарбиявий мавзулар асосида олиб борилишн мумкин:
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-БСМ ва БУСМ уцувчиларнинг ташаббускор жамоалари; 
-узбек спортчисиюшг маънавий циёфаси;
-узбек спортчисининг шонли анъаналари;
-ёш спортчиларни мактаб ота-оналар кумитаси кумагида 

жамоат учун фойдали ишга, шунингдек, моддий-спорт база- 
сини муста\камлаш (тамирлаш,цуриш) ишларига жалб цилиш;

-спорт мактаблари уцувчиларини узи та^сил олаётган 
умумтаълим мактаблари ва бошца уцув юртларида оммавий 
спорт ишларини ташкил этишга жалб этиш.

-тарбиявий мацсадца спорт мактабларига тантанали цабул 
цилиш, спортчиликка багишланган цасамёдни ташкиллаш, 
спорт даражасининг оширилишига багишланган маросимлар- 
ни йулга цуйиш ва бошцалар режалаштирилиши мумкин .

Спорт мактаблари уцувчилари билан олиб бориладиган 
маънавий, тарбиявий ишлар салмотни орттириш учун ном- 
дор, кузга куринган спортчилар, Ме\нат цахрамонлари, ме\- 
нат ва Улуг Ватан уруши цатнашчилари билан учрашувлар- 
нинг тарбиявий ишлар режасидан жой олиши цайд цилинган 
режанинг амалий а^амиятини оширади.

Купчилик мактабдан ташцари муассасалар фаолияти муас- 
саса тасисчининг низомига мувофиц йулга цуяди.

Мамлакатимизда ^озир амалда цулланилаётган «Узбекис- 
тон Республикаси болалар ва усмирлар спорт мактаблари учун 
низом» Вазирлар Ма\камасининг 2010 йил 23 сентябрдаги 211- 
сонли царори асосида Узбекистон Республикаси Давлат бюд- 
жетидан молиялаштирилган Спорт мактаблари тугрисидаги 
Низом ^озиргача уз кучини йуцотгани йуц.

Низомда Болалар-усмирлар спорт мактаблари - мактабдан 
ташцари ихти сослаштирилган уцув-тарбия муассаси булиб, 
уларни Халц таълими тизими, мудофа, ички ишлар, цишлоц 
хужалиги, соглицни сацлаш вазирликлари, алоца, темир йул 
транспорта, Касаба уюшмалари ва бошца муассасалар томони­
дан турли хилларини ташкиллаш мумкинлиги цайд цилинган. 
Улар:

а) комплексли БУСМларн, улар бир неча спорт тури буйи­
ча мациулотларни йулга цуяди.

б) мутахасснслапггирнлган БСМ ва БУСМ (олимпиада зах,- 
иралари-ОЗБУСМлари, олий спорт майората (ОСМ мактаб-
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лари)лари, бирнеча спорт тури буйича машгулотларни йулга 
цуяди. Маъмурий бошцарилиши нуцтаи назаридан \амда у к у в -  

чиларни цабул цилишига цараб туманлар, ша^арлар, вилоятлар 
ва Республика мактаблари деб гурууганади.

ОЗБСМ (СДЮШОР) мавжуд БУСМлари баз ас ид а юцори 
спорт классификациясига эришган спортчи болаларни туплаш 
эвазига ташкилланади. Агар узининг базаси, биноси булмаса 
тажрибага бой ва юцори малакали спорт мураббийлари мавжу д 
булган мактаблар базаси ташкилланади. ОЗБСМнинг асосий 
мацсади-юцори малакали, ма^оратли спортчиларни вилоят рес­
публика терма жамоалари учун тайёрлашдан иборат. Бу мак- 
табларда олий майорат гуру^ларини, уцув гурухдарини эса 
БУСМларда очишга рухсат берилиши мумкин. Республика 
Маданият ва спорт ишлари Вазирлиги ва бошца мах^самалар- 
нинг, вазирликлари билан келишиб ва уларни ташаббуси би­
лан ало^ида «Олий спорт махррати мактаби» ОСММ х,ам таш­
киллаш мумкин.

БУСМларига цабул цилиш цоида буйича умумий таълим 
мактабларининг жисмоний маданият уцигувчилари ёки шу 
мактабнинг жисмоний маданият жамоасини йулланмаси би­
лан амалга оширилади. Албагга уцувчини хох^шш \исобга оли- 
ниши шарт.

Кабул тиббий курик натижалари, ота-оналарини х̂ амда мак­
таб директорини рухсатидан сунг, БУСМнинг низоми ^амда 
бошца инструктив хужжатлар асосида, жисмоний тайёргарлик 
тести ёки спорт тури тести нормаларини бажаришдаги натижа- 
ларига кура танланади.

Бошлангич танлов спорт мураббийи томонидан болани 
мусобацалардаги, иштироки, мактаб спорт секцияларининг 
машгулотлари давомида, мактаб жисмоний маданият дарсла- 
рида хам йулга цуйилиши мумкин. Кабул ^ацида асосий тухтам- 
га келиш БУСМда утказилаётган (цабулдан олдинги) уцув- 
тренировка машгулотларида х,ал цилинади. Гурухларга якуний 
цабул БУСМ низомида курсатилган йурицлар асосида амалга 
оширилади.

Гурухдан гуру^га утказиш х;ам дастур талаб ва нормаларки 
бажаргандан сунг, мактабни битириш эса 17 ёшда, спорт таг- 
ёргарлиги дафтари ва гуво^нома бериш билан тугалланали.

- 3 2 5 -



Юцорида цайд цилинган спорт мактабларини жисмоний 
маданият ёки педагогикадан олий маълумотли, болалар билан 
ишлаш иш тажрибасига эга булган директор бошцаради ва у 
барча ишларни ташкил цилишга маъсулдир.

Спорт мактабидаги уцув ишлари булими мудири (директор 
уринбосари) лавозимига жисмоний тарбиядан олий маълумоти 
булган малакали мутахассислардан тайинланади. У уцув жара- 
ён!ши ташкил цилишга, мураббий-уцитувчиларни малакаси- 
ни ошириш, укув группаларини комплектлаш, уцув ишлари­
ни режалаштириш, уцув группалари машгулотларининг жад- 
валини, спорт мусобацаларининг календарини тузиш, булим- 
га тегишли эоокжатларни тасдицлаш шифокорлар куригидан уз 
вацтида утказиш кабиларга масъул ва цайд цилинган йуна- 
лишларга жавоб беради.

Спортнинг маълум тури буйича ташкилий, тарбиявий ва 
методик ишларни жисмоний тарбиядан олий маълумотли йури- 
цни - услубчи мунтазам равишда бажариб боради.

Тасдицланган режа буйича уцувчиларни тарбиялаш юзаси- 
дан тадбирлар ишлаб чициш, умумий таълим мактабларида 
синфдан ташцари спорт ишларини ташкил цилиш, мураббий- 
уцитувчилар билан болалар ва усмирлар спорт мактабига, олим­
пия резервларига ихтисослашган спорт мактабларида шугулла­
ниш учун номзодларни танлаб олиш, мураббий-уцитувчилар 
билан таъминлаш, улар билан методик ишларни олиб бориш 
йурицчи-услубчининг вазифасига киради.

Катта йурицчи - услубчи методист жисмоний тарбия бу1шча 
маълумотга эга булиши шарт. Йурицчи-услубчи услубчилар, 
мураббийлар ишига ра^барлик цилади ва уларнинг фаолияти 
устидан назорат олиб боради, услубий кабинет ишига жавоб 
беради, болалар ва усмирларнинг олимпия за^ираларига ихти­
сослашган спорт мактаби фаолиятини тумандага (ша^ардаги) 
методик марказ ролини уйнайди, уцувчиларни тарбиялаш б^/йи- 
ча умумактаб тадбирларини >пгказишга маъсулдир. Катта йу!эиц- 
чи-услубчи иш юзасидан мактаб директорга ва уцув ишлари 
буйича булим мудири, директор уринбосарига буйсунади.

Мактабдаги мураббий-уцитувчилар таркиби т^м жисмо»ний 
тарбия буйича олий маълумотли мутахассислардан иборат бул ади.

Катта мураббий-уцитувчиларни тутри комплектлаш ва спорт
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майоратный ошириб боришга, булим (гуру\)ларда укув жараё- 
нини ташкил цилиш ва режалаштириш цабул цилинган ва 
назорат синовларини амалга ошириш белгиланган муддатда 
уцувчиларни тиббий курикдан ^пгказиш мураббий-уцитувчи- 
ларнинг ишларини ва малакасини ошириш буйича тадбирлар 
ташкил цилишни ?^исобга олишга маъсул.

Мураббий-уцитувчилар уцув гуруугарини тутри комплект­
лаш, уцув дастурини бажарилиши малакали ёш спортчилар, 
жамоатчи-инструкторлар, спорт буйи ча ^акамлар тайёрлаш, 
уцувчилар билан тарбиявий ва уцув-машцларини утказиш иш- 
ларига жавоб берадилар.

Спорт мактабларида директор, уцув ишлари булими мудири, 
катта йурицчи-услубчилар, катта мураббий-уцитувчилар, врач, 
ота-оналар кенгаши, унинг раисидан иборат таркибдаги педа- 
гоглар кенгаши фаолият курсатади. Таркибига Х,алца таълими, ка- 
саба уюшмалари, камолот ёшлар ижтимоий \аракати ва жамоат- 
чилик ташкилотлари вакиллари хдм киритилиши мумкин. Кен- 
гаш камида бир кварталда бир марта йигилиш утказади ва уцув, 
тарбиявий, услубий, оммавий спорт ишлари, врач назорати каби- 
лар буйича муаммо ва масалаларни ечими билан шугулланади.

Спорт турлари буйича булимларда мураббийлар кенгаши 
тушлади ва унга катта мураббий-уцитувчилар ра^барлик цилади. 
Бу кенгаш камида ойда бир марта уцув-тарбиявий ишлар, му- 
собацаларда иштирок этиш, ёш спортчиларни тайёрлаш ва таж- 
риба алмашиниш буйича очиц тренировкалар, семинарлар утка­
зади, ахборотлар алмашади.

Ота - оналар кенгаши тарбиявий ишларини, согломлашти- 
риш-спорт лагерла рини ташкил этиш, уцув-спорт базаларини 
муста?дсамлаш каби ишларга ра^барлик цилади ва мактабнинг 
мураббий-уцитувчилар кенгашига бевосита ёрдам беради.

8.3. БСМ ва БУСМлар фаолиятини режалаштириш

Мактабнинг йиллик иш режаси уцув йили бошлангунча ту- 
зилади. Ра^барлик циладиган тасисчи томонидап тасдицлана- 
ди. Режанинг мазмуни:

1. Кириш
а) БУСМнинг утган уцув йилидаги фаолиятининг та\лили
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берилади;
б) янги укув йили учун аник, вазифалар белгиланади.
2. Иш режасининг мазмунинида:
а) ташкилий ишлар.
б) укув ишлари.
в) оммавий спорт ишлари.
г) маънавий-маърифий ишлар.
д) услубий ишлар, малака ошириш.
3. Тиббий назорат.
4. Ота-оналар ва умумтаълим мактаблари билан ишлаш.
5. Таргабот-ташвикрт ишлари.
6. Молия режалаштириш - хужалик ишлари деб номлана- 

диган булимлар ва бощцаларни киритиш мумкин.
Ало\цца укувчилардан разрядли спортчиларини тайёрлаш, 

жамоатчи хакамлар тайёрлаш, жамоатчи йурицчиларни тайёр­
лаш \амда БУСМнинг моддий - техник базасини такомил- 
лаштиришнинг истицболли режалари(уч ёки беш йил учун 
мулжаллаб) тузилади.

Режаларнинг мазмунга киритиладиган тахминий тадбир- 
ларни эътиборингизга х̂ авола цилдик.

Б&СМнинг тахминий йиллик уцув режаси булимлари буйи­
ча тадбирлар куйидагилардан иборат булиши мумкин (тадбир- 
ларнинг х,ар бир булимини унинг ижроси учун масъулларни 
фамилияси ва аник, маълумоти курсатилиши шарт).

I. Ташкилий ишлар.
1.Укув гурузутрини янгиларини ташкиллаш, мавжудлари- 

ни тулдириш.
2. БУСМнинг укувчиларини шахсий варацаларини тулдириш.
3.Укув тренировка машгулотлари утказиладиган майдон- 

лар, мактабнинг бошца худудларини чегарасини аницлаш, тац- 
симлаш ва уларни лозим булган хужатларини расмийлашти- 
риш ва бириктириб куйиш.

4.Ота-оналар кенгаши укув гурудлари саркорлари (ёки жа- 
моа капитанлари) кенгашининг иш куни ва муддатини аник,- 
лаб куйиш.

5.Мактабни битирганлар ва бир гурувдан бошца гурух,га 
утказилган (шугулланиш йилига цараб) уцувчиларнинг хужи-
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жатларини тайёрлаш учун лозим булган буйрук^ш тайёрлайли. 
спорт ма\оратини ошириш гуру\ларини руйхатини такдослаш 
ва \оказолар билан шугулланади.

6.Директор ёки илмий булим мудири утказадиган йоти- 
лишлар муддатини белгилаш.

7.Услубчиларни иш мажбуриятларини ажратиб бериш.
8.Мураббийларни укув юкламаларини тасдикдаш ва улар­

ни укув гурухдарига бириктириш, тарификация утказиш.

II. Уцув ишлари.
1. Кун таркибига маърузалар мавзуси ва педагоглар жамоа­

си аъзоларининг сузга чик^шшари, бош мураббийларнинг укув 
гурухдари, уларни йирик мусобак;алардаги иштирокининг та^- 
лили ^акддаги \исоботлари эшитилади.

2. Укув - тренировка жараёнининг полати, укув материал- 
ларини ук^ггилиши, разрядлилар, \акамлар, жамоатчи, йурик,- 
чилар, терма жамоа аъзоларини тайёрлаш буйича мураббий - 
укитувчиларнинг укув йили мажбуриятларини бажариши, улар­
ни назорати буйича тадбирлар.

3. К,абул, гуру\дан гуру\га утказиш имтщонлари ёки си- 
новларининг меъёрларини ишлаш, утказиш муддатларини, 
комиссия таркибини белгилаш.

4. Укув ва истик;болли режалар тузиш, ю^ори разрядли укув 
чилар билан ишлаш режа жадвалини тузиш, спорт сокломлаш- 
тириш оромгохдда маипулотларини йулга куйиш.

5. Укув тренировка йадинларини ташкиллаш ва утказиш.
6. Мураббийларнинг назарий билим ва амалий малакалари 

сифатини ошириш буйича тадбирлар.

III. Оммавий спорт ишлари.
Оммавий спорт мусобак;аларининг такрим режаси йиллик 

кделиб тузилади, унга мактаб томонидан айрим укувчилар ёки 
жамоалар иштирок этадиган мусобак;алар, турнирлар ва матч- 
лар, уртокдик учрашувлври тарзида уюштириладиган барча 
спорт тадбирлар киритилади.

Изо%: тузилиши - мусобаца цандай мацсадни назарда тути- 
ши, уни утказиш жойи ва вацти %акамлар коллегияси, цатнсш- 
чилар (жинси, ёши, спорт тайёргарлиги даражаси) к им булиш-
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лиги, мусобаца дастури тлибни аницлаш тизими ва уларни тац- 
дирлаш курсатилади. Мусобацанинг бошланиши ва уни яку ни ди­
ректор буйрутда ифодаланади. Мактаб ичидаги мусобацалар 
БУСМ директори томонидан тасдщланади ва лозим булса, юцори 
ташкилотлар томонидан ташкилланиши мумкин. Утказилган 
мусобацаларни баённомалари муддати курсатилган цисоботлар 
ва мусобаца баённомалар ва бошца цакамлар имзоси билан йил 
давомида мактаб архивида сацланади. Маъсул мактаб илмий 
булим мудири мактаб томонидан ташкилланадиган %ар бир му­
собаца учун мусобаца низомини тайёрлайди.

IV.Маънавий-маърифий ишлар.
1. БУСМнинг маъмурияти ва мураббий-укдгувчиларининг 

маънавий-маърифий билимларини ошириш буйича уз устида 
муставил ишлари, маърузачиларни етакчи мутахассислар, олим- 
лар ва хизмат курсатган спорт-мураббийларини мактабга так- 
лиф кдлиш, уларни иш тажрибасини урганиш.

2.БУСМнипг укувчилари билан маънавий-маърифий тад- 
бирларини йулга куйиш: учрашувлар, су^батлар, хужжатли, ба- 
диий укув фильмлар куриш ва уни мухокамасини утказиш. 
Байрамлар, кечалар, бадиий ук,иш. мактаб анъаналари буйича 
тадбирлар, кушни умумтаълим мактаблари билан алок;а урна- 
тиш, уларни оммавий спорт ишларини йулга куйишда ишти- 
рок этиш. Битирувчилар кечалари, такдимотлар, разрядларга 
кукрак нишонлари, чемпионлик медалларини топшириш ма- 
росимлари, ота-оналар, хизмат курсатилган спорт усталари би­
лан учрашувларни утказишни режалаштириш ва бошк,алар.

V. Услубий ишлар, малака ошириш тадбирлари
1.Услубий кенгашларнинг йигилиш кун тартибига, услу­

бий характердаги докладларнинг мавзуларини тажриба алма- 
шиш ва умумлаштириш максадида киритиш.

2-Очик, тренировка машгулотларини утказиш жадвалини 
тасдикдаш.

3.Машгулотларга узаро к,атнашиш ва уни мухокамасини 
ташкиллаш.

4.Мураббий-укдтгувчиларни уз устиларида ишлашлари буйи­
ча услубий ишланмаларини мавзулари.
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5.Умумий таълим мактабларининг услубий бирлашмалари 
билан ишлаш.

6.Жисмоний маданият ва спорт муаммоларига багишлан- 
ган семинарлар, йигилишлар, конференциялар ташкиллаш, 
туман, ша^арлар бошк,а муассасаларнинг етакчи мураббийла- 
рини машгулотларида иштирок этиш, тажриба урганиш.

7.Малака ошириш курсларида ук^ии.
8.Услубий бурчакларни ташкиллаш.
9.Спорт турлари буйича услубий бирлашмалар ишида иш­

тирок этиш.

VI. Тиббий назорат
1.Бошлангич (тайёрлов) гуру^ни ва асосий гуру^ларни 

тулдириш учун тайёрлов ишларида иштирок этиш.
2.Асосий гуру\даги укувчилар билан диспанцер кузатуви- 

ни йулга куйиш.
3.Укув - тренировка машгулотлар ва спорт согломлашти- 

риш оромпмутрини тиббий назоратини таъминлаш.
4.Тиббий бил им (маълумот) бериш ишлари.
5.Ташкилий услубий ишлар.

VII. Ота-оналар ва умумий таълим мактаблари билан ишлаш.
1.Умумий таълим мактабларининг машгулотларини куза- 

тиш.
2.Ота-оналар билан су^батлар.
3.Ота-оналар йигилишларини утказиш.
4.Укувчиларни уйларига бориш.
5.Жисмоний тарбия укитувчисига услубий ёрдам курсатиш,
6.Мактабларни, туман, ша\арларнинг оммавий спорт тад- 

бирларини утказишга амалий ёрдам курсатиш.
7.Тарбияси OFHp болалар билан ишлаш.
8.Мах;алла болалар спорти муаммолари буйича ишлаш.

VIII. Тартбот, ташвщот, молия хужалик ишлари.
1.БУСМнинг атрофини жщозлаш (деворга илинаднгсн 

кургазмалар, маълумотли фотовитриналар монтажлар. лозун: - 
лар плакатлар байрок; ва бошцалар).

2.Мусобацалар ташкилланадиган жойларнп жи\опаш (чи-
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зиш, лозунглар, плакатлар, байроцчалар ва ^оказолар).
3.Радио телевидение ва ма^аллйй матбуотдаги чикишлар.
4.Намойишкарона чикишлар. Спорт байрамлари.
5.Сарф ^аражат сметасини (руйхатини тузиш).
6.Спорт анжомлари, спорт формалари ва жи\озларини со- 

тиб олиш, таъминлаш.
7.Спорт иншоотларини ижарага олиш учун шартнома ту­

зиш.
8.Мактабнинг рекордлари досксини ташкиллаш, юритиш.
9.Спорт-сорломлаштириш оромго^ини мавсумга тайёрлаш 

ва бошцалар.
Ю.Мактаблар, туман, ша^арларнинг оммавий спорт тад- 

бирларини утказишш амалий ёрдам курсатиш.
П.Тарбияси огир болалар билан ишлаш.
12.Ма^аллалардаГи болалар спортининг муаммолари буйи­

ча ишлар. Услубий ердам сифатида мактабдан ташцари спорт 
муассасалари учун биз тавсия к, ил га н режалаштириш техноло­
гия нук^гаи назаридан намуна урнйни босмайди. Биз булажак 
бакалаврлар учун бошлангич: тушунчаларни берйшни мацсад 
к^лдик.



Мавзу буйича тестлар

1. Жисмоний тарбиябуйича мактабдан ташцари ншларнннг 
асосий вазнфалари.

A. Маълумот бериш, согломлаштириш, тарбиявий вазифа- 
ларни амалга ошириш

B. Системали жисмоний тарбия машгулотларига жалб 
цилиш, «Алцомиш»ва «Барчиной» тести талаблари ва нормала- 
рини топширишга тайёрлаш, жамоатчи йурицчи ва жамоатчи 
^акамлик буйича куникмаларни шакиллантириш.

C. Спорт мусобацалари, байрамлар утказиш, турли сайр- 
лар, экскурсиялар утказишга, уларда тур л и куникмаларни ша­
киллантириш

Д. Барча жавоблар тугри

2. Мактабдан ташцари жисмоний тарбия ишларини олиб 
борувчн ^цув муассасаларинн белгнланг

A. Мактаблар, олий уцув юртлари, интернат типидаги мак- 
таблар, лицейлар, спорт секциялари, мусобоцалар утказилади- 
ган ташкил отларда

B. Болалар ва усмрлар спорт мактаби, дам олиш ва мехнат 
лагерлари, болалар уйлари, саройлари, истиро^ат боглари, яшаш 
жойларидаги маипулотлар

C. Мактабда, оилада ва тур л и хил ишлаб чицариш ташки- 
лотлари муассаларида, жойлардаги спорт цумиталари томони­
дан олиб борилади

Д. Барча жавоблар тугри

3. Болалар спорт мактабининг вазифаси
A. Малакали ёш спортчиларни тайёл^ш, жамоатчи йуриц- 

чилар, хакамлар тайёрлаш, жисмоний маданият ишларининг 
ташкилотчиларини тайёрлаш

B. Укувчилар уртасида мусобацалар ташкил цилиш, спорт 
турлари буйича машгулотлар утказиш, мусобацаларда ишти­
рок етиш, агитация пропаганда ишларида цатнашиш

C. Согломлаштириш, тарбиявий вазифалар маълумэт бе­
риш, вазифаларини амалга ошириш, харбий ватанпарварликни 
тарбиялаш.
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Д. Барча жавоблар тугри

4. Болалар спорт мактабларининг турлари
A. Тайёрлов укув тренировкаларини утказувчи БСМлари
B.Комплексли БСМлари ва БУСМлар, махсус мутахасис- 

лапггирилган БСМ ва БУСМлар
C. Гимнастика енгил атлелика спорт уйинлари буйича БСМ 

лари
Д. Барча жавоблар тугри

5. Болалар спорт мактабнда грухларга ажратнш
A. Тайёрлов грух (2-йил), укув тренировка грухи (3-5йил) 

ва такомилаштирув спорт грухи
B. Жисмоний тайёргарлигига к;араб, спорт турларига к;араб, 

укувчиларни истак хо^ишларига к;араб грухларга булинади
C. Баскетбол, валейбол, енгил атлетика, гимнастика, тенис 

грухига булинади
Д. Барча жавоблар тугри

6. Болалар спорт мактабнда асосий машгулот формаларн
A. Сайр, экскурсия, мусобаца индивидуал машгулотлар
B. Тренировка дарслари мусобаца лекция семинар машгу­

лотлар
C. Уйин, мусобаца ва байрамлар формасида
Д) Барча жавоблар тугри

Назорат саволлари

1. БСМ ва БУСМлар фаолиятини режалаштириш
2. Мактабдан ташцари таълим муассасаларида укувчилар 

жисмоний маданиятини тарбиялаш
3. Болалар ва усмирлар спорт мактаб (БСМ, БУСМ)лари- 

нининг фаолияти мазмуни
4. Жисмоний машкдар билан укув машгулотлари
5.БУСМда тренировка дарслари, мусобак,алар ва маъруза 

машгулотлари
6. БУСМга танлов утказиш методикаси
7. Болалар спорт мактабининг вазифаси
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ТУЕДИЗИНЧИ БОБ

О ИЛА ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИ

Оила жисмоний маданияти ва унинг маипулотларининг 
шаклларига оид назарий билимларга эга булиш куп коррали 
касбий тайёргарликнинг зарурий томонларидир.

Х,ар бир хонадон узининг жисмоний маданият бурчагига 
эга булиши л озим. Жисмоний машкдар билан шугулланиш учун 
лозим булган шарт-шароитлар яратилиши орк;али фарзандлар 
жисмининг ривожланиши, жисмоний тайёргарлиги ота-она- 
лар томонидан назорат остига олинади, соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданияти машгулотлари билан шугулланишга одат 
шакллантирилади.

Оила жисмоний маданият бурчагида купрок, ностандарт 
жщозлар: тур л и \ил вазиндаги кум тулдирилган к;опчалар (ган- 
теллар сифатида) фойдаланилади; ерга кркдлган ёки силжи- 
тиш мумкин булган, баландлиги турлича брусьялар, тана ваз- 
нидан фойдаланиш билан машкдар бажариш мумкин булган 
«ясама брусьлар»; устидан сакраш учун тур л и баландликдаги 
«кон» (утин гуласини иккига ёриб, крзикда к,ок,иш орк;али яса- 
ладиган ностандарт жи^озлар)лар; турли огирликдаги оддий 
тошлар (кутариш, улок;тириш учун); турниклар; кичик улчам- 
ли сакраш ^андаги; тулдирма туплар; сакраш аргамчилари; тир­
машиб чикдш учун дарахт ёки тик урнатилган хари, узунлиги 
4-5 м. ли гимнастика нарвони (шоти), мувоззанат сакдашни 
машк; кдшиш учун симдан тортилган дор, аргамчи тусикдар ва 
бошк;алар билан жщозланиши мумкин.

9.1. Оилада жисмоний машцлар билан мустацил 
шугулланиш машгулотларининг шакллари

Оилада жисмоний машкдар билан шугулланиш машгулот­
ларининг шакллари: эрталабки гигиеник гимнастика машгу- 
лоти; даре тайёрлашдан олдинги ва даре тайёрлаш вацтидаги 
жисмоний маданият дак^калари, жисмоний маданият пауза - 
лари; жисмоний маданият фанидан уйга берилган вазифалар- 
ни тайёрлаш; буш вак;тида катталар ра^барлигида ёки мустацил
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жисмоний машкутар билан шугулланиш машгулотлари, спорт 
тренировкалари; уйкудан олдинги очик, ^аводаги сайрлар; дам 
олиш кунларидаги ша^ардан ташк;арига оилавий сайрлар, саёх,- 
атлар ва бошкдлар.

Кун эрталабки гигиеник гимнастика (ЭГГ) машгулотлари 
машкдарини бажариш билан бошланади ва унга одат шакллан 
тирилади. Маццулотнинг асосий мак,сади организмни уйкуда- 
ги тинч хщатидан, секин-асталик билан кундалик турмуш тарзи 
учун лозим булган фаолияти (ме^нат, укдпига) функционал 
тайёрлашдир. Маищлар макрадли, белгиланган тартибда, ол- 
диндан танланган интенсивликда, такрорлашлар сони орга­
низмни кунлик фаолияти учун ишлатиладиган кувватни кун- 
нинг бошидаёк; сарфланишига сабаб булмайдиган даражада ба- 
жарилиши режалаштирилади.

Пала - партиш, аник, мак,садсиз, тизимга солинмаган ма- 
шкдар билан эрталабки гигиеник гимнастикани бажариш С а ­

мара бермайди, ок^бати шугулланувчини машгулотлардан без- 
диради.

Кун буйи пассив хдракатлар билан жисмоний ёки акдий 
мез^ат к^тлувчилар эрталабки гигиеник гимнастика машгулот- 
ларига енгил югуриш ёки «трусцой»(югуришни юриш билан 
навбатлашуви)ни киритишлари мумкин.

Эрталабки югуриш машкдари \амма учун ^ам фойда кел- 
тирмайди. Айник;са, бизнинг икдимий шароитимизни иссик;- 
лигини эътиборга олсак, май ойининг охири, июнь, июль, ав- 
густнинг биринчи, иккинчи ун кунлигидаги эрталабки югу­
риш машкдари организмга узига хос функционал талабларни 
куяди. Бу машгулотлар танани сувсизлантиради бу к;онни 
куюкдашишига, организмда боища паталогияларга сабаб були­
ши мумкин.

Укувчиларнинг кунлик ^аракат фаоллиги уларни эрталаб­
ки гигиеник гимнастика машгулотини бажариши билан бош­
ланади. Уларнинг суткалик кун тартиби таркибидаги ЭГГ ма- 
шкдари ва уларни бажаришда юзага келадиган жисмоний юк- 
ламаларни тугри танлашни ах;амияти катта.

4-жадвалда мактаб ёшидагилар учун Г.П.Богданов бошлик; 
рус олимлари гуру\и тавсия кдлган ЭГГ мацщларини бажариш 
машгулотларининг давом этишини тахминий вак;ти, танлан-
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ган машкдар сони, уларни такрорлашларнинг меъёрнга оил 
мактаб ёшидагилар учун синамалар, юкламалар меъёрини та\- 
миний жадвалини бердик (16-жадвалга к;аралсин).

Жадвалда к;айд кдолинган машкдарни такрорий бажариш 
устунининг «а» сида регионимиз Укувчиларини бажариш до- 
заси, «б»си да эса Россиянинг марказий районлари укувчилари 
учун тавсия кдлин ган «такрорлаш»лар сони берилган.

16-жадвал 

Эрталабки гигиеник гимнастика машцларини 
шугулланувчининг ёшига цараб меъёрлаш (М.Я. Студеникин)16

Ё ш и
Машгулотнинг
давомийлиги,

минут

С о н и

Машклар
Х,ар бир 
машкни 

такрорланиши
“а” “ б” “а” “б” “а” “б”

7 - 9 8 - 1 0 5 -6 5 - 1 0
10-  11 1 0 - 1 2 6 - 8 8 - 1 5
1 2 - 1 3 12 - 15 6 - 8 1 0 - 2 0
14-  15 15 - 17 8 - 1 0 1 5 - 2 5
16-  171 с1

20 мин.гача
шгшилуши ас!а-с

1 0 - 1 2  
скпнлик шглан'к1

2 0 - 3 0
шли к. ф<шиш>ит а

тортадиган маищлар булиши, уларни танлаб бажариш орк^али 
укувчини укув кунидаги фаолиягларигага тез мослашиши учун 
куларишк туэдириши керак булади. Танланган машкдар тупла- 
ми бажаришда к,ийинчилик турдирмаслиги, катта жисмоний 
юкламага сабаб булмайдган жисмоний машкдар комплексидан 
иборат булиши, уларни чинщтирувчи таъсир берадиган фак- 
торлар - ^аво, сув, куёш нуридан фойдаланиш билан бажаришга 
эътибор к;аратилиши катта самара беради. Маш кд а ниш пайтида 
юклама меъёри ^ар бир машкдан с^нг юрак цисцаришя часто- 
таси (ЮК,Ч) камида 2-3 мартага ортсагина эрталабки гигенпк 
гимнастика машкдаридан организмга фойда кутит мумкин.

16 Студеникин М.Я.. Болалар саломатлити ^ак?ща китоб. «Мединина» 1Чх*
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СТТ жисмоний маданияти амалиёти ЮК.Ч сини фак^т маш- 
рулот бошланишида эмас зод> бир машкдан сунг з^исоблаш 
билан ташкиллаш ва утказишни так;озо этади. Шундагина маш- 
рулотдаги юкламани меъёри з^ак,ида фикр айтиш мумкин. 
Маш гул от давомида ЮК,Ч ни здтсоблашдан эринмасликни фой- 
даси катта. Унга эътиборли булиш мапщланишни бесамарли- 
гини олдини олади.

Укувчиларни кунлик, з^афталик, ойлик з^аракат фаоллиги- 
ни меъёри ва уни боцщариш ЮК,Ч сини з^исоблаш оркдли амалга 
ошрилади.

Жисмоний юкламалар ЮК,Ч си орк,али - 10 сек. даги зар- 
бани санаб 6 га купайтирилади. Масалан, 10 сек.да 15 марта 
юраш к 1̂ск;араётган булса, 15x6= минутига - 90 марта деб з^исоб- 
ланади. ХаР бир уриниш маищларидан сунг ЮК,Ч камида 2 
мартага ортса машк; дозаси турри танлаган деб крралади17.

Максимал пульс укувчиларнинг ЭГГ машрулотида ЮК,Ч 
зарби 150-160 тадан ортмаслиги, мактабгача ёшдагиларда 5-10 
тадан ортик;, катталарда эса 10-20 мартага кам уриши лозим.

Биз ва бизгача утказилган тадкд«;отларнинг натижаларига 
асосланиб эрталабки гигиеник гимнастика давомида ЮК,Ч ми­
нутига тахминан 140 (ё10) атрофида булса, машрул отдан лозим 
булган эффектни кутиш мумкинлиги исботланган. Машкдар 
комплексини бажариш тухтатилгандан сунг (бир минут утиб) 
ЮК,Ч зарби 100-120 тача пасайиши, жисмоний тайёргарлигин- 
гизни хрлатига кура тахминан 8-15 минутдан сунг эса ЮК,Ч си 
узининг нормал хрлатига к;айтиши норма х.исобланади.

Хар кунлик, тизимли эрталабки гигиеник гимнастика ма- 
шрулотлари йилнинг \ар к;андай фаслида доимий бажарилиши 
одатта айланган з^аракат фаоллиги минимуми булиши мацсад- 
га мувофикдир.

Хозирги кунга келиб ЭГГ машрулотлари маздалла, гузар- 
лар, мактаб, болалар спорт мактаблари спорт базалари, спорт 
иншоотлари, сув з^авзалари, ащорлар, сой буйлари, х^авоси тоза 
парк зоналарида махсус курилган «сорломлаштириш йулкала- 
ри»да «сорломлаштириш тренировкалари» тарзида оммавий 
ташкилланмовда. Биз оила жисмоний маданиятининг фак,ат

17 Козлов В.И. «Здоровье закладывается в детстве». М.: - Знание 1988 г. 28-сах.ифа
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ЭГГ машгулотлари ва уларда жисмоний юкламани меъёрлашгз 
тухталдик.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, жисмоний юклама 
меъёрига организмда мослашув содир булиши \амда машкда- 
нишни одатга айланиб к;олишининг а^амияти катта. Агар 
маълум сабабларга кура бажарилиши одатга айланиб крлган 
^аракатлар тухтатилса ёки шу кун учун жисмоний юклама 
меъёри организм одатланган хджмдагидан паст ёки ортик, булса, 
организмимиз бу х,олатта узининг ижобий ёки салбий реак- 
цияси билан жавоб беради. Реакцияни хис кдлиш уз организ- 
мини эштишни билиш демакдир. Бундай малака укувчилик 
давримиздан бошлаб шакллантирилиши лозим. Уз организми- 
ни «эшитишни» урганиш, кайфиятини туши б кетиши ёки унинг 
акси кутаринкилик \олатининг сабабларига лок;айд булмасликга 
ургатади, Бу СТТ жисмоний маданияти со^ибининг назарий 
тайёргарлиги саналади.

9.2. Ornada мустацил жисмоний машцлар билан 
шурулланиш машгулотлари

О ил ада ташкилланадиган жисмоний машкдар билан uiyF- 
улланиш машрулотларининг навбатдаги шакли умумий таълим 
фанларидан уйга берилган вазифаларни тайёрлаш давомида жис­
моний маданият дак,ик;алари ёки жисмоний машкдар билан 
шугулланиш паузаларини утказишга зарурият тугилади (ма­
шрул от шаклларини 15-чизмада эътиборингизга ха вол а к,ил- 
дик).

Уй вазифаларини тайёрлаш икки, айрим ^олатларда уч со- 
атга чузи лиши мумкин. Уз навбатпда бу организмнинг функ­
ционал ^олатида чарчаш ёки толишни юзага келтиради, дик,- 
цатнинг туррунлигига путир етади, ярим шарлар пустлорининг 
цатор марказларидаги кузгалиш ва тормозланишнинг турри 
навбатлашуви механизмида вак^гинчали носозликлар юзага ке- 
лади, сарфланган энергия, айник,са, акдий фаолият учун сарф- 
ланганини тикланиши секин кечади, тикланиш чузилади.

Уни олдини олиш бош мия ярим шарлари пустлопиагн 
кузгалиш билан банд булган акдий фаолият марказларнни бо- 
шк,а 1̂ узрхшиш учога - \аракат марказини кузгатиш билан банд
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кдлиш орк;али оганизмни функционал фаолияти тикланиши 
осон кечади, к;айд к^лингн марказларни чарчаганини тикла- 
ниш жараёни тезлашади.

Шу макрадида 2-3 дак.ик.али жисмоний машкдар билан шу­
гулланиш машгулотлари ёки 8-10 дакдкали жисмоний тарбия пау- 
залари (танафуслар)ни даре тайёрлаш вак^ида ташкиллашга ва утка- 
зишга, фойдаланишга укувчида стериотипни шакллантариш крну- 
ният тарзида к^аралиши лозим. Бу оила соелом турмуш тарзи жис­
моний маданиятининг асосий критерияларидан биридир.

Оилада укувчининг жисмоний машк^ар билан шугулла- 
ниш машрулотларининг шаклларидан бири узи ёки оила кат- 
таларининг бири ра^барлигида мустацил шугулланиш машгу­
лотлари дир.

Бундай машрулотлар спорт характерида ёки жисмоний 
трбиядан уйга берилган вазифаларни тайёрлаш мацеадида уюш- 
тирилиши %ам мумкин. Мустак^л шугулланиш машгулотлари 
узининг мазмун ва мох^гатига кура мактаб ёшидагилар жис­
моний тарбияси жараёнининг давоми саналади. Уни йулга куй- 
иш бола, усмирнинг жисмоний ривожланиши ва жисмоний 
тайёргарлиги курсатгичларини узгаршини ота-оналар томони- 
дан назоратини амалга ошириш имкониятирш яратади. Уй ва- 
зифалари ёки машкдарни мак;садли мустакдл бажариш машру- 
лотлари, мактаб жисмоний тарбия ук^тувчиси томонидан тав- 
сия ^илинган жисмоний тарбия воситалардан фойдаланиш би­
лан утказилса уларнинг самарадорлиги кафолатланади.

Кузатишлар, анкета саволларига жавоблар орцали шунга 
амин булдикки, суровда иштирок этган 600 дан ортик; ота- 
оналар(улардан 61% аёллар)нинг 87,5% «фарзандингизни жис­
моний маданият фанидан даре тайёрлашига к^зик^анмисиз?» 
деб куйилган саволимизга «к^зик,маганман» деб жавоб бер- 
ганлиги оила жисмоний маданияти, оиланинг фapзaндиниlíг 
жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлигига ота 
оналарининг муносабатини билдиради. Юк;оридагилардан ке- 
либ чикдоб ота-оналар билан су^батлар, учрашувлар, мак;садли 
ота-оналар билан кун тартибида «Оилада жисмоний тарбияни 
йулга куйиш» масаласи билан утказиладиган мажлисларда амал­
га оширилиши лозим.

Айрим оилаларда укувчилар кун тартибида мустацил уйин-
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лар, кунгил очишлар учун вак;т ажратилади. Уларда кулланила- 
диган жисмоний тарбия воситалари анъанавий ^аракат малак- 
ларини шакллантиришни назарда тутмайди. Бундай машкдар 
ва уйинлар ностандарт жщозларда, ностандарт спорт майдон- 
лари ёки ^авоси тоза, салкдон, кукаламзорлар, сайхонликлар(- 
ёзда)да ташкилланишининг сорломлаштириш эффекта катта.

Оилавий сайрлар, саел;атлар, экскурсиялар, ша\ар тапщари 
сига, торли зоналарга, урмонлар, боглар, сайлгохдарда ташкил- 
ланиши орк,али организмни актив дам олдириш, сарфлаган 
энергиясини тиклаш имконияти кучаяди( 10-чизмада оилада 
ташкилланадиган жисмоний машкдар билан шугулланиш ма- 
шгулотларининг шакллари эътаборингизга ^авола к^шинган).

Уйцудан олдинги сайрлар ^ам оила жисмоний маданията 
мазмунидаги сорломлаштириш машрулотларидан бири санала- 
ди. Кечки овк;атдан сунг, уйкуга кеташдан олдинги 10-12 дак,- 
ик;али очик; завода юриш(сайр)лар организмни тунги кисло- 
родга бой крн билан таминлаш учун здозмат кдолади. Айрим 
СТТ жисмоний маданият со^иблари югуриш ёки жисмоний 
юкламалр беришдек узлари учун нотугри стериотип(одат)ни 
шаклл антирганл ар.



15-чизма
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Мавзу буйнча тестлар

1.Оклада жисмоний мапндар билан муста^ил шугулланиш 
машгулотларннинг шакллари

A. Катгалар ра^барлигида утказиладиган машгулотлар
B. Жисмоний маданият дарси вазифаларини тайёрлаш ма­

шгулотлари
C. Мустак^л спорт жщозлари билан буш вак;тда утказила­

диган машгулотлар
Д. Даре тайёрлаш давомида утказиладиган жисмоний ма­

даният дакдоалари

2. Эрталабки гигиеник гимнастика манлдарини тузишга 
к^йилган талаблар

A. Жисмоний юкламани ^исобга олиш
B. Машкдар кетма-кетлигига риоя кдниш
C. Нафас олиш машкдаридан фойдаланиш
Д. Барча жавоблар турри

3. Оилада м устащ  жисмоний машкдар билан шугулланиш 
машгулотларннинг аталнши

A. Эрталабки гигиеник гимнастика
B. Оилавий сайрлар, саё^атлар, экскурсиялар
C. Уйкудан олдинги сайрлар
Д. Барча жавоблар тугри

Наэорат саволлари

1. Оилада жисмоний машкдар билан муста^ил шугулла­
ниш машрулотларининг шакллари

2. Кун эрталабки гигиеник гимнастика (ЭГГ) машгулотлари
3. Эрталабки гигиеник гимнастика машкдарини шугулла- 

нувчининг ёшига к а̂раб меъёрлаш
4. Оилада мустакдл жисмоний машкдар билан шугулла­

ниш машрулотлари
5. Мустакдл шугулланиш машрулотлари
6. Оилаларда укувчилар кун тартибида мустакдл уйинлар, 

кунгил очишлар
7. Оилавий сайрлар, саё^атлар, экскурсиялар
8. Уйкудан олдинги сайрлар
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УНИНЧИ БОБ

УКУВЧИЛАР СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ 
ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИ(СТТЖМ)

Борлщ ^аракатда. Тирик мавжудот - ^айвонот, набобат ва 
борлрщнинг мутлок; халифаси инсоният ^ам ^аракатда. «Табиат 
уз ^аракатларидан бир дам ^ам тухтамайди ва х,ар к;андай фао- 
лиятсизликни (акдийми, жисмонийми) жазолайди» - деб ёзади
В.Гёте18.

« С о е ч о м  одамгина жамияти унга юклаган вазифани \ал 
кдла олади, инсоннинг имкониятлари жуда юксак, агар у бу 
имкониятларни билса ва уларга ишонса мардонаворлиги, узи- 
га ишончи ортади»- деб ёзади фарангларнинг машхур шифо- 
кори, саё^атчи Ален Бомбар.

Харакатланиш, жисмоний маищлар билан шугулланишдан 
оранизмнинг мушаклари ишлаб берадиган белгиланган часто- 
тадаги импульслар фак;ат мушаклар фаолияти учун эмас вжу- 
димизнинг ички аъзолари фаолиятига ижобий таъсир килиши 
с о рл о м  турмуш тарзи жисмоний маданияти к;онунияти экан- 
лиги colara о ид охирги 30 йиликнинг илмий тадщик,отлари орк;- 
али исботланди. «...турмуш тарзини модернизация кдпиш ва 
а^олига муносиб турмуш шароитини яратиб бериш со^асидаги 
объектив шарт-шароитлар юзага келди, ...миллий менталлите- 
тимизга мос турмуш кечириш к,арор топмокда»19.

«Турмуш тарзи» тушунчасининг истило^и утган асрнинг 
иккин-чи ярмидан бошлаб ижтимоий-фалсафий фанларнинг 
таркибида кенг талкдш цилина болшанганлиги, тушунча тар- 
зидаги эволюцияси эса дастлаб Шарк, мамлакатлари ижтимо­
ий-фалсафий, ахдокдй-эстетик фикрлари мазмунида ифодаси- 
ни топган.

С о р л о м  турмуш тарзи феноменини дастлаб тиббиёт фани- 
нинг отаси Гиппократ узининг « С о р л о м  турмуш тарзи рисола- 
сида» тиббий нук,таи назардан урганган. Рисолада инсон жис-

18 Гориненко М.Ф. Ефимова Я.Г. «Кднча \аракат кдлиш керак»., - М.: ФиС, 1985, 
7-саэ(ифа.
19 Каримов И.А Бизнинг бош мак,садимиз - жамиятни демократлаш ва янгилаш, 
мамлакатни модеринизация ва исло\ этгишдир. - Т.: Узбекистан, 2005, 7б-са\ифа
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мининг саломатлигини - ташкд му^итнинг омиллари: икушм, 
тупрок,, сув, кишиларнинг х;аёт йусини, жамият крнунлари, 
\амда сорлом турмуш тарзи учун зарурий шароитлар билан бор- 
лаган (Н.Уринбоев, 2009).

Юнонистонда тана мак;оми давлат к р н у н л а р и  доирасида 
инсон жисми маданияти талабларига мувофик, к,атъий му\ока- 
ма к^линган, жисмоний баркамолликка интилиш шахе камо- 
лотининг энг асосий йунал ишл аридан бири хдообланган. Уларда 
уз авлоди-аждодининг танаси, кадди-цомати ^анчалик гузал 
булса, унинг узи \ам шунчалик комиллашиб боради, деган роя 
устивор булган. «... аждодларимиз \ам уз ватанини, она туп- 
роги ва халк^ни ёмон куз, бало-цазодан асрашга крдир, зарур 
булса, бу йулда жонини ^ам фидо кдлишга тайёр азамат утл он - 
ларини вояга етказиш орзуси билан яшаб келганлар»20.

Кдскд муддатли тарихимиз ва унинг давлатчилик тизими, 
илм - маърифатли, касб-^унари буйича бошк;алардан кам 
булмаган, мех^натни кул учида эмас, сидкддилдан, юрак кури- 
ни бериб, шижоат, матонат билан кдладиган фарзандларга му\- 
тожлигини курсатиб турипти.

Илм, маданият, санъат ва бошк,а ижтимоий, ик;тисодий, 
маънавий соз^аларда эришилган ва эришилиши зарурият хдсоб- 
ланган ютукдаримиз, шу кунга келиб йигит-кртзларимизнинг 
жисмининг етуклиги ва жисмоний камолоти даражасини юкрри 
булиши ва уни узининг умри давомида ушлай олишига оид 
назарий бил им ва амалий малакалари билан боглаганлар. Уни 
давр талабига жавоб берадиган мажмуасини ёшларнинг СТТ 
жисмоний маданиятини асосини яратиш, унта оид назарий 
бил им, амалий малака ва куникмаларни бойитиш, таком ил- 
лаштириш зфзирги куннинг долзарб муаммоларидан бири 
з^исобланади.

Кам з^аракатланиш, мез^натдан к;очиш, дангасалик, 
меъёридан ортик; таом танаввул кдлиш, куп ухлашнинг салбий 
окдбатлари, пала-партиш з̂ аёт кечириш, турли з^илдаги зарарли 
одатлар (ичиш,чекиш) ва боцщалар носоглом турмуш тарзи- 
нинг юзага келишинининг асосий сабабларидан бири булиб 
к;олмокда.

20 Каримов И.А. Юксак маънавият - енгилмас куч. Т., - «Маънавият* - 2008 и.
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«Ёшларда с о ел о м  турмуш тарзи ва жисмоний маданиятни 
шакллантиришнинг мазмуни ва у^ув методик мажмуасини 
ишлаб чикдш» Республикамиз Олий ва урта махсус таълим ва- 
зирлиги томонидан узлуксиз таълим тизимининг илмий тех­
ник дастурига киритилди ва сорлом турмуш тарзининг жисмо­
ний маданияти мажмуини таълим муассасаларида - мактабгача 
таълим, кичик мактаб ёшидагилар, урта, катта мактаб ёши, касб- 
хунар коллежлари ва алий укув юртлари укувчи, талаба-ёшлари 
учун боскдчма-боскдрч мамлакат жисмоний маданияти тизими- 
да амалга оширилмокда. С о рл о м  турмуш тарзи жисмоний мада- 
ниятининг мазмунида оптнмал ^арштлаинш меъёрннн ётиши 
илмий, амалий исботига эга.

10.1. Харакатланишнинг меъёрлари х,ацида

Инсоннинг ^аракатлари суст ёки фаал булиши билан фарк;- 
ланади. Катталар ёшларни «дадил», «чакдон» ^аракатланиши- 
га, кддамлари «шахдли»-«шижоатли» булишга даъват кдлади- 
лар. Чунки ^озирги кунга келиб укувчи-ёшларнинг купчили- 
ги иложи борича кам ^аракатланишни «афзал» деб \исобламо- 
кдалар. Гуёки «пассив х;аёт тарзи» организмни умри давомида- 
ги \измат фаолиятини тежаш имконини берар эмиш.

Хрракат сустлиги асримизнинг нохуш нук;сони булиб, 
фанда уни «Гипокинезия» деб атамокдалар. XX асрнинг меро- 
си «Гиподинамия»га йулдош булди бу касаллик. Х1аракатлар, 
уларнинг белгиланган меъёри инсонга сув, хаво, х,атто озик;- 
овк;атдек зарурият эканлигини ^алигача жамиятимиз аъзолари 
тулик; тушуниб еттанлари йук,.

Русий забон олимлармиздан А.А.Бишаева (2013) бошлик; 
олимлар гуру\и «хдракат активлиги» кичик ёшдалигимизда 
инстинктив ривожланиши ва бошкррилиши мумкинлиги х,акдда 
ёзмокдалар21. Бояни исботлаш мак,садида мактаб интерната 
болаларининг белига эрталаб «к;адам улчагич»ни боглаб кечга 
бориб бир кунда неча кддам босганликларини аникдаганлар. 
Натижада улар болаларда бир кунлик ^аракатлари учун улар­
нинг хдракат «паспорта» борлигига ишонч х;осил кдлдилар.

21 Бишаева. A.A. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 
учеб. пособие. - М.: КНОРУС, 2013. -  304 с.
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Чунки, кдцам улчагич бсшаларни \ар куни, масалан 15 минг 
кддам юраётганлигини курсата бошлаган. Кунларнинг бирида 
5 минг кддам юрган болани обеддан сунг кроватида эрталабки 
нонуштагача хдракатланишдан тухтатиб ётишга мажбур кдпиш- 
ган. Эртасига уни куйиб юборишса, у узининг 15 минг кддам 
нормасини 25 минг кддам кдлиб бажарган. Нормадан таищари 
10 минг кдцамни юриб, югуриб одинги кунги хдракат фаолли- 
гини кдрзини тулдирган. Бундай ^олат тажриба гурудининг 
барча болаларида доимо такрорланган ва кунлик хдракат нор- 
маларини тулик, бажарганлар22.

Соглом одамни бир неча з^афта хдракат к^шишга рухсат 
бермай яшашга мажбур цилинган (М.М.Круглий, С.Б.Лежне- 
ва, 1985). Куп утмай эксперимент утказилаётган шахсларнинг 
вазнини камайиши - танасида «озиш», мушакларини сулий 
бошлаши, нафас (упка) ва юрак ишини издан чик,иши куза- 
тилган. Лекин уларга урнидан туриб юришга - з^аракатланиш- 
га рухсат этилгандан сунг кдокд вак,т ичида тажриба иштирок- 
чиларининг организмини з^олатида тикланиш содир булганли- 
ги кузатилган23.

Демак мак,садли хдракатланиш зарурият. Хдракатланишдан 
фойда олиш учун уларни бажариш меъёрини белгилашни би- 
лиш лозим. Шундагина жисмоний машкдар билан шутулланиш- 
нинг фойдали эканлигига куп утмай ишонч тез \осил булади.

Укувчи ёшлар мамлакатимиз а\олисини купчилигини таш- 
кил кдлади. Уларни хдракатланиши учун кунлик хдракатнинг 
меъёри нормалари стандартини яратиш ва ундан турмуш тарзи 
таркибида фойдаланишга уринишлар булган (В.Д.Чернявский, 
1990, К,.К,.Жабборов, 2008 ва бошкдлар).

Бундай стандартларга риоя кдчишни ахдмиятига тухтал- 
сак. Турмуш тарзи таркибида ортик^а ^аракатланиш -кун, хдфта, 
ой, йил давомидаги меъёрсиз з^аракатланиш окдбатида орган- 
лар ва тузилмалар узининг имкониятига нисбатан ортик^а, зур 
бериб (кучаниб) ишлашга мажбур булади. Унинг акси, айрим 
кунлари эса организм шу кун, ^афта, ой ва зуклар давомида 
сарфлаш лозим булган хдракат энергиясини тулик, сарфламай-

22 Худди шунинг узи 210 с.
23 Круглий М.М., Лежнева С.Б., «Яна Апполон яэдида». - Т.: «Медицина», 1985, 5- 
са^ифадан.
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ди - оз кувват сарфлайди. Окдбати «гипокинезия»га - суст \apa- 
катланиш содир булади. Бу асримизнинг ^озирги кундаги ка- 
саллигидир.

Натижада бугтшларимиз \аракатчанлиги ёмонлашади. Му- 
шаклар эластиклиги камаяди. Юрак мушаклари катта иш ба- 
жармай куйиши ок^ибатида томир ларимизга з^айдайдиган к;он 
з^ажми озаяди. К,оннинг меъёрий \ажмини етишмаслиги нати- 
жасида органларимизнинг фаолиятида нук>сонлар юзага келади. 
Натижада юракнинг уриши частотаси ортади, ишлаши сусайган 
мушак толаларини ёг босади. Ёб босиш хдсобига вазн ортади ва 
боищалар. Шунинг учун х^м умри давомида узининг ёшига мос 
х1аракатланиш меъёрини ва уларнинг стандартларини, жисмо­
ний юкламалар меъёрини танлашни билиш заруриятдир.

Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизимида хдр бир мактаб 
ёши учун \аракатланиш меъёрининг стандартларни яратишга 
уринишлар к.илинган.

Масалан, собик, Иттифок; жисмоний маданият илмий- та- 
дк.ик.от институти олимлари турли ёшдаги укувчилар з^аракат 
фаоллиги меъёрини урганиш буйича олиб борган тадкдаотлар- 
да з^афталик \аракат режимининг стандарта: - мактабгача ёшдаги 
болалар учун 21 соатдан 28 соатгача; - мактаб укувчилари учун 
- 14-12 соатгача; - з^озирги касб-хунар коллежлари, академик 
лицейларнинг укувчи ёшлари учун 8-14 соат; - талабаларга 
ишчилар ва бошк;а касб эгаларига 6-10 соатни хдракатланиш- 
нинг з^афталик меъёрий норма деб к;абул кдолинган24.

К,айд килинган з^афталик з^аракатланиш меъёрлари хдр куни 
бажариш одати (стереотип)га айланган эрталабки гигиеник гим­
настика машрулотлари, укувчиларни укув куни таркибидаги 
дарсгача гимнастика, академик машгулотлар - даре жадвали 
буйича жисмоний тарбия дарсларии, уюштирилган танаффус- 
лар, укув кунининг иккинчи яримидаги дарсларда утказила­
диган жисмоний маданият даци^алари, синфдан тацщари 
сорломлаштириш ёки мактаб спорт кружоклари, спорт секция- 
лари, оилада, мустакди узи шурулланадиган машрулотлар ва 
бошкд хдракатланиш билан 6 о е л и к ; тадбирлар (сайр, саёз^ат, эк­
скурсиялар ва х,.к.) орк;али бажарилиши назарда тутилган.

24 Чернявский В.Д. «Физкультура ва саломатлик». - Т.: Ибн Сино номидаги 
нашриёт, 1990. 89 са^ифадан
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17-жадвлл

Турли ёшдаги мактаб уцувчиларининг суткалик царакат 
фаоллиги (А.Г. Сухарев,1972)

Ё ш и Мингкадам Км Сарфланган 
вакт, соат

8-10 15-20 7,5-10 3,0-3,5
11-14 20-25 12-17 3,6^8

15-17 угил 
болалар

18-23 18-23 4,8-5,6

15-17 киз 
болалар

0-23 15-20 3,648

18-жадвал

Уцувчиларни суткалик царакат фаоллиги меъёрини бацолаш

К а д а м Б а х о
10 минг Паст

10-20 минг Уртача
21-30 минг Юкори

31 минг ва ундан ортик Максимал юкори

Шундай к,илиб, 14-16 ёшдаги болалар энг камида суткаси- 
га 10 минг к;адамдан кам юрмасликлари керак.

Кунлик, ^афталик ^аракат меъёрлари сифатида одатга ай- 
ланган \аракатларни бажариш индивидни - шугулланувчининг 
организмини фаол функционал хизмат курсатиш учун зарур 
буладиган жисмоний тайёргарликнинг даражаси билан боглик,. 
Жисмоний тайёргарликни юк;орилиги даражаси эса индивид 
организмининг функционал тайёргарлиги, функционал фаол­
лиги билан боглик,.

10.2. Укувчи организмининг функционал фаоллиги

Одатда инсоннинг организмини функционал фаоллигига 
к;араб унинг жисмоний тайёргарлигига ба\о берилади.
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Организмнинг функционал фаоллиги физиологик жара- 
ён булиб уз ичига унинг органлари ва тузилмаларини - асаб 
тизими, нафас, цон айланиш, юрак томир, модда алмашину- 
ви, х,азм кдпиш органлари, суяк, мушак ва бошк,аларни кун- 
лик хдётимиз давомидаги жисмоний (акдий) мех^нат фаолия- 
тига тайёрлиги даражасига тушунилади. Бундай фаоллик кун 
давомида бажариш учун режалаштирилган ишларни - ук,иш, 
жисмоний фаолиятларни самарали ёки самарасиз кечишига 
сабаб булади.

«Ишим юрди» ёки «ишим юришмаяпти», «кулим ишга бор- 
маётир» деган иборалар вужудимизнинг функционал фаолли- 
гига боглик,.

Х,озирги кунда давлатимиз сиёсатига айланган ва турму- 
шимизга сингдирилаётган «соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданияти»нинг асосий ма^сади хдм жамиятимиз аъзолари хдр 
бирининг организмини функционал фаоллигини говори дара- 
жада ушлашга к,арашлган ва бу жараён фаол, мак,садли з^ара- 
катлар орк,али шахсни жисмоний машкдар билан машк; кдли- 
шини, шугулланишини одатга айлантиришдан иборат.

Организмнинг функционал заифлиги уни меъёрли з^ара- 
катланишига салбий таъсир к^шади.

Мушакларнинг ривожланмаганлиги хдётий жараёнларни 
кечишида салбий ок^ибатларга сабаб булиши махсус адабиёт- 
ларда ёритилган.

Узок, умр куриб, осуда, касал булмай яшаганлар билан су\- 
батлар давомида уларнинг купчилиги тиниб-тинчимас, х;ара- 
катчан, бекор утиришни ёк;тирмайдиган булганларини, теле­
визор, компьютерлар олдида соатлаб, фойдасиз уйинларга вак;т 
сарфламаганлиги, бировни хатосини устидан кулмай, биров- 
дан хато охтармай ящаганлиги, к;айд кдолинганлар учун сарф- 
ланадиган организмининг к^уввати ва вак,тини узидаги мав- 
жуд акдий жисмоний камчиликларни тузатишг учун ишлат- 
ганлар.

Оптимал жисмоний з^аракатларни саломатликка ижобий 
таъсири XIX аср охири XX аср бошларида чукуррок, таджик, 
килинди.

Россия фанлар академи ясининг академиги Ю.И.Евсеев 
томонидан - «Ишлаётган мушаклар импульслар потогини юзага
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келтириши назарияси»га асос солинди25.
Бу назария юзага келгунгача организмнинг мушаклари 

куввати харакатларни бажаришдан х,осил булган импульслар 
инсоннинг факдт мускул фаолияти учун сарфланади деб ту- 
шунилган. Лекин, к;айд кдлинган назарияни чу^уррок, урга- 
ниш ор^али жисмоний %аракатлар орцали юзага келадиган энер­
гия организмда модда алмашинуви, нерв тизими ва боища барча 
органлар фаолиятини стимуллаши, тукдмаларни эса кислород- 
дан фойдаланиш \олатини яхшилаши, вужудимизда ортик^а 
ёг тупланишига йул куймаслиги хамда организмни ташкд мух- 
итнинг зарарли таъсирларидан химояланищцек функционал ху- 
сусиятларини кучайтириши билан организмга ижобий таъсир 
кдлишини курсатди. Демак, булажак сомом турмуш тарзи со^и- 
би узининг вужуди аъзоларининг функционал фаолиятлари 
хизматига оид билимларга эга булиши шарт.

Скелет мушакларининг функционал фаолияти. Охирги 20 
йилликнинг тадк^отлари орк;али турли хилдаги хдракатлари- 
миздан юзага келадиган (мушакларимиз фаолияти натижаси- 
да) маълум частотадаги импульслар факдт мушаклар иши учун 
сарфланмай унинг маълум бир к*исми ички органларимизнинг 
функционал фаолиятига ижобий таъсир курсатаётганлиги, бу 
кувват мушаклар, пайлар, суякларга мушакларни бириктирув- 
чи - «богловчи»лардаги микроскопик куринишдаги нерв тала- 
лари орк,али марказий нерв тизимининг утказувчи йулларидан 
мушакларга етиб бориб сунг ички органларга узатилиши (фанда 
М.Р. Могендовичнинг(1988) «мотор внсцернал рефлексларк» 
деб атала бошланди26.

Бу импульслар мускул иши учун ички органларимиз ва 
мушаклар фаолиятига зарур булган мушак ва органларимиз 
«тонуси» - таранг лигини юзага келтириши ва уни яхшилаш 
учун хам хизмат кдлар экан.

Демак, мушаклар ва ички аъзоларимиз тонуси, жисмоний 
жщат дан ривожланан, жисмоний тайёргарлиги говори булган 
мушаклар тизимига мухтожлигини курсатади.

Ривожланганлиги даражаси паст булган мушакларда ута суст 
кувват юзага келади. Уз навбатида бу организм фаолиятини
25 Евсеев Ю.И. «Физическая культура» /  Евсеев Ю.И. - Изд. 5-е Ростов н/Д: Феникс, 
2008 г.83 ст.
26 Худди шуни узи 84 ст.
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нормал кечишига салбий таъсир кдлади. Ривожланган мушак­
лар фак;ат чиройли куриниш, рассо к;адди-к;омат учунгина за- 
рур булмай, ички аъзоларимиз фаолияти учун хам зарурлиги 
Хозирги кунга келиб мухим ахамиятг касб этишининг боиси 
Хам шунда. Демак, СТТ жисмоний мацанияти машгулотларига 
одатланиш функционал тайёргарликни нормал кечиши учун 
Хам кафолатдир.

Жисмининг камолотига бефарк^ар, харакатланишни хуш 
курмайдиган турмуш тарзи билан хаёт кечирувчилар ёки «суст 
Харакат» фаоллиги сохибларининг мушакларини фаол харакат- 
лардан юзага келадиган импульсларни паст таъсир кучи энг 
аввало бош мня, сунг бошк,а ички органлар иши га салбий таъсир 
Килиши аник.ланган. К^олаверса, бу х°лат давом этиб нерв 
%ужайраларининг цуввати захираси, уларнинг иммуниал (хдмоя) 
даражасини кескин пасайиши, ошк;озон-ичак тракти, остео- 
хандроз, радикулит ва бошк;а к;атор касалликларга чалиниш хав- 
фини кучайишига, модда алмашинувини бузилиши окдбатида 
ёг хужайраларининг купайиши, тана массасини ортиши билан 
тугалланади.

О^ибати кушимча вазн, уни кутариб юриш учун харакат- 
таянч аппарата (оёк;, кул), буганлар, юрак, к,он-томир тизи- 
ми, нафас ва бопща аъзоларимизнинг хизмати учун кувватни 
етишмаслик (кам кувватлик) - касалвандлик, организмнинг 
Хаётай захираларини тез ва бесамар сарфланиши демакдир.

Организмнинг функционал тайёргарлигининг юк;ори да­
ражаси харакат фаоллиги учун заминдир. Пекин харакат фаол­
лиги органларимизнинг функционал тайёргарлигигагина бог- 
лик; булмай, суткада, хафтада, бир ойда ва боища пайтда кеча- 
диган организмнинг биоритмлари билан боглщ. Айницса, сут­
калик биологик ритмлар рухиятамиз, кайфиятимиз, ишчанли- 
гимиз ва боищаларга хам боглик; булиб, унинг кун давомида 
кечишига ижобий ёки салбий таъсир курсатади.

Одатда организмнинг функционал фаоллиги купинча сут- 
канинг кундузги вак;тага тугри келди ва у уз ичига: эрта тонг- 
дан эндокрин безлар деб номланадиган буйрак устидаги без- 
лар функцияси натижасида - к;онга адреналин ва норадрена- 
лин гармонларини ажратаб кушиб юбориши орк,али нерв ти- 
зимимизнинг фаоллигига таъсир кдолиб, уни оширади ёки па-
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сайтиради. Юракнинг ишини жадаллаштиради, мушаклар кисц- 
аришини самарадорлиги, оищозон-ичак тракти, тана \ароратн, 
юрак кискариши частотаси, артериал босим ва бошкаларни за- 
рурий даражада ушлайди. Кислород истеъмо>л кдлишнинг мак­
сим ал \ажмига таъсир кил ад и.

Организмнинг функционал ^олати соат 15-17 ларга бориб 
минимал даражага тушади. Биологик ритмлар кун давомида 
ак^ий ва жисмоний иш кобилиятимизга ииски ма^ал ижобий 
таъсир курсатади. Биринчи марта соат 9-13 лар орасида, ик- 
кинчи марта соат эса 16-18 лар орасида ишимиз унумлирок, 
булади, бу асаб тизимимизнинг фаоллигини нисбатан ошиши 
билан кузатилади.

Фаолият учун хо^ишни пасайиши, номак;бул кайфият, 
ш>тулланувчида мураббий топширикдарига бефарклини юзага 
келиши юк,орида кайд килинган биоритмларга боглик.

Баъзи олимлар 23 кунлик жисмоний циклни, айримлари - 
28 кунлик эмоционал циклни, яна бошкалари - 33 кунлик 
интеллектуал циклни мавжуддигини ва хар 'бир циклнинг тенг 
ярими «плюс» (иш кобилияти ошган) белгм остида, иккинчи 
ярми эса «минус» белгиси остида утади деб \исоблайдилар.

СТТ жисмоний маданиятининг со^иби организмнинг фун- 
кцияси юрак фаолияти билан боглнк,.

Юраги минутига 70-72 марта урадиган, чиникмаган одам- 
нинг юраги 60 йиллик умри мобайнида дам олиш учун 20 йил 
сарфлайди. Бир суткада юрак булмчаси 16 соат, юрак крринча- 
си 12 соат, юракнинг узи - 4 соат дам олиш и ^исоблаб чикил- 
ган (С.Б.Лежнев, 1985)27.

Машкланиши оркали юрак мушаклари канчалик даража­
да юклама курган булса у шунчалик секин (тежамли) кис кара- 
ди ва бу билан юракнинг дам олиши учун «суп вакт тежалади. 
Кичик марафон, марафон, соатлаб югуриш, сузиш, эшкак 
эшиш, велосипед спорти билан шугулланувчиларнинг юраги 
Катор спортчиларда минутига 40-50 мартагача кискариши ор- 
Кали меъёрли фаолият курсатиши кузатилмокда. Шунинг >чун 
узок, муддатлт маромли югуришлар соглом гурмуш тарзи жис­
моний маданияти машгулотлари воситаси сифатида кенг кулам- 
да фойдаланилади.

27 Круглий М.М., Лежнева С.Б.. «Яна Аполлон ^акдца». Тошкент, «Медицина» 1985 й.
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Харакат фаоллиги, жисмоний маииутр билан шугулланиш 
нафас олиш, цон айланишжа ижобий таъсир к,илади. Меъёридан 
катга жисмоний юкламаларни бажаришга тутри келиб долган- 
да жисмоний машкдар, харакатларни бажаришда ииггирок эта- 
ётган мушакларда куплаб майда янги к;он томирларни жисмо­
ний иш пайтида пайдо булиши ^озирги кун амалиётида исбот- 
ланган. ХаРакатлар пайтида айрим капилярлар кенгайиб к;он 
билан таъминлаш, к;он етказиб бериш маромини тезлашиши, 
хажмини ортиши содир булиши табиий хол.

Харакат натижасида мушакларни бир маромда к^с^аршпи 
ва бушашиши юзага келади ва бу уз навбатида вена к,он то- 
мирларидаги конни юракка ок;иб келишини яхшилайди, уни 
юзага кеяишига шароит яратади.

Таищи мухит таъсири, турмуш тарзи таркибидаги - уйцуни 
уйтниш билан, жисмоний юкламани - дам олиш билан тутри 
навбатлашуви, \аво харорати, атмосфера босимининг узгари- 
шига мослашув, гармонлар (ички секреция безларидан ажра- 
либ конга кушиладиган моддалар) организмнинг модда алма- 
шинуви жараёнига ижобий таъсир курсатади.

Ички, ташци секреция безларининг функциясидаги энг ки- 
чик узгаришлар тур л и нохушликларни юзага келтиради. Маса- 
лан, мушаклар куввати, уни тонусини пасайиши ва тез толи- 
шига буйрак усти безларининг сусайганлиш сабабли меъда ости 
бези, кдлкрнсимон без фаолиятидаги камчилик иш к;обилия- 
тининг пасайишига сабаб булиши мумкинлиги аникданган.

Хулоса цилиб шуни айтиш мумкинки, функционал тайёргар 
ликнинг пастлиги табиий равишда фак;ат мускул ишига эмас 
барча ички аъзолар фаолиятига хам салбий таъсир кдл ишини 
эътиборга олиб, инсонга сув, хаво, овк;атланиш зарурият булга- 
нидек, СТТ жисмоний маданияти мушрулотлари ва уларга оид 
назарий билимлар хам шунчалик зарурлигини инкор этиб 
булмайди.

Шунинг учун хар бир мактаб ёши учун зарур булган хара­
кат фаоллиги ва уни амалга оширадиган мушакларнинг ри- 
вожланганлигига эришиш кридага айланиши лозим.

Кнорин мушаклари машц цилдирилса тананинг ички 
аъзоларини уз жойида туриши таъминланади. Масалан, жи- 
гарни хажмини нисбатан катталашиши коРин бушлитдаги,
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ошк;озон-ичакшшг чаногамизда(уз жойида) туришига йул куй- 
майди. Корин пресс мушакларини яхши ривожланмаганлиги, 
Хазм цилиши органлари, турли хилдаги безларимиз, жигар, та- 
лок; (к;ора жигар), буйрак, ут ва бошк;а кукрак к;афасидан паст- 
да жойлашган аъзоларни ташк;и зарбалардан сакдаш, химоя 
кдлиш вазифасини йук^а чик;аради.

Турли хилдаги утириб туришлар; тепаликка чик^гш; нарвон- 
да, гимнастика деворидаги кутарилишлар; турган жойида сон 
(тиззани)ни баланд кутариб юриш, югуриш. сакрашлар; оёк^ш 
к;оринга тортиш, бурчак хосил кдлиб утириш ва бопща кдтор 
машьутр пресс мушакларининг ривожланганлигни меъёрли уш- 
лашга ёрдам беради.

Осилишлар, к;орин бушлиги, жигарнинг йирик вена томир- 
ларига таъсир курсатиб, уларда к;он окдшини, к;оринни дам 
булишидан асрайди, вазнни камайишига олиб келади, диаф­
рагма орк,али нафас олишни яхшилайди ва бу билан юракка 
тушадиган юкламаларни пасайтиради.

Меъёрли юкламалар танлаб узокда секин бир маромда югу­
риш, гантеллар, резина тасмалар, тулдирма туплар билан ба- 
жариладиган машк, лардан фойдаланиш, сузиш, велосипедда 
сайр к?1лиш буйрак усти безлари фаолиятига ижобий таъсир 
кдлиши анюутнган.

Жамоа булиб, дустлар даврасидаги сухбатлар, кунгил очиш- 
лар, оила аъзолари билан эмоционал холатни кутарадиган од- 
дий уйинлар, ракрлар, эстафеталардан фойдаланиш буйрак усти 
пустлога гармонлари (кортикос-тероидлар)ни юзага келтириб, 
организмни функционал фаолиятига ижобий таъсир кднииш 
аникданган.

Мак^садли фаол харакатларни бажариш билан утказилган 
СТТ жисмоний маданияти машгулотлари ёки йуналтирилган 
Харакат фаоллиги марказий асаб тизими фаолиятини яхшилай­
ди. Касбий мехнат жараёни ишни пухта, сабр-ток;ат билан ба­
жариш ва шунга ухшаш боцща жихатлар орк;али, узгараётган 
шароитга тез мослашувчанликни тарбиялайди. Жуищин хара- 
катлар, «оётда ут чикдриб» яшовчилар харакатланишни ёкдир- 
майдиганларга нисбатан узок; ва со ел о м  яшаши билан ажралиб 
тур ад и.
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10.3. Мактаб ёшидагилар харакат активлиги 
(фаоллиги) нинг меъёри

Укувчилар харакат активлиги даражасини урганиш мак;са- 
дида Фаргона водийси умумий таълим мактабларида утказил- 
ган социологик тадкдоотларни курсатишича, укувчилар сут- 
канинг 24 соагидан 9-10 соатини уйкуга, 4-7 соатини мактаб 
партасида утириш (ук^ип учун), 2-3 соатини уйда даре тайёр- 
лаш, 2-2,5 соатини уйдаги ишларга сарфлар эканлар. Крлган 
тахминан 4-5 соат вак;тини телевизор, компьютер, бекорчи- 
ликга сарфлаб ва^тни узларининг хохишларига кура утказиш- 
лари маълум булди.

Бундай «(гебахо бойликни» - яъни, вацтни узи хохлаган 
иш билан шуБулланишга сарфлаш ва ундан унумли фойдала­
ниш «харакат фаоллиги», «харакатлари меъёри», узининг орга- 
низми учун «оптимал харакатланишнинг хажми, микдори»ни 
танлай олиш деган СТТ жисмоний маданияти билимлари ва 
унинг даражаси билан боглик, ва уларни фойдасини тушуниш- 
га бориб так,алади.

Афсуски, асримизнинг доминант хусусиятларидан энг 
кузга куринадигани укувчи-ёшларнинг кундалик турмуш тар- 
зида харакатл анишни меъёрига эътиборсизлиги ёки айрим 
Холатларда харакат фаоллигини чегараланиб к;олиши, уйнага- 
ни, шугулланиш учун шароитни яхши эмаслигидадир. Улар 
100 йил аввал мехнат жараёнида сарфланадиган энергияни (ака­
демик И.А.Берг) 96% мушаклар куввати, кучи хисобига бажа- 
рилганлигини билмайдилар. Х,озирги кунга келиб эса 99% ин- 
сон нинг мехнат фаолияти механизмлар к^увватини хисобига 
бажарилмокда.

Гиподинамия, гипокинезия, хажми чегараланган жисмо­
ний юкламалар, организмнинг функционал х°латини интен­
сив холда учишига сабаб булмокда, агар, унга рухий пассиклик 
Хам кушилганда, бу жараён янада тезлашаётганлигини илмий- 
тадкдкртлар исботлаб булди.

Тадкикртл арнинг натижалари харакати чекланган ёки кам 
Харакат ланишни ёк^тирадиганларнинг мушаклари фаол хара- 
катланиб, яшовчиларнинг мушакларига Караганда анча тез 
курий бошлашини, чидамлилигини эса кескин пасайишини,
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упка ва юрак фаолияти ишида нук;сонларни юзага келаётган- 
лиги, организмининг куч-куввати, мушаклари таранглиги (то- 
нуси)нинг пасайиши, ланжлик, лох,аслик ва турли хилдаги ка- 
салликларнинг аломатлари пайдо булиши, юрагининг санчи- 
ши ва бошк,а хуружларни ута тез бошланаётганлигини курсат- 
мокда. Халк^инг «куп юрган узок, умр куради» деган мак,оли 
бежиз айтилмаган.

Х,аракатланиш фаоллиги сустлар 40 ёшга як^шлашмай ту- 
риб организми катта жисмоний юклама курмаганлиги ок^ба- 
тида юрак мускул толаларининг бир к,исмини ёг ва бирикти- 
рувчи тук^шалар к,оплаб олиши мушакларининг кдоск,ариши 
к;обилиятини сусайиши, юрак-к;он томири тизимидаги асосий 
к;он томирлари деворларини эгилувчанлигини камайиши, 
окдбати эса артериал босимни кутарилишига сабаб булмокда.

Томирлар тизими хизматидаги салбий узгаришлар, тукд- 
маларни к;он (таркибида озук,а модда ва кислород) билан 
таъминланишини бузилиши, организмнинг умумий тонуси- 
нинг пасайиши, ёг босиш (вазн ортиши) ва боища к,атор кунгил- 
сизликларни юзага келтирмокда. Шунинг учу х,ам \ар бир ин­
дивид ^озирги кунда узининг камида минимал ярракатланши 
меъёрига эга булиши ва уни йулга куй иши СТТ жисмоний 
маданияти машгулотларининг зиммасига юклатилмокда.

Америкалик олим Д. Вольфнинг (1986) тадщик,отлари кам 
^аракатланиш билан х,аёт кечирувчилар, айник,са, акдий ме\- 
нат касби со^иблари жисмоний мехнат кднувчилар ёки соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданиятига эгаларига нисбатан 10 
марта купрок, касалликка йулик;аётганликларини аникдаган.

«Юрак фаолиятининг за^ираси» - узок; соглом яшаш чора- 
си мушакларни машкдантиришдир. Ривожланган мушак к,он- 
ни насос тарзида суриб олишдек функцияга эга ва бу билан 
юракни томирларга к;он ^айдаш ва уни суриб олиш фаолияти­
ни осонлаштиради.

Йуналтирилган тизимли машгулотлар организмнинг иш 
крбилиятини к;айта тез тикланишига ёрдам беради, юрак му­
шакларининг озюуганишини яхшилайди. К,айд килинганлар- 
нинг асосий воситаси согломлаштириш жисмоний маданияти 
маипулотлари булиши ^озирги кунда \а.м илмий-назарий ва 
амалий исботланган.
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Адабиётлар, илмий-тадщщотларнинг натижаларини умум- 
лаштириш асосида мактаб ёшидагиларни сутка давомида укув- 
чиларни синфдан тапщари, мактабдан ташк;ари вак,тларда фаол 
дам олиш учун сарфлайдиган тахминий вак;тининг меъёрини 
тавсия кдлдик28 (19-жадвалга кдралсин).

19-жадвал
Уцувчилар уцун тавсия цилинадиган суткалик «фаол дам 

олиш»нинг тахминий вацт меъёри (соат цисобида)
Фаол дам 
олишнинг 
шакллари

1-Н
синфлар

ИИУ
синфлар

У-У1
синфлар

У11-УП1
синфлар

IX
синф

Очик хдвода дам 
олиш (х,аракатли 
уйинлар ватурли 
хилдаги кунгил 
очиш
машгулотлари)

3.30 4.00 3.30 3.00 2.30

Дарсдан ташкари 
машгулотлар 
(мсх,натни кушган 
\о л д а )

2.00 2.30 2.00 2.00 2.30

Жами: 5.30 6.30 5.30 5.00 5.00

Халк; таълим вазирлиги ва таълим муассасаларининг иш 
тажрибалари, мамлакатимизда олиб борилган илмий- тадкдк,- 
отларнинг натижаларига асосланиб мактаб укувчиларининг 
очик; завода булишга куйидагича вак;т сарфлаш тавсия к,илин- 
ган:

а) 7-10 ёшдаги укувчиларга камида 3 соат;
б) 11-14 ёшдаги усмирларга камида 2.5 соат;
в) ёшлар ва кизларга камида 2 соат вак,т меъёр кдлиб бел- 

гиланган.
Меъёр, айник^са, жисмоний имкониятларимиз ^акдоцаги 

меъёр тушунчасининг мазмуни кенг. Жисмоний имкониятла­
римиз меъёри яшаб турган кунимиз, унинг \ар бир соатидаги- 
си х,ам турлича. Шунга кура жисмоний зуршрииларни к,илиш- 
дан аввал акушй тазутил, фикр юритиш лозим булади.

29 Богданов Г.П. “Школьникам - здоровый образ жизни” - М.: Физкультура и спорт, 1989 - стр 13.
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Усиш даврида секин-аста ошиб бораётган куч-кувват, чи- 
дамлилик, чак;к;онлик, тезкорлик ва тананинг пишик^игини 
ортиши кундан кунга янги билимлар ва амалий хдракат мала- 
каларининг захдрасини бойиши билан боради. ХаР к;андай жис 
моний акт, фаолият уз меъёрида булиши, юкрри натижа курса- 
таман, з^аммани «к;ойил кщдираман», деган фикрга «кул» булиш 
меъёрни унутиш билан якун топади.

Организмни «мослашуви>>ни шошириб булмайди. Тенгдо- 
ши осон бажара ётган жисмоний юклама кимгадир меъёрдан 
ортик; булиши ёки унинг акси булиши мумкин. Бажарилаёт- 
ган х;аракатлар, улар уйинлар ёки жисмоний машкдар булади- 
ми, шугулл анувч ид а ру\ий кутаринкилик ёки жисмоний хуищ- 
оллик келтирсагина меъёрли хдракатларни бажардим, деб ху- 
лоса килиниши лозим. Меъёридан ортщ ярракатланишдш сунг 
маълум вак̂ г утиб органлар ва тузилмаларимиз «фарёд» кутар- 
са, огриб биздан «уч олса» юкламалар меъёрини танлашда ха- 
тога йул куйилганлигни англ аш кдйин эмас.

10.4. Кунлик %аракатлар

Юнонистондаги кадимги «эллинлар»ларнинг «Агар кучли 
булишни хозутсанг - югур, чиройли булишни хозутсанг - югур, 
ак,лли булишни хозугасанг х,ам югур» деган шиорлари з^озир з̂ ам 
уз кучини йукртгани йук,. Чунки юриш ва югуриш кунлик 
з^аётий-зарурий х;аракатларимизнинг энг зарурий ва соддала- 
ридандир.

Кун тартиби ута мукаммал к,илиб тузилиб фойдали, те- 
жамли вак,т сарфлашга эришилмасин укувчи, талаба узининг 
з^иссиётларини узгарувчанлиги окдбатида кутилмаган истак, 
хозрпиларга таслим булиши исботланган.

Без^уда уйинлар, ноурин гомошалар, мак;садсиз вак,т утка- 
зишлардан кутилишнинг ягона йули жисмоний хдракатлар - 
маищлар, уйинлар, мусобацалар орцали жисмоний-рузуш лаз- 
затланишни, мушаклар байрами, тренировкалардан сунги «маз- 
за»ни з̂ ис кдлишга урганишдир. Бу уз навбатида жисмоний 
маданият мутахассислари, ота-оналар, катталар, ака ва опалар- 
нинг узларини СТТ жисмоний маданияти даражасн билан бог- 
лик;. ХаРакатланишга онгли муносабат, мацсалли \аракатлар
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ва уларнинг самарасини тазугилигина фаол ^аракатланишга йул 
очади.

Кам ^аракатланиш, фа ал-актив ^аракатларнинг кун тарти- 
бида кам лиги саломатлик учун хавфли эканлиги, гиподинамия, 
гипокинезия касалликлари ок,ибатидан юзага келишини биламиз. 
Шунта кура к;унлик з^аракат фаолияти хажми, унинг умумий 
меъёрий нормгшарини билиш ва уни хдр кунлик ижросини уз 
урнига куйиш., бажариладиган ^аракатларга стериотип (одат) 
юзага келмай туриб, уларни меъёрини узгартириш, машк, маз- 
мунини тазушли орк;али СТТ жисмоний маданияти машгулот- 
ларига узгартиришлар киритиш, ^аракатларни мувофюугашда - 
ёшимиз ва жисмоний имкониятларни \исобга олиш муздом.

Хафтасига 6-8 соатдан ортадиган уюштирилган зфракат 
фаоллиги а*ушй иш фаолиятининг нормадаги меъёри деб цара- 
лиши, толиш, чарчашни олдини олиш марказий асаб тизими- 
нинг функцияси, иммуниал реакциясини талаб даражасида 
булишини таъминлай олади, деган кдраш ^озир \ам уз кучини 
йу^отгани йук,.

Уцувчиларнинг кунлик уюштирилган царакат фаоллиги. 
Харакатланиш (фаолми ёки сустми) индивиднинг узи амалга 
оширадиган жщат. Уни таркибига: хдр кунлик бажариладиган 
эрталабки гигиеник гимнастика; \афталик 2 соатлик академик 
даре; жисмоний маииутр билан шугулланиш машгулотлари; 
кружоклардан бирига к;атнашиш; болалар спорт мактаби (БСМ) 
ёки болалар усмирлар спорти мактаб (БУСМ)ларидаги трени­
ровка машгулотлари; мактаб мусобак;алари, спорт байрамлари, 
спорт кунларига тайёрланиш машгулотларида иштирок этиш 
давомида бажариладиган з^аракатлар; дарегача гимнастика, катта 
танаффуслардаги уюштирилган уйинлар; укув кунининг ик- 
кинчи яримидаги дарсларда утказиладиган жисмоний тарбия 
дакдкдлари машкдари; уйда жисмоний тарбия дарси вазифала- 
рини бажаришдаги з^аракатлар; мустакдл машгулотларда бажа­
риладиган манн-утр; ака-ука, ота-она билан бирга сайрлар, са- 
ё^атлар ва бошк;а к,атор машгулотлар киради.

Кдйд кдишнган машгулотлар кун тартибига онгли, мак,- 
садли жойлаштирилади. Улардан олинадиган фойдани назарда 
тутиб, \аракатларни айнан к,андай макрадца бажариш, тушу- 
ниб, тазутилини кдииб, шугулланиш ор^алигина СТТ жисмо-
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ний маданияти тамоиллари, талаблари бажарилади.
Укувчилар соглигини му^офазасининг такомиллаштириш 

мак;садида «Ук^увчилар з^аракат режими»га багашлаб утказил- 
ган тадкицотлар (В.И.Козлов, 1988)нинг такидлашича, хрзир­
ги кунги укувчиларни уртача суткалик \аракат режимининг 
курсаткичлари уларни уз ёши учун куйилган талабини фак;ат 
40-45% нигина к;оплар экан холос.

В.И.Козлов суст зедэакатланишга (гипокинезия) одатлан- 
ган укувчилар нинг юк;ори нафас йулларини шамоллаши дара- 
жаси юк;ори булиб, улар уз тенщурларига нисбатан 3-5 марта- 
га купрок; касал булиши, з^аракатчанлиги диапазонини шакл- 
лантириш (кучини, тезлигини, чидамлилигини ва бошцалар)- 
ни ривожлантиришда орк;ада к;олиши ва бу билан, юрак-томир 
ва нафас тизимининг функционал имкониятларини пасайи- 
шига сабаб булишини исботлади29.

Харакатлар дефицита ёг босиш, семизликнинг асосий са- 
бабчисидир. Тери остадаги ёг хужайралари куп болалар сони 
Фаргона вилоятада охирги 5 йилда 4.3% га ортган. Бундай халат 
фак;ат ша\ар мактаб укувчилари орасидагина эмас \атто киш- 
лок; мактаблари ук;увчилари таркибида \ам кузатилмок^да 
(2.3%)30.

Мутахассислар томонидан ва махсус адабиётларда 
таъкидланишича, (з^аракатларга куйиладиган талабларга турлича 
кдрашлар бор, аслида шундай булиши з̂ ам керак).

Кичик мактаб ёшидаги (6 - 9)лар учун з^аракатларга булган 
талаб бир кунда тахминан 25-30 минг кддам меъёрида;

10-12 ёшдагилар учун 20-25 минг кддам;
Катта ёшдагилар учун эса 15-20 минг к;адам з^ажмида х,ара- 

катланиши, уни км га айлантарсак, сутка мобайнида масофа 
10-15 км оралигида булиши мумкинлиги \озирги кунда ис- 
ботланган31.

Дарсдан сунг, укув куни учун сарфланган кувватни тик- 
лаш актив дам орцали соя-салкдон, з^авоси тоза жойларда турли 
з^илдаги з^аракатларни бажариш билан ташкилланса, бундай 
кунлик з^арактларнинг фойдаси кучли булиб, уни «з^афтанинг

29 Козлов В.И. “Здоровье закладывается с детства” -  М.: Знание, 1988 г. 42-сацнфасндач
30 Фаргона вило яти «Болалар спорта зсам[ярмаси»нинг 2009 йил учун ̂ исобогн. Жамгарма архявндан 
олинган.
31 Козлов В.И. “Здоровье закладывается с детства” -  М.: Знание. 1988 г 42-са^ифасидан
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к;айси кунларида» ёки сутканинг к;айси пайтида шутулланиш- 
ни х,ам билиш мут^им. Аслида,организм куннинг к;айси пайти­
да шугулланиш учун одатланганлигини хдсобга олиш л озим.

Кечкурун шугулланиш га одатланганда машгулотни уйку- 
дан камида 2 соат олдин ту галл аш зарурият. Эрта ба^ор ёки 
куз фаслларида эрталаб шутулланишни фойдаси катга. Бу уйк;- 
удан вак,тлирок, (эртарок,) уйгониш талабини куяди ёки уйкуга 
ётиш вак,тини олдинга суришни так;озо этади.

Ката жисмоний юкламалар билан, купрок, жисмоний иш 
к.илиш лозим булган кунлари шугулланишнинг узига хос ху- 
сусиятлари мавжуд. Кросс ёки узок; масофага югуриш билан 
шутулланишни якшанба кунларига режалаш тириш мак;садга 
мувофик;. Чунки, организмни тикланиш учун имконияти 
купрок; булади.

Шугулланиш учун яхши вак,т тушликдан сунг, 1-1.5 соат 
утказиб, уй вазифаларини тайёрлаб булгандан сунгги вак,тни 
танлаш, асосийси ру^ий хотиржамлик, сунг жисмоний нагрузка 
бериш яхши самара беради. Жисмоний юкламаларга сарфлан- 
ган энергия тикланмай ак^ий фаолиятга утиш, даре тайёрлаш 
ёки бошк,а фаолиятларни амалга ошриш тавсия кдлинмайди.

Кун давомида ак,лий ва жисмоний иш к,обилияти икки ма\ал 
кучаяди(биортмларга к;аралсин). Биринчи марта соат 9-13 ора- 
сида, иккинчи марта соат 16-18 орасида, жисмоний иш унуми 
купрок, буладиган вак;т эса куннинг иккинчи яримидир (33).

Айрим ^олатларда фаолиятга хо\иш пасайииш, нохушлик, 
узи учун куйилган жисмоний ва ак«лий толширшугарга бефа- 
рк^лик кузатилади. Бу организмнинг суткали бнорнтнмлярн- 
нинг цикллари билан боглик^

Х,озирги кунда суткалик ритмлардан ташцари 28 кунлик 
эмоционаллик цикллари, 33 кунлик интеллектуал цикллар мав- 
жудлиги аникутнган. Х,ар бир циклнинг тенг ярими «плюс», 
яъни иш к,обилиятининг ошган даври, иккинчи ярмиси эса 
«минус» белгиси - иш цобилиятни пасайган даври остида ути­
ши таъкидланмокда32.

СТТ жисмоний маданияти машгулотларидан сунг шугул- 
ланувчиларда уйцуни бузилиши - ёмон тушлар, чучиб уйгониш, 
уйкусизлик, ишта^ани йук,олиши, лох,аслик, шугулланишга
32 Бальсевич В.К., Запорожнов В.А. «Физическая актиивность человека» - К.: Здоровье, 
1987 г. 224 с.
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истакни пасайиши, сал нарсага жа\лни чикдши, туш кун кай- 
фиятни ва боцща цатор салбий жщатларни кузатилишн мак­
таб врачи ёки жисмоний маданият диспансери мутахассисла- 
рига муро жаат кдлишни так,озо этади.

Кдйд кдлинган нохушликлар организмни сарфлаган кув- 
ватини тиклай олмаётганлиги, дам олишни нотугри ташкил- 
лаш ок^батида ёки машгулотлар учун танланган жисмоний 
юклама меъёрини шугулланувчи организми имкониятига му- 
вофик; эмаслигидандир.

Кунлик ^аракат фаолиятини тазугил к,ила билиш, уни ижо- 
бий ёки салбий томонлари \акдца фикрлашга урганишингиз 
узок;, соглом умр куриш учун заминдир. Узок; умр куришни 
урганиш, ёшлик даврини узайтириш, кдрилик давридан х,ам 
унумли фойдаланиш муаммолари билан шугулланувчи фан- 
лар юзага келди. Тиббиётда бу фанлар «геронтолигия», «герео- 
терия» деб номланади.

Бу фанларнинг хулосалари шундайки, 100 ёшдан ортик, 
яшовчиларнинг барчаси доимий ^аракатда булишган, фаол 
а*ушй, жисмоний фаолиятни умрининг охиригача узига дуст 
тутишган, умри давомида ^аётнинг тур л и синовларига нисба- 
тан оптимистик рухда булишган, бошк;алар хаётини му\окама- 
сидан к;очишган, дусти ва душманига \ам ёмонликни раво 
куришмай «багри кенг»лик к*илишган, «торлик кдлмаган»лар, 
узлари ёк,тирмаганларидан узокда булишга интилишган.

Камчиликлар охтаришмаган, кимгадир салбий муносабат- 
да булишдан узларини тийганлар. Энг музами дангасаликни 
огар иллат деб билганлар. Улар норозилик, жа^лдорлик, ди- 
могдорлик, дабдабали яшашдан кура улуг рус олими, акаде­
мик М.И.Сеченовнинг «ортобиози»ни, яъни «машмашасиз» х,аёт 
тарзини, содца яшашни, оддийликни ёк.тиришганлар.

Касалликни нималигини билмай, фак,ат умри тугаб, физи­
ологик улим билан фоний дунёни тарк этганларнинг барчаси 
\ар куни доимий ва узлари одатга айлантириб умри давомкда 
бажариб юрган \аракатланиш меъёрига риоя кдпганлар.

«Жазддор, \ар нарсадан норизо, димовдор, ^аракатланиш- 
ни ё^тирмай диган дабдабали турмуш тарзини хуш курувчилар 
узок, яшамайди»лар деб халк^шиз бежиз айтмаган.

«Эринчо1ушк ва иродасизлик нщоятда маккор ва гш ироний
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душман» эканлиги ^акддаги академик А.А.Микулиннинг фик- 
ри жамиятимиз аъзоларининг етти ёшдан етмиш ёшгача булган- 
ларининг бир умрли шиорига айлантирилса соепом  турмуш тар- 
зи жисмоний маданияти уз вазифасини бажарган булади.

Мавзу буйича тестлар

1. Соглом турмуш тарзн жисмоний маданнятннннг назарий 
билимлари \амда амалий малакаларннн берувчи машгулотлар

A. Даре жадвали асосидаги мажбурий машгулотлар.
B.Мактабнинг укув куни таркибидаги оммавий-соглом- 

лаштириш машгулотлари.
C.Жисмоний тарбиядан синфдон таищари вактида уюш- 

тириладиган машгулотлар
Д. Махсус ташкилланадиган режа асосидаги оммавий спорт 

ва спорт тадбирлари.
Е. Юцорида саналган машгулотларнинг барчаси.

2.Фамнлияси цайд цилинган академиклардан кайси бирн 
«Ортобиоз»га - машмашашз яшаш х,аёт тарзнга асос солган?

A.Академик Амосов Н.М.
B.Академик Берг И.А.
C.Академик Сеченов И.М.
Д. Академик Микулин А.А.
Е. Академикларнинг барчаси

3. Оддий, фаол, камтарона, дабдабаенз, узининг *алол мех,- 
натн учун л озим булган жисмоний медиат \аракатларн билан 
банд булиш диннй кнтобларимнзнннг кайси бнрцца кайд цнлин- 
ган?

A. Забурда
B. Тавротда
C. Инжилда
Д. Куръони Карим да.
Е. Кдйд кдлинганларнинг барчасида.
4. Белгиланган жисмоний юкламани органнзмингнзга нжо- 

бий таъсирнни жиемннгнз аьзоларинн кайси биридаги узга- 
ришлардан сезаснз.
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A. Нафас ритмидан
B. ЮК,Ч сидан
C. Органларимнинг хизматини яхшиланганидан Д. Ру\ия- 

тимини кутаринкилигидан
Е. К,айд кдишнганларнинг барчасидан.

5. \афталнк \аракат режнмннгнз учун неча соат белгилан- 
ганлнгннн бнласнзмн?

A.21 дан 28 соаттача
B.12 дан 14 соаттача
C.8 дан 14 соаттача
Д. 6 дан 10 соаттача
Е. 4 дан 8 соаттача

6. Укувчнларннинг дофталик \аракат режим и учун ажра- 
тнлган вартни ёзиб куйинг.

A. Мактаб гача ёшидагиларга_____дан______ соаттача
B. Мактаб ёшидагиларга_____дан_____соаттача
C.Касб-^унар,_академик лицей укувчилари ёшидагиларга 

_____ дан ______ соатгача
Д. Олий укув юрти талабаларига______ дан____соатгача
Е. Ишчи ме^натчиларга____дан_____соатгача

7. ЭГГ машвдарининг фойдасн булиши учун ЮК.Ч си ма- 
шкнн бошлашдан оддннгн сонндан машк,ни бажарншдан сунг 
неча мартага оргншн лознм?

A. 1-4 мартага
B. 2-3 мартага
C. 3-5 мартага
Д. 5-6 мартага
Е. Узгармаслиги лозим

8. СТТ жисмоний маданияти маннулотларнда вужудимнз- 
нннг цандай х/дракат снфатларинннг ривожланганлкгини лозим 
болтан даражада ушлаб туриш имконняти бор?

A. Актив ва пассив эгилувчанлик ва буганлар \аракатчан- 
лигини.

B.Куч ва тезкорликни.
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С .Чидамл ил икни.
Д. Чакдонлик ва хдракат координациясини.
Е. К,айд кдлинган барча харакат сифатларини.

9. Уцувчиларга СТТ жнсмоний мадният мапиулотларн учун 
хафтада неча марта ва шутулланнш учун канча соат ажратила-
дн?

A. 3-4 марта 1-2 соат вак̂ т ажратилади
B. 1-2 марта 2-2,5 соат вак;т ажратилади
C. 4-5 мйрта 30-60 минут вак,т ажратилади 
Д. 2-3 марта 1-1,5 соат вак̂ г ажратилади
Е. 5-6 марта 2-3 соат вак,т ажратилади

Назорат саволларн

1. Харакатлаиишнинг меъёрлари
2. Харакат сустлиги
3. Турли ёшдаги мактаб укувчиларининг суткалик ^аракат 

фаоллиги
4. Укувчи организмининг функционал фаоллиги
5. Жисмоний ^аракатлар орк;али юзага келадиган энергия
6. Скелет мушакларининг функционал фаолияти.
7. СТТ жисмоний маданиятининг соэдиби организмнинг 

функцияси
8. Мактаб ёшидагилар ^аракат активлиш (фаоллиги)нинг 

меъёри
9. Кунлик \аракатлар
10. Меъёридан ортик, ^аракатланиш
11. Укувчиларнинг кунлик уюштирилган ^аракат фаолли-
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УН БИРИ Н ЧИ  БОБ

АДОЛИНИНГ КАТТА ЁШДАГИЛАРИ ВА КАРИЛИК 
ДАВРИНИНГ ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТИ

Жамиятимиз аъзоларини катта ёшдагиларнинг контингента 
жисмоний маданиятининг хусусий вазифалари, ташкиллаш 
шакллари, восита ва услубиётларини шартли равишда уларнинг 
ёшларини хусусиятлари хамда ижтамоий факторлар билан 6 o f -  
ламокдалар.

Одатда 18 ёшдан катталарни гурухлашда куйидаги крите­
рия кулла нилмокда: 19- 28  ёш оралигидагиларни ёшлик дав- 
рини утаётганлар, сунг етуклик даври, уни бирламчи ва икки- 
ламчи етуклик даври деб - эркакларда 29 - 39 ёшгача, аёлларда 
эса 29 - 34 ёшгачаларни биринчи етуклик даври, 40 - 60 ёшли 
эркаклар ва 35 - 55 ёшли аёлларнинг иккинчи етуклик даври- 
да хаёт кечираётганлар; 6 1 - 7 4  ёшдаги эркаклар (муйсафид- 
лар), 56 - 74 ёшдаги аёлларни катта ёшдагилар\ 75 - 89 ёшда­
ги аёллар ва эркакларни цариялар, 90 ёшдагилар ва ундан кат­
таларни узоц умир курувчилар деб гурухлаш к,абул ^илинган 
(Б.И.Загорский, В.Г.Губанова, Ж.К.Холодов В.С.Кузнецов, 
2014.).

Бундай гурухлаш бироз жадвалнамо булса-да, ёшни узга- 
риши орк;али кечадиган узгаришлар организмнинг индивиду­
ал хусусиятлари ва хаётий шароити (турмуш тарзи) билан бог- 
лик;. Катгаларда ёшига к;араб уларнинг организмларида кеча- 
диган узгаришларни болатар, усмирларникига ухшаб чегара- 
лаш имконияти мавжуд эмас.

Инсон хаётининг 18-20 ёш оралигида унинг асосий орган- 
лари ва тузилмалари лозим даражада шаклланиб булади. Тана 
скелета тулик; суякга айланиб улгуради. Танани узунликга уси- 
ши секинлашади, энига кенггайиши кучаяди. Вазни ортади, 
мушакларни кучига куч кушилади, куч, чидамлилик намоён 
кдлишига кулай шароит юзага келади ва организм ишчанлиги 
юк;ори даражага кутарилади. Унинг биологик имкониятлари 
\ар цандай спорт тури билан шугулланишга кулайлик яратади.

Мутлац яхши натижаларга эришиш даври деб инсон хаёта- 
нинг 21 -30 ёшидалик даври цабул к^шинган. Айрим юк;ори
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натижалар инсонни к;айси ёшдалигидан к;атьий назар унинг 
индивидуал хусусиятлари, истедоди, крбилияти, ^аётий шаро- 
ити, тренировкаларнинг янги методлари, мураббийнинг майо­
рата натижасида эришилиши м ум кин

Бу ёшда ^аракат санъапши намойиш к^тадиган акробати­
ка, бадиий пшнастика, спорт гимнастикаси, конькида фигу- 
рали учиш, тезлик талаб кдладиган югуришларнинг барчаси- 
дан, сузиш ва бошк.а спорт турларидан энг юк,ори даражадаги 
натижалар курсатиш имкониятига эга булади.

Инсон ^аётининг тахминан 25 дан 30 ёшгача булган дав­
ри давомида унинг организмини ривожланиши, жисмоний то- 
мондан етукликка томон узгаради, сунгра бу жараён аста се- 
кинлик билан секинлашади, организмнинг тузилмаларини янги 
яшаш шароитларига кдйин мослашадиган булиб кщади. А^ами- 
ятли даражадаги куч, чидамлилик талаб кдоадиган спорт тур- 
ларида катта натижаларни 25 - 30 ёш ва ундан катга ёшга бор- 
ганда курсатилади.. Тахминан 3 1 - 4 0  ёшлар оралигида орга­
низмнинг функционал имкониятларини стабиллашган даври 
деб кдралади, 40 ёшдан сунг аста - секинлмк билан бу имко- 
ниятлар пасайишга йул тутади.

Фанда инволюция деб номланадиган бу жараён спортчилар, 
фаол оптимал \аракатланишга одатланганларда, шугулланмаган- 
лар, кам \аракатланадиганларга нисбатан секин кечади. Жис­
моний тайёргарлигининг, жисмоний ривожланганлигининг 
курсатгичлари тез пасаяди. Яшаш меърлари, тартибини бузили- 
ши, касалликлар, кам х;аракатланиш - «Гипокинезия» сабабли 
турли ёшдаги салбий узгаришлар олдинрок; бошланади, лекин 
куп ^олатларда бундай узгаришларни олдини олиш, тузатиш, 
т̂ атго маълум мудцат секинлаштириш х,ам мумкин. Бу жараён- 
нинг мазмунида а сосан СТТ жисмоний маданияти ётади.

11.1. Кларит ва цариялик даври жисмоний маданияти

Организмнинг ёшига мувофик; узгаришлар (инволюция - 
лар) 40 ёшдан сунг намоён булиши ^акдда ёздик.

Катта ва етук ёшдагилар контингентининг купчилиги иш- 
лаб чик;ариш жараёнида банд буладилар. Армия сафида хиз- 
матдан за^ирага чик;арилган 50 - 55 ёшдаги эркаклар ва аёллар
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ишлаб чик,аришда ва катта з^аётий тажриба соз^иблари тарзида 
мавжуд жамиятнинг бойлиги саналади. Уларнинг фак;ат уму- 
мий жисмоний тайёргарлигини маромида ушлаш билан чек- 
ланмай, касбий жисмоний тайёргарликлари учун мак;садли ма- 
шгулотларни утказишнинг аз^амияти катта. Лекин бу ёшга бор- 
ганда табиий равишда организмда узгаришлар содир була бош- 
лайди.

Турмуш тарзидаги нокулайликлар, ижтимоий шароит (ка- 
салланиш, зиён келтирадиган иш шароити, з^аётий нокулай- 
ликлар ва бошцалар) айрим органларимиз ва тузилмларимиз- 
ни нисбатан олдинрок, узининг хизматини, имкониятларини 
утаб куйиши организмнинг жисмоний з^олатларини пасайи- 
шига сабаб булади.

Айницса, 60 ёшдан бундай узгаришлар кескин кечиши 
мумкин. Шу нинг учун бу ёшдагиларнинг жисмоний тарбия- 
си купрок; касбий фаолияти орцали юзага келган салбий зфлат- 
ларни профилактикасини назарда тутади.

Лекин, айрим катта ёшдагиларнинг, к;атор к;арияларнинг 
организмини жисмоний тайёргарлиги курсатгичлари, иш к,оби- 
лияти даражаси айрим урта ёшдагиларга Караганда юк,ори були- 
ши *;акдда мисоллар *ам кам эмас. «К,ариш» билан «к,ариялик» 
тушунчасини фаркдашимиз лозим. Кдриш - к;арияликгача барча 
органларимиз ва тузилмаларимизни функционал имконият­
ларини аста - секинлик билан узок, вак,т давомида пасайиши 
содир буладиган биологик жараён. Кдрилик индивидуал ри- 
вожланиш даврида содир буладиган, ундан к;очиб кутулиб 
булмайдиган к,онуниятдир.

Кдриётган организмнинг эътиборли хусусиятларидан бири 
узгараётган шароитларга нисбатан организмнинг тузилмала- 
рини мослашиш к;обилиятини секинлашишидир. Лекин, к,ариш
- организмни айрим хизматларини сусайишигина булиб кол- 
май, з^аётий - зарурий органларимиз ва тузил м ал ар им изд аги 
чукур узгаришлардан сифат жщатидан сакдайдиган янги \ола- 
тидир деган тарифлар з̂ ам мавжуд (В.В.Фролькис,).

К,айд кдпинган механизмларни тушиниб етиш организм­
нинг тур л и функцияларидаги салбий узгаришларни олдини 
олишда нисбатан мак,садга мувофик, йулларини охтаришга им- 
кон беради. Кдриш жараёнининг ривожланишини бошкдриш
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- «инволюция»га таъсир кдлади.
К,аришни табиий (физиологии) ва вацтидан олдин (пото- 

логик) цариш деб икки хил га ажратилади.
Табиий цариш деганда аста секинлик билан ривожланувчи, 

крнуний равишда ёшни катталашиши мунсабати билан бости- 
риб келувчи узгаришлар орк,али ташкд му^итга организмни 
кенг куламли адаптатцияси имкониятларини чегараланишига 
айтилади (Б.С.Германицкий).

Вацтидан олдин цариш ёшига нисбтан уртача \исобланган 
\ар к,андай узгаришларни хусусий ёки умумий тезлашиши жа- 
раёнига айтилади. Вацтидан олдин царишнинг сабаблари ка- 
салликлар, авлодидан наслий мерос, касби, хунари буйича, 
ишлаб чик,ариш шароити, турмуши тарзининг талаб даражаси- 
да эмаслиги, зиён келтирадиган одатлари (ичиш чекиш ва бош- 
к,алар), шикастланиши, организмни турли хилдаги токцинлар 
орк,али за^арланиши ва ^.к.лар булиши мумкин.

Ёшига кура узгаришлар барча орган ва тузилмаларида ку- 
затилади. Организмдаги узгаришлар жисмоний ме^нат ва жис­
моний машкдар билан шугулланувчилар, СТТ жисмоний ма­
данияти со^ибларида, шу ёшдаги шугулланганлиги паст, кам 
^аракатланишни ёцтирадиганларга Караганда к,оида тарзида 
нисбатан камрок, намоён булади.

Мамлакат а^олисининг узок, умр куриши ижтимоий ту- 
зум, моддий-турмуш ва маданий з̂ аёт шароити,саломатликни 
му^офазаси, мамлакатда жисмоний маданиятнинг ривожлан 
ганлиги даражаси билан боглик,.

XVI асрда инсоннинг уртача умри 21 ёшни ташкил этган, 
революциягача булган даврда Россияда бу рак;ам 35 ёшни, со- 
бик; Иттифок; даврида 70 ёш(албатта оширилган рак,ам) инсон 
умрининг уртача ёши деб царалган. Кдск;а 22 йиллик мамла­
кат мустакдплиги даврида мамлакатимиз а^олисининг >фтача 
умр куриши даври 75 йил деб к,аралмокда. Турмуш тарзини 
яхшиланиши, ишлаб чик,аришга янги технологияларни кириб 
келиши, огир ижтимоий з^амда кул ме^натини камайиши мам­
лакатимиз а^олисини узок, умр куришига замин яратмокда. 
Олимларнинг фикрича инсониятга уртача 120-150 йил яшаши 
мумкинлиги илмий асосланган. Мамлакатимизда ёши 100 дан 
ортганлар сони купайиб бормокда.
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11.2. Асаб, юрак-томир, нафас органлари, суяк - бутн, 
мушаклар тизимида, модда алмаишнувидаги узгаришлар

Кдриш жараёни нерв(асаб) тизимидаги узгаришлар билан 
кузатилади: бош мия ярим шарлари пустлогидаги кузголув- 
чанлик, кузБолиш ва тормозланиш жараёнидаги сигналларнинг 
тез утиши сусаяди.

И.П.Павловнинг такидлашича аввал тормозланиш жараё­
ни, сунг кузголиш жраёни пасаяди. Уз навбатида бу харакат- 
ларни к,атьий дифференциялаш билан, янги, шартли рефлекс- 
ларни шаклланишини кийнлаштиради.

Юрак-томир тизимидаги отш лар купинча бошк,а орган - 
лар ва тузил маларда ёшига к;араб вацтидан олдинги узгариш- 
ларни юзага келтиради. Ёш утиши билан юрак мушаклари- 
нинг кискаришини кучи сусаяди; кон томирларининг элас- 
тиклиги томир деворларини к^инлашиши, томирни ичини тора 
йиши ^исобига пасаяди; скелерозни белгиларини пайдо були- 
ши натижасида юрак ва бопща органларни к°н билан 
таъминланиши ёмонлашади.

Скелероз, томирлар деворининг тонусини ортиши ва бош- 
Ка факторлар хдсобига к°н босимининг ортиши содир була- 
бошлайди.

Меъёридан ортик жисмоний юкламалар, кучли ^аяжонла- 
нишлар ёки организмни кескин совуши ок,ибатида кон боси­
мининг кескии ортиши содир булиб, томирлар ёрилиб кети- 
шига сабаб булиши м ум кин.

Ёшни каггалашиши билан организмни тикланиш даври 
чузилади. Юракнинг фаолиятидаги жисмоний юкламаларга нис­
батан дастлабки угаришлар ёш 50 дан ортгандан сунг, унга мос- 
лашув кобилиятини сусайиши билан намоён булади. 60 ёшдан 
сунг одатда юрак кискаришининг ритми пасаяди, пульс 70 ва 
ундан бироз ортик, бунга паталогияни намоён булиши 
(Р.А.Бетельман) деб карашга гугри келади. Артериал босим 40- 
60 ёш оралигида уртача 140/90, 60 ёшдан 70 оралигида 150/90 
мм рутут устини атрофида булиши кузатилм окда.

Ёш утиши билан нафас органларида узгаришлар кузатила­
ди. Упканинг тукималарини эластиклиги пасаяди. Кдвургааро 
нафас мушаклари кучсизланади. Крвурга тогайларининг тузи-
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лишида узгаришлар юзга келади.
Кукрак цафасининг ^аракатчанлиги камаяди ва экскур- 

сияси тораяди. Кексайишдан нафас функи,ияси ёмонлашади. 
Жисмоний юкламалардан сунг тикланиши нафас частотаси- 
нинг \исобига ёки нафас машкдари эвазига руй беради. Жис­
моний машкдар билан шугулланмайдиганларда эса нафас рит- 
ми ^аракатларни бажариш билан номувофик; булиши билан 
кузатилади.

Суяк - бутн аппаратларида бутан кавакларини торайиши, 
суяк эпифизларини кртргокдаридан суяклар усиб чик,иши орк;а- 
ли суякларни пишикдигига путр етади (остеопороз ходисаси) 
суяклар ута нозик, муртлашади осонгинага синадиган булиб 
к;олади. 60 ёш дан сунг куп ^олатларда умир гк;ани деформация- 
ланиши (кифо сколиоз)ларга учраб цолиши кузатилада. Кам \apa- 
катланиш билан ^аёт кечирувчиларда купинча деформацияла- 
нишга - спондилоз, артрозларга олиб келиши кузатилмокда.

Ёшни кексайиши билан мушаклар тизимида %ам узгариш­
лар кузатилади. Асаб-мушак аппаратининг функционал им- 
кониятлари пасаяди; мушакларнинг эластиклиги ёмонлаша­
ди; нотугри, мувофикдаштирилмаган юкламалар, жисмоний 
машкдар мушак толаларини узилиб кетишига сабаб булиши 
мумкин; мушак кдокдришларининг кучи, кузгалувчанлиги ва 
мушакларни тез к.иск.ариш к,обилияти пасаяди. Мушаклар фа- 
олиятини функционал кбайта тузиш секинлашади.

Кам харакатланиш турмуш тарзи билан ^аёт кечирувчи- 
ларнинг мушакларини аста секинлик билан куриши жараёни 
бошланади, х,ажмига кура улар кичрая бошлайди. Кичрайиш 
бир текисда кечмайди. Кичрайиш даражаси унинг функцияси 
билан боглик,, нисбатан актив фаолиятда купрок; иштирок этув- 
чи мушаклар секин к;арийди.

Мушакларни бужмайишини олдини олишнинг биринчи 
омили к;ариянинг «шугулланганлиги» даражасидир. Шугуллан- 
ганлиги юк,ори булса мушакларнинг бужмайиши секин кеча- 
ди. Мушаклар тизимидаги структуравий узгариш тескари ха- 
рактерга х,ам эга булиши мумкин. Асаб ва мушак элементла- 
рини яхши сакданганлиги алохдца мушаклар гуру^инигина 
эмас, барча мушаклар тизимини муста\камлаши мумкин. Би­
рок,, организмини тикланиши учун купрок, вак̂ г керак булади.
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Боеловчи ролини уйнайдиган пайлар, айрим мускулларда з̂ ам 
морфологик узгаришлар содир булади, богловчиларининт эла- 
стиклиги озаяди, буганлардаги хдракатчанлик пасаяди.

К,ариш жараёни модда алмашинувидаги узгаришлар, ок- 
сидланишни пасайиши билан боглик; жараёнлар орк;али содир 
булади. Умумий алмашинувнинг пасайиши организмни ай­
рим хизматларини узгаришига олиб келади. Кам з^аракатланув- 
чиларда энг аввало з̂ азм к р и ш  функциялари ёмонлашади, меда 
ва йугон ичакнинг з^аракат ва турли ферментлар ишлаб чик,а- 
риш фаолиятида бузилшлар юзага келади, алмашинув жараёни 
сусаяди. Оксидланиш - тикланиш жараёнидаги номувофик;- 
ликлар, турли хилдаги алмашинувларни бузилишига олиб ке­
лади. 40-50 ёш оралигида тана вазни ортиб кетади. Ёш утган 
сари к,оида сифатида вазн камаяди. Иссик,лик алмашинуви 
ёмонлашади, организмни турли хилдаги, айник;са, шамоллаш 
касалликларга к;аршилик курсатиш цобилияти пасаяди.

Катта ёшдагиларнинг организм идаги м орфо-функ шюнал 
узгаришлар жисмоний сифатяарни ёмонлаипшшга олиб келади. 
Тезкорлик пасаяди, з^аракат кординациясидаги аншугик аз^ами- 
ятли даражада йук;олади, царакат координациям бузилади, нац- 
цонлик сусаяди, аста секинлак билан эгилув чанлик ва умумий 
з^аракатчанлик пасаяди. 5 0  ёшга борганда з^аракат тезлиги 2 0 -3 0  
ёшдаги даври тезкорлигини 6 0 -9 0 % и н и , 7 0  ёшда эса 4 -6  ёцща- 
лик (илк болалик) даври даражасига тенг даражадаги тезликни 
намоён кдладилар(Л.П.Матвеев). Кдриш даврида организмнинг 
физиологик фаоллигини бир туридан бошк;асига утказишни та- 
минловчи сафарбарлик к;обилияти пасаяди.

Харакат техникасини кексалик ва ёши катталик даврига 
бориб узлаштириш ёшларникига нисбатан бир ва бир ярим 
мартага узокрок; вак,т талаб к^шади. Х,осил булган мал акал ари- 
нинг мустаз^камлиги юк;ори даражада булмайди. Бу ёшдагилар 
нозик, нафис (дефференциация) з^аракатлар техникасинининг 
элементларини узлаштиришга цийналадилар, узлаштира олмай- 
дилар. Лекин, кун талаб циладиган ишларни бажариш цобили- 
яти узоц йиллар сацланади.

Чидамлилик кучдан \ам узокрок; вак;т сак,ланади. Кексалар 
ва катга ёшдагилар маромли катга \ажмдаги ишларни узок, вак,т, 
ёшлардан к,олишмай бажара оладилар. Ёш катталашиши билан
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организмни ишни бажаришга киришиши даври бироз узокрок; 
вак,тни талаб цилади. Сабаби организмни жисмоний зурикдш- 
лар, юкламаларга мослашишининг ёмонлашишидир. К,олавер­
са, сарфлаган энергияни тикланиши \ам олдингиларидан фа- 
ркданади. В.В.Фролькис ва С.Ф.Головченколарнинг тадк?1- 
к,отлари орк;ал и бу ёшдагиларда «чо^га кулаш феномени» деб 
аталувчи - иш крбилиятини кескин пасайишини содир були­
ши, бироз вак;т утгандан сунг олдинги уз х,олатига к;айтишдек 
феномен аниьуганган. К,айси ёшда булишдан к;атъий назар 
согломлаштирмш жисмоний маданияти жамиятмизнинг фун- 
даментал талабига айланиши билан бирга жамиятимиз 
аъзоларнинг саломатлиги, гармоник ривожланиши, ижодий 
узок, умр куришида шахсий - индивидуал э^тиёжга айланиб 
булди.

11.3. Жисмоний маданиятлилик ва узоц умр

Тадщик;отчилар катга, етуклик ёшидагилар ва кдриялар ум- 
рини узайтириш ва тулакрнли \аёт кечириш учун 4 та нарсага 
одатланиш зарур деб \исоблайдилар.

Биринчи одат - профилактикани мак;сад кдлиб тизимли 
(йилига камида 2 марта) тиббий куриклардан утиб туриш, ал- 
батта, кардиология ва онкология касалликларини аншугаш \амда 
ривожланишини олдини олишни мак,сад килиб куйилади.

Иккинчи одат - палапартиш овкдтланишни тухтатиш, уни 
тартибга солю л, согл ом овк;атланиш, тана вазнини бир хил 
ушлашга, бирипстирувчи тукдомаларни меъёрдан ошиб кетиши- 
га йул куйиши мумкин булган, таркибида ёглар, к,анд, туз ка- 
майтирилган о>вк,атларга утиш.

Учинчи одат - урта интенсивликдаш аэроб маищлар би­
лан тизимли шугулланиш.

Туртинчи кодат - тамакининг турли шаклдаги чекиш ва 
бонща усулларидан бутунлай юз угириш айник;са, сигарет би­
лан жисмоний маищлар билан шугулланишни узаро узвийли- 
гини эътиборда сакдашдек одатлар умр ни узайтради, касал- 
ликларсиз царишдек бахтга муяссар кдлади. Жисмоний машк,- 
лар билан шузгулланиш жисмоний маданият-лиликнинг асо- 
сий белгиси.
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Ёшликни чузиши ва бу даврни узок, давом этиши сабабла- 
рини урганиш \ак,и даги тадкдоотлар - таркиби ва жисмоний 
тайёргарлиги даражаси айтарли даражада, бир-бирига якдн, 
уртача ёши 22 булган I гурухдагилар (шугулланишни бошлага- 
нига 7 ой булган); II гурухдагилар - умуман шугулланмаган- 
лардан иборат булган гурухдагиларни орадан 7 йил утгандан 
сунг текширишлар натижаси куйи дагиларни курсатди (А.Си- 
няков,1990):

I  гурущдаги тизимли шурулланиб яшаётганларда бир озгина 
тос ва к;орин к^смида йугонлашиш сезилган холос.

II гурщдагиларда эса вазнлари 5%га, тос, к;орин к;исми, 
сезиларли даражада (цорин 14%га) ва тос кдосмлари (10%га) 
катталашган. Тери ва тери ости ёг к,атлами 15%га ошган. Эги- 
лувчанлик айтарли пасайган. Бу гурувда вестибуляр аппарат 
(мувозанат сакдаш хусусияти) хизмати сусайган, ^аракат реак- 
цияси вак;ти курсаткичи ёмонлашган. Бу шундан далолатки, 
согломлаштириш тренировкалари орк;али «шугулланганлиги- 
»ортганларни ёки СТТ жисмоний маданиятига эгаларнинг 
организмида салбий узгаришларга нисбатан к;арши тураоли- 
ши, \имоя функцияси кучайганлиги намоён булган.

Улуг олим, к;адимги врач Гиппократ (эрамиздан аввал, 460 
йили тугилган) СТТ ^акдца гапириб жисмоний машкдар би­
лан шугулланиш, чиник,иш, рационал овкдтланишни мухдм- 
лигини таъкидлаган. Унинг фикри эса ̂ озиргача уз агамия тин и 
йуцотгани йук;.

Маълумотларга кура «Тиббиёт отаси»нинг узи кураш, отда 
сайр кдлиш, пиёда узок; вак̂ г саёхдт кдлишни ёк;тирган. Булар- 
ни барчасини - дам олиш, мехмат кдлишни онгли, уз мароми- 
да кун тартибига жойлаб, унга риоя к,илиш билан узок; умр 
куришга амалда эришган.

Утириб ишлайдиганлар учун Гиппократ узок; юришни, аста- 
секинлик билан югуришни, тезлик ва масофани аста кушиш 
билан х,амда гимнастика билан шугулланишни маслахдт бер- 
ган. Туладан келганларга тезрок;, озгинларга секинрок; юриш­
ни фойдаси ^акдца фикрлар берган. Кдшда тез, ёзда секин, 
куёш нури остида йулни давом эттиришни салбий томонлари- 
ни очиб берган.

Чиник;тириш ^акдцаги уни - «ким узини иссикда куп уш-
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ласа мушаклари, вак;тидан олдин к;ариши, рухдй к,обилиятини 
сусайиши, акушни заифлашишини тезлашиши, к,он кетиши, 
хушини йук,отиши ^акддаги фикрлари мавжуд. Узини совукда 
ушлашдан чучимаслик, овк;атдан сунг машк; кдлмаслик, тана 
кдзиб олгунча машк; р л и ш , организмни ортик^а кдойнамай, 
меъёридан ортик; энергия сарфламай, хуш холлик сезиш дара- 
жасида шугулланишни тавсия кдгсган.

Бу ёшдагнлар учун чннивдш ва согломлапггирнш учун Гип­
пократ ^аммомни тавсия кдлган: «На^орда иссик, ванна кдбул 
кдлиш организмни оздиради ва бардам к^лади, асосийси, та- 
нанинг намлигини иссик^лик оркдли олади, агар, мушаклар 
намликдан кутилса, тана енгиллашади. Ванна айрим касал- 
ликларда фойда берса, уни цабул кдлиш доимий булганлиги 
учун айрим касалликларда фойдасиз булишини, айрим х,олат- 
ларда хдммомдан камрок, фойдаланиш лозимлигини, айницса, 
организм унга тайёрланмаган булса» деб масла^ат беради.

Ращнонал ощ тлш нш  дацнда у Уз фнкрларннн баён вдта- 
дн: «Ута туйиб емаслик. Очик^б х,ам крлмаслик, иккови \ам 
яхши эмас, табиат белгилаган меъёрдан (чегарадан) утмаслик» 
ни ук^гирган.

Озншни хо\лаганларга Гнппократнннг масщ атн: «...на^орда 
ёки бир оз оч долган \олатда барча жисмоний мапиутрни ейиш, 
ичишга берилмай бажариш. Улар тез югуришлар билан машк; 
к^илиши, организмни намликдан бушатиши, тушликдан сунг 
эса сайрдан фойдаланишлари лозим» деб ёзади.

Уша вартлардаёк, мушакларннн меьёрндан ортнк, к,илиб, 
«кучини», «^ажмини» оширишга уринганларни, айник;са, 
ёшларни огох^антирган: «Гимнастика маииугсарига берилиб, 
танани ута чиройли кдлиш хавфли. Чиройлилик узини чегара- 
сига етгандан сунг уша х^олатда доимий к,ола олмайди, бу би­
лан эришилганни уша х;олатини сакдай олмайди; эришилган- 
ни ушлай олмаслик ёки янада такомиллашиш имкониятини 
йук;олиши сабабли салбий томонга оради» деган асосли наза- 
рий маълумотларни к;олдирган.

Бир вак;тни узида «мабодо организм дам олиш учун одат- 
ланганидан узокрок; ёки камрок;, одатдагига хилоф равишда 
дам олса, эришилганини тез муста^камлаб булмайди» деган 
кридани уртага ташлайди.
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Уша пайтдаги Гиппократнинг фикрлари худди шу бугун 
айтилгандек: «хотиржамлик ва дангасалик куркркдикни ку- 
чайтиради, машкданиш ва меэ^нат эса - курк^асликни» деган 
шиори \озир хам а^амиятни йук;отмаган.

Узок; умр куриш инсониятнинг азалий орзуси. Уни руёбга 
чик;ариш, бокдй умр сирини топиш учун уриниш эса дониш- 
мандлар, улуг алломаларнинг тинимсиз изланиши, тадщикрт- 
ларининг абадий мавзуси ва муаммоси бÿлиб келмокда.

Бобокалонимиз Абу Али ибн Сино «...ÿ3 вак;тида муътадил 
жисмоний машкдар билан шугулланиб борадиган одам касал- 
ликни тузатиш учун \еч к;андай даволашга му\тож булмайди» 
деб айтган, ÿ3H амалда куллаган турмуш тарзи аждодларимиз 
учун мерос сифатида шу кунгача етиб келган. У фак;ат машк, 
к^лишни фойдаси х,акддагина ёзмай, маппутрни бажариш кет- 
ма - кетлиги ^акддаги фикрлари ^озиргача ÿ3 а\амиятини йук,- 
отгани йук;. Уни чарчаш, толиш ва унинг хилларига о ид мате- 
риаллари мутахассислик адабиётлари ва дарсликларда ÿpiiH ол- 
ган33.

Кам \аракатланиш, дангасалик, пиёда юришни ёк^ирмас- 
лик, организмдаги оксидланишни сусайтиради ва ëF кдтлами- 
ни йугонлашиши ёки х,осил булишига сабаб б^ади. Уни усти- 
га туйиб, меъёридан ортик;, тизимсиз овк;атланиш, эътибор сиз- 
лик яшашимиз мумкин булган умрни кдск,аришига ^амда бе- 
вак,т улимга сабаб эканлиги исботланган.

Семиришга мойиллиги борлар жисмоний машкдар билан 
«хужа курсинга», а^ён-а^ёнда бир марта шутулланмай, мак;сад 
куйиб, йуналтариб, умри буйи турмуши тарзи таркибига син- 
гдирса, кдшда, ёзда, машк; к,илишдан эринмаса, спортнинг 
бирор тури билан ошно булса, энг аввало, гавдасини бесуна- 
цайлашиши, к,иёфасининг хунуклиги, айник;са, улар учун мо- 
нанд юрак-к;он томир, тизимли, ^аракат - таянч аппарата 
(бугинлар, пай-лар, ортик^а туз) ва бошкд аьзоларининг турли 
хилдаги касалликларига тез ]^лик>1айди, касаллигидан ноли- 
майди, даволанишга мухтожлик сезмайди.

Бобокалонимиз узоц умр куриш одоби сифатида цуйидаги- 
ларга риоя цилиш лозимлигини yiçmpraH ва улар \озиргача уз

33 ААбдуллаев, Ш.Ханкельдиев. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси», дарс- 
лик. - Т.: 2007 й.
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агамиятини йук;отгани йук,. У асосан вужудимиздаги еттита 
фактории:

1. Феъл-атворини (табиатини) бараварлаштиришни,
2. Овк;атларни танлаш.
3. Вужудини ортик^а чик^ндилардан тозалашни.
4. Кддди-крматни тугрилиги (келишганлиги) ни сакдаш.
5. Бурундан чщадиганларни яхшилаш.
6. Кийим бошни мослаш.
7. Жисм ва кдлбини ^аракатга мувофикдаш.
8. Уйку ва уйБокдикни тенглаштириш, мувофикдаштириш- 

ни шарт деб белгилайди .
У рационал овкдтланиш тартиби, агар овцат (таом) меъёрида 

булса, овк;атдан сунг пульсни ошмаслиги, нафас олиш ритми- 
ни тезлашмаслигига ишора кдлади. Оз ва тез ейишни тавсия 
к^лади. Дастурхондан иштахд борлигида туриш, унда яна бир 
оз овк;атга жой крлдиришни таклиф к,идади. Бир оз туймаган- 
лики ?у!с кдлиш. Танланган хдракат ^ар кимга бир хил булмас- 
лиги, уни мослаб танлаш му^имлигини ук,тиради.

Узок, умр куриш азалий муаммо. Академик А.А. Богомолец 
узининг «Умрни узайтириш» номли асарида энг дастлабки та- 
дцицотлар к;адимги Римда бошланганлиги инсон ^аётини узай­
тириш йулларини ахтаришга урта асрнинг тиббий ходимлари, 
алхимиклар жалб кдлинганлиги, «фалсафий тан», «х,аёт элек- 
сири» ва бошк,а воситаларни ахтарганликларини ёзади.

Одам физиологияси ва гигиенаси фанларининг назарий 
билимларини ривожидан сунг муаммони илмий х,ал кдлишга 
уринишлар бошланади. Француз олими Броун-Секор XIX аср 
охирига келиб ёшартириш мак,садида к,онга жинсий безларнинг 
махсус экстрактини куйиш билан тажрибаларни йулга куйди. 
Маълум вак,т утгандан сунг кдрияларни ёшартириш мак;садида 
ёш эркакларга, маймунларнинг жинсий безларининг бир пар­
ча хужайрасини утказиш буйича Вороновнинг ёшартириш таж- 
рибалари хакддаги хабар оламга тарк;алди. Лекин буларнинг 
барчаси кутилган натижани бермади. Энг му^ши, тажриба- 
лардан сунг 1д1ск;а мудцатли куч кушилиш содир булиб, сунг 
к,ариш яна х,ам тезлашди. Сунъий х,аётий кучларини кучайти- 
ришда организм к^сца вак;т ичида кучли шуълаланиш ёки «пор- 
тлаш» юзага келиб, сунг суниши кузатилди.
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Ёшартириш табиат к;онунига хилофлиги, лекин, ёшлик дав- 
рини чузиш, к,аришликни олдини олиш, вужудимиз аъзоларини 
функциионал ^олатини нормаллаиггиришни йулга куйиш СТТ 
жисмоний маданияти орк;али мумкинлиги илмий, амалий ис- 
бот топди.

Олимларимиз организмни к;ариш механизмини илмий асос- 
лашга уринишлари орк,али тур л и хилдаги фикрларни ^ртага 
ташладилар. Улар турлича булиб, энг дастлаб цариш органла- 
римиз, хужайраларимиздаги сувнинг микдорини камайиши 
билан боглик, (эмизикли бола хужайрасини 70% сув булса, кат- 
тал арда 65%, царияларда ундан х,ам кам) деган назарияга риоя 
цилинар эди.

И.И.Мечников эса йугон ичакда ^осил буладиган за\арли 
ма^сулотлардан юзага келадиган таёк^алар, улар организмни 
узок, мудцат давомида за^арлайдиган манбаа, деган фикрни 
уртага ташлади. Бу назария \озиргача уз мо^иятини йук;отгани 
йук,.

Академик А.А. Богомолец к;аришни тезлашишини «скелео- 
ротик» узгаришлар ва бирлаштирувчи ?^ужайраларни к;ариши 
билан боглайди. Склероз, яъни тук^мани цотиши, ёгочга ухшаб 
к;олиши, буларни \имоя функдиясини пасайиши, уларни озик,- 
ланиш жараёнининг сусайиши билан боглади.

И.П.Павлов физиологияси к;аришни асосий сабаби олий нерв 
фаолияти билан богликдиги, меъёридан ортик, рух^ш ва жис­
моний зурик^цц, кузгалиш ва тормозланиш жараёни билан бог- 
лик, деб исботлади. Мувофик, физиологик к,ариш билан вак;ти- 
дан аввал, патологик к;аришни фаркдашимиз л озим.

Узок; умр курганлар биографияси ва турмуш тарзи урга- 
нилганда шу аён булдики, уларнинг купчилиги иш ва мехмат 
режимига к,атьиян риоя к,илганлар, табиатни согломлаштИрув- 
чи кучларидан кенг фойдаланганлар, оддий соглом овк,ат би­
лан озикдангаилар, кучли ру>^ий-психологик таъсирли х;одиса- 
лардан узокрок, булишган, турли хилдаги мускул фаолияти би­
лан купрок; шугулланганлар.

Сщат-саломатлик х,амиша хушсуратлилик билан тенглаш- 
тирилади. Саломатлик билан гузаллик ва хушбичимлик бир- 
бирига муста?рсам богланган ва унда оммавий спортнинг роли 
бек^ёс.
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Спортнинг оммавий турлари ва уларнинг согломлашри- 
риш эффекта ^ацидаги илмий-тадщик,отларнинг натижалари 
барчага маълум эмас. Оммавий жисмоний маданият восита- 
ларнинг таргабота талаб даражасида йулга куйилмаган.

Масалан, оддий пиёда юришимиз, кдцамлаб, ишга бори- 
шимизда, ундан к;айтишимизда, куп к;аватли биноларда лифт- 
дан фойдаланмай, кдватларга кутарилишимизни \ам кунлик 
^аракат режими таркибидагина согломлаштириши трениров- 
каларига айлантирилса, уларнинг согломлаштариш эффектига 
оид мотивлар шугулл анувч ил ар онгига етказилса, жамиятимиз 
аъзолари жисмоний маданиятнинг оммавий воситаларидан са- 
марали фойд алана ол ад ил ар.

Оддий юриш пайтида танамиздаги барча асосий мускуллар 
rypyx î зур бериб ишлайди. Натижада улардаги энг кичик к;он 
томирлари ^ам кенгаяди, булар цаторида юрак мускулларининг 
томирлари ^ам. Кенгайган к;он томирларида хдракатланадиган 
крннинг салмоги х,ам катта булади. Салмок^нинг ортиши к,он- 
ни жигар ва талок; (к;ора жигар) к,он «депоси» дан келиб куши- 
лиши эвазига руй беради. Артериал к;он ок^шини томирларда 
кучли айланииш х^собига организм тук^шаларини ва юрак 
мускулларини озикдантариш яхшиланади.

Юриш пайтида упка вентиляцияси яхшиланади, чик;арила- 
диган нафаснинг ^ажми ортади, нафас чукурлашади. Натижа­
да вужудимизни кислород билан таъминланиши бойийди, юрак 
мускуллари бундай ^аёт элексири билан куп рок таъминланади. 
Шунинг хдообига юрак мушакларининг эскириб, к;ариб иш- 
дан чи^иши секинлашади. Демак, инфаркт орк;ага сур ил ад и. 
Пиёда юриш, сайрлар нервларни тинчлантаради, кузгалиш ва 
тормозланишни тартибга солади, нормаллаштиради. Афсуски, 
тиббиёт ходим.пари купинча «юрак неврози» деб ташхис куйиб, 
бу касалликни инфарктга олиб келиши учун шароитни юзага 
келтарадилар. Пиёда сайрлар бундай ^олатни олдини оладиган 
чик^мсиз арзон даводир.

Мутахасиссларни фикрича, инфарктга йуликдоаслик учун бир 
кунда камида 10 км юриш л озим. Албатга кимгадир озрок,, ким- 
гадир купрок,, бу саломатлик даражасига боглик;. Масофани 
^исоблаш хрзирги мавжуд тур л и хилдаги улчагичлар орк а̂ли амал- 
га оширилади (масалан, к;адам улчагич ва боищалар).
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Эндигина мунтазам юриш машгулотларини бошлаганлар 
учун 500 м. ли масофа тавсия кдлинади (Н.Савин, 1990). Хдф- 
тасига аёллар 250 м., эркаклар 500 м. масофани к^ушиб кжла- 
мани купайтирадилар (албагга маииулотлардан сунг кайфия- 
тида кутаринюилик яхши булса). Бошланишида кдцамлар тез- 
лиги минутига 60-70 цадамдан ошмаслиги, бир ойдан сунг бир 
минутда 100 к;здамли тезликка утиши, кейинрок; эса минутига 
120 цадам ва увдан ортик; тезлик билан ^аракатланишига утиш 
усулиёти айримлар учун меъёр булиши мумкин. Хотирада сак;- 
лаш керакки, минутига 140-150 цадамга утиш машкди, саёх,- 
атни физиологик таъсирига кура «трусцой» югуришга яь;ин- 
лаштириб куяди. Вак,ти келиб 1,5-2 соатли тез юриш (бир кун- 
да) сизни одатдаги нормангиз булиб к;олиши мумкин. Енгил, 
лекин «ёк^шли» чарчок, \ис кдлсангиз маипулотни тухтатиш 
л озим булади. .Агар бош о григи, юрак уриши узидан узи кучай- 
иб кетса, зудлик билан врачга мурожаат кдлинади. Саё^аглар 
давомида нафасни ушлашнинг ок^батлари яхши булмайди.

Бир куну-тундаги биоритмларга мувофик,, мослаб ^аракат- 
ланиш (машк, бажариш, ало^ида бир спорт турлари билан iiiyF- 
улланиш) ни одатга айлантириш касалликларга к,аршилик í^ ia  
олиш цобилиятини оширади, нафас хизмати ва к,он айлани- 
шини яхшилайди, тур л и хил касалликларнинг асоратини йук^а 
чик;аради, уйкуни яхшилайди ишта^ани очади, кайфиятни кута- 
ради. Турли хлидаги онгли бажарилаётган ^аракатлар, спорт 
билан кунгил хушлиги учун эмас, тизимли шугул-ланаётган- 
лар турли хилдаги мускулларни маищлантиради, айник,са, 
соглом лашти]риш тренировкалари, юрак мушакларини бир 
маромда, осоймшта ишлашига бардам беради. Маълум маром- 
даги ва меъёрдаги юкламалар уни сокин ишлаш маромини бу- 
зади, уз навбатида мушакларга келаётган к;он ^ажмини орти- 
шига сабаб булади, бу эса фаолиятдаги мушакларни озик; мод- 
далар билан яхши таминланиши йулга куйилди деганидир.- 
Статистика маньлумотларининг гуво\лик беришича 30 ёшдан 
ортганларнинг ^аракат фаоллигини кескин пасайиши oigti6a- 
тида, бу ^олапш купчиликд.а кескин кучайиши кузатилган. 
Кариш эса бу :\олат билан узвий боглик,.

Академик ¿Амосовнинг такидлашича ёш утган сари coi лом 
лаиггириш тренировкалари, \аракат режимининг асосий тен-
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денцияси улар ни (60-74 ёш оралигада) шугулланиш учун ва- 
1<;тни ошириш кераклиги, лекин, машкдарни бажариш сурати- 
ни пасайтириш йусинида боришини тавсия кдлади.

Хажми ва интенсивлигини ЮК,Ч орк,али назорат кдлиш 
методикаси (2()-жадвалга к;аралсин):

20-жа\двал
Жисмоний машцлар билан шугулланишда ЮК^Чнинг чегараси 

(Н.М.Амосов буйича)м

Ёши Минутига кискаришлар 
сони

30 ёшгача 165
30-39 160
40-49 150
50-59 130

Мавзу буйкча тестлар

1. Табиий царит деганда
A. Аста сеюшлик билан ривожланувчи, крнуний равишда 

ёшни катталашиши мунсабати билан бостириб келувчи узга- 
ришлар

B. Ёшига нисбтан уртача ,\исобланган \ар цандай узгариш- 
ларни хусусий ёки умумий тезлашиши жараёнига

Д. Нерв (асаб) тизимидаги узгаришлар билан кузатилишш
Е. Хдракатларнинг номувофик^иги билан

54 Г.И.Косицкий, Г.В.Кушнарева. «Уйдем от инфаркта». - М.: Знание, 1986- Стр. 96.
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2. Вавдидан олдин каркш
A. Ёшига нисбтан уртача хдсобланган ^ар к,андай узгариш- 

ларни хусусий ёки умумий тезлашиши жараёни
B. К,онуний равишда ёшн:и катталашиши мунсабати билан 

бостириб келувчи узгаришлар
C. Инсон х.аётининг 21 -30 ёшидалик даври
Д. Асаб, юрак-томир, нафас органлари,
суяк - бутан, мушаклар тизимида, модда алмашинувидаги 

узгаришлар
Е. Барча жавоблар тутри

3. Узок умр куриш одобн нималар кнради?
A. Феъл-атворини (табиатини) бараварлаштириш
B. Овцатларни танлаш, вужудини ортик^а чикдндилардан 

тозалаш
C. Кддди-к.оматни тугрилиги (келишганлиги) ни сак,лаш
Д. Бурундан чикддиганларни яхшилаш, кийим бошни мос-

лаш
Е. Жисм ва цалбини ^аракатга мувофикдаш, уйку ва уй- 

гок^икни тенглаштириш, мувофик^аштиришни шарт деб бел- 
гилайди

Г. Барча жавоблар т>три.

Назорат саволлари

1. К,ариш ва цариялик даври жисмоний маданияти
2. Катта ва етук ёшдагилар организмининг физиологик ху- 

сусиятлари
3. Кдоишни хдллари
4. Асаб, юрак-томир, нафас органлари, суяк - бутан, му­

шаклар тизимида, модда алмашинувидаги узгаришларнинг тас- 
нифи

5. ХаРакат техникасини кексалик ва ёши катталик даврида 
узлаштириш

6. Жисмоний маданиятлилик ва узок, умр
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УН ИККИНЧИ БОБ

КАСБИЙ АМАЛИЙ ЖМСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

Анъанавий педагогика ]касб, хунарга ургатиш, мех^атга 
тайёрлаш ва унинг таълим жнраёнига к,арийб минг йиллар да- 
вомида икки томонлама *одиса, «устоз - шогирд» жараёни деб 
к,араб келган. Устоз укув тар)бия жараёнининг субъекта, шо- 
гирдлар, уларнинг жамоаси игу жараённинг предмета деб царал- 
ган ва х,озир х;ам шундай деб царалади. Демак, дидактик х,оди- 
саларни нукул устоз(укдтувчм) фаолияти хусусиятларидан ке- 
либ чик^б изо^аш гояси узининг узок, тарихига эга.

Бу гоя даставвал Я.А.Каменскийнинг «Буюк дидактика», 
сунгра К.Д.Ушинскийнинг «Инсон тарбия предмета сифата- 
да» деб номланган асарлармда исботини топган. Уларнинг 
таъкидлашича укдтувчи таъшим жараёнининг бошк,арувчиси, 
укувчилар эса ижрочилар рол ини бажарганлар.

Таълим жараёнини бошк;а1риш касбга айланган. Бундай касб 
эгалари интеллекта юк,ори, маънавияти мукаммал, ижтимоий 
фаол, турли вазиятдан уфинли, чиройли чик;а оладиган, уни 
кулай вариантларини топа оладиган мукаммал касбий малака 
ва куникмалар сохдби булииш л озим.

Хозирги кунга келиб касбий малака ва куникмалар белги 
ланган, синалган илмий, назарий ва амалий касбий тайёргар- 
лик жараёнида Узбекистан Республикасининг «Таълим х,акдца- 
ги» к;онуни, «Кадрлар тайёрлашнинг миллий дастури» талаб- 
ларидан келиб чикдеб амалга оширилмокда.

Гуманитар олий таълим тизимида та\сил олувчи булажак 
жисмоний маданият ва чацириццача %арбий таълим бакалавр- 
лари ва магистрантларининг касбий назарий тайёргарлиги ^ам 
бундан истисно эмас. Уни амалга оширишда янги педагогик 
технологиялар, инновациялардан фойдаланиш билан сох,анинг 
рак,обат бардош мутахасисларини тайёрлашга эътибор кучай- 
тирилганлиги фикримиз далилидир.

Мамлакатимизнинг таъ.лим тизими укув муассаларида 
фаолият курсатаётган жисмоний маданият, жисмоний тарбия 
ва спорт сох,асининг мутахасислари, педагог-ук^тувчилари, спорт 
мураббий ларини фак;ат касбий жщатдан кучли интеллект сох^-
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би булмай, маънавияти юк;ори, ижтимоий фаол, коммуника- 
тив, 5̂ ар цандай хрлатдан чиройли чик^шшинг энг кулай вари- 
антларини топа оладиган, жамиятимизнинг фаол аъзолари тар- 
зида шаклланиши лозимлиги талабини куйиши \ам бежиз эмас.

Бундай шахсларни тарбиялаш к;атор фанлар - ижтимоий- 
гуманитар, педагогика, психиолгия, табиий фанлар - одам ана- 
томияси ва физиологияси, спорт физиологияси, жисмоний ма- 
шкдар ва спорт гигиенаси ва бошк;а фанларга оид билимлар 
мажмуаси; махсус касбий фанлар - жисмоний маданият наза- 
рияси ва методикаси, жисмоний тарбия ва спорт назарияси; 
спорт педагогикаси фанлари - баскетбол ва уни укдггиш мето­
дикаси волейбол ва уни укдшш методикаси; кул тупи, футбол 
ва уларни у^итиш методлари; спорт физиологияси, спорт мет- 
рологияси, даволаш жисмоний маданияти, жисмоний мадани­
ят гигиенаси, валеология, соглом турмуш тарзи жисмоний ма­
данияти ва бошк;а к;атор фанларга оид билимлар сохдби були- 
ши талаб кдиинмокда.

12.1. Жисмоний маданият фани уцитувчисининг 
педагогик маданияти

Кишилик жамияти пайдо булибдики, жисмоний тарбия 
жараёни олдин табиий равишда, сунгра онгли равишда амалга 
оширилабошланган. Натижада тарбияловчи - педагог фаолия­
ти салага чикдан ва бу касб х,озирги кунгача узлуксиз узи­
нинг камолот чук^иси сари бормокда.

Жисоний маданият укртгувчиси, тарбиячиси - устозлик аза­
лий касб. Барча ижтимоий тузумларда шарафланган, ута 
маъсулиятли, кдйин, мураккаб ^исобланган. Хатго ибтидоий 
жамоа тузуми даврида х,ам «ов» кдчишга ярамай к,олган к,абила 
аъзолари - цариялардан к;абила болаларини ов кдлишга урга- 
тишда тарбиячи сифатида фойдаланилганлиги *ак;ида 
маълумотлар сакданган (Понамарёв,1982).

Бу сох;ада айник;са, азал - азалдан шарк; мактаби(чавандоз- 
лар, кдличбозлар, найзабозлар, полвон(курашчи, тот  кутарув- 
чилар, дорбоз ва бошк;а)ларни тарбияловчи устоалар улутлан- 
ган, уларнинг тажрибалари >фганилган.

Бобокалон устоз Замахшарий "Савдогарнинг бойлиги унинг
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чунтагидаги пул, олим, алломаларнинг бойлиги унинг ёзган 
асарлари, тарбиялаган шогирдларидир. Савдогарнинг бойлиги 
тугаса, унинг ^аёти барбод булади, олим - алломаларнинг эса 
\аёти, асарлари, ишларининг давомчиси шогирдлари томони- 
дан давом эттирилади" деб бежиз таъкидламаган.

Аслида ^ам шундай, алломанинг э̂ аёти, асарлари, царашла- 
ри, маънавий- а\локдй олами, маданияти шогирдларида намо- 
ён булади. Шунга кура ^алкдмизда "Устоз улмайди" деган нак,л 
бор. Жамиятининг ривожланиши давомида унинг тарбия ти- 
зими, жамият аъзоларининг таълими ва тарбияси учун махр- 
ратли тарбиячмларининг касбий фаолияти назарияси ва ама- 
лиётига оидни бой тажрибалар ва услубиётларни туплаган, улар- 
ни борган сари мукаммалаштирилган, прогресссивлари узидан 
олдингиларишшг урнини эгалаган ва бу билан жисмоний ма­
даният педагоги касби узининг камолоти сари йул туттан. На- 
тижада со%а педагогининг маданияти юзага келиб унинг ма\о- 
ратнинг шаклланишига сабаб булган.

Жисмоний маданият бакалаври маданиятининг тузилиши ва 
мазмуни. Маданият суш - лотин тилидан олинган булиб, ишлаб 
бермоц, етишпшрмоц, тарбиялаш, маълумот, ривожланиш, цад- 
рлаш, маълумот бериш деган маънони беради ва унга «жамият 
аъзларининг зури билан яратилган барча моддий ва маънавий бой- 
ликларнинг йигиндиси» деб таъриф берилган. Х,арбир касб узи­
нинг маданияти билан ажралиб туриши узининг исботига эга. 
Фан, техника, санъат, адабиёт, жамиятнинг тузилиши ва боища 
куплаб моддий ва маънавий бойликлар жамият аъзосининг уму- 
мий маданияти ба^олаш им кон и ни беради.

Маданиятни ташувчилар эса \ар доим шу жамиятда исти- 
к;омат кдлувчи кишилар булишган ва уларниг асосийлари, фа- 
оллари, педагог-тарбиячилар, ук^тувчилар булишган. Бундай 
му^ит (шароит) уларга маълум даражадаги педагогик мадания­
ти га эга булишдек маъсулиятни юклаган ва улар узларининг 
амалий фаолиятлари жараёнида индивидуал камолотга, мада- 
ний мукаммалликка эришиб, яшашга мажбур булганлар чун- 
ки буни касбий маданияти так,азо эттанлиги учун ^ам унга 
интилганлар.

Педагогик маданият - бу манпщий маълумот (билимлар 
мажмуи), узининг мазмунига кура кенг ва узига хос категори-
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ядир. Унинг тузилишига аншушк киритсак, бир томондан, 
илмий педагогик кдзикдшни юзага келтириб, назарий дунёк,- 
арашни мукаммаллаштиришга муяссар кдлса, иккинчи томон­
дан, булажак мутахассисларнинг педагогик касбининг шакл- 
ланиигига пухта асос булиб эдлзмат кдлади.

Мантиц-этимологик (сузни келиб чик^иги) нук;таи назар 
билан айтилганда "педагогика маданияти", "педагогикани касб 
к,илиб олган" ва "педагогик майорат" деган тушунчаларга нис- 
батан айтарли даражадаги фундаментал ва нисбатан кенгрок; 
маънони беради.

"Педагогик маданият" базасида анъаналар, тажрибалар, янги 
ликка интилувчанлик, ва англаш оркдли, педагогик профес- 
сионаллик шаклланади, ундан сунг нисбатан юкррирок, дара- 
жа-педагогик майорат юзага келади.

12.2. Жисмоний маданият бакалаврининг 
педагогик маданияти ва унинг тузилиши

Адабиёт материалларини хар томонлама >фганиш, масалага 
турлича царашлар ва улардан юзага келган ба^слар орк,али "пе­
дагогик маданият" таркибида туртта блок мавжуд деган хуло- 
сага келиш мумкин. Бу хусусиятлар орцали барча педагоглар, 
улар -тарбиячими, фан ук^ггувчисими, биз урганаётган энг 
к;адимий касб - инсон жисмининг баркамоллиги, гармонияси 
инженери - "Спорт педагоги", "Спорт мураббийси", "Жисмо­
ний тарбия фан укдтувчиси'ни х,ам шаклланиши лозимлиги 
амалиётда кузатилган. Адабиетлар тах^или, педагогик мадани­
ят структурасини асоси туртта блокга, улар:

1. Педагог шахсининг махсус цобилиятлари ва узига хос ху- 
сусиятлари:

1.1. Ишбилармонлигига оид сифатлари (виждонлиги, фа- 
оллиги, мулок,атга кириша олиши, сузини устидан чивдшщ).

12. Рефлексивлик сифатлари (тартиблилиги, хипчалиги, узи- 
ни-узи танкддга ола билувчанлиги, дунёца рашининг кенгли- 
ги, ик;тидори).

1.3. Коммуникативлик сифати (эътиборлилиги, ^алоллиги, 
уз касбининг эгасилиги, босшушги, талабчанлиги, одамохун- 
лиги).
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1.4. Эмпативлик сифатлари (инсонпарварлиги, узаро бир- 
бирини тушуниши, кутиглининг кенглиги, кунглини овлай 
билиши, к;атьиятлилиги, куюнчаклиги ва нозик крчиримларга 
устал иги).

2. Гоявий, {щлоций сифатлари - ипюнчлилиги, прннципи- 
аллиги, ватанпарварлкгн, колле ктнвни хуш куркшн, сузинннг 
устндан чикувчанлнгн, нктеллегентлнгн.

3. Педагогнинг касбий этикасига риоя цилиши.
3.1. Касб эгасининг индивид таълими ва тарбияси со^асига 

оид дунёк;араши ва узининг фикрига эгалиги.
3.2. Узининг шахсига хос хусусиятлари, муносабатлар ти- 

зимини доимий мукаммалаштиришга йуналганлиги ва инти- 
лиши.

3.2. Уз шахсига муносиб, ало^ида турмуш тарзи билан аж- 
раб туриши ва бошцалар билан характерланади.

4. Педагогик мщоратининг курсаткичлари.
4.1. Фанини билиши (касбига лойш<у1иги, махсус-тактик 

тайёргарлиги, таълим ва тарбиядаги тажрибаси, илмий квали- 
фи фикацияси).

4.2. Педагогик технологиялар: нутк; техникаси ва таъсир 
чанлиги (экспрессияси) фикрининг тинтушги ва мантшуш- 
ги, муло^азасининг ишончлилиги, юз харакатлари - мимика- 
сининг ифодалилиги, ^аракатлар, машкдарни курсатишини 
намуна даражасидалиги ёки унга як^инлиги, укдтишнинг за- 
рурий воситалари, методлари ва машгулотларнинг мавзуга му- 
вофик, шаклларини танлай билиши.

4.3. Педагогик ижодкорлиги (ижодий тасаввури, куз олди- 
га келтира олиши, фикрлашининг ностандартлиги даражаси, 
янги ахборотни излашга талаби, экпериментга интилиши).

4.4. Педагогик стили (педагогик ишончи, узи ва узгалар- 
нинг фаолияти, фикрини кабул к,ила олиши ва уларга тугри 
ба\о бера билиши, педагогик мулокртиинг йуналиши, хулкд, 
педагогик тактикаси, этикаси, эшитишни, тинглашни били­
ши, тарбияланув чиларининг ички дунёсига кира олиши ва 
уларни тушуниши).
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Касб-хунарига оид х^аракатларни бажариш ма^орати касб 
эгасини ме\нат ёки моддий ишлаб чик,ариш мущгида, шарои- 
тида жисмининг энергетик за^ираларини иш куни давомида 
тежаб ишлатишга имкон яратади. Касби, хунарига оид хдра- 
катларнинг ижро ма^орати уларни амалга оширувчи органлар 
ва унинг тузилмаларини умумий ва махсус касбий жисмоний 
тайёргарлигининг сифати даражаси билан ^ам узвий боглик;.

Жисмоний маданият укитувчисининг спорт тайёргарли- 
ги, спорт ма^орати ^акдда фикр юритган русий забон олимла- 
римиздан бири профессор А.А.Тер-Ованесян узининг 20 дан 
ортик; тилга таржима калган машхур "СПОРТ" деб номланган 
китобида " Спорт мураббийлари, спортчиларнинг интеллекту­
ал ривожланишини юк;ори гтогоналарига кутариш, уларнинг 
махсус билимлари йигандисининг за\ираси мамлакатда спорт 
натижаларининг кутарилиши ва халк,ни янада танилиши, мах;- 
оратли мураббийлар, спортчиларни шаклланишига сабаб була- 
ди" деб ёзган.

Жисмоний маданият таълими амалиёти фак;ат спорт тури 
буйича эмас, жисмоний маданият мутахасислиги касбий ма*о- 
рати х,ам организмнинг машк; курганлиги (шугулланганлиги 
даражаси) дек жи^атларга оид амалий малакалар ва назарий би- 
лимларнинг мажмуига бокламокда. Шугулланганлиги юк,ори- 
ларни махсус касбий тайёргарликни амалга оширишда ёки спорт 
махрратини такомиллаштиришда касбий фаолияти га оид фао- 
лиятлар ижроси ма\оратини такомиллаш тиришда кул келиши- 
ни жисмоний маданият таълими амалиёти исботланди..

Аслида со^а мутахасисининг ^ар к;андай хкаракатни ижро 
этиш махррати маълум этаплар орк,али, боскичма-боск^ч амалга 
ошири лиши х^кддаги билимларга му\тожлик мавжуд. Уз на- 
вбатида бу ^аракат х^акддаги дастлабки тушунчалар ёки уша 
^аракатларнинг ижроси - "к^ла билиш" (бажара олиш) к;обили- 
яти билан боглик;.

Харакат к;обилиятини намоён булиши умуман бажариб 
курил маган ^аракатни илк бор бажаришда, ^аракат х^акдда ил к 
бор эшитиб х,осил булган дастлабки тушунчалар, бажарилиши- 
ни куриш орцали хрсил булган таъсаввур, амалий малака, ву-

12.3. Касб, хунар социбининг мщорати
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жудимиздаги мувофик,л аштириш, мослашишга ёрдам беради- 
ган мавжуд х,аракат за\иралари, мушакларимизни, ривожлан- 
ганлиги, ру^ий сифатларимизни шу ^аракат ижроси билан му- 
вофикдаштира олишида намоён булади.

Хозирги кунга келиб ^аракат цобилиятини фанда "муво- 
фикдаш", "мув;офик,лаштира олиш" деган тушунча билан ал- 
маштирилмокда(С). В. Гончарова, 2005). Касб-хунарга оид ^ара- 
кат ма^оратин и тез шаклланишида организмнинг айнан шу 
мувофшуташтираолиш жи^ати замин булиши исботланган.

"Мувофик^аштираолиш ^аракатни таништириш, узлашти- 
риш, уни муста^камлаш ва такомиллаштириш" деб номлана- 
диган ^амда фанда «таълим жараёнининг этаплари» деб цабул 
кдлинган, ДТСларининг материалларини ук^ггиш билан бой 
^аракат за^ираларини яратиш таълим жараёнининг асосий мак,- 
сади ва вазифалари булиб, уни \ал кдлиш \ар цандай янги 
\аракатларни о-сон узлаштиришни - мувофикрташтиришни осон- 
лаштиради.

Уз навбатида бу касбий майорат учун йул булиб, цайд кдлин- 
ган таълим этапларисиз касб-хунар ^аракатларинигина эмас, 
оддий, кун дал и к турмушдаги х;аётий-зарурий ^аракатлар (ту- 
риш, юриш, югуриш, сакраш, ошиб утиш, тирмапшб чикали, 
о с и л и ш , таяниш ва бошк,алар)ни бажаришда маълум к^йинчи- 
ликлар, ортик^а мушак зурик;ишларини кдлиш, самарасиз кув- 
ват сарфлаши, зарур булмаган ^аракатларни юзага келиши би­
лан кузатилади. Улар махрратни шаклланиши ва уни намоён 
булишини орк;ага суради.

Харакат мацорати - бу тежамли ^аракатлар мажмуи булиб, 
уни ижроси ортик^а зурик^пп кдлиш талабини куймайди. Ма\о 
ратли ижро ташк;аридан кузатилганда касбий ^аракатлар ’"тех- 
никаси"нинг "узаги" (негизи)ни ижросини эркин, куринмши 
чиройли, бажарилишидаги нафосат, ижрода, ^аракатлар кетма- 
кетлигининг равонлиги, зарурий суръати, ритми, амплитудаси 
билан кузга ташланади.

Касбий ^аракат ма^орати ва уни такомиллаштиришга оид 
тадкдоотлар кам. Улар айнан у ёки бу касблар мисолида урга- 
нилишининг 21Х1амияти му\им. Шунга кура ижтимоий х;аётда 
дуч келадиган касб-хунарга оид х^аракатларни такомиллаиити- 
риш, улар ижросини майорат даражасига кутариш учун асосий
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база касб эгасининг умумий ва махсус жисмоний тайёргарли- 
ги даражаси деб царалади. Уларга оид махсус билимлар ва ама­
лий малакаларни олдинги 2-3 бобларимизда бердик.

Хозирги кунда касбий х^аракатларнинг ижро ма^оратининг 
даражасини кутариш, айнан уша касб ва унинг со\ибларининг 
биологик ёшини алохдца даврларидаги "мувофиьуташтириш"- 
ни узига хослигини эътиборга олишни такрзо этмокда.

Айрим ута нозик ^аракатлар билан боглик; касбларда ^аракт 
ларни бажариш катта \ажмдаги жисмоний куч талаб кдлмай- 
ди. Заргарлар, соатсозлар, микросхемалар тайёрловчи техник 
касб эгалари, врачлар, сартарошлар, операторлар ва бошк,а шунга 
ухшаш касб-хунар эгаларининг касбий ма^оратининг чук^иси 
30-40 ёш атрофида деб к,аралмокда. Катта жисмоний зурикдпы 
талаб циладиган касб эгаларининг касбий ма\оратининг юк;ори- 
лиги 25 ёшдан 40 ёшгача деб к;аралишига адабиёт материалла- 
ри гувоэушк бермокда1.

Адабиёт материаллари касбий махрратни шаклланишини 
уч боскичдалилигини эътироф этмокда. Булажак касб эгаси 
ёки \ар бир касб-хунар со\иби бундай даврларни билиши шарт- 
лиги касбий тайёргарлик жараёнинг талаби сифатида к,абул 
кдлиниши лозим. Улар: "жисмоний ва касбий к;обилиятларни 
оширишга энг кулай даври"(1 - боск^ч); "касбий жисмоний к,оби- 
лиятларни максимал ривожланишга эришадиган даври» (2-бо- 
скдч); "ма^оратни аста секин пасайиши" боскдтчи (Ш-боскдч) 
деб номланиши к,абул кдлинган О.В.Гончарованинг (2005).

Кайд кдлинган боскдчлар - касбий ёки спорт ма^орати- 
нинг яхшиланиш ёки ортиши "утиш" ва "гетрохронлик" (турли 
вак;тга мансублик) деб номланадиган жисмоний маданият на- 
зариясининг етакчи крнунлари асосида содир булади.

1-босцичда -жисмоний, касб-хунар юкламаларини куллаш 
натижасида организмда кечадиган х,ар томонлама мослашув- 
чанлик ^аракат ёки касбий фаолиятларнинг айрим хусусиятла- 
ри ок^батида содир буладиган узгаришлар натижасида функ­
ционал имкониятларини аста-секинлик билан кенгайиши со­
дир булади.

2-босцичда -мослашувчанлик, ^аракатлар равонлиги, фак,ат 
лозим булган мушакларгина фаолиятда к,атнашадиган, ортик^а, 
кушимча х;аракатлар бардам топтан, лекин жисмоний ёки кас-
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бий фаол пят юкламалари организмда катта узгаришларни юзага 
келтирмайдиган, мослашувчанликни тур Бун давридир. Х,аракат 
ларда тежамкорлик, ижронинг тапщи куриниши, ма\орат сифа- 
тида унинг механизми максимал намоён булади.

3-босцичда -жисмоний-касбий юкламалар организмда катта 
узгариш ёки мослашувлар к^шмай куядаган, яъни ривожланти- 
рувчи самарани бермай куядиган давр булиб, энди иш шидда- 
тини ошириш учун бопща машкдар танлаш, уни бажариш ша- 
роитини узгартириш, юк;орирок; талаблар куйиш керак булади.

Хулоса кдлиб шуии айтиш лозимки: а) педагогик мадани­
ят (шакл-мазмунига кура) - бу педагогик ишонч ва усталик- 
нинг синтези, педагогик этика ва профессионал- педагогик 
сифатлар, укув тарбия ишининг стили ва ук^тувчининг уз 
ишига ва уз шахсига муносабатидир;

б)касбий тайёргарликнинг кдйд кдчинган предмета зарур 
ва бу курс мутахассисини илмий-назарий, услубий тайёргар- 
лиги за^ирасини бойитади;

в)жисмоний тарбия укдгувчисини тайёрлаш цатор фанлар- 
дан узлаштирилган билимларга таянади ва улардан ижобий 
фойдаланади;

г)жисмоний тарбия, спорт, жисмоний маданият мутахас- 
сисларининг тайёрлаш жараёни, спортдаги педагогик ма\ората 
ва уни такомиллаштариш жараёни, миллий спорт нуфузини 
Халцаро майдонда кутариш учун хизмат кдлади.

12.4. Касбга йуналтирилган царакатларминг зацираси ва 
уларга оид назарий билимлар

Фарзандига ёшлигидан хунар ургаташ ^ал^имизнинг улуг 
к;адриятларидан бири. Х,озириги "Устоз-шогирд анъанаси" т у н ­
га бориб так,алади. Аввал устозлар шогирд танлашда асосан 
жисмоний жи^атдан кузга ташланганларга, х^аракатларида, 
юриш-туришидаги шижоатига, узининг тутиши, к;адди-басти- 
га эътибор берганлар.

Чунки у пайтда шогирд танлаш учун хрзирги кундаги ил­
мий асосланган "тест'лар булмаган. Шогирд танлаш устознинг 
тажрибаси, унинг ички сезгиси, башорат к;плиш х^ссиёта ор- 
к;али амалга оширилган. Булажак шогирдцаш чапдастлик - чак;-
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к;онлик, курсатилган харакатни тез узлаштириб олиш к;обили- 
яти асосий мезон хисобланган. Хдр к;андай касб, хар бир хунар 
ва унинг эгаси маълум даражадаги харакат тайёргарлигига эга 
булиши керак.

Касбга йуналтирилган харакатларни машк, кдолдириш ва 
уларга оид махсус назарий билимларни бериш асосан жисмо­
ний тарбия жараёнининг мавжуд йуналишлари - умумий жис­
моний тайёргарлик (УЖТ), касб-хунар жисмоний тайёргарли- 
ги (КХЖТ), «спорт тайёргарлиги» хамда «Оммавий кунгилли 
спорт» (ОКС)нинг мак,садли машрулотлари давомида амалга 
оширилади. Уларнинг мазмуни, тузилиши, воситалари, улар- 
ни куллаш услубиятлари касбий фаолиятларда бажариладиган 
Харакатларга мувофик^аштирлади. Касби ва хунарга оид хдра- 
кат захираларини яратишни бошлангич боск;ичи касб хунар 
коллежларида кичик мутахасмслар тайёрлаш давомида уюшти- 
рилади. Касби, хунари учун мувофик; харакат тайёргарлиги- 
нинг захираси укув муассасаларидаги жисмоний маданият, 
спорт маппулотлари, оммавий согломлаштириш ишлари орк;а- 
ли яратилади. Уларга соглом турмуш тарзи жисмоний мадани- 
ятининг назарий билимлари, саломатлигини назорат кдлиш, 
турли хилдаги н о с о е л о м  мухигнинг зарарли ок;ибатларига орга- 
низмнинг к;аршилик курсата олиши, хаётий-зарурий, амалий 
Харакат малакаларини шакллантиришга оид назарий билимлар 
бериш ва амалий мал акал арии шакллантириш йулга куйила- 
ди.Чунки касбининг мазмунпдан келиб чикдб моддий неъмат 
яратиш жараёни белгиланган даража даги харакатлар захираси- 
га, уларни бажариш учун белгиланган даражадаги энергия (кув- 
ват) сарфлашни так;озо этади.

Касбига, хунарига монанд жисмоний харакатлар захираси:
а)умумий касбий тайёргарлик жараёни давомида эгаллана 

диган харакатлар захираси;
б)махсус касбий -заруриг! характларни эгаллаш ва уларни 

ривожлантириш жараёнида шакллантириладиган жисмоний 
Харакатлар захираси деб икки гурухга ажратилишини ёздик.

Бундай захиралар харакатларни машк, к,илиш, уларни кет- 
ма-кет тизимли такрорлашлар билан кечади ва организмдаги 
турли хил тузилмалар (нафас тизими, к,он айланиш юрак-цон 
томир тизими ва боищалар)нинг функционал фаолиятини ях-
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шилашга сабаб булиши амалиётда кузатилмокда.
Масалан, бинокор буёк^и кулида бинони буяшда, ранг бе- 

ришда ишлатадиган зарурий асбоб-ускуна, жи^озлари билан 
маълум баландликда, чегараланган юза (сатх - ёнма-ён куй ил- 
ган тахталар)да харакатланиши, касбий фасшиятини бажари- 
шига туфи келади. Бу касб эгасидан энг аввало харакат таянч 
аппаратининг(оёк;, куллар) харакатлари захирасига белгилан­
ган талабларни куяди.

Улар харакат координацияси (тана аъзоларини боищариш), 
мулжал олиш, баландликдан куркдоаслик ва бопща к,атор кас­
би учун зарур булган умумкасбий хамда махсус касбий харакат 
малакаларини шакллантирадиган харакатларни, жисмоний ма- 
шкдарни машк, кдлиши зарур булади. Уз навбатида бу белги­
ланган даражада чак^онлик, куч, тезколик, чидамлилик, бупш- 
лар харакатчанлиги, мушаклар эластиклигидек харакат сифат- 
ларини ривожланганлигини так;азо этади.

Пекин, касб-хунар коллежлари, олий укув юртларида бе- 
рила диган касб хунарлар учун зарурий харакат захираларини 
шакллантириладиган жисмоний маданият машгулотларининг 
давлат дастурларида булажак касб - хунари сохибларининг кас- 
бига якдн, мехнат жараёнида фойдаланиладиган харакат мала- 
калари ва куникмалари захирасини оширадиган укув матери- 
аллари талаб даражасидан ортда к;олмокда.

Касбий харакатлар захираси, касбий-жисмоний тайёргар- 
ликни йулга куйиш ва унга йуналтирилган, жисмоний машк;- 
ларни бажаршдда белгиланган талаблар мавжуд. Уларни би- 
лиш касбий тайёргарлик жараёнига самарали таъсир курсати- 
шини хисобга олиб касбий фаолиятга кура буйин мушаклариии 
ривожланганлигини талаб кдладиган касб эгалари учун уткази- 
ладиган машгулотларга куйиладиган талабларини этиборин- 
гизга хавола кдлдик.

Улар: а) буйин мушакларига машк; беришдан аввал тана- 
миз аъзоларининг бошк.а к,исмларини машк; кдлдириш;

б) буйин мушаклари учун маищлар айтарли куп эмасли- 
ги, лекин узига хос мураккабликка эгалигини ёдда сакдашни 
зарурлиги;

в) буйин мушаклари учун машкдарни бажаришда энг содда 
Харакатлардан кдйинларига утиш билан зурикдшни аста-се-
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кинлик билан ошириб бориш;
г) стати к зурикдош билан буйин мушакларининг машк; ба- 

жариш муддатини 5-20 сониядан ортгирмаслик;
е) буйин умуртк,асида тузларни юзага келиши - буйин му- 

шакларини кучсизланиб крлиши окдбатидан эканлигини би- 
лиш.

Хар бир касб эгаси нолийдиган бош огригининг юзага ке- 
лишига асосий[ сабаб буйин мушакларининг деформацияси ёки 
унинг кучсизл;аниб к;олиши эканлигини эътиборга олиб, тана- 
нинг бу гурух мушакларини доимий машк; кдлдиришни а\ами- 
яти х̂ аётий зар>риятдир. Тана скелета мушакларига тушган катга 
юкламанинг таъсири энг аввало буйин мушакларини шиши 
орцали намоён булади, юз мушакларининг ранги тез узгаради. 
Машкларни иложи борича боск.ичма-боскдч узлаштариш, сунг 
муайян малака, кунима ^осил булгача уни цайтаришлар сони 
(юклама меъёри)ни белгилаб, унга организм куниккунча 
машк.ланиш тавсия этилади.

Кукрак мушаклари учуй маищларни бажаришда эътибор бе- 
рилишига оид билимлар. Кам х^ракатланиш ёки бир хилда бажа- 
риладиган кас'бий х^аракатлар кукрак мушакларининг кучини, 
шаклини узгариши, куриб к^олишига сабаб булади. Бунинг ол- 
дини олиш, ю/крак мускулларининг кучини, шаклини са^аб  
туриш учун эса статик машк^лар жуда зарур. Бу машкдарпинг 
кулайлиги шундаки, буларни бажариш учун х,еч к;андай мосла- 
ма зарур эмас, махсус жой хдм талаб кдлинмайди.

Кукрак м[ушаклари учун статик хрлатда бажариладиган 
алохдда махсус мапнугар йук;. Бундай маииутр кул мушакла­
рини машкд б)илан биргаликда бажарилади. Машкларни бажа­
ришда жисмоний юкламанинг каттароги кукрак мушакларига 
туширилишига эришиш зарур.

Тананинг орца мушаклари. Танамиз орк,асида энг катга му- 
шаклар гурух^к жойлашган. Бу мушаклар цанчалик яхши ри- 
вожланган бугнса, инсоннинг к,адди-к;омата шунчалик чирой- 
ли курин ад и. Бу гуру^га елканинг каттпа мушаги, трапецияси- 
мон ва орцамхядаги узун мушак киради. Уларнинг х,ар бири 
муайян функцияларни бажаради. Масалан, елканинг катта 
мушаклари гурухд гавданинг юк;ори цисмидаги барча х^аракат- 
ларни бажаришда иштирок этади. Кутарилган кулни тушириш-
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да, кулни opeara буришда кафтларни ичкари томонга айлан- 
тиришдек вазифаларни бажаради.

Тралецняснмон мушак елкани юкрри кутариш ва пастга ту- 
ширишда, бошни opeara букиш, айлантиришга ёрдам беради.

Узун мушаклар эгилиш, к,айрилиш, эшилиш ^амда гавда- 
нинг буклаш, эгилиш ^аракатларида иштирок этади. Елкани 
катта мушакларини ривожлантириш билан белни хилма-хил 
жаро^атлардан сак^аш ва турли касалликларга йуликдшни ол- 
дини олади. Бу мацсадда муайян маищларни бажариб юриш 
фойда келтиради.

Кнорин мушаклари учун машкдор. Корин мушакларининг 
яхши ривожланмаганлиги асримиз касаллиги. Х,али 30 ёшга 
етмаганлар ^ам к;орин «солиш», осилиб тураднган цоринга эгалар 
к,аторидан жой олмокдалар ва уларнинг сони тобора ортиб бор- 
мокда.

Кучли, ривожланган к;орин мускуллари к;орин бушлишда 
босимни маълум даражада caiyia6 туради ва саломатликка хиз- 
мат кдлади. Корин мушакларини яхши ривожланганлиги к;орин 
бушлиги аъзоларнинг пастга сурилишига йул куймайди, улар 
фаолиятини бузилишини олдини олади, к;адци-к;оматта кури- 
ниш беради, кийим бошни ярашиб туришига сабаб булади.

К,орнн пресен - мушакларининг инсон организмидаги урни 
бек^ёс: улар ички органларни ^имоя кдлади, ички органларни 
бевак^ узининг «гушангаси» - белгилаб жойлашшрилган жой- 
ни ташлаб кетишига йул куймайди, нафас олшдди иштирок этади.

Корин пресс мушаклари учун Mauuyiap фак,ат инсонни к;ад- 
ди-крматини келишган чиройли кдлишдан ташщари ички орган­
ларни узига хос массажини йулга куяди - уларни фаолиятини 
стимуллайди, табиий мушак корсетини юзага келтиради, йугон 
ичакни к^сцаришини (перистальтикаси)ни яхшилайди.

Корин пресс мушаклари юриш, сонни баланд кутариб жой- 
идан жилмай юриш, югуриш, сакраш, оёк^ш ёки гавдани кута- 
риш, турли хилда турник ва брусьяда чайк;алиш (махлар) лар- 
да, эшкак эшиш, чангида юриш, конькида учиш машкутари 
орк;али ривожлантирилади.

Корин мушаклари буш ривожланган кишилар статик ма- 
ццугарни бажара олмайдилар. Шунинг учун бундай кишилар 
к,орин мушакларини ривожлантириш учун шугулланишни ди­
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намик маищларни бажариш билан бошлаши керак.
Бунинг учун турникка осилиб оёкдарни гавдага нисбатан 90° 

га кутариб ушлаб туриш жуда фойдали. Статик машкдарни бажа- 
рилиши крриндаги ёг к;атламини сингишини тезлаштиради.

Оёк мушаклари учун машклар. Хунар ва касбий фаолият 
давомида оёк; мушаклари белгиланган вазифаларни бажаради. 
Улар боцща мушакларга Караганда куп иш бажаради. Инсон 
оёк; мушакларининг соглом булишига жуда ^ам му^тож. Одат- 
да биз оёкугаримиз мушакларига етарлича эътибор бермаслиги- 
миз туфайли уларни муддатдан аввал уз функциясини пасайи- 
ишга сабабчи буламиз.

Хулоса кдлиб шуни таъкидлаш лозимки касб- хунар со\иб 
лари укувчи талаба ёшлар жисмоний маданияти согломлашти- 
риш машгулотларидан мак;садли фойдаланишни, ^аракатлар- 
нинг хиллари, уларнинг мазмуни, амалда улардан тан - си^ат- 
лиги ёки касбий фаолиятида фойдаланишга о ид бошлангич 
билимларга эга булиши давр талабидир.

Касб хунар тайргарлиги давомида ме^нат фаолиятида амалга 
ошириладиган ^аракатни йули, унинг сурати, ритми, огаши, 
давомийлиги, тезлиги- (^аракатни бажариш га сарфланадиган 
вак;ти), тананинг фазодаги полати, позаси, \ар к;андай \аракат- 
ни бажаришдан олдинги (дастлаки) ^олатининг амалий а\ами- 
ятини билиш му^им а^амиятга эга.

Касбий фаолият (^аракатни бажариш) учун организм ни 
тайёрлаш(разминка), организмни ишга киришиб кетиши, кас- 
би-^унарига оид ^аракатлар, уларни такомиллаштириш, «олий 
тартибдаги ^аракат» мак;оми даражасида(майорат)ги амалий 
малака ва касбий куникмаларни эгаллаш лозим булади.

Олий укув юртлари, касб - хунар коллежларининг жисмо­
ний маданият фани буйича ДТС ва жисмоний тарбия жараёни 
учун мулжалланган Давлат дастури материалларини касбий 
амалий тайёргарлик нук,таи назаридан к;айта куриб чик^ш ва 
уни такомиллаштириш давр талабидир.

Крл аверса, касб - ^унарга йуналтирилган х,аракатлар, улар­
нинг классификациям, амалиётга тадбик, этилишига кура фун- 
даментал назарий билимлар ва амалий малакалар банкини яра- 
тиш билан жисмонан баркамол авлодни касбий амалий тайёр- 
гарлиги муаммолар ижобий х,ал кдлиниши мумкин. Шунга
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кура мамлакатимиз таълим тизимидаги касбий амалий жисмо- 
ний тайёргарлик жараёни тал аба ёшларни уз со^аси буйича касби 
назарий билимлари ва амалий малакаларининг ян ада таком ил - 
лаштириш давлат буюртмасидир.

Маазу б^йнча тестлар 

1. Педагогнк маданият
A. Бу мантикдой маълумот (билимлар мажмуи), узининг 

мазмунига кура кенг ва узига хос категориядир
B. Ишлаб бермок,, етиштирмок,, тарбиялаш, маълумот, ри- 

вожланиш, цадрлаш, маълумот бериш деб тушунилади
C. Жисоний маданият укдтувчиси, тарбиячиси ва узстоз- 

нинг узин и тути ши ва бошк;а хислатлари
Д. Мамлакатимизнинг таълим тизимида тавсия кдлинган 

касбий маданият
Е. Барча жавоблар тугри

2. Педагог шахсннннг махсус добилиятлари ва узига хос 
хусусняпглари

А- Ишбилармонлигига оид сифатлари (виждонлиги, фаол- 
лиги, мулоцатга кириша олиши, сузини устидан чикдши).

B. Рефлексивлик сифатлари (тартиблилиги, хипчалиги, узи- 
ни-узи танкддга ола билувчанлиги, дунёк,а рашининг кенгли- 
ги, ик;тидори).

C. Коммуникативлик сифати (эътиборлилиги, ^алоллиги, 
уз касбининг эгаси эканлиги, боси*ушги, талабчанлиги, ода- 
мохунлиги).

Е. Эмпативлик сифатлари (инсонпарварлиги, узаро бир- 
бирини тушуниши, кунглининг кенглиги, кунглини «овлай» 
билиши, к;атьиятлилиги, куюнчаклиги ва нозик цочиримларга 
устал иги).

3. Харакат мвдорати
A. Тежамли ^аракатлар мажмуи, ижросида ортик^а зурик,- 

ишларни сезилмаслиги
B. Ижтимоий ^аётда дуч келадиган касб-^унарга оид х,ара- 

катларни такомиллашганлиш
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С. Касбий ^аракатларнинг ижро ма\оратининг даражасини 
юк,орилиги

Д. Жисмоний-касбий юкламалар катта узгариш ёки мосла- 
шувлар кдлмай, яъни ривожлантирувчи самарани бермай куй- 
ганлиги

Е. Барча жавоблар тугри

4. Касбга йуналтнрилган цраш ларнн машк, кнлнш ва улар- 
га оид махсус назарнй бнлнмларнн беркшнинг асоскй й^налнш- 
ларн

A. Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) жараёни
B. Касб-^унар жисмоний тайёргарлиги (КХ,ЖТ) жараёни
C. «Спорт тайёргарлиги» жараёни
Д. «Оммавий кунгилли спорт» (ОКС)нинг мак;садли ма- 

шрулотлари
Е. Барча жавоблар тугри

Назорат саволларн

1. Касбий амалий жисмоний тайёргарлик
2. Жисмоний маданият фани укдотувчисининг педагогик 

маданияти
3. Жисмоний маданият бакалаври маданиятининг тузил и- 

ши ва мазмуни.
4. Жисмоний маданият бакалаврининг педагогик мадани­

яти ва унинг тузилиши
5. Касб, хунар со^ибининг ма^орати
6. Касбга йуналтирилган ^аракатларнинг за\ирасива уларга 

оид назарий билимлар
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И Л О В А Л А Р

1-илова
Уцув дастурининг соатлари тацсимоти

; № Д а т 'р  б'Глнмлари Синфлар
1 2 3 4 5 6 7 8 9

| 1 Гимнастика 16 16 16 14 14 14 14 16 16

! 2 Е н гги  атлетика 14 16 16 18 20 20 20 20 20

3
.\аракатлн  ва спорт ^ и л а р н  

элемент.лари
38 36 36 12 ■> *> *> - -

; 4 Спорт ТОпнларп (баскетбол, волейбол. 
КСтт т^тш) 12 20 20 20 20 20

5 Ф утбол сгаош - - - 12 12 12 12 12 12

6 Кураш

7 Сунпп

2-илова
5-6 синфлар учун

.4« Д а п т р  6?лям ларп

[я
пу

р
'О 

»П
Н 1 Й и Ч«рЯЕЛ9ф

п. I п Ш IV
1 Н аирий мзьлумот Даре жараёюиа

2 Гимтстнка 1-1 14 14
3 Ннгал м леш ка 20 14 8 0
•1 Г^аракагчи ва спор! ^Тпкпяри злеыопларн 2

Спорт ^А кпарн
Баскетбол 6 6

Волейбол « 6
« Футбол ТОннн 12 и 6

Кураш 8 8
8 Сузит 8 4 4

!» Ж ам н «8 «8 18 1-1 20 16
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6-илова
Таълимнинг технологии м одели ва технологик харитаси

№........дарснинг
мавзулари:

1. Волейбол тупинн узатишлар
2.Тупни унинга кнрнтиш 

З.Орказона кнмоясихимочси
Маш-нпнг шакли а\|алий
Маш-нинг азифалари: а)._б)— в) __ г)... д)....__ва ьк л ар
Ксракли жихозлар а)..._б).....в) ..... г)... д)....__ва х.к. лар
Таълнм жараёни 
методлари

а)— б)..—в) .....г)... д)------ ва х.к.лар

Укувч-лар ф зол-ни 
ташки ллаш

Фронтал, ннливидуал, гурухли ва бошкалар

Маш гул от жойи 
шароити

Жпозланган волейбол майдони

Мавзу буйича ЖН учун 
топшириклар

Ишнинг боскнчларн ва 
вакги

Ф а о л и я т л а р  м а з м у н и  
Таълим беру&чи Таълим олувчи

1- бос. Амалий 
машгулотпинг тайёрлов 
кисми

(10-12 дакика)

Укувчилар оргаии Укитувчи топши 
змини асосийкисм рикларини тулик 
юкламаарига тай- ёзиб олади ва 
ёрлайди(матклвр бажаради 
тулик ёзилади)

2- бос. Асоснй кисим 
(28-33 дакика)

Бажариладиган Машкларни мотивацияси 
урнннш машкларни билан ёзиб опади , 
сэдиради, бажартиради бажаради

3- бос. Якуний кисим 
(3-5 дакика)

Эмоциои.холатии оргаинзмпи
навбатдагн дарега танёр 

пасайтирадн, лайди, уйга вазифаларни 
якун ясайди, бахо ёзиб олади 
лайди,уйга ваг 
беради, угошгап 
холда даре жойиии 
тарк этиш ни ташкиллайди

Тузувчи: 1-тоифали 

укитувчи
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402

3-илова

РЕЖЛ-ЖЛДВАЛИ
Жисмоний маданият фанининг 5-6 синфлари учун йиллик



403

Жисмоний маданият фанининг 5-6 синфлари учун йиллик
РЕЖА-ЖАДВАЛИ (дожми)

III Чорак IV Чорак
Январь Февраль Март Алрел Май

33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 Ф 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68



4-илова уКиСМ0НПй маданият фани 1-синфлар учун мавп ларни даре л а ига такепмлаш режа - жадвалн

№ Маюулар й  8
1
ч

3
4

5
6 8

9
10

11
12

13
14

15
16

Г
18

19

20
21 23

24

25

26

1*

28
29
30

31
32

33
34

35
36

37
38

39
40

41
42

43
44

45
46

4*
48

49

50

51
52

53
54

55

56

5"

58
59
60

61
62

63
64

65
66

I  Ншарнй маълумотлар

1 -эрталабки гигиекик гимнастик мшк^ари
> -шахеий гигиена ва овкэтланиш тартиби
3 -кун тартибини бшшш

П М аш и» вй с^ш км ш ир

а ] с лф мапвдарп. УРЫ:
1 "СафланГ, 'ТекисланГ, "Ростлан!", 'Эркину
■» "Тартиб билансанангГ буйругини бажариш

3 -сафга кеша-кет каторга сафланиш, “асосий туриш”

4
-доирага сафланиш, кулларни ен томонга кутариб 
ораликни саклаш

5 -бурилишлар, сафда юриш ва т?хташ. машклари

б -буюмлар билан гимнастика машкпарини бажариш

в) осшшшларлнрмэшиб чнкшплар

1
- гимнастик нарвонда кулларда осилиб туриш, шу яолатда 
шзаларни к?тариб тририш
- паст туркикда бир ва икки куцца осилиб туришларни 
бажаришни бипиш

3 -гимнастик нарвоннингг 3 ушлагичидан енгил пастга 
сакраб тушиш

-1
-турли тусиспар, кия урнатилган гимнастика уриндикга 
тирмашишиб чикиш

5 -гимнастик деворга тирмашиб чикиш ва пастга 1ушиш

б
-овк учида, товондаюриш буйрук ва сигналпар асосида 
тухташ



д) сакрм п.у.'ю кп1р1па|тл11кш 1^лрпф 11ш  машклари

1 -калта арконлвр, аргамчиларда сакрашлар
•> -балацц булмагаи пмнастик тусиуирдан оша сакрашлар
3 -пастга 30-40 см бшядлющан сакраш юмшок; 1фшш
4 •’Чукур'га сакраш, аник; нишонга улоктириш
5 - турган жойвдан, кзгуриб келиб уэунликка сакраш
б - сакрагичда(аргамчида) сакраш

г) пришва югуршпгя оид ,\аракатлар:

1 -150 метрга юриш, жуфт-жуфт булиб 30 метр г а югуриш

*) - 3x10 м га мокисимон, щк;а масофага юриш в а 
югуришлар

3 - коматни тййй "гутиб oâç учидаюриш
4 - 3.0 метр гуру* булиб тез югуриш
5 - аста-секин 2 дакща давомвда югуриш ! "

б - юришни-кгуриш билан навбатлаштириш

? - ’Алпомиш" ва 'Барчиной* махсус тест синовларини 
топширишга таёргарлис

i

д)харакатли«йшлпр шллийракс
1 - югуриш элекентлари билан уйинлар, машкдар !

2 - гимнастик гардишлар.тувдирма Tÿn ва бошкалар билан 
харакатли 5'йинлар

3 - “Ким кучли?'
4 - 'Ким чактсон̂ ' харакатли уйинларни уйнашни билиш 1
у - чахконлик рквожлантирадиган харакатпи Уйинлар
6 - куч ни ривожлантирадкган харакатли уйинпар
- - чидамлилисни ржожлажирадиган харакатли ÿftouiap
8 - таэликни ривожлантирадиган харакатли уиинлар
9 - эгилувчанликни ривожлантирадиган харакатли уйинлар

10
- жисмоний сифатларни ривожлантирадиган уйинларни 
фарклаш

11
- миллий рахс хаоаквтларини урганиш ва раксга тушишни 
билиш

12
- миллий рацс харакатлари ва уларнинг элеменгларини 
билиш



5-илова «ГАСДИКЛАЙМАН»

Илмий булим мудири 

К.Эргашев

Жисмоний тарбия 6-синф дарсларининг ишчи режаси

Дарс-
ни11г№ Тайёрлов кисми Асосий кисми Якунлов кисми

1 2 3 4

40

Сафлаш, укувчи 
соиини аниклаш, 
рапорт кабул 
килиш, 
саломлашиш 
укувчиларни дарсга 
тайёргарлигини 
аниклаш, саф 
машклари, УРМ, 
тайёрлов ва 
йулланма берувчи 
машклар.

Акробатика:
а)

б) 

в)
Осил. Таян машклари:
а)

б) 

в)
Мувозанат саклаш
а)

б) 

в)

Кбайта сафлаш, 
эмоционал 
холатни 
насайтирадиган 
машклар, дарсга 
якун ясаш, уйга 
вазифа, уюшган 
холда машгулот 
жойидап кетиш.
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