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KIRISH

{'hekiston  Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2019 yil 13
Ivtuldagt 118500 “2019-2023 yillar davrida O°zbekiston Respublikasida
{inly  ftarbiya va  ommaviy sportni rivojlantirish konsepsiyasini
Wadiglash 1o’ g'risida”gi  qarorida jismoniy tarbiya va sportni faol
vailantinish, aholining barcha gatlamlarini, aynigsa yoshlarni jismoniy
(iliya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishga jalb qilish,
Isiyatda sog'lom turmush tarzining foydasi va ustunligini keng targ‘ib
Ailish, mamlakatda yaratilgan jismoniy tarbiya-sog*lomlashtirish va sport
Wlwtasilmasidan  to‘lagonli  va samarali  foydalanishni  ta’minlash,
shuningdek, yanada takomillashtirish magsadi alohida dolzarblik kasb
dhinigila

()'¢bekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 30 oktyabrdagi
"Bl turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada
tvailantinish - chora-tadbirlari  to‘grisida”gi  PF-6099-son  farmonida
(i kidlanganidek, jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam
sl ‘ullanish - hamda  sog‘lom  turmush tarzi bo‘yicha hayotiy
bi'tikmalarni shakllantirish orqali har bir fugaroda kasallikka qarshi
kuehll fmmun tizimi paydo bo‘lishini ta’minlash, zararli odatlardan voz
beehinh, 10'g'ri ovqatlanish tamoyillariga amal qilish, tiklash va
tenbitlitatutyn ishlari hamda ommaviy jismoniy faollik tadbirlarini tizimli
Vi imarali tashkil gilish, bu borada tegishli infratuzilma va boshqa zarur
shaitsharoitlarni  yaratish — ustuvor vazifalardan biri  hisoblanadi.
Shiminpdek, zararli odatlardan voz kechib, ommaviy sport bilan doimiy
b ullanish, to‘g'ri ovqatlanish tamoyillariga rioya qgilish, xususan
fntkibiddn tuz, gand va yog* migqdori ko‘p bo‘lgan hamda xamirli taom va
shirtaliklarni, non mahsulotlarini me’yoridan ortiq iste’mol gilmaslikni, bir
e bilan aytganda, sog‘lom turmush tarzini kundalik hayotimizga
uyluntieishimiz zarur ekanligini bugungi davrning o¢zi taqozo etmoqda.

lumonly  madaniyat  va  sport ta’limini  takomillashtirishda
divlutimizning  yetakchi mutahassis olimlari samarali mehnat qildilar.
Ulwining miy tadqiqot ishlari asosida sohaga doir darsliklar, o‘quv
0o anmalar, monografiyalar, metodik qo‘llanmalar ishlab chiqildi. Ular,
badilar tayyorlash, aholini sog‘lomlashtirish, sport mahoratini oshirish
[y anini takomillashtirishda, respublikada ta’lim-tarbiya berishda hizmat
yilmegdn. Shunday bo‘lsada jismoniy ta’lim jarayonini milliy an’analar
vasitanida takomillashtirishning yangi shakl va metodlari, usullari ishlab
Ehbgihmagan.




Ohirgi yillarda respublikamizda eng asosiy, muhim vazifalaridan biri
ommaviy sportni rivojlantirish masalasi turibdi. Mustaqil O‘zbekistonning
ma’naviy sog‘lom avlodlarni, bo‘lajak vatanparvarni tarbiyalash vazifasi
pirovard o*qituvchilar, mutahassislar zimmasiga tushadi.

Jismoniy tarbiya o‘gituvchilarining, sport mutahassislarning, ustoz-
murabbiylarning chuqur bilim, yuksak malaka, boy tajriba va mahoratga
ega bo‘lishi, har tomonlama yetuk, ma’naviy barkamol kadrlar tayyorlash
garovidir. Zero ustozlar har jihatdan shogirdlariga namuna bo‘la olsagina
kelajakka ishonchli zamin tayyorlanadi. Bunga erishish uchun
o‘gituvchilar tinimsiz izlanishlari, o‘z bilim va malakalarini oshirib
borishning barcha imkoniyat va vositalardan samarali foydalanishlari
zarur. Rivojlangan mamlakatlar o‘quv muassasalaridagi zamonaviy ta’lim
tehnologiyalari, ilg‘or tajribalar bilan tanishishlari, uni o‘quv yurtlarida
qo‘llay bilishlari lozim.

Halqimizning “Tani sog‘lik — tuman boylik” degan nagliga amal
gilgan holda aytish joizki, eng to'g‘ri yo‘l —bu yoshlarni jismoniy tarbiya
va sportga yo‘naltirishdir. Agar yosh avlod bo‘sh vaqtini sportga
bag‘ishlasa, demak, u o‘zining ezgu-niyatlarini ro‘yobga chiqarishga
bag‘ishladi degani. Yosh avlodning Tani sog‘lom bo‘lgani sayin uning aqli
va tafakkurlash qobiliyati tiniglashadi, ya'ni ma’naviy pok va jismonan
baquvvat avlod tarbiyalangan bo‘ladi.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (JSST) ma’lumotlari va akademik
Yu.P.Lisitsinning ilmiy tadgigotlariga asosan inson sog'lig‘i quyidagi
omillarga: turmush tarziga — 55%, irsiyat (nasl) omillariga — 18%, atrof-
muhit (ckologiya) omillariga — 17% va sog‘ligni saqlash ishlarini ahvoliga
- 10% cha bog‘liq ekanligi aniglangan. Demak, sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish, ya'ni zararli odatlardan holi bo‘lish va sport bilan doimiy
shug‘ullanish holatlari inson salomatligini asrashda asosiy omillardan biri
bo‘lib hisoblanar ekan.

Maktab yoshidagi bolalarning jismoniy tarbiyasi O‘zbekiston
jismoniy tarbiya tizimining asosiy bo‘limi bo‘lib hisoblanadi. Bu eng katta
bo‘lim bo‘lib, bunda o‘quvchilar bilim, tajriba va harakat mahoratini 9 yil
mobaynida oshirishlari hamda 2 yil akademik litsey yoki kasb-hunar
kollejlarda davom etishlari ko‘zda tutilgan, demak 11 yil mobaynida.

Ilmiy tehnika taraqqiyoti sharoitida kishilarning mehnat vazifalari
o‘zgarib turadi. Bunda jismoniy mehnat kamayib, aqliy mehnat ko‘payib
boradi.

Shu boisdan jismoniy tayyorgarlikka bo‘lgan talab oshib boradi.
Hozirgi paytlarda gazeta sahifalarida tibbiyot hodimlari "gipodinamiya",
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Juil Jlemonly  mashglar, jismoniy mehnat, faol harakat insoniyat
Pty atidn kundan-kunga kamayib borayotganligi haqgida tashvishlanib
papmondalar . _

i eai o'z navbatida asr kasalligi - yurak-tomir kasalligining yildan-
il art b sababehi bo‘lmogda. ' _

Whifkorine  fikricha, bu  kasallikning oldini olishning zarurty
Conlialaridan bir ko'proq harakat qilish va jismoniy mashq]a{ bilan
sl dllaniahdie,  hamda “tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlari" dan
Wikl faydalana olish katta ahamiyatga ega. o

Maktabda jismoniy tarbiyani takomillashtirish, o‘quv tarbiya ishlarini
Cabibithushining tarkibiy qismi hisoblanadi va "Sog‘lom avlod uchun"
(thglal dasturt (1993) , "Ta’lim to‘g‘risida" gi gonun hamda "Kat;lr_lar
fy vurlanh millly dasturi” (29 avgust 1997) talablarini amalga oshirish
Wil o'z hissasini qo‘shadi. So‘nggi yillarda maktab o‘quvchilarining
vt ehon zarur gigienik goidalarni mukammal bilmasliklari, hamda
Iletiehi tibbly yordam ko‘rsatish sohasida yetarli bilimga ega emasliklari
pi o ba Tmogda, ‘

Multabda jismoniy tarbiyaning hilma-hil shakllari mavjud. Afsu§k1,
fnhilang teh sinflarda fagat dars shaklini tashkil gilish va o‘tkazish bl!gr]
dhek lanib golinmogda. Bu esa o‘quvchilarda harakatga bo‘lgan t_alablar'lm
enbgtiemaydi, Pedagogik kuzatishlarning ko‘rsatishicha jismoniy tarbiya
datalurl  jarayonida o‘quvchilar  hayot uchun zarur bo‘lgan hara‘kaF
Pl nihoyatda kam qismini oladilar. O¢zbekiston halg ta_’hm:
Vaslilighning 1989 yil 30 yanvar, 45- sonli buyrug‘iga binoan haﬁamga'S
sl Jiwmonty tarbiya darsini o‘tish mo‘ljallangan edi. Lekin jismonty
iy o qituvchilari bundan unumli foydalana ololmadilar. Bun@z_m
innlgnit durslarni metodik jihatdan to‘g‘ri tashkil qilinmasligi (ko‘pch11_1k_
ik tabilarda boshlangich sinf o‘quvchilari bilan jismoniy tarbiya darsini
wiialieds  bo'lmagan  o*qituvchilar tashkil qiladi va o‘tk_aza_dilar),
ahuvehitlarming yosh hususiyatlari va jismoniy rivojlanishini ”hlsobga
alimagan holda mashqlar tanlanishi natijasida o‘quvchilarda jismonty
situtlarnt tarbiyalash, harakat malakalarini shakllantirish yetarli darajada
Cinin

o' p maktablarda o‘quvchilarni jismoniy rivojlantirish uchun zarur va
il dam olishiga qaratilgan tadbirlar: mashgulotgacha o‘tkazlladig?n
ghinimatikn, katta tanaffuslarda qizigarli harakatli o‘yinlar, umum?a’hm_
duisdur jarayonida o'tkaziladigan quvnoq daqiqalar va boshga tadbirlarni
bk il gilishiga e'tibor berilmay goldi. Natijada o‘quvchilarning harakat
Pl bpd, ihchinnlip tez pasayib boradigan bo‘ldi.
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Mustaqil O‘zbekiston Resupublikasining strategik vazifalaridan biri -
kelajakdagi barcha ezgu ishlarni amalga oshirishga qadar bo‘lgan jismoniy
soglom va ma’naviy barkamol shahsni voyaga yetkazishdan iborat.

Bu vazifalarni amalga oshirish uchun o‘quv ishlarni rejalashtirishda
va samarali olib borishda yangicha hamda ijodiy qarashimiz lozim, ishga
tashabbuskorlik bilan yondashishmog‘imiz kerak.

Demak, maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiya
tizimini rivojlantirsh zarur, bolalarni harakat mahoratini oshirish chora-
tadbirlarini ishlab chiqish kerak.

Maktabgacha va maktab yoshidagi bolalaming tarbiyasida, ularni
jismonan baquvvat, aglan barkamol bo‘lib yetishishlarida jismoniy tarbiya
yetakchi rolni o‘ynaydi. Bu muammolarni hal etishda asosiy o‘rin bolalar
va Kkattalar orasida, o‘qgituvchilar, ota-onalar o‘rtasida organizmni
chiniqtirish, gigienik qoidalari va talablarini o‘rgatish va tarbiyalash,
sog‘lom turmush tarzini tartib etish egallaydi. Shu sababli birinchi
navbatdagi vazifa bolalarni har tomonlama to‘liq rivojlanishiga yordam
berish, salomatligini mustahkamlash, hayotga va mehnatga tayyorlash,
yetuk shahs bo‘lishiga hissa qo‘shishdir.

O‘quvchilarni jismoniy tarbiyalashning turli hil shakllaridan foydalanish
maktabda nafaqat jismoniy tarbiya o‘gituvchisining vazifasi, balki
boshlangich sinf o‘kituvchilarining, maktab Jamoatchiligining va maktab
yoshlar uyushmasi faollarining ham bevosita vazifasidir. Ammo ko‘pgina
maktablarda jismoniy tarbiya davlat dasturida ko‘zda tutilgandek tashkil
qilinmaydi. Buning birinchi sababi maktab o‘qituvchilarining jismoniy tarbiya
mas’ul - bo‘lganlaming barchasida jismoniy tarbiya nazariyasiga va
metodikasiga oid bilimlar yetarli emas. Bu muammolamni hal qilishga
qaratilgan, metodik adabiyotlar va go‘llanmalar ham juda kam.

Biz tavsiya gilayotgan darslik, ma’ruza matnlari asosida tuzilib
Jismoniy tarbiyaning magsad va vazifalari, hilma-hil vositalari va shakllari
bilan birgalikda maktabda aynigsa boshlangich sinflardan boshlab
mustahkam "Salomatlik" poydevorini qurish uchun zarur bo‘lgan usullari,
metodlari bayon qilingan.

Ushbu tayyorlangan darslik 2 jilddan iborat bulib, 1-jildda jismoniy
madaniyat nazariyasining asoslari bayon etilgan. Darslikning 2-jildida esa
Jismoniy tarbiya masalalarini yechish metodlari va metodikasi, dars turlari,
tuzilishi, darslarni tashkil kili shva utkazish metodikasi, jismoniy tarbiya
ishlarini rejalashtirish, ommaviy sport tadbirlarini tashkil kilish va utkazish
metodikasi hamda sport trenirovkasining asoslari va boshkalar bayon
etilgan,

L ISMONITY MADANIYAT NAZARIYASINING ASOSLARL

FHOB JISMONIY MADANIYAT NAZARIYASINING
FEDAGOGIK ASOSLARI VA RIVOJLANISHI

Msimonly madaniyat nazariyasi va metodikasi — o‘quyv fan sifatid_a.
Ty i I':iyu nazariyasi (umumiy asoslari) o‘quv fan sifatidajismonl){
fildyn,  jismoniy  madaniyat va  sport bo‘yicha mutahassislarry
iy v lnhedine hamda mahsus bilim olishda asosiy fan bo‘lib hisob[a_ngdl.
Podlipaspeibon institut va universitetlarida jismoniy tarbiya fakultetlz_innmg
Uy iejalarida bu fan jismoniy tarbiya nazariyasi jismcm.iy maf:lamyal va
St i bilimlarning to‘la tizimida o‘tish kursini ta’mmlayd_l. B '

Lindng mazmunijismoniy madaniyat nazariyasining asoslari, jismoniy
bty i, akndemik litsey va kasb-hunar kollejlarda, katta va qari yos}-idagll
b ishilaini jimoniy tarbiyasi hamda sport mashg‘ulotlarini tashkil qiladi.
Humonly tarbiya ijtimoiy hodisalarga taalluglidir.

I hodisalarni harakterlash uchun talablar: jismoniy tarbiyani'r_lg kelib
chbgish sabablari; uning jamiyat hayotida tutgan o‘rni; jismoniy
by aning tarthiy harakterlari mavjud.

I« Prezidentimiz o‘zlarining "O‘zbekiston XXI-asrga intilmoqdag
naindi kitobida, «Ma’naviyat haqida gap ketar ekan, men awal'o insorfnf
iiliy  poklanish va yuksalishga da’vat etadigan, inson ichki 013'1111“1
by itndigan,  uning  iymon-irodasini, e’tigodini mustahkamlaydigan,
Vit uyptotadigan qudratli kuchni tasavvur gilaman» deganlar. _Mcr}
shiv keng qamrovehi, chuqur ilmiy g‘oya yangicha fikr, ta’lim tarb_lya.m
vangichn metodik  asosni boshlab beruvchi  yo‘nalishlardan blr_ldlr.
Humonly tarbiyaning rivojlanishida mehnat faoliyatining mazmuni va
lsinbtert, fan yutuglari va boshga faktorlarning ahamiyati  kabilarni
aiptale olishian shart. Shuni qayd qilib o‘tish kerakki, bu faktorlar
ity trbiyaga alohida-alohida emas, balki murakkab boglangan holda
i ule kotmatadi, Hsmoniy tarbiyaning mohiyatini tushunish uchun eng
avvala uninge mahsus mazmunini aniglash lozim. .

lumonty tarbiya har hil ya’ni, ijtimoiy, tabiiy fanlar_ toTnomdan
Wipaiidadis jismoniy  tarbiya nazariyasi, sport fiziologiyasi, .sp‘on
putnalogiyasd, jismoniy mashglar biomehanikasi hamda sport turlarining
Py il uning metodikasi va hok. . _

Humoniy  madaniyat nazariyasi - pedagogik fandir. U insonning
Bthmnathiging - boshgarishning  umumiy qonunlarini, shuningdek' bl,'l
goiiiniyatlae asosida - O*zbekiston  fuqarolarining  jismoniy tarbiyasi

7



vazifalarini, metodlarini va ish magsadlarini aniqlaydi. Jismoniy tarbiya
nazariyasining mazmuni jismoniy kamol toptiradigan va vatan
mudofaasiga tayyorlaydigan tarbiya to‘g risidagi bilimlarni tashkil giladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi jismoniy tarbiya amaliyotidagi hamma
turlarini, hamda aralash fanlarning dalillarini umumlashtiradi. Buni
o‘rganish hamma sport - pedagogik mutahassislariga umumnazariy asos
bo‘ladi. Chunki tarbiyani avvalo insonning oziga qaratilganligi
Prezidentimiz tomonidan ishlab chigilgan, hozirgi kunda amalga
oshirilayotgan "O‘zbek modelida" aniq ko‘rsatilgan - o‘zligini anglash
birinchidan, uning ozod, erkin, nodir, ulug* siymoligini anglash va o‘zida
unga amal qilish sifatlarini shakllantirib borish bo‘lsa, ikkinchidan uning
o‘ziga hos milliy-insoniy sifatlarini ochib beruvchi etnik, ma’naviy -
insoniy asoslarini anglash va ularga amal qilishdan iboratdir. Jismoniy
madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining bo‘limlarida jismoniy
madaniyatning umumiy ta’lim hamda kasb amaliy tayyorgarlik etish
tuzilishida va kundalik turmushda hususiyatlari o‘rganiladi. Shuningdek
sport jismoniy tarbiyaning asosiy komponentlaridan biri hamda sport
faoliyatining muhsus shakli sifatida tahlil gilinadi.

Shunday qilib jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi kursi
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutahassislarni tayyorlashda maxsus
kasb - hunar ta’limotining ilmiy fundamentiga kirituvchi kengaytirilgan
bilimlar majmuasini o‘z ichiga oldi. Uning ahamiyati faqat bu bilimlar
qiymati bilan ifodalanmaydi, u bo‘lg‘usi mutahassisga jismoniy
madaniyatining butun sohalarida kasbiy-faoliyat mazmunining to‘lig
tushunishiga imkoniyat beradi, uning dunyoqarashini o*zgartiradi, jamiyat
sohasidagi boshqa ishchilarning umumiy ishlari bilan bog‘laydi va shu
yangi tipdagi bilim, metodlarni egallashni, zarur bo‘lgan keng kasbga
nisbatan dunyogarashini shakllantirishga yordam beradi. Jismoniy
madaniyat nazariyasi va metodikasi - bu inson jismoniy kamolotini
boshqarishning umumiy qonuniyatlari hagidagi fandir. Bu fanni egallash
jismoniy tarbiyaning barcha bo‘g‘inlariga tegishli masalalarni hal qilishga
to‘g*ri yondashish imkonini beradi.

O*ZBEKISTONDA JISMONIY TARBIYANING
RIVOJLANISH TARIHI.

Qazilmalar natijasida topilgan har hil uy-ro‘zgor buyumlari, turli
yodgorliklar, qoyalardagi rasmlar va tasvirlar, avloddan avlodga o‘tgan
doston va afsonalar qadimgi avlodlarning madaniyati, jumladan jismoniy
madaniyati haqgida fikr yuritishga olib keladi.
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b qabilalarning hayoti hozirgi vaqtgacha saqlanib kelishi bizlar
Wb ek ahborotlarni beradi. o

0 Oniyo halglari to‘g'risida gapirilganda ular o‘zlarining ko'p
woelik trihilare davomida igtisodiy va ijtimoiy taraqqgiyotining barcha
wandy bosgichlarini bosib o*tganlar.

(0 shekiston hududidagi madaniyat o‘choglari juda qadir.ni).z davrlarg_a
Bt tgalil Samarqan, Buhoro, Toshkent, Termiz kabi qad:n:n;‘.r madan!y
o chuglaipn opa. Eng gadim davrda bu yerda yashagan aholining asosiy
s wlotl ko'pehilik bo‘lib ov gilishdan iborat bo‘lgan.

Humaonity tarbiya bilan shug‘ullanish tarihi shuni ko‘rsatadiki, jamoada
avelilike Bilan shug‘ullanish uchun insondan chaqgonlikni, cgih.wch.an va
Jasmionni sog lom, tez harakat gilishni talab gilish ekanligini bildiradi. ‘

Mehaat qilish va turli hil harbiy urushlar insondan o‘z-(?‘ZIdan
ittty tayyorgarlikni, jismoniy mashglar bilan shug‘ullanish_p: tale'lb
phian, chin inson ov qilish, mehnat qilish, urushlar uchun mahsuspsmf)m)i
wwshiglar bilan tayyorgarlik ko‘rgan. Shunday qilib, jamiyat_ hO.dIS'aS!
be ks, Jismoniy tarbiyaning vujudga kelishi va dastlabki rivojlanishida
wiehint tholiyatlari, ya'ni yig‘ilishlar va ov qilishlar katta ahamiyatga ega.
Iisiday mehnat faoliyat jarayonida jismoniy madaniyat va tarbiya althda
W'l olgan. Bu hagda qadimiy Skarta, Afrosiyobdagi yodgorliklar,
niheolopiya gazilmalar ma’lum giladi. .

W yodporliklar  o‘zlarida  jismoniy madaniyaming. turli
elosmontlarining izlarini saqlab, ular gadimiy elatlardagi madaniyat va
tellide e belgilart bilan bogiqdir. ‘ o

Oudimiy halgning jismoniy kuchi, mardligi, chaqgonligi, Jasu_rl_:gi,
elidamligt hagida o'zbek halgining bir qator asarlari "Farhod va Shlrm_",
'y a'p'h", "Tohir va Zuhra", "Alpomish" va boshqalarida aytib
ot

M lumkd, bizda oldingi avlodlar, ota-buvalarimiz, ilgari davrd_a hafn
LV bk inton halgi tarihida o‘zligini namoyon etib kelgan. Nomi tarih
sibibiulartidn zachal harflar bilan yozilgan vatanparvar, jismonan .ba‘quwat
ahiininontacimiz el yurt shonshuhrati uchun, o‘z halgining yuzini yerga
ity bahodirlik na’munalarini ko‘rsatib kelganlar. Pahlavon Mahmud,
Mahimud Tarobly, pahlavon Muhammad, Alpomish, Amir Temurlar el
yurtinie fuhii hisoblanadi.

Iiyuk  Sohibgiron Amir Temur kuchli shahmatchi va chavapdoz,
yoyandos humda polvon bo‘lganligi to‘g‘risida tarihiy asarlarda yozilgan.
Vb davedn Amir Temur qo‘shinida har bir navkar “Mingaskar” degan
sttt bitan shug ullanganini aytib o*tadi.
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Manna shunday vatanparvarlik, jasurlik, qahramonlik va boshga
bahosiz inson fazilatlari avioddan avlodga o‘tib biz davrimizga buyurgan.

O‘zbekiston fugarolari Jismoniy tarbiya va sportga kata ehtiyoj bilan
qaraydilar va uning rivojlanishiga o‘z hissalarini go‘shib kelmogdalar,
aynigsa O‘zbekiston Respublikasining mustaqillik davrida.

Muhtaram Prezidentimizning «Hech bir narsa mamlakatni sport kabi
tezda dunyoga mashhur gila olmaydi» va «Sport odamni mard, matonatli,
bardoshli qilib tarbiyalaydi», deb ta’kidlashiari bejis emas. Davrning o‘zi
kelajagimiz bo‘lgan yoshlarni barkamo] avlod darajasida tarbiyalash
yo‘lida sportning qanchalik olamshumul ahamiyatga ega ekanligini
ko‘rsatib turibdi.

Halqaro maydonda tarihan gisqa davr ichida obro® orttirishga
ulgurgan Mustagil O‘zbekiston dunyoga nafaqat qadimiy madaniyat,
buyuk mutaffakirlar, olimlar shoir va sarkardalar tuhfa etgan yurt, balki
halgaro sport harakatida ulkan muvaffaqiyatlarga erishgan davlat sifatida
ham Dunyo hamjamiyatida tanildi. Jahoning biron bir git’a yoki biror bir
yirik sport anjumani yo‘qki, unda sportchilarimiz sharafiga O‘zbekiston
madhiyasi yangramagan va bayrog‘imiz ko*tarilmagan bo‘Isa.

2006 yil 1-chorak mobaynida O‘zbekiston Respublikasi madaniyat va
sport ishlari vazirligi O‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va
sport  to‘g‘risidangi gonun, O‘zbekiston Respublikasi  Prezidenti
Farmonlari, Vazirlar Mahkamasining Qarorlari «Homiylar va shifokorlar
yili» davlat dasturi tadbirlarini bajarishga asosiy e’tibor qaratdi.

O‘zbekiston  Respublikasi  Vazirlar Mahkamasi  tomonidan
tasdiqlangan 2006 vyil Ommaviy sport tadbirlarining taqvim rejasiga
binoan faqat joriy yilning 1-choragida sportchilarimiz 39 ta halqaro
musobagalarda ishtirok etdilar, hamda 89 ta respublika musobagalari va 15
ta o'quv mashg‘ulot yig‘inlari o*tkazildi.

Mazkur taqvim reja O‘zbekiston sportchilarining 2006 yil Doha
shahrida bo‘lib o‘tadigan Osiyo o‘yinlariga, Turino shahrida (Italiya) XX
qishki va 2008 yil Pekin shahrida (Hitoy) XXIX yozgi Olimpiya
o'yinlariga munosib qatnashish uchun yetakchi sportchilardan saralab
O‘zbekiston terma jamoasi tashkil topgan  bo‘lib  tayyorgarlik
ko‘rmoqdalar. Bu eng muhim bosqich hisoblanadi. Doha shahrida o‘tgan
Osiyo o‘yinlarida sportchilar qatnashdilar. Shulardan ayollar, shu
jumladan o‘zbek ayollari. 2006 yilda Doha shahrida o'tkazilgan Osiyo
o‘yinlarida O‘zbekiston sportchilari oltin, kumush, bronza medallariga ega
bo‘ldilar: Osiyo o‘yinlarining g*oliblari:
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S vil 1 chorak mobaynida mamlakatimiz sportchilari 39 halqaro

stisebiagatacida ishtirok etib, ja’mi 139 ta medallarni go*lga kiritdilar:
1 i i 2006 yil 2005
Medullar 2005 yil 1 2006 yil 006 yi k
M chorak I1chorak yilga nis batan
mobaynida mobaynida fmzcia
BRI 31 B 47 :?,2;:
Fouiiiih 38 44 ”,4 ‘;
o oz 42 48 2,5 ‘;
LTI 111 ) 139 12,5 %

H006 vil | chorak mobaynida quyidagi musobaqglarda ishtirok etganlar

h N _ .
Ladbir nomi 2005 yil 1 20006 yil 1 2906 Yf' 2005
chorak chorak yilga r};sbatan
mobaynida mobaynida foizda
Q0
I Respublika 38 89 23,4 %
musobaqalari
14 Halgaro 39 39 0%
musobagalar -
[ O'quy-mashg‘ulot | 10 15 15 %
yipinlari
fami 87 143 16,4 %
Mumlakatimiz - sportchilarining halqaro Ipmirlarda njluvaf’faqi{:.l;h
ihitirale etishlari uchun har tomonlama imkoniyatlar yaratishga alohida

b garatilmoqda, . o .
cl ;;.u‘mw, mﬂi::mida sportchilarimiz 20Q6 ?zilmng t?mnchl cho;agf
duveinida  teli darajadagi  turnirlarda ‘1sht1rok echIar, jumladan:
A Layinnzov, S Tigiev (erkin kurash); D.Aripov, D.Zdorikov (YUHOI‘I-I_‘U-H?
bty S Burhonhodjaev, 1.Kagirova, R.Tufar:ova (stol tenms:_),
I Suvankulov, ShoAbdurahmanov, B.Hidirov, O..Shmmov‘(boks); A.l;olflr_l
(4piit gimnastika) yana bir bor nufuzli turnirlarda o'z mahoratlarini
ay il gildilar va shu kabilar. o
'"""“\‘“ qullnr millly yig‘inlar va tantanalar yakka k‘urash, turli o {1;}121:'_\#::
ipiollardan foydalangan  holda  olib b{)!‘l]ar edi, hamda ]?0 alarning
fluonty tarbiyasipa kata e’tibor berilar edi. Masalan, otda yurish, kamon



otish va gilichvozlik san’atiga o‘rgatishni eng kichik yoshdanoq olib
borilgan. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi ilmiy va o‘quy fani
bo‘lib ko‘pgina umumiy qonun-qoidalarini bilish, jismoniy tarbiya
nazariyasi fanining turli va aniq savollarini to‘g‘ri o‘rganishga yondashish
imkonini beradi. Bu fan Jismoniy tarbiya tizimining magqsadini,
vazifalarini, qonun-qoidalarini o‘rgatadi, jismoniy tarbiyaning agliy,
ahlogiy, nafas olish va mehnat tarbiyasi bilan bog‘ligligini ochib beradi,
hamda jismoniy tarbiya vositalarini o‘rganishga, harakat malakalarini
shakllantirishga, Jismoniy sifatlarni rivojlantirishga, sport trenirovkasining
umumiy asoslarini va jismoniy mashglar bilan shug‘ullanishning turli
shakllarining  metodikasini ishlab  chigishga, shuningdek, turli
muassasalarda ishni rejalashtirish, hisobga olishga katta e’tibor beriladi.
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi amaliyot bilan
chambarchas bog‘liq holda rivojlanib boradi. Rivojlanish manbai bo‘lib
mamlakatimizda va qardosh davlatiarda olib borilayotgan ilmiy tadgiqotlar
va ilg*or tajribalar hisoblanadi.

Har ganday boshqa ilmiy o‘quv fanlari qatori jismoniy madaniyat

nazariyasi va metodikasi fanini o‘rganishda eng avvalo fanga tegishli
dastlabki tushunchalarni imkon; boricha aniq ifodalash zarurdir, jismoniy
madaniyat nazariyasini to*g‘ri tushunish bu kunda Juda muhimdir, chunki
u ancha kengroq bo‘lgan Jismoniy tarbiya, Jismoniy rivojlanish, Jjismoniy
tayyorgarlik, jismoniy kamolot, Jismoniy madaniyat, jismoniy ta’limot,
jismoniy mashglar va sport  tushunchalarini o'z ichiga oladi.
Tushunchalarni ozlashtirib olish mahsus adabiyotlarni o‘rganish, yozish
vazifalarni bajarish, shuningdek, bolalarga rahbarlik qilish, ota-onalar
bilan suhbatlashish, savodlj so‘zlash, gapirish uchun zarurdir. Bu dastlabki
tushunchalarni bilmasdan jismoniy tarbiya nazariyasini o‘rganish mumkin
emas. Jismoniy rivojlanish bu inson organizmida sodir bo‘layotgan shakl
va funksiyalarning o‘zgarish jarayonidir. Bu funksiyalarning namoyon
bo‘lishining turlaridan  biri -jismoniy  sifatlardir, ya'ni tezkorlik,
chaqqonlik, kuch, egiluvchanlik, chidamlilik bo‘ladi.

Masalan 1-4 sinf o°quvchilarining qo‘l kuchini rivojlanishi: 1-sinf
o‘quvchilari o‘rtacha 10,9kg; Il-sinf o‘quvchilari-13,0kg;  IlI-sinf
o‘quvchilari-16,8kg, bu o°g‘il bolalar bo‘lsa, giz bolalarda quyidagicha: I-
sinf-9,2kg; Il-sinf 14,0kg; Il-cinf-15,1kg; V- sinf - 15,3 kg. 1-rasm.
Maktabgacha tarbiya Mmuassasalari bolalarning boyi - 104,3 sm; 5 yoshli
bolalarning bo'yi-110,3sm; 6 yoshli bolalarning bo‘yi -116,5sm. Qiz
bolalarning ta’na uzunligining o*sishi quyidagicha; 3 yosh - 97,5 sm; 4-
yosh - 100,2 sm; 5 yosh -109,7 sm; 6 yosh -113,0sm - 2 -rasm.
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: > i iometrik
Hsmunly rivojlanish atamasi tor ma’noda antmior:?n]}zofir::co qafasi
L0 it (bo'yi, tana massasi, c!ol muhstlc(u)l btit:»ar:, aniglanuvchi
' ing  hayotiy sig'imi va hk.) b
Wb, o |1I\nnm},| g 1 NN gz
Sebemnning rivojlanish saviyasi sifatida ta r-]ﬂfar}ag:al 1-2)
Misol: bolalar jismoniy rivojlanishi /-4 sinf (ja .

Hespublikamizda maktabgacha yoshdachi bolalarning jismoniy

ivojlanishi
i Jadval 1
o‘g‘il bolalar
- 6yosh
i 3 yosh 4 yosh Syosh g y
) m m
Ly :;;6 3.91 1043 [3.91 [ 1103 [4,16 1:]6_6,5 4,89
; ’ 8 +0,
T s Jlrg’f 2,06 ng:) 1.25 (203 [1.91
! 149 1,74 B . i .
A 10,19 +0.23 +0.14 : ;%23 o
Un'llee | O'ng 3.6 1.64 iﬁ)ls 1.65 1,(;)22 1.9 +b,23 .
| | HOL18 . . 5 & T
:l::-l;t}u Chap 2,3 1.64 1,316 1.44 —6Pb6,26 2.28 @
il O'ng | 10,18 : o5 L
:'f'.-im |'i:;u!f1 53,7 1,33 ig,(;a 3,09 i’}fﬁs 3,74 o
holmtda | 10,27 ;i ; Tt s
:uiunim Nulus | 55,5 2.26 ig,gg 2.68 i?}gﬁ 3,1 oz
i ol _,Hlll.i{l_ 0,29 : i = T
I:Enunu Sm-;;;.; 53,1 2.26 537 [2.28 5321 2.7 73
| chigar- | +0,29 +0,32 3
Emidil
Jadval 2
Qiz bolalar
h
Yohi 3 yosh 4 yosh :}_\i«ish gj:s
3y .
il M-+ Py
l" : ; 975 |4.73 |100.2 |[538 [1093 |44 13,3?
i +0.43 10,49 +045 |5 | +0, il
s, - 1.9 9.6 i
Chcarhg/kg/ 15.0 1,33 }g,?ig 1.99 lﬁ; 2_ S
10,14 +0, 5 i
OIS 630 0,13 [830 0,2 33002 2.1 3?)002 ]
o i 1.59 I(;, o1 69 1.41
| e 2.4 082 |3.1 7 : : i
ol e 10,09 10,15 1021 |6 | +0.15
(L1 5
i




6,1 [22
+0,23 |3

7.3

55,0 2.4 |56,0
+0,26 |3 +0,28

+0,26 +0.3
54,7

+(0,26
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"Alpomish va Barchinoy" me’yorlar
davlatlar,sport klassifikatsiyasinin
aniqlanuvchi harakat ko*nikma,
Maktabgacha yoshdagi bolalar uch
hamda ularni bajarishga oid ta
"Bog‘chalarda Jismoniy tarbiya d
o‘quvchilari uchun akademik
tarbiya dasturi"da ko‘rsatilgan

Jismoniy kamolot - by har tomonlama rivojlanishning va odamda
harakat qilishga tayyor bo‘lib turishini tarihiy vujudga kelgan darajasi
bo‘lib, ishlab chiqarish harbiy turmush sharoiti
imkoniyatini, yuksak ish qobili i
normal o‘sishini ta’minlaydi.

Jismoniy kamolot - to‘liq salomatlik bilan harakterlanib kishining
uzoq vaqt faol hayotiy va boshqa bir gancha ko‘rsatkichlar - har qanday
tashqi muhit sharoitida Jismoniy va aqliy ish qobiliyatini har tomonlama
va yuqori darajada jismoniy va irodaviy sifatlarni, katta masshtabdagi
harakat ko‘nikmalarini va tana shaklini garmonik rivojlantirishdan
iboratdir.

Jismoniy tayyorgarlik - sog‘lig, jismoni
maktabga va Vatan mudofaasiga jismo
darajasini o‘z ichiga oldi. Misol:
shug‘ullangan va shug‘ullanmaydiga

bilan shugullangan o‘kuvchilarning ji
bo‘ladi.

to‘plami by birlashgan
g talablar hamda me’yorlari  bilan
malaka jismoniy sifatlar saviyasidir.
un jismoniy mashglarning asosiy turlari
lablar asosida me’yor ko‘rsatkichlar.
asturi" da hamda, umumta’lim maktab
litsey, kasb-hunar kollejlar uchun "Jismoniy

y rivojlanish hamda hayotga,
niy tayyorgarlikning yugqori
Jismoniy mashglar va sport bilan
nlar bilan taqqoslash; albatta sport
smoniy tayyorgarligi nisbatan yugori

181
+0,19

2,72

579 [24 [590 2,92
3

ishi ‘naltirilgan
Muimanly tarbiya - Jismoniy kamolotga erllsktlsitll;t;t]):rrzigooflr?;t{:hagva
bl jarayon bo‘lib ha:rakat malalka va}lfmr:miy s et
ISty witatlarni rivojlantirishga qara_ulga_n. Ji e .
Iy, uhlogly, nafosat va mehnat tarbiyasi b:r vaqs s
:::uu'mlv lu‘}vumurlik umumiy va mahsus jismoniy tayyorg
m”tll::tuuniv jismoniy tayyorgarlik bu iht'{soslasht.tallmseg:n d;{iﬁ?
i i, unu;;,.-, mazmunini faoliyatning har“blr tnuir!an tzyyorggarlik "
W'Wl’l'*“““w; q'a'ratilg{?;‘dt:;biyzz/[tﬁ?;é bcf‘l]igl?:hgqurlashtirilgan ob’ekt
wlnshtirilgan jismoni . : . g ot
:e'::::lullnlll lnnluhL olingandir. Bule.u'm. sport turﬁmda yoki mehnatg g
Vil pan m:tshqlardaku?:atlsl‘mim'zmum ]l'nk.ka PP
Misol:  Qa’la  himoyasi 0'yini, uzun |l e e
lsuniyatiga bogliq ravishda j{sn‘wmy mashci arzclii
wietod s, vositalari, vazifalari bllan.h_arakte_r aE ai(at i
Jismoniy ta’limot - maths b]ll_mlarr;: airn 4 ey
winlakalarini o*z ichiga oladiganjisplonly tar ryan‘f %arini e
"Humoniy mashglar" - jismoniy tarbiya vazi af e
(a sifatida tanlab olingan harakatlar, haralfat‘ aoliy k,. hurings
\Jnnili' '|' sliyatining murakkab turlari (harakatlll 0 ymlal:) 1rah 3 m.
'Im't'l‘lv?:li 1:‘ltr:hyitm;on harakat apparatining faolligi asos bo‘lgan har q
"“.li;“I‘L}i‘;l::y::li:ll:llllvnc!'uasi jismoniy mashglarni bir necha marta takrorlash
.- [ ; . . @ . dl' . ‘
i“'m’:""""";“ﬂ;;': il-[;:;ta;;ﬂg :;glhgi(; lt!:?;)lllil;ati bo‘lib, m.usqbaqal;r {g;;a};?;;;i::
nmu:r:‘nn bo‘ladigan, jismoniy mashglarning qaysi bir tur

iri liyat bo‘lib
witljalarga  erishish  uchun  yo‘naltirilgan mahsus faoliy
. i i kabi ko*
hlnnl;l.‘::’::::niv madaniyat atama, umumiy me'xldanlyatdat:.a.:z]nar( "jamiyat";;
mn'nlmlldil 'z‘:,umonaviy adabiyotda "madaniyat" deganda 1

i i jamiyat uchun
fuoliyatining ayrim turlari, shumr_agci‘t?k uning shahs va jamiy
huho bo‘lgan natijasiga aytiladi. o abiat”
q“m:‘iﬂuI:::il\:'tlnini umumiy tushunchasini aniqlashda ng[:ia B!
] yi . ; ) : l
funhiinchasi bilan taqqoslaydilar. Ma’lumki, telblai;t:la;idti? hamilia i
b yicha insonga bog‘lig bo‘lgan hamrpq nafsalle\%a .OnSiZ, e
faliyati natijasi (inson to_rnqni.dan_yaf[';lt‘:agyat: Ji:tr:lzlish ém“yaﬁning i
/ /it hodisalariga kishi Uarql}_/a i tahle A
Ms“1‘||-l:ll|l|lx\ul-u| ya'ni tabiatni o‘zgartirishga yo*naltirilgan faoliyat teg
Vi are




Madaniyatning rivojlanish Jarayonida faoliyatning asosiy turi (shakli,
usullari) bo‘lib, insoniyatning takomillashuviga, 0°z hususi tabiatinj
"0°zgartirishga" yo'naltirilganlar kiradj. Madaniyatning mana shu
komponent[arigajismoniy tarbiya tegishlidir.

Jismoniy madaniyat tabiat inomidan olingan insonning hayoti uchun
zarur sifatlari, imkoniyatlar va qobiliyatlarga ta’sir etadiki,
naslga o‘tadi, hamda hayot, faoliyat va tarbiya sharoit
avlodlararo rivojlanadi.

Jismoniy madaniyat butun hayot davomida tabiiy va morfofunksional
hususiyatlar O°zgarish va shakllanish holida inson jj i

Jjarayoni bilan chambarchas bog‘langan bo‘lib, Jismoniy sifat va
qobiliyatga asoslanadi. Jismoniy madaniyat tarihan insonning birinchi va
muhim sharti bo*Imish mehnatga bo‘lgan amaliy ehtiyoj ta’sirida vujudga
kelgan. Tehnik taraqqiyot jarayonida Jism, madaniyat, kasallikni oldini
olish, buzilgan funksiyalarni tiklash, inson organizmining q

saqlash va oshirish kabi samarali vosita bo‘ladi, ya’ni jismon
yahshilashdir.

ular nasldan
lari tasirida

obiliyatini
iy holatini

asarlari (adabiyot, haykaltaroshlik, grafika, musiqa va boshqalar) kiradi.
Jismoniy madaniyat rivojlanishining har pjr bosgichida uylar
boyliklarni tashki] etib, bunda unga yondashgan har bir shahs uchun u
o‘zlashtirish, foydalanishi, imkoni bo‘lganda kelajakdagi rivojlanish fanij
bo’lib qoladi. By yerda gap, hususan, hozirgi kunda Jismoniy
madaniyatning keng tarqalgan, amaliy va boshga bo‘limlariga kirgan
gimnastika, sport, harakatli o‘yinlar, Jismoniy mashglarning ko‘pgina
turlari va to‘plamlari to‘g*risida boradi.
Rivoj[anishning Uzoq yo‘lida uning mazmun; va shakllari jamoat
hayoti va faoliyatining  turlj sohalariga tatbiq etish bilan asta
differensiallashib bordiki, bir qator qismlari va bo‘laklarining
shakllanishida o0*z aksini topdi.
Jismoniy madaniyatning shaklj va funksiyasiga tavsifi. Ijtimoiy
fanlarda funksiya atamalari matematika, fiziologiya va boshga fanlarga
qaraganda boshqacha ma’noga ega. Jamiyatshunoslikda by atama (ya’ni

aoliyati va shu kabi
Bk s qetnashimog, ta’sir emoq, faoliyatida qatnashmoq
' i ‘has bog‘langan. _ '
il bilan chambarchas  anigan . -
lllnlu;::l'"‘,,l: ismoniy madaniyat fuksiyasi Flcgtar‘lgz mas;):;ia a insonly
: I shahs  va  jamiyatni ‘ .
wibiitlnegn bo'lgan s hs  va ! s il s
:l:::::;lum.lui vir tivojlantiruvehi u!) t‘:!(fl\f I1}15u51y(;1;§n:: }iﬂ(siya[ari i
I'Imuhm ahiv narsa kelib clliqztliLkl, Ij'flt(“OT}Igg:;:Z rav}{shda o el
alki madaniy boylikka :
b eons, balkt madaniy oylikka ' e
:h"t:l:;lllhpml inson faol harakat Iaollya_tl orqgali il‘m]?:lia ;Eh;;;‘lsa jisfmmiy
b i!llnllmnlikn yoki boshqa .s:pnrt Pllan Sh}li 1_1ara %nida ks
mﬂ!hllil.\’ulllilu.t bu komponentlaridan ioyc?ai'ams dl d}; e oo
Wy serndi, harakatdagi tabiiy lalablan’ni qc;)ln 1::13mlar e
Pty madaniyat bilan .-ihug‘ull'alnuv_t_:hl bo‘_s qa i
pitbabntda bo'ladi, Shunday qlh!:), Jlsmonlyh:lr;nadi g gl
Bkt garayonida uning mazmuni oc_hli.:;_ tka;‘rsatiladi.
Ahiabis Bl butun jamiyat uch_un ah_amlyal e ST
Huinony madaniyat i‘unks:yala_rl bos.hqahuk“aryatamalari, e
b bk ' lum: shakllardan aj_ra_ladl., st;rkibi wesemi Tk
sty mindantyatni tarkibiy tu‘rlar“_ml,ya i ta ny s muads
Humiily  madaniyatning Jamlyaﬁtdail, ézztl)miy m;lnosabat[aridagi
' lanis da o°zar : . -
flipet  bog'lanishda  ham & ©7Za00 i
::l.ll;::'l:ﬂl:}.' butun yigindisi bo‘lib 1_|t1rn0lj}f hodisa si ]
iy atning umumiy tarkibini hgrakter!ayfl. sivalari avvalo shunday
Hamonty  madaniyatning o‘z:ga hos fun fl};mk o Saliblas
Bty atlarpgn epaki, ular insonning ‘h:.;trakatd d.o Ty g
I;.||Ial|ll]l||m|i. I3u asosida - jismoniy hq]atm_l ??:Ejlz;tiid? s
{18 s ravishda organizmni : ( -
wyatlaripga mos ravmh' : i 1] . e e
:‘t::i"l‘:m-: jlsmoniy qobiliyatni ta’mlmla}?/dl. }lsmlzr;gdimadan y g
B tunksiyalart mavijud. U[lfr_qu]yida%i:n}:lam?;cia‘“m ;jzimida i
o i ..
I Ta'limiy mahsus fun siyalar - © T
ila i b limni muntazam shal ; ‘
lar bilan bogliq bo*lgan bi ntazan SRS
m"m"“:\‘::mlw mahsus funksiyalar - amaliy tizimda mehnatg
A nnlishpa garatilgan; B o —
o “1:11"1:;:'1.:': ‘}'tlllkﬂi;allairi - yuqori natijalarni ko‘rsatish, bor im y
2 b ishga qaratilgan; _ _ ‘ i
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winimiy - madaniy, tarbiyaviy va boshqa ijtimoiy funksiy

igini ashtiri aratilgan.
{lnmonty tayyorparliging, sog‘ligini ganoatlashtirishga q g



Ba’zali jismoniy madaniyatga birinchi navbatda 0°sib kelayotgan yosh
avlodga ta’lim berish va tarbiyalash tizimiga ajratilgan  jismoniy
madaniyatning fundamental gismi kiritiladi. Bu umumiy jismoniy
tayyorgarlikning bazasi - negizi bo‘lib hisoblanadi va asosiy jismoniy
ta’lim sifatida ko‘riladi. Shunday qilib, bu yo‘nalishda jismoniy
madaniyatdan foydalanish asosida erishilgan natija Jismoniy madaniyatni
negizi asosiy shakli - “Jismoniy madaniyatning maktabi" deyiladi. Chunki

; ikkinchidan, tanlab olingan ya’ni

mahsuslashtirilgan sport  turlariga, amaliy mahsus yo‘nalishlarga
ko‘maklashadi va fundamental negizi bo‘lib hisoblanadi. Bunday jismoniy
tayyorgarlikni, sportga yo‘nalishni va boshqalarni Jismoniy madaniyat
negizi amalga oshiradi va imkoniyat yaratadi. Shuning uchun ham bu
mahsus funksiya deyiladi.

2. Sport - jismoniy madaniyatning komponenti sifatida,

Oldin aytib o‘tilganga ko‘ra zamonaviy sport turlarining ko‘pchiligi
Jismoniy madaniyat mahsus elementlari sifatida shakllana borgan. Boshqa
komponentlarga qaraganda sport jismoniy sifatlarni va u bilan bevosita
bog’liq bo‘lgan inson qobiliyatlarini asta rivojlantirish uchun keng
imkoniyatlar yaratib beril gan.

Sportning mahsus funksiyalari yuqori
sportda bir hil ifodalanmagan. Katta sport
rekord natijalarni ko‘rsatishga, butun imkoniyatlarini shu natijani
ko‘rsatish uchun sarflaydi, muntazam mashq qilib tayyorgarlik ko‘radi.
Ommaviy sport - ommaviylikni oshirishiga imkoniyat yaratadi, Jismoniy
madaniyat negizining asosiy qismlaridan biri bu umumiy jismoniy
tayyorgarlikni saqlashga va oshirish ga qaratilgandir.

3. Kasb - amaliy jismoniy madaniyat. U hususiy - kasb -amaliy va
harbiy - amaliy jismoniy madaniyatga bo‘linadi.

Kasb - amaliy jismoniy madaniyat va bazalj Jismoniy madaniyat
umumiy jismoniy tayyorgarlikni tashkil qilish asosida kasb - amaliy
Jismoniy tayyorgarlik ko‘riladi.

4. Soglomlashtiruvchi - tiklovchi jismoniy madaniyat. Jismoniy
madaniyatning bu bo*limi jismoniy mashgqlardan kasalliknj davolovchi va
kasallik, shikastlanish, charchash va boshqa sabablarga ko‘ra buzilgan
yoki yo‘gotilgan organizm funksiyalarini tiklovchi vosita sifatida ajralib
chiqdi - davolash gimnastika, vaqtni tarkiblangan holda yurish, yugurish
va h.k. har hil Jismoniy yuklanishlar bilan o‘tkazilish.

Sport yutuglarida va ommaviy
yugori natijalarni ko‘rsatishga,
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igienik ji iy madaniyat
A banli jlsmonty madaniyat. Bunga glglﬂ:t.llk Jls_m(]);gh;?ar bo*}llib
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: i ‘limlarinin
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' i komponentlari: o . it
m.ht::m.‘::mmully madaniyat lcatrlasthl_rllga!l Sh{:‘kila“ Jismonty
syt paradiar, ko'rgazmali sport chigishlari }!.a moniy madaniyat -

W) Jsmonly madaniyat arhitekturasi. Jis hasic)l/ir U yugorida
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. shunchalarni 0 : :
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ylu'lli Jutnioiny tarbiya poydevorini qurtsh dfer.na 1[: bax  Hiiar Bilan

Humonly  madaniyat "az.anya?"-]ig:foni;ska?nolotga erishishiga
' iy tarbiya - bu insonni j . ‘
bk, Hismoniy tarbiya 1108 ! s da aqliy,
:'::ﬁlf:“llll-_tut pedagogik jarayondir. Jismoniy madlam};?:}{li?i-ﬁi(im]ismgnfy
alilingly, ontetik tarbiya va mehnat tarbiyasi ama %a opik fanlar bilan
dimdaniynt  nazariyasi - ijtimoiy, tabbily va pedagog

. iyasini : i i haqgidagi
g li.n':nnnl\' madaniyat nazariyasining g‘oyaviy asosi shahs hagqidag

1yt Hinot hissoblanadi. o o B 5 ool
lhh“]lnmunw madaniyat nazariyasining 1lm1_y-tab11y Ezzsh]qa(]ar) fan},]!ar
ﬂ!-ininuwu,' pipiena,  biohimiya, b}_{)mghamka ;:Sida e vang
weiasidan tarkib  topgandir. Tabn.y fanlat:dso e
Pulvglar jlsmonty  tarbiya nazariyasi tomomh an ‘_} smonly e
oCrpatinh usullar, vositalarini tanlashpi.asosla‘s ,dq]ofﬁlfdi
phshidog samarali yo'llarini ishllab f:h_lqtshc!a foy _?aaborib : —

Iheinehanika harakat tehnikasini la;;iqfq?tb?]gilashgé e e

iklarni yo‘qotish yo‘llarin L b ‘
Bhiolushiggn, hatoliklami yo*qo rini b s i
nlmhil\nlmlni shakllantirishda eng yahshi natijalarga er g
a ji i jarili “sirida kishi
| 'lllnluunwn fomonidan J1smomg ?asrcgiagranbaljl?r:i;?SVi;ajarayon]Mi
' nuskullarda bo'la onlarmi
frimicda, Jumladan, musku an_hum e
::t'r::i:u-all natijasida olgan ma’lumotlar ularni o‘tkazishda m
. . ; ; v di’ - - -
willwahitirishgza yordam bera N ) _ —
"lh“" nllll;- fanlar nsosida erishilgan yang_lllklarJ1s;r11:l)llzlgntiargr)lfﬁi;1h ucgun,
arpa o'rgatishning vosita va u : .
iy mashiglarga o‘rgatishning ¢ u _ g Neg
L:ua;wulullmm o' tkazish metodikasini ishlab chigishga imkoniyat y
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Jismoniy madaniyat nazariyasi pedagogika bilimlar tizimiga kiradi
psihiologiya, pedagogika, sportning ayrim turlari (gimnastika, yengil
atleka, sport o‘yinlari, suzish va boshqalar) jismoniy tarbiya nazariyasi va
metodikasi  bilan chambarchas bog‘langan, jismoniy ~mashgqlarga
o‘rgatishning usullariga tayanadi.

Harakatga o‘rgatish masalalarini ishlab chigishda jismoniy tarbiya
nazariyasi o‘rgatishning umumiy didaktik, prinsiplari va metodlariga,
aqliy, ahloqiy, nafosat, mehnat va boshqa tarbiyalar metodlariga tayanadi.

Jismoniy madaniyat nazariyasining tiklanishi.

Jismoniy madaniyat tarihi madani yatning boshqa sahifalariga nisbatan
ilmiy tadqiqot jihatidan kechroq fan sifatida qurildi. Uning rivojlanishini
ma’lum vaqtga mahsus bilimlar tizimini shakllantirish bilan umuman
bog‘li bo‘lmagan deb hisoblash mumkin emas. Albatta jismoniy
madaniyat shakllanib, borgan, lekin uzoq vaqt imperik harakterga ega
bo‘lgan.

Jismoniy harakat amaliyotida keng qo‘llanishi bilan jismoniy
madaniyat jamiyat hayotida muhimroq hodisa bo‘lib qolgan hamda uning
ilmiy tushinib olinishida talab kuchaygan. Shu bilan bir vaqtda haqiqiy
imkoniyatlar osha boshlagan.

Mamlakatimizda  jismoniy tarbiya  nazariyasining  asoslari
ingilobgacha qadar buyuk olimlar va jamoat arboblari tomonidan ilgari
surilgan.

Jismoniy tarbiya tizimining tuzilishi ko‘p yillar davomida uning ilmiy
asoslari avlodlarning jismoniy va har tomonlama garmonik rivojlanishi
hamda jismoniy ta’limning rivojlanishi uchun optimal sharoitlarni
yaratishda ko‘pgina ilmiy va amaliy yutuqlarni ifodalab berdi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasini umumlashtiruvchi
qonuniyatlar kengaytirilgan, monografik bayoniga ega bo‘ladi hamda oliy
Jismoniy madaniyat ta’limining o°quv fani sifatida shakllantiriladi.

Jismoniy madaniyat bilan bevosita bog‘langan mahsus fan orasida
jismoniy tarbiya nazariyasi umumlashtiruvchilardan biridir. Lekin, u
Jismoniy madaniyatning umumiy nazariyasini butunligicha bayon eta
olmaydi, chunki jismoniy madaniyat faqgat jismoniy tarbiya shaklida
mavjud emas.

Jismoniy madaniyat sohasidagi yana bir umumlashtiruvchi ilmiy
bilimlarning rivojlangan bo‘limlaridan biri sport nazariyasidir. Uning
tezkorlik bilan rivojlanishida aynigsa so‘nggi bir necha 10 - yilliklar
davomida kattalizator sifatida
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Cisinda v umuman  halgaro .sport.sifatlda"erlshlladtlga.maybi(%(l)il;
bl doimiylik bo'lib keladi. U o'z hollgha.tablfy‘ lab_ora 01'1?:1 e
rnnm ebitliyating - aniglash va ‘n?akmma_l rwo;lantilns_hr_nr_lglbyaétagdi L
St yadHaring aniglashning y_lr_lk tadglqot resurslarini _]3L 1 hda. .
Wbt aport hagidagi ilmiy bilimlarni tezkorlik bilan to°plas

' o, . '
lMll::ll‘l‘l” lllllml'iyn:ii hozirgi kunda dqnyon?ng ko‘pgina 'mamlakgﬂa;;(:z
St b yicha professional mutahasm:larm tayyﬁriashr}mg a&sos_ly b
Sluiidi shakllana boshladi. Shu bilan blr-qatorda _]lSII"lDT:ly ma a‘l;;);]i\oniy
I dalanishning ijtimoiy mehnatda muhim, hamda an aza\!«:ly i]nin iy
thiya va sportga moslashtirilmaydigan kompor_lent va s E“d ar higarib
Wil ohirgi - vaqtgacha fandan foydalanish sohasida chiq

lunipnday bo'ladi. . _ N
mh:\inlu ;-,up insonni, _iismoniy"madar.liyatga mu_staqll yaqc;nlz.isl;:;?zh
bk llart, ishlab  chiqarishdagi  jismoniy madaniyat, }r‘na_;m)‘f}oradig
splaitanhtiruvehi - tiklovehi va ayrim boshga' shakllar;‘ I?C]l a,madani);
Widainbig hammasi ahamiyatning bo‘sh faqt_l_m, da'rn olis l'vat _ 2
tillyating - ko'proq  tug‘diradi. Ot-nma‘wg jismoniy ar;a iyotning
Lengay teilgan bo'limlari muhim ilmiy ta mlnotm. talab etf.i i G G

Humonly madaniyat bog‘liq bo‘lgan hodls‘alar o‘rganuve 1.”1nl1y
filar ko'p vagt ichida differensiya yo'li b.ilan porllgan. Shul'll}nﬁ r‘l?ma;;%;
Winenly madaniyatning ayrim tomonlariga gisman teglsh'i ob_sa r
"u'puinu lhususiy fanlar vujudga kela bps}_iladl. Shularm‘n_g 1; g”ab
aialivotning — jismoniy - sport _bO"lHT_lldi.i katta o rmh ag ism;
sl lashtirilgan  kasbiy bilimlarni o'z lchlga olg.an. l_?.os t?‘ok?j :
jidiniin tabiiy fanlarni o'z ichiga olg:an (gnatomlya, ﬁzl?l%gty?, 1"5mgm}:i 5
Idumehanika, tibbiyot, gigiena, psihilogiya va h.k.) l_)o lib, ular Jlsifatidi
Wiilaniyat  sohasida  vujudga  kelmasdan, t?alkl .lz;rm]oq Siada
bengaytinlgan, Shu bilan bir vaqtdg un_'l'umlas_htwuvchl- anlar I;s o
boshlapan. Masalan: HH asr sik]lar}da jismoniy madax?lyat sobiq o
Wititatlarining birinchi o*quy rejaian'gzla_psmomy t_nadal}lyat .na?z?ny .
Wiy metodikasi, kompleks fani klll‘ltllgaﬂ. Lekin kelib chlqa. 1ganbumg
wterintlnming to'ligmasligi va aynm_boshqa saba‘blar_lelr{;mqlgrklarda
Hinly ko'tinishida shakllanishiga hal'aqlt berg‘a‘n‘ _So_ nggl; ’1'3“ ;:Vishda
g turhi sohalarida iuibrmatsiyat.nn_g tez o S!Shl b:lan‘ (()]g 1qu; e
Wity bilimlarni integratsiyalash oqimi kuchayib bora_dt. da_lp S llll taks,
fwon taoliyatining u yoki bu faoliyatiga bo_‘lakla}b ta sir eta— igan }Jt ‘li
ity i Tumotlaring to*planishi o'z hOltha I_Sl'mli:lg ma.zrr}‘unm_l ;;Sh
fhiishpa kafolat bermaydi, hamda amaliyotni ilmiy optimizatsiya
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uchun yetarli asos bo‘lmaydi. Undan tashgari umumiy nazariya mantiq
jihatidan tartibda keltirilmagan hususiy ma’lumotlar to‘plamini butunlay
tushunishdan cheklash ham mumkin. Shuning uchun ham zamonaviy
dunyo miqyosidagi ilmda "informatsiya oqimi" havfi ta’sirida tahlil qilish
yo'li bilan foydalanishga va umumiy nazariyalarni ishlab chigarishga
e’tibor kuchayib, ular ko‘pgina hususiy ma’lumotlarni integrallashga,
haqiqiy dunyoning bir butunligini ifodalovchi umumiy Konsepsiyaga
birlashtirishga olib keladi. Shunday qilib Jismoniy madaniyat nazariyasi
deb shartli ravishda keng ma’noli jismoniy madaniyat amaliyotida nazariy
ifodalovchi bo‘limlarning hamma to‘plamiga aytiladi, hamda u yoki bu
qonun goidalarini tushuntiradi, uni ratsional tarzda boshqarishga hizmat
giladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi shakllanishining salmogqli ta’siri
sotsiologiya, antopologiya, ijtimoiy psihologiya, ijtimoiy jarayonlarni
tashkil etish va boshqarish umumiy nazariyasi, tarbiyaning umumiy
nazariyasi va ko‘pgina boshqa umumlashtiruvchi fanlar rivojlanishida
seziladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasining ilmiy- tadqiqot metodlari.
Jismoniy tarbiya nazariyasi - ilmiy va o‘quv fandir. XX asr intihosida
dunyoning qariyb uchdan bir gismida misli ko‘rilmagan hodisalar sodir
bo‘ldi. Sotsializm deb atalgan totalitar tuzum, kommunistik mafkura deb
atalmish zo‘ravonlik va tazyiqqa asoslangan mafkura tanazzulga uchradi.
Jahonga, yer yuziga hokim mutloglikni davo etgan va sobiq ittifoq jamiyat
sifatida ham, davlat sifatida ham parchalanib ketdi. Uning tarkibiga kirgan
ittifoqdosh respublikalar mustaqil daviat magqomini oldilar.

Mustagqillik-tenglik sari qo‘yilgan birinchi gadam. Chunki tenglik
bo‘lmagan joyda kim kimgadir tobe bo‘ladi. Mustaqgil bor joyda
hukmronlik, o‘zgalar hisobiga yashash kabi illatlar paydo bo‘ladi. Biz
so‘nggi bir yarim asr mobaynida boshimizdan o‘tkazgan mustamlakachilik
davrida shunday bo‘lgan edik.

"Tenglik" so‘zining qudrati shundaki, u odamlarning o‘zaro
munosabatlaridan tartib, mamlakatlararo munosabatlarigacha hamma
narsani me’yor-mezonga soladi, turli kamsitishlar yoki ortigcha
tobeliklarga chek qo‘yadi.

Mustaqillik - o‘zaro hurmat, bir-birini tan olish, bir-birini qadrlash
asosida mamlakat fuqarolari o‘zaro munosabatida ham, davlatlar
o‘rtasidagi aloqalarda ham ana shu umuminsoniy qadriyatlarga tayanish,
umumiy mezonlar asosida yashash demakdir.
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SE R iy atdan ajralmagan holda dun)'ao muammolar va o'z
L b g b gan istigbol haqida o‘ylashdir. .
Wbk erkin dunyoqarash, erkin tafakkurga suyamb. ya'sha‘sl}
Sl Mastagil yashashga, mustaqil ﬁkrlasl:lga, 0'z tac.]du:lm o'z
m‘:&lhum W' hayotinl o'z izga solishga qodir odam Z‘lddlyat'la.!‘ﬂl
St Bl yenpadi, dunyoning shiddatli muammolar bo‘roni qarshisida
E‘;luh sy Ann shu oddiy hayotiy haqiqatni davlat mustaqilligiga
| 'irm‘nnli Pk in, o '
Lobabins st daveida davlat mamlakat boshqaruv tlzm}ldan tortib
e wlabidda shahslarning kundalik turmushiga va iStiqullg:a dahl(.:lor
i b ganiday katta-kichik masalalarni hal etishni ham 0‘z Z|mrnfls:ga
o b mehnatkash halq bogimandalik kayfiyatiga duchor bo‘lgan
0 Bt Ialidash huguqiga ega edi, holos. ' ‘
Skt deby wtalgan hissiz mashinaning muruvvatiga aylanib golgan
Sl b kechgachn mehnat qgilsang, mehnatingga yarasha ochdz.m
Sl b yetadigan hagingni - olasan, tamom-vassalom. Bu sobiq
W o kuchiga ega bo‘lgan davlat siyosati edi. Odamzot
l.mmi whi duhlae,  shunchaki  umr  kechiradi, holos. Ist_lqlol bizga
O lptmitent anglash imkonini  yaratib  berdi. Inson o‘zmmg’ butun
H’ININRHHL imonligini qanchalik chuqur tushunsa, yashash ma’zmun-
et b shunchalik chuqur anglaydi. o _
ml’:‘vliuinl anglagan kishi olamning butun rang-ba{ang_hgl bd‘arll birga
B0 0 i smuinind, o' zining shunchalik tiriklik va mavjudlik bt_elglsl emas,
i b tlikatning betakror mo'jizasi ekanligiga, shu asnoda_lnSfm qadry
Wil fabora teranroq anglay boshlaydi. Demak,' l?evos_lta_lchkl bir
Ll vi Hehily gquyvat bilan ma’naviy yutuglikka, komillikka intiladi. Bu -
S g yana bir mo*vjizasi. o
- ‘;:ﬂﬂlh'ltli:iﬂf tamonidan tinmay-tolmay O‘zbekiston Res]?ul_)llkas_lda
WSy darldyn v sportni rivojlantirshigal k.atta g‘an_"lho rhk' blllan
Segdalae hamda shu masala yuzasid?m ilmiy o‘rganishlar, ilmiy -
Sebbt bl alib borish uchun hamma imkoniyatlar yar'atilmoqda: _
St v jlsmonty  tarbiya bo‘yicha muhim a_ma_lly va nazariy
Sl hal etilishi samarador metodlardan va 1_Im_ty tad{.:pqot (_)Ilb
Lo dshuabdy atlaridan foydalanish katta yutuglarga erishishga lr‘nk()fn'yat
Catabndl Bhid o ham aytish - kerakki  O°zbekiston [?espubllkasmu'_lg
bRk davrida ilmiy - tadgiqot ishlariga,_ aynigsa pe_da_gogik
S adon metodlarint va pedagogik ilmiy tadqiqot ishlarini ishlab
Sl il imkondyatlar yaratilmogda.




Mehnat  mahsuldorligining oshishi faqat ishlab chigarishni
mehanizatsiyalashtirish va avtomatlashtirish hamda tehnologiyani
mukammallashtirishga bog‘liq bo‘libgina qolmay balki kishilarni jismoniy
taragqiyoti, sog‘lig'i va mehnat qobiliyatiga ham bog‘ligligi hammaga
ayondir.

Ohirgi yillarda tehnik taraqqiyot davrida jismoniy harakat borgan sari
kamayib ketmogda. Bu esa XXI asrning eng havfli kasallikka olib
kelmogda - "Gipodinamiya" - ya’ni harakatsizlikka, gon-tomir tizimi
kasallanishiga uchramoqda.

Texnik taraqiyotiga binoan mehnat sifat jihatdan yangi mazmunga ega
bo‘Imoqda. Avtomatlashtirish va unga bog‘liq holatda mehnatning har
tomonlama intensifikatsiyalashtirish insoning fagat aqliy hususiyatlarigina
emas, balki jismoniy hususiyatlariga ham alohida talablar qo’yilmoqda.

Ofzbekiston Respublikasi Oliy majlisining ikkinchi sessiyasida
davlatimiz rahbari "Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida"gi qonunni
amalga oshirish barkamol yosh avlodni tarbiyalash va halqaro miqyosdagi
sportchilarni tayyorlashda muhim o‘rin tutishini qayd etdi. O‘zbekiston
Respublikasi Prezident sport halqimizning ajralmas gismiga aylanishi.
davlat faoliyati organlari, deputatlar, keng jamoatchilik, eng avvalo,
mahallalarning doimiy e’tiborda bo‘lishi lozimligini ta’kidladi.

Birinchi  prezidentmiz =~ O‘zbekiston sportchilarining  xalqaro
musobaqalar, hususan, Sidneydagi yozgi Olimpiada o‘yinlarida
muvaffagiyatli ishtirok etishi mustaqil O‘zbekistonning jahondagi obro'si
va nufuzini yanada oshirishga hizmat qilishini aytdi. Shu munosabat bilan
Prezident mamlakatimiz futbolini rivojlantirish, "Paxtakor" jamoasi
shuhratini tiklash zarurligiga e’tiborini qaratdi.

Oliy Majlis yangi tahrirdagi “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidagi”
qonunni qabul qildi. Endi o‘zingiz o‘ylab ko‘ring, nahotki E. Saadining, S.
Ro‘zievning, R. Rigsievning jahon g‘olibi, E. Shagaevning Olimpiya
g‘olibi bo‘lishi va ularning sportdagi mahoratlari darrov o‘zidan-o‘zi kelib
qolganmi? Albatta yo‘q. Bu yillar davomida o‘rganishlar, kuzatuvlar,
ilmiy tadgiqot, tajribalar o‘tkazilishining ma’sulidir. Shuning uchun
jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha ilmiy tadqiqot ishlarining ahamiyati
juda katta. Shu munosabat bilan bizning yurtboshimiz bu masalaga yuqori
e’tibor bilan qarab hamma sharoitlar yaratilmogda.

Orzbekiston Respublikasi Oliy Majlisining ikkinchi sessiyasida gabul
qilingan Jismoniy tarbiya sport va to‘g‘risida"gi qonunni samarador
amalga oshirilishi, qo‘yilgan vazifalarga javob berish uchun ko‘p
narsalarni qayta ko‘rib chiqib, o‘rganish va qayta ishlab chigilishi lozim:
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L vk asbiing tuzilishi, rejalashtirish, mashgulot jarayopidag_i
1;:Ilillh Vb bniahiar, uning me’yorlanishi, jismoni}_' t'arbi){a VOS!t:alaI‘l?
mm. st (il bilan shug‘ullanish uchun  igtidorli, qobiliyatli

ol smbians miallaet v shu kabilar.

Dominty tibiya goyat rang-barang hodisadir va tabiiy fanlar' uchun
hanii. iy tunlar uehun (izigarlidir. Jismoniy tarbiya uchun 0“11g§1 hos
& i ity rivojlanishining magsadga muvafiq boshgarishdir.

W Bolopik rivojlanishni o‘rganadigan tabiiy fanlar, yoshga‘ hos

gt 4 il jismoniy mashqlar va tashqi muhit ta’sirida fizik va
m‘ﬂhl i uninlarni ko'rinishini o' rganadi. o
i dwidae  jlsmoniy  fanlar  fiziologiyasi, dinamik anatomiyasi,
whidbo, fmonty mashelar biohimiyasi, jismoniy mashglar gigienasi,

Ll st davolash jismoniy madaniyati kiradi. o ‘

Mty tarbivani rivojlanishining ijtimoiy qonuniyatlarni, jismoniy
iyl ikl fismoniy tarbiyani tashkil etilishini, ji§moniy m.ashq,la‘r
1 sl bid b pudxikasida sodir boladigan o‘zgarishlarni pedagoglk ta’sir
S lbeili vositalart va shakllari, uslublarini qo‘llanish mohiyati va

il sportda yuksak natijalarga erishish gonuniyatlarini o‘rg.anadlg.ar‘:
Uity failar, Jismoniy madaniyat sotsiologiyasi, jismoniy ta.rblya tarihi
L0 ity tarbiyani tashkil etish umumiy pedagogi!(a,jismomy m_ashqlar
S0 gt peihologtyast, jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati, sport
psbist b gquritishi kiradi, . .

Mutiiily  tarbiyani  o‘rganadigan ilmiy fanlar umumiy fanlarni

alisligyvl  vositasi sifatida  paydo bo‘ladi.  Jismoniy m_asthIar
:ﬂn Splyant umumiy  fiziologiya shahobchasi, bion?ebal}ika, b19ﬁz1ka
Jihiliti, jlemonty tarbiya nazariyasi va uslubiyati ihtisoslashtirilgan

s Tdi . ' o

Wit gayd etilganlar tajriba asosida vujudga kelib mana E‘-I‘ld.l k(.) z
Sl Wtk ko'ring, jamiyatni rivojlanishining l.1921_rgt bosgichida
sty bbbt ishlacining ahamiyatlari ganday bo‘lishligini, z.ilbatta_katta.
Shiidig wehun ham bu masalalarni hal etishga hamma '1mkor!lyatlar
Wit va yangicha jiddiy qarashni olimlardan, amalfyotchtla_lrdan

Subig yurthoshimiz  talab - giladi. Sizning etibonnglzgg blnoa_n
0 chh daboiy ferma jamoalarida  futbol, yengil atletika, suzish, og‘n_'
Wit vie boshaa sport turlari bo‘yicha, balki ayrim guruhlarda yoki
Spntebilbuidda flimty ish olib boruvchi brigadalar tuzilgan. N

Mu fumkt, har bir respublikada fanlar bo‘yicha ilmiy teksl.nrtsh
etittla bor. Masalan O‘zbekistonda: seysmologiya ilmiy tek:v.hlr']shf
bt ntiiutl, O'zbekiston pedagogika fanlari ilmiy-tadgiqot instituti
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(O*zPFITI), O‘zbekiston Davlat Jismoniy tarbiya instituti, Nizomiy
nomidagi Toshkent Davlat Pedagogika Universiteti va shu kabilar,

limiy-tadgiqot ishlarining amaliy natijasi bolalarni va yoshlarni
salomatligini mustahkamlashga, yanada mehnat qobiliyatini oshirishga va
O‘zbekiston sportchilarining yuksak yutuqglarga erishish imkoniyatlarini
muvaffaqiyatli oshirishga qaratilishi kerak.

Bu ilmiy ishlarni olib borishda biz ko*pincha boshga metodlar bilan
ham foydalanamiz. Masalan: fiziologiya, antropologiya, biohimiya,
sotsiologiya, psihiologiya, biomehanika va h k.

Ma’lumki, jismoniy tarbiya pedagogik jarayon bo‘lib hisoblanadi.
shuning uchun pedagogik ilmiy tekshirish metodlarini Jismoniy tarbiya
masalalarini tekshirishda birinchi navbatda qo‘llaniladi.

Ilmiy tekshirish ishlarini kimlar olib boradi - ilmiy hodimlar.
pedagoglar shifokorlar, trenerlar, o‘qituvchilar va boshqalar. Ilmiy ish bu
ma’lumotlari to‘plash, uni o‘rganish ob’ekti, baholash va tahlil qilish
hamda hulosa chiqarish, amaliyotda qo‘llash, amalga oshirish, boshgacha
gapirganda bu aniq bilim.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani o‘rganadigan
masalalar doirasi keng. Shuning uchun tadqiqot olib borib faqat pedagogik
metodlardan emas, balki aralash fanlar - sotsiologiya, tibbiyot
psihologiya,  fizologiya, biohimiyada ~va  doktor nazoratida
foydalaniladigan metodlar ham qo‘llaniladi. Bulardan tashqari jismoniy
tarbiya nazariyasida nazariy tahlil va umumlashtirish, pedagogik kuzatish
va tajriba-sinov metodlaridan foydalaniladi.

Nazariy tahlil va umumlashtirish metodlari. Har qanday tadqiqot
adabiy manbalarni o‘rganish, tahlil va umumlashtirishdan boshlanadi.
Buning uchun tadgiqotchi kerakli adabiyotar bilan tanishadi va o‘ziga
tahlil qilish uchun zarur adabiy manbalarni tanlab oladi, so‘ng ularni
o‘rganish rejasini tuzadi, yozib olish va tahli qilish metodikasini o‘ylab
oladi.

Tajriba tadqgiqotlar uchun adabiyotlarni o‘rganishda qaysi masalalar -
o‘rganib chiqilgan, ular gay darajada yoritilgan va ulardan qaysilari
yanada asoslanishi va tajribada sinab ko‘rishni talab qilishni aniglash
zarur.

Kuzatish metodi. U mahsus tashkil etiladi, aniq belgilangan kuzatish
predmetiga, shuningdek, kuzatilgan faktlarni hisobga olish tartibga ega
bo‘ladi. Bunda tadqiqotchi pedagogik jarayonning borishiga aralashmaydi.
U kuzatishni rejasini oldindan ishlab chigadi. Bu rejada faktlarni
o‘zgarishlarni to‘plash izchilligi, ularni hisobga olish va ishlab chiqish
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SR B sttt andan ashqari kuzatuy natijasida tasFiiqlgngan yoki
IR Bl krnk bo' lgan ishchi farazi gipoteza aniglab olinadi. o
Fuapupth ko satinhning afzalligi shundan iboratki, u obf_;ktlamll ta!)uy
Sl o rpaninh imkonini beradi. Bunda faktlar obektiv ‘b(.)‘llshl va
Wi hining - shahisiy - sifatlarigagina  bog‘lig bo‘llmasllgl kerak.
WeshlaE Jurayonida kuzatiladigan narsani aniq, gayd etish zarur. .
Faleiba sinoyv metodlari, Tirik sharoitlarning o‘zgarish d.arajasuga
L0l Wbty v lnboratoriya tajribalari bir-biridan farq qliinadll. Tabiiy
lq!l*lhlllmtln imishp ulotlar odatdagi shart-sharoitdan chetga _chlqrr}a_sdar_l
Sl yokd chetga chigsa juda kam bo‘ladi. Laboratoriya ta_;nh_)am
Wb sharolt yaratishdan va boshqa ta’sirlarni bartaraf gilish, taS(_)diﬁy
&2::“ Uhel qo'yish va zarur materiallarni yig‘ishni to‘htatmaslikdan

Wil tashqart tajriba sinov olib boruvchi hodisalfi{ o‘rtasida!gi
At sabiblaring aniq ochish magsadida sharoitni o"zgamrlsh rr!umkm:
Suie hollaeda, masalan: faktlar yetarli bo‘lgan taqdirda ekspenmf:ntm

ksl mmking Tajribalar muayyan  faktlar yoki ular ora51d.:1g1
ml'“tﬂmm aniglash-  mutloq  /absolyut/ ekp;rimentg_a ergashlsl'}
mlqimlhlu ham  o'tkazilishi mumkin. Ayrim tajnb:_:'t.]ammg‘ mfiqsadl
Wt giyoslashga garatilgan bo‘ladi. Bunday natua_lar qiyosiy _deb
Ml Tujribalarni o‘tkazishdan vazifalarni aniglab olish va tadqlqu
PRI shiehi farazini tuzish, tajriba mashgulotlari mfatodikasi, faktlarni
Wl el vi gayta ko'rib chiqish usullarini ishlab chiqish zarur. .

Mutematik metodlar. Tajriba - sinov materiallari to*plangach, Fa’sn_'
SR Bk torlar asosida o‘rganiladigan ko‘rsatkichlarning o‘zgarishidagi
Hlividial - natijalar - chiqarilgan  hulosalarining  to‘g‘riligini aniqlash
spadis matematik jihatdan qayta ishlash kerak.. ]_\Aatematllf qayta
bty i lumotlari, diagrammalar va grafik holda keltirish mumkin. '

(Velwkistonda  jismoniy madaniyat tizimining rivojlanishi.
F4 ek dtunda jismoniy madaniyat tizimini bayon etish uchun biz umumiy
W i dividan so'ng davlat tizimining rivojlanish haqida gapirishimiz
ik in o

I Hamoniy madaniyat tizimi deganda biz jismoniy tarbiyaning ilmiy-
etk v tdeologik - asoslarini  tushunamiz.  Mamlakatida yagona
By taiblya tizimi o yaratilgan  bo‘lib  bu tizimining ya.ratih:?hf
Llllﬂlhuml halgoing jismoniy madaniyat sohasida olib borgan ishlarini
S

Musuiiyn orqalt erishilgan va amaliyotda tasdiglangan hlafnm‘a
AtEhe . ma‘lumotlar jismoniy tarbiya orqali amalga oshiriladi.
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Jismoniy madaniyat tizimi deganda biz jismoniy tarbiya zvenolari
bo‘yicha jismoniy tarbiya vazifalarini, vositalarini, ish shakllarini,
metodlarini, mashg‘ulotlarni tashkil etish yo‘llarini hamda oiladagi
Jismoniy tarbiyani, kadrlar tayyorlashni va sport inshootlarini qurilishini
tushunamiz.

Jismoniy tarbiya nazariyasi — ilmiy va o‘quv fan sifatida quyidagi
zvenolariga bo‘linadi:

1. Maktab yoshigacha bo‘lgan jismoniy tarbiya;

2. Maktab yoshidagi bolalarning jismoniy tarbiya;

3.Akademik litseylarda va kasb-hunar kollejlarda jismoniy tarbiya;

4. Oliy o*quv yurtlaridagi jismoniy tarbiya;

5. Harbiy va flot hizmatidagi jismoniy tarbiya;

6. Ko'ngilli jismoniy tarbiya va jamiyatidagi jismoniy tarbiya ishlari
kiradi.

Mazkur tizim g‘oyaviy va ilmiy metodikasi asoslar, shuningdek,
mamlakatda fuqarolarning jismoniy tarbiyasini amalda oshiruvchi nazorat
qilishga qaratilgan tashkilotlar va muassasalar majmuasidir. Ingilobgacha
Rossiya yagona jismoniy tarbiya tizimiga ega bo‘lmagan rus olimi
P.F.Lesgaft tomonidan yaratilgan jismoniy ta’limotga uncha e’tibor
bermasdan hukumdor sinflariing jismoniy tabiyasi uchun turli chet el
tizmasidan foydalanganlar..

Rossiyada jismoniy tarbiya tizimi turli oqimi ta’sirlari bilan kurashda
shakllanib bordi. Ayrim olimlar jismoniy tarbiya sohasidagi il mazmunini
qisqa biologik vazifalar bilan cheklanishiga urindilar. Bu bilan ular kishini
psihik va jismoniy tomonlarini birligini, kishi tarbiyalashda ijtimoiy hayot
sharoitini yetakchi rol o‘ynashini, jismoniy mashq mashguloti jarayonida
shahsni birligini inkor etmoqchi bo‘Idilar.

Rus tizimida jismoniy tarbiya madaniyatigacha yaratilgan hamma
Jismoniy tarbiya vositalarini yo‘qotib, o‘rniga yangi mashglarni va sport
asboblarini yaratish kerakligini isbotlamoqchi bo‘ladilar. Ularning fikricha
futbol o‘yinini o‘ynash mumkin emas, chunki u burjuaziya tomonidan
yaratilgan va h.k,

Boshqalari bo‘lsa g*arb oldida bo‘yin egib, mustabidlik davri jismoniy
tarbiya tizimini shakllanish jarayonini, har hil g‘arb tizimiga
moslashtirishni taklif etdilar.

Rus davrida bu hato yo‘nalishlar yo‘qotila bordi. Mamlakatda halgni
Jismoniy tarbiyalash tizimi ilmiy asoslangan holda vujudga keldi.
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Wty tnihidy s nazariyasi (umumiy asoslari) o’quv fan sifatida jismoniy tarbiya,
1y dilaniyat va sport bo’yicha mutahassislarni tayyorlashda hamda mahsus bilim
Aty B ba'lib hisoblanadi. Pedagogik universitetlarida va institutlarda jismoniy
B tabilietlarining o’ quy rejasida bu fan jismoniy tarbiya nazariyasi, jismoniy
syl v sport bilimlarining to’la tizimida o’tish kursini ta’minlaydi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi — ilmiy

va o’quy fan sifatida
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Bu hodisalarni harakterlash uchun talablar:

Uning jamiyat hayotida tutgan Jismoniy
o'mi tarbiyaning
rivojlanish tarihi

Maktabgacha yoshdagi bolalarni jismoniy tarbiyasining masalalarini

ity wuoslashda

va  mutahassislar  tayyorlashda  P.F.Lesgaft,

V'V tiorinevskiy, Ye.A.Arkin kabi buyuk olimlarning hissasi katta.
Miktabpgacha yoshdagi bolalarni jismoniy tarbiyalash tizimining

bebijakdagi  ravnaqgiga, pedagogika fanlari

llimilari A N.Bikova, Levi Gorinevskaya, D.V.Huhlaeva, T.N.Osokina,

Vol Timoleeva,

B.Ch.Vavilova,

A.A.Udyalova

akademiyasining ilmiy

va boshgalarni,

willyateiya 1'IT hodimi Z.S.Umarova, bolalar va o‘smirlar gigienasi ITI
wahind GO Yurko va boshgalar, jismoniy tarbiya institutlari, maktabgacha
pedapopik kafefdralarining o‘qituvchilari O‘zbekiston pedagogika fanlar
ity tatgigot instituti hodimlari o°z hissalarini qo‘shganlar.
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O‘zbekiston ji v tarhi
DeKIston — jismoniy tarbiyasi va sportini rivojlanishi ‘
g?:giilslf;m:;"mg lmu'staqil]ik davrida pamalgla rw{:?élfl:;?illii}'" i
qator direk?iv Ezp.uﬁhkfs'qa Clal:?ul gilingan Jjismoniy tarbiya b{;; icﬁun!r;I
yarmae (1992330, Sog' Jismoniy tarbiya va sport o'g'risidagi qonun |
yil), Ta’lim t{; ),‘Ec_tg lo_m avlod uchun Prezident farmonlarig(zgo}:u{ngcl;-:
(29.08.1997 yil)g\"als[-; aﬁl qonun va Kadrlar tayyorlash milliy'd,:is[ .
farbivzsing v 0 'CIa!ar isbot bo‘la oladi. Ularda bolalar ii .
yosh av[odgi 1ada Yf‘hs_}}llash zururligi yana bir bor ta’kid]and’ﬂjsmqmy
eliniftis 15 J;S]::;glx J}tll_mtdan soglom, baquvvat hushchaqchzq irglilill
ni him ili o “hib,
manfaatdordir. oya qilishga tayyor bo‘lib o‘tirishdan juda
Ushbu hujj e . ]
vazifasi hamuﬂag:}a 'ilsm?nly tarbiya uchun sharoit yaratish to‘g*risid:
bsshigalie Olirgla:”f:n; splf)rt l;un]ari, anjomlar bilan jihoilas}i dvg:
S A maliyotchilarning birgali L o
nat : : - g birgalikd A
tarl;Ji;Sa]driujalsmonlly‘ tarbiya tizimining bai‘chagbo‘gjarﬁ;rig 23;;::*1}"10‘{“
Kolloar mSscfl‘:r:::ira,y Srr:}umt?’]ihm maktablari hamda akademik i?tsﬁi{f:.”
o ari /uchun ilmi
yaratiladi. : Yy asoslangan -~
fakultetlari uchun af;’h pedagogika institularining jismoniy ta:'?)"
chigildi. Iimiy tekslglrissuiisg?s:ur!gr va qo‘llanmalari, darsliklar ishlab
borasida irish institularida jismonyi tarbiyani takomillashtiris
iismoni t;lirpda OZbekl‘_StDn davlat jismoniy tarbiyaaiom‘maf;hmIhll
. o y rbiya fakultetlarida tadgigotlar olib borilmoqda SHIGEHD- 3R
smoniy  tarbiyaning m ; -
WAt e i aqsadi
:larblya.nmg magsadi jismonan sog*lom baq:\?vt
kfi)‘h(fltga _va mehnatga tayyorlashdir.1 Bu .
t{:shll('z]immg Jismoniy tarbiyasini amalga oshiru
shkilotlar uchun yagonadir. Ko‘rsatilgan ma
1.Sog‘lomlashtirish; qs
2. Ta’limiy
g- Taiblt)]raviy vazifalar hal etiladi
Suyak, bog* s e
- y0¥nalish[§r :ja;f;: bo‘gin tizimi tana holatini, shuningdek qismilarini
A P — I&rd.katlanls?['r imkoniyatini ta’minlaydi. Suyak a ng
ushlab to‘rishg§ ‘?]:nfll:; tOhgcrl va vaqtida rivojlantirish tanani me?;’i';jf'
ta’minlaydi. Umirtqa ;i‘ amma organ va tizimlarni riVOjlantirishin‘:
muhim Organlarinir?g iﬁ:hgs}(]);ias_lt:rng Cltl}}’Shayishi, bukirlik, yassi oyoglik
- . : roitlarini buzadi, b ; ;
) , bu X
olib keladi. Bolalarda suyak tizimi nisbatan bo‘sh ishaugjf:aii];:abkdsal]kta
? ir qancha

vazifalari, Jismoniy
Vatan mudofaasigai.
maq_sad mamlakatimizda
vchi hamma muassasa va
ad asosida ;
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nnyhujayralari bo‘ladi: bo‘g'inlar ancha harakatchan, bog‘lash apparati
wson cho‘ziladi, paylari kattalarnikiga qaraganda bo‘sh va kalta.

Shu munosabat bilan suyakning gotishini umurtqa pog‘onasi
ggilishlarini boglash - bo*gin apparati oson cho*zilishini mustahkamlashni
lo'gri va o‘z vaqtida yordam berish zaruriyati kelib chigadi. Undan
lushgari tana gismlari hisbatini to‘g‘ri rivojlantirishga, bo‘yi va tana
massasini boshqarishga imkon berish zarur.

Muskul tizimi tananing ayrim qismlarini ma’lum-holatda
mustahkamlaydi va bu holatni o‘zgartiradi, ya'ni muvozanatni saqlagan
lolda harakatni bajaradi, shuningdek himoya vazifasini bajaradi- suyak
{izimini ichki organlar urilishlardan, sovuq oldirishdan saqglaydi.
flolalarda muskullar nisbatan bo‘sh rivojlangan va tana massasini 20-22-
9%ini tashkil etadi. Ayniqsa, yangi tug‘ilganlarda qo‘l va oyoq muskullari
bo'sh, sekin gisqarib uzoq vagt to‘grilana olmaydilar.

Chagologning  birinchi oylarida muskullarning egilish tonusi
fo‘grilanish tonusidan yuqori bo‘ladi. Bolalar muskullarida suv ko‘p
bolib, oqsil moddalari va yog’ kam bo‘ladi. Ayrim muskullarining
rivojlanish bir tekisda bo‘lmaydi. Maktabgacha yoshdagi bolalarda
muskullarning hamma guruhlarini rivojlantirish zarur. Muskullarning sust
rivojlangan guruhlarini mustahkamlashga alohida e’tibor berish zarur.
Yurak-tomir tizimi boshqa tizimlarga nisbatan oldinroq faol ko‘rsata
bhoshlaydi. Bola tug‘ilishida yurak-tomir tizimi ancha yetuk bo‘ladi.
ltolalarda gon tomirlari kattalarnikiga qaraganda ancha kengrog. Shu
munosabat bilan gon bosimi kamroq, lekin, u yurak qisqarish chastotasi
bilan moslashib boradi. Yurak qisqarish ritmi oson buziladi. Yurak
kuchlanishli ishdan tez charchaydi va tez o‘zgaruvchan faoliyatga birdan
moslasha olmaydi. Kichkina bolalarda puls juda tez dagiqasiga 140-160

marta uradi. Asta-sekin u kamayib boradi, 7 yoshga kelganda dagiqasiga
05-85 ga yetadi. Bularni hisobga olgan holda yurak muskullarini,
shuningdek  butun  tomirlar, jumladan, miya tomirlarini  ham
mustahkamlashga harakat gilish kerak. Yurakka gon ogishini kuchaytirib,
uning kisqarish ritmini yahshilash, birdan o‘zgarib qoluvchi nagruzkaga
(ezda moslashuv qobiliyatini rivojlantirish zarur.

Nafas olish tizimi. Bolalarda yuqori nafas olish yo‘llari nisbatan tor,
uning shilimshiq qobig‘i limfatik va gon tomirlariga boy, noqulay
sharoitlarda shishib, nafas olishni keskin buzadi. O‘pka hujayralari juda
nozik. Ko‘krak qafasining harakatchanligi cheklangan. Qovirgalarning
porizontal joylashuvi va nafas olish muskullari sust rivojlangan. Sayoz
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nafas olishda o‘pkaning yahshi havo almashtirishi bo‘Imaydigan gismida
havo - turib qolishi ro‘y beradi.

Ko‘rsatilgan hususiyatlarga bogliq holda ko‘krak gafasi chuqur nafas
olishi, nafas olish ritimini mugqarrar etish, o‘pkaning hayotiy sigimini
oshirish zarur bo‘lib goladi. Undan tashqari bolalarni burun orqali nafas
olishga o‘rgatish zarur.

Burun orqali nafas olganda havo bir oz isiydi va namlanadi. Burun
yo‘llaridan o‘tadigan havo mahsus asbob nuqtalariga ta’sir etadi, natijada
nafas olish markazi go‘zgalishi yahshilanadi, chuqurroq nafas olinadi.
Ogiz orqali nafas olganda sovuq havo nafas olishning shilimshiq kobig‘iga
ta’sir etib, uning kasallanishi, natijada organizmga og‘riq beruvchi
bakteriyalar tushishi mukin. Agar bola burin orqgali nafas olsa, shilimshiq
kobiqdagi gilchalar havodagi changni ushlab goladi, shunday qilib havo
tozalanadi.

Bolalarda aynigsa yosh bolalarda ovqat hazm qilish organlari
yetarlicha rivojlangan. Muskul qobig‘ining kuchsizligi natijasida ichak
harakat faoliyati tez buziladi. Ichakning tekis muskul to‘qimalarini
mustahkamlash, uning to‘g‘ri ishlashini ta’minlash zarur.

Teri ichki organlarni va to‘qimalarni ularga mikroorganizmlar
kirishidan saqlaydi, ter chiqarish organi hisoblanadi, issigni boshqarish va
nafas olishda qatnashadi. U sezgir asab ohiriga boy bo‘lib, ular tashqi
muhit ta’sirini gabul giladi va markaziy asab tizimiga uzatadi,
yuborilayotgan signallarga javob reaksiyasi bo‘ladi. Bolalar terisi juda
nozik va tez yaralanadi.

Shu munosabat bilan bola terisini Jarrohatlanishdan saqlash va uning
funksiyasini to‘g‘ri rivojlantirishga imkon berishga zarur. Bola tug‘ilishda
uning asab sistemasi o‘zining bir qancha funksiyalarini bajarishiga tayyor
emas. Vegitativ asab sistemasi rivojlangan. Bolalarga qo‘zg‘alish va
tormozlanish uchun tekis bo‘lmagan jarayonlari, kam harakatchanlik,
tormozlanishishga ko‘ra qo‘zg‘alish yuqoriroq ekanligi hosdir. Shu
munosabat bilan maktabgacha yoshda asab jarayonini takomillashtirishga,
faol tormozlanishini, shuningdek harakat analizatorlari, sezgi organlarni

rivojlantirishga imkon berish zarur. Maktabgacha yoshdagi bolalarda
issiqni  boshqarish kam rivojlangan bo‘lgani uchun organizmni tashgqi
muhitning noqulay sharoitlariga, ya’ni chiniqishini tavsiya etadi.
O‘zbekistonda maktabgacha tarbiya konsepsiyasida ko‘rsatilganiga ko‘ra
maktabgacha tarbiyani magsadi bolani shahs sifatida oyoqqa turg‘azishdir.
Oldindan to‘zilgan dasturga asosan jamoa maktabgacha tarbiya tizimi
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laboratoriyasi «Farzandingiz sog‘lom  bo‘lishini istasangiz" deb
nomlangan, 3-6 yoshli bolalarga mo*ljallangan, chunki, jismoniy tarbiya
beshikdan boshlanadi. Shu boradan oilada o‘tkaziladigan jismoniy
mashqlar qo‘shimcha mashg‘ulotlari hagida metodik tavsiyanomalar
shuningdek, bolalarda Jjismoniy madaniyat va sport, mustaqillikni
tarbiyalash  sohasidagi  bilimlarni shakllantirish ~ bo‘yicha o‘quv
qo‘llanmasini ishlab chigish lozim.

2. Ta’limiy vazifalar. Maktabgacha ta’lim va boshlang‘ich ta’Im
yoshdagi bolalarni jismoniy tarbiyalash jarayonida ta’limiy vazifalarni:
harakat malaka va ko‘nikmalarini shaklantirish, jismoniy sifatlarni
rivojlantirish, to‘g‘ri qaddi-qomat, gigiena ko‘nikmalarini singdirib borish,
mahsus bilimlarni egallash, mustaqillik ko‘nikmasini singdirish kabilarni
ham hal etib borish zarur.

Asab tezligini elastiklik tufayli harakat malaka va ko‘nikmalarni
ancha yengil shakllana boradi. Ko‘pgina harakatlar (emaklab yurish,
yugurish, velosiped uchish va boshqalar) oddiy hayotda bolalar tomonidan
ko‘p foydalaniladi, bu esa atrof-muhit bilan alogani yengillashtiradi va uni
bilish imkonini beradi. Emaklay boshlagan bolaning o‘zi uni
qizigtirayotgan buyum oldiga kelib kuzata boshlaydi. Velosipedda
uchuvchi bola havoning, suzishni biluvchi bola esa suv hossalarini yahshi
bilib oladilar. Mustahkam harakat ko*nikma va malakalari jismoniy kuchni
tejashga imkon beradi. Chunki u oson, kuchlanish katta bo‘lmagan holda
bajaradi hamda mashq bajarishga asab-muskul energiyasini kam sarflaydi.

Mustahkam ~ shakllangan harakat malaka va ko‘nikmalardan
foydalanish harakat jarayonida, aynigsa o‘yin faoliyatida ko‘nikmagan
holatlarda vujudga keladigan vazifalarni tushunib olishga imkon beradi.

7 yoshgacha bolalarda shakllanib olingan harakat malaka va
ko‘nikmalari maktabda uni takomillashtirib borish uchun fundament
bo‘ladi, murakkabroq harakatlarni egallash yengillashtiradi va kelajakda
sport sohasida yuqoriroq natijaga erishishga imkon beradi.

Maktabgacha yoshdagi bolalarda shakllantirib borish zarur bo‘lgan
harakat malaka va ko‘nikmalarni hajmi "Bolalar bogchasida tarbiya
dasturi"da berilgan, lekin u maktabgacha tarbiya muassasalarida sharoit,
bolalar tayyorgarligiga, tarbiyachilar tajribalari va bilimlariga ko‘ra
kengaytirilishi mumkin.

Erta yoshdan boshlab bolalarda jismoniy sifatlarni rivojlantirib borish
zarur. Agar bolada u yoki bu asosiy Jismoniy sifatlar u yoki bu darajada
rivojlanmagan bo‘lsa, u hatto oddiy mashglarni ham bajara olmas edi.
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Maktabgacha yoshdagi bolalarda o‘l;ir:gan? tl'u:g?m va yugurgan tvgg:gs
Suniant to'gri shakllantirib borish juda muhnpq;r. l(_} gri (!add}(;qom?aoti u
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horishga katta ¢’tibor berish zarur. Bolalarning sog‘ligt ko'p J
shularga ham bog'‘lig. L ) )

: IMEIL:::II':E.Llhll ytiushdagi bolalar uchun yil daw?mlda J{smc')m)fi:::z:l);a
bilan bog‘liq bilimlarni {mashg‘ulot!ar‘ foyde_151,.m0h1gakt1, bjcrish v);
mashqlar va jismoniy tarbiya sifatlarini .ahaml.ya.m va 1 )_ e
singdirib borish muhimdir. Bolalar tana qismlann‘mg nomlarini, rakat
yo'nalishlarini  (yuqoriga, pastga, oldinga, o‘nga, chapga), sp
jihozlarining nomlarini bilishlari zarur. N
o 3 f;":allt1t§}yz|\'iy vazifalar. Erta yoshdan.bosh!ah bolalgrda ll(lun, }3;’](;2];%}?
(a'tly wioya qilish odatini, kundalik jismoniy mashqlar bilan S‘[UE ta. :
adatlarini tarbiyalash holda bog‘chada va uydg bu mashglar bilan mus ;1‘7
shug ullanish ko*nikmasini rivojlantirib bprlsh zarur. _Bo‘;fl]az_'mnlgadan_
fengdoshlari va kichkintoylar bilan jismoply _mz{shqlfarm, s lllj ngimdir’
harakatli o‘yinlarni tashkil etish va o‘tka\zrshm o‘rgatib bt;f:s ‘ir:;uama’g?;
lismoniy tarbiya jarayonida ahloc}iy nafc_:se:ll, mehnat tarbiyas
oshirish uchun ko*pgina imkoniyatlar mavjud. _ _ o

! _Iih::nl:l:niy mas!hi]]ar mashgulotlari_to‘g‘ri la?hkl] c_:ul%arl:da}ml[jjzz;y
hususiyatlarini tarbiyalash uchun, ahqully sﬁatﬁzgi, shuningdek, y
sititlarni namoyon etishda kulay sharoitlar yaratiladi. ) .
- Y:::s;]!? yn:fIga qo‘yilgan jismo'niyhtarl?iysogi‘g é](;liiatdan bolalarning
ylly rivojlanishiga, nutgni rivojlantirishga im : »
¥ ‘li:r\:{:niy ng\?ashql; mashg‘ulotlarida_i bolalfirda hamll"nah ]:t’;l};:i;
jntnyonlar shuningdek, fikrlash jarayonlari (kuzatish, taqqoslash, taq

i) rivojlanib boradi. o o o

‘“h'lll!‘).ll::;::::ll:]‘Illz:’ri egallagan bi]imlarl_ﬁi v_a'ko'mkmalarml faoi}iizli;;
imustagillik, fikr yuriluw::hanlik,l t}(]}]pq?r]ikianm namoyon etgan

(joehiy  foydalana olishlariga intilishlari zarur. N . _
l |1“:m):my tarbiya nafosat tarbiyasini arnalfga pshlrlsbga 1ml{<oin 1?;::1?;
lumoniy mashqlarni bajarish vaqtida g‘o‘z_al!ﬂ(m, q‘addl-qor;lal r;__.ni o
tlodasing, kiyim, jismoniy tarbiya jihozlarini, atrot.-r_nuh_lt‘ (_)a}] ngriSh
(ilinhgzn, sezish, tushunish va to‘gri baholash qobiliyatini rivojla 5
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harakat va so‘zlarda uchrab goladigan qo‘pol holatga qarshi kurashishni
rivojlantirish zarur,

Jismoniy tarbiya jarayonida mehnatga tayyorlash amalga oshiriladi-
bolalarda sog‘liq mustahkamlanadi, harakat ko‘nikmalari shakllanadi,
mehnat uchun zarur jismoniy sifatlar, harakat ko‘nikmalarini va mehna
jarayonlarini tezda egallash qobiliyati rivojlanadi. Undan tashgari, hona
va maydonni jihozlash (sakrash uchun qumli chuqurchalarni qurish va h.k)
bilan sport jihozlarini tayyorlash va tiklash, (irg‘itish uchun haltachalarni
tikish, irg‘itish uchun nishonlar tayyorlash va h.k) bilan ularni tozalikds
saglash (gimnastik devor, to‘plar, tayoqchalar, gardishlar, velosipedlar,
gimnastik tushaklar va h.k changini artishlari) bilan bog‘langan holda
mehnat ko‘nikmalarini egallaydilar, bolalarda kattalar mehnatiga hurmat
tarbiyalanadi.

Halqimizning Shiroq To‘maris, Jaloliddin Manguberdi, Amir Temur
kabi ganchadan-gancha Jasur giz-o‘g‘lonlari Ona Vatani va halqining
himoyasi yo‘lida mardlik ko‘rsatib, tarihda o°zlarining o*chmas izlarini
qoldirganlar. Ularning nomlarini asrlar osha muqaddas bilib, tilga olamiz.

Mustagil O‘zbekiston qo‘lga kiritgan istiglolni mustahkamlash va
rivojlantirishda yoshlarni har tomonlama kamol toptirish, hususan
vatanparvarlik  ruhida tarbiyalash bugungi  kunning eng muhim
muammosidir. Chunki kelajak avlod haqida qayg‘urish, sog‘lom,
barkamol, vatanparvar naslni tarbiyalab yetishtirishga intilish bizning
milliy hususiyatimizdir. Bugungi kunda bolalar oila, bog‘cha va maktabda
vatanparvar qilib tarbiyalanmas ekan, kelajakda jamiyat ham ma’naviy
ham moddiy, ham siyosiy yo‘qotishlarga Yuz tutishi mumkin.

Mustagqillik sharoitida O‘zbekiston yoshlarida milliy mafkuraviy
qarash, milliy tafakkur, milliy g‘urur, milliy va umumbashariy
qadriyatlarga sodiqlik hissini tarbiyalash, hamda ularni vatanparvar qilib
tarbiyalash, tarbiyaviy ishlarning bosh me’zonj sifatida qaralmoqdaki, buni
har bir ota-ona ta’lim muassasalari farzandlarimiz to‘g"ri anglab yetishi va
o‘zining hayotiy dasturi sifatida bilmog‘i kerak, muhtaram prezidentimiz,
ta’kidlab o‘tkanidek, mustaqil davlatimizning bosh vazifalaridan biri

yurtim, deb, elim deb, yonib yashaydigan vatanparvar komil insonnj
tarbiyalashdir.

Ma’naviy - ahlogiy  yetuklikning eng muhim belgisi -
vatanparvarlikdir. Vatanparvarlik — tug'ma irsiy hususiyat emas, balki
ta’lim-tarbiya jarayonida shakllanadigan ma’naviy qadriyatdir. Ma’lumki
bunday hamma davrlarda ham dolzarb bo‘lib kelgan, bu hususda ko‘plab
mutafakkirlar, olimu-fozillar 0‘zlarining gimmatli fikrlarini, ta’limotlarini
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Jismoniy mashqlar bilan shugullanish uchun hamma zarur sharoitlas

yaratilmogqda; o'yingohlar, suv havzalari qurilmoqda, gimnastika honalari,

maydonchalar Jihozlanmogqda, sport  anjomlari, kiyimlari,

IImiylik — Jismoniy tarbiya tizimining harakterl; belgilaridan biridir.
Mamlakatimizda tadgiqotlar asosida yagona davlat dasturlari, o‘quv
qo‘llanmalar, darsliklar va boshqalar yaratilmoqda va
takomil[ashtinnoqda, har bir yosh davri uchun Jismoniy rivojlanish va
Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari me’yorlari ishlab chigilmoqda,
Jismoniy tarbiya Jihozlari va buyumlariga bo‘lgan talablar aniglanmogqda.
lImiy tadqiqot ishlari bir qator ilmiy tadgiqot institutlarida va oliy o
yurtlarida olib borilmoqda. Tadqiqotlar natijasida erishilgan hamma
yangiliklar amalda qo‘llanilmoqda. Shu munosabat bilan daviar
Mmuassasalarida, jamiyat tashkilotlarida va oilada jismoni
qo‘yilishi yahshilanmogqda. Pedagogik ishchilarning malakasini oshirish
borasida ko‘pgina ishlar olib borilmogqda.

Jismoniy tarbiya tizimininrg umumiy prinsiplari,__J
tarbiya tizimining umumiy prinsiplari quyidagilar:

1) jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy layyorgarlik bilan
aloqadorlik prinsipi;

2) shahsni har tomonlama rivojlantirish prinsipi;

3) jismoniy tarbiyani s0g‘lomlashtirish magsadiga Yo‘naltirilgan
prinsipi.

ismoniy

Har qanday mustaqil  davlatda Jismoniy tarbiya  davlat
muassasalarida,jamoatchilik asosidagi jismoniy tarbiya tashkilotlarida va
oilada amalga oshiriladi.

Davlat muassasalarida Jismoniy tarbiya shahsni har tomonlama
rivojlantirishning majburiy elementi sifatida qaraladi. Jamoatchilik
asosidagi tashkilotlardajismoniy tarbiya va sport ishi ko‘ngilli tarzda olib
boriladi.

L. Jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy amaliyoti bilan
bogliglik prinsipi.

Jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy amaliyoti bilan bog’liglik
prinsipiga insonning  hamma yosh davrida Jismoniy

tarbivalash
masalalarini hal etishda amal etish kerak.
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bo‘lishini ta’minlashi zarur. Bu faqat vositalarni to‘g‘ri tanlash va i
qo‘llashning unumli usullaridan foydalanilganda, shuningdek, tibbiyol
hodimining nazorati o‘rnatilganda amalga oshirilishi mumkin.

Jismoniy tarbiya tuzilishining umumiy prinsiplari o‘zaro chambarchi
bog‘langandir. Jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy tayyorgarlik bilan
bog‘liq prinsipi eng muhim hisoblanadi, chunki u mamlakatimizdi
jismoniy tarbiyaning magsadlarini belgilab beradi. Shaxsning  ha
tomonlama rivojlantirish prinsipi mustagqil Jamiyatimizning muhim
vazifalaridan biri har tomonlama rivojlangan qobiliyatli insonlarni
shakllantirishni ifodalaydi.

Agar jismoniy tarbiyani amalga oshirishda shugullanuvchilar sog‘lig'i
haqida gamho‘rlik namoyon bo‘lsa, bunda birinchi ikkj tamoyil
qo‘llanilishi mumkin.

JISMONIY TARBIYA VOSITALARI.

Jismoniy tarbiya vositalariga umumiy harakteristika. XX|
asrning texnika taraqqiyot davrida Jismoniy tarbiya va sportga katta o‘rin
ajratilmogda. Aynigsa ohirgi yillarda "Futbol" turini rivojlantirishg:
qaratilgan O°‘zbekiston Prezidentining farmoni hammani quvontiradi
Inson salomatligi jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishida ajralmagan
hol bo‘lib goldi.

Chunki, tehnik taragqiyot davrida insoniyat jismoniy mehnatdan oo
bo‘lib, eng havfli kasallikka "Gipodinamiya"ga uchramoqda, ya’'ni
harakatsizlik holati oshib bormoqda.

Bu esa XXI asrning juda havfli qon-tomir tizimining kasalligiga olib
keladi. Shuning uchun, aynigsa ohirgi yillarda sevimli, mustaqil
Jumhuriyatimizda vazirlar mahkamasi tomonidan "Jismoniy tarbiya va
sport” bo‘yicha chiqarilgan gonun va "Sog‘lom avlod uchun" farmoni
bolalarning ma’naviy va Jismoniy rivojlanishi, ulaming sog‘lom,
mehnatsevar, bahtli bo‘lishlari togrisidagi g*amho‘rlik gilishni ko‘rsatadi

Shunday bo‘lar ekan, aholining, ayniqsa bolalarni jismoniy har
tomonlama garmonik rivojlanishi  uchun qanday jismoniy tarbiya
vositalaridan foydalanishimiz mumkin. Jismoniy tarbiya vositalari haraka
ko‘nikma va malakalarni amalga oshirish yo‘lida hizmat gilayotgan
metodlarni muvaffaqiyatli amalga oshirishda ishlatiladigan jismoniy
mashqlar, tabiatni sog'lamlashtiruvchi  kuchlari, gigienik  omilla
vositalaridir.

Ma’lumki, jismoniy tarbiya gadimdan mavjud bolib, inson hayoti
bilan rivojlanib kelgan. Inson jismoniy tarbiya uchun vositalarini vujudga
keltirgan - bu gigienik omillar, tabiatning soglomlashtirish kuchlari,
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S0 bl mehaat, rasm  solish, kiyinish, shartsiz refleks, massaj va
sl Ul sop'ligni mustahkamlash, organizmni har tomop!ama va
WL Hivaflantirish, hayotga zarur bo‘lgan harakat, kg‘mkma va
Ibulasil oshirish jismoniy takomillashtirishuvni yuqori pogonaga
Sl weadida foydalaniladi. Lekin, faqat komplek_s holda hafmna
Bl iy vositalari qo*llanilsa, shundagina, yuqonfia kn‘rsa}tlgan
Sl 1a'ln javob berish mumkin, chunki har bir vosita organizmga
Bl B e etadi, Bu vositalar, shuningdek, davolash va profilaktika
Sspdieda hinm keng qo*llaniladi. _ o .

S0 lmki - jismoniy tarbiya qadimdan mavjud bo‘lib inson _hayot!
Bl svaglanits kelgan. Inson Jjismoniy tarbiya UChI:ln q‘uyidagi vosuta!a_rm
Sl keltingan — bu  «gigienik omillary, «tabl_atm‘sog‘lo_ml?lshtmsl}
L llsiie, wlwmoniy mashqlary insonning jismoniy rivojlanishiga tLlI:ll
zﬂ-lbnlim him ta'sir etadi (mehnat, rasm solish, kiyinish h.k.) shartsiz
IRk, ansa) va boshqalar.

Ll wop'ligini - mustahkamlash, organizmni har tomonllama va
ptnil rivojlantirish, hayotga zarur bo‘lgan .h'f\rakat, lfo‘nlkrzna va
wbshaluint - oshirish, jismoniy takomillashuvchini yuqori pog‘onaga
b el maguadida foydalaniladi. Lkein, fagat k‘ompleks ho]fﬂa hamr:na
Wanly tarbiyaning umumiy vazifalariga to‘la javob berishi mumkin,
St e e vosita organizmga har hil ta’sir etadi.

EI:’INHN ishigglac Insonning jismoniy rivojlanishiga turli harakatlar ham
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. Wity mashqlar  tavsifi. Tavsifi - bu jismoniy mashqlarni
3 ol S beltluntpn ko'ra guruh va kichik guruhchalarga tagsimlanishidir.
g5 Iy mashglae ko'plab o*hshash belgilarga ega. Mashglarni
I g ) = W dikon: beriladigan asosiy belgini aniglash muhim. Bu belgi
I I - v I Jatdan ahamiyatli bolishi lozim. Turli belgilarga ko‘ra
i - 2 g‘ i Gusiitlar ko'plab amaldagi jismoniy mashglar bilan tanishishga,
2 £ & sanlurinl quyilgan vazifalarga muvofiq tanlashga, darslik va
%é [ | F = & wlardin sarur mashqlar tasnifini tez topishga yordam beradi.
g 2 A g i flin, dimumity tasniflarning asosida jismoniy tarbiya vositalarining
| T g sk Hanggan tizimi va metodlari yotadi: gimnastika, o‘yinlar, sport,
. = g I purublarning har biri 0‘ziga hos ahamiyatga ega va ular yanada
| 5¢ © 5 Wity guruhchalarga bo‘linadi.
;%“ g 2 Clintika  jismoniy tarbiya tizimida katta o‘rin tutadi. U
| = i = Subashitieiah yoki umumrivojlantiruvchi turlariga bo‘linadi.
.' Himatikaning quyidagi o‘ziga hos hususiyatlari mavjud: gavdaning
‘ T isiluit, ayrim bo‘gimlari va ular faoliyatining turli tomonlari va
' Bz | = = # talab ta'sir etish muskullarning bo‘shashiga, cho‘zilishiga va
§§. " _,%_ E It fismoniy yuklanishni tagsimlash imkoniyati; sport anjomlari va
- g3l | Ishiontlacidan foydalanish; mashqlarni musiga jo‘rligida o‘tkazish;
B Eg— 8 luining  rang-barangligi. Gimnastikaning bu hususiyatlari undan
S SRR Wil visifularni hal etish uchun barcha yoshdagi salomatligi, jismoniy
£s 8| |5 il turlicha bo‘lgan kishilar bilan o*tkaziladigan mashgulotlarda
B 52| |2 \ il fmkonini beradi.
g?g_ 2 ~ Murakathi o'yinlar. Bu turli emotsional harakatlardan iborat
o= =z = Kkl fuoliyatdir. Bu faoliyat belgilangan qoidalar asosida to‘satdan
N £z Ey Ian sharoit va vaziyatlarda bajariladi. Gimnastikadan farqli
n T o . Wyinlami o'tkazishda jismoniy nagruzkalarni tagsimlash qiyin
s & |— “ _4[ ‘ Hurakatli o'yinlar boshga Jismoniy mashqlardan shug’ullanuvchilar
ga i g Iyl tashkil etish va boshqarish hususiyatlari bilan farglanadi. O‘yin
£ § & L il to'watdan o‘zgaradigan vaziyatlarda harakat qilish va tezkorlik,
Rig = ] & wilik  kabi jismoniy fazilatlarni namoyon qilgan holda qisqa
| — & abila harakat vazifalarini hal etish zaruriyati vujudga keladi. Bu
| 8 o B E‘ utlie ko' nikmalarini mustahkamlaydi. O‘yin paytida bolalar faoliyati
il gggj s " 2 abiell, wyujetli yoki o'yin vazifalari asosida tashkil etiladi va bu
| ' E;‘g " § e Bbabiiniing Jismonly mashqlarning ishtiyoq bilan va o‘zoq muddat
| gg;ﬁ 8 a2 . Bl bl aehun (jobiy his-tuyg‘ular uyg‘otadi. Bu 0‘z navbatida ularning
£RE % = SISt sirini kuchaytiradi, chidamlilikni rivojlantirishga yordam
| e : - 2 Bl
b
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O‘yin qoidalariga rioya qilish bir-birini taqozo etadigan harakatni
yuzaga keltiradi, ahlogiy fazilatlar o‘zaro yordam, ongli intizom va
boshqalarni tarbiyalashga yordam beradi. O‘yin paytida bolalarga harakat
usullarini tanlashda mustaqillik krrsatishlari, zehni sabotlilik ko‘rsatish
imkoniyati yaratiladi. O‘yin faoliyati kompleks harakterga ega turli
harakatlar uyg‘unligi ko‘riladi.

O‘yinning yuqorida ko‘rsatib o‘tilgan hususiyatlari undan kichik
maktab yoshidagi bolalar bilan olib boriladigan ishda foydalanish
imkonini beradi. Sport jismoniy mashgqlarning biror turida yuqori natijaga
erishishga qaratilgan bilan tavsiflanadi, kishining ma’naviy va jismoniy
kuchlariga yuksak talablar qo’yadi. Shuning uchun u muayyan yosh
bosqichning rivojlanish darajasidagina qo‘llanish mumkin. Bu esi
Jismoniy tayyorgarlik sog‘ligiga muvafiq sharoitini talab qiladi. Sport
Jismoniy kamolot topishga hizmat giladi va ma’naviy-irodaviy fazilatlarni
tarbiyalashga yordam beradi. Shuning uchun sport bilan shug‘ulanish
ayniqsa, kishi organizmining hamda inson shahsining shakllanish davrid:
foydalidir.

Jismoniy mahoratni shakllantirish va jismoniy tarbiyaning xilma-xil
vazifalarini  hal etish maqsadida o‘quvchilar bilan ishlashda turli
gimnastika mashgqlari, sport o‘yin elementlaridan foydalaniladi. Buning
natijasida jismoniy mashglar va keyingi yosh bosqichlarida xilma-xil
sport turlari bilan shug*ullanish uchun zamin yaratildi.

Turizm - harakat ko‘nikmalarini mustahkamlashga va tabiiy
sharoitlarda jismoniy fazilatlarni rivojlanishiga imkon beradi. Maktabd:
bolalar bilan turli harakat usullaridan foydalangan holda, shahai
tashqarisiga sayrlar uyushtiriladi. Sayr chogida yo'l-yo‘lakay turli
mashqlarni bajarish mumkin; to‘siglardan sakrash arqonchalar bilan
sakrash, koptok bilan mashglar, harakatli o'yinlar. Tabiatning
sog‘lomlashtirish kuchlari jismoniy tarbiya jarayoniga ikki yo‘nalishda
olib boriladi:

1. Jismoniy mashqlar mashgulotini tashkil etishi va muvofigli sharoit
sifatida o‘tkazilishi, ya’ni muhitning tabiiy omillari jismoniy mashqlar
ta’sirini kuchaytiradi.

2. Ikkinchi yo‘nalish organizmni chiniqtirishga nisbatan mustaqil
vosita sifatida foydalaniladi quyosh, havo vannasi, suv tadbirlari, artinish.
chiniqtirish va h.k. .Misol; kasalxonalarda kurortlarda va boshqa turli dam
olish tashkilotlarida havo va quyosh vannalari, suv va chinigtirish
tadbirlari, artinish, chiniqtirish tadbirlari keng o‘rin egallaydi. Jismoniy
mashqlar mashg‘ulotida, tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlarini to'gn
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S Wk Kihi organizmiga jismoniy mashqlarni ijjobiy ta’sirini
diladi

Labdsbining — wog'lomlashtirish - kuchlari quyosh, havo, suv bola
SR fwmonty - mashglarni ta’sir etish samaradorligini oshirish.
B Dvisds, quyoshli kunlarda Jismoniy mashqlar o‘tkazish vaqtida
Bkl Gobily hissiyot vujudga keladi, ko‘proq kislorod yutiladi, moda
Sl orqalt, ayrim organlar va organizm tizimlarining quvvatini
Wb by st oshiradi. Quyosh, havo, suv organizmni chiniqtirish
W vugorl va past haroratga organizmning moslashuvini oshirish
Wl Byidalaniladi. Natijada issiglik boshqaruvchi apparat mashqlanadi
S0 B Giganizming ob-havoning keskin o‘zgarishiga o‘z vaqtida javob
Wil subiliyatiga epa bo‘ladi. Bunda tabiatning tabiiy omillaridan
Mty awashiglar moslanishi chinigish samarasini oshiradi.

Labiatning  tabiiy  kuchlaridan musataqil  vositalar  sifatida
B bbb, Sy terining iflosdan tozalash uchun, undagi gon-tomirlarini
Eoipayiiiiah va toraytirish va hokazo uchun qo‘llaniladi. O‘rmonlar,
B lan, dsticahat boglari havosi alohida moddaga ega bo‘lib mikroblarni
S, gonni kislorod bilan boyitishga yordam beradi.

Lyl nurlar teri ostida "C" vitaminini hosil gilishga yordam beradi,
USRI holatida tetik va yahshi bo‘ladi. Tabiatning tabiiy kuchlaridan
uhaind saslashitirilgan holda foydalanish muhimdir.

Hgenik omillar jismoniy tarbiya vazifalarini hal etishda zarur sharti
Wil Wisoblanadi.  Ular Jismoniy mashqlarning shugullanuvchilar
SE i tsin samaradorligini oshiradi. Xonalar, sport jihozlari,
Wobibwglar, - o'quvchilar - kiyimlari  va poyabzallarining  tozaligi
Busullibluini oldini oladi. Gigienik talablarni bajarish bolalarda ijobiy
FHIV A iy e totadi hamda jismoniy mashglarni o‘zlashtirish uchun qulay
st yaeatadi, Gigienik omillar shahsiy va jamoat gigieniyasini o‘z
Bl gameab oladi,

Hiplenn omillart mustaqil ahamiyatga ega: ular barcha organ va butun
Welitbaring normal ishlashiga yordam beradi, bolaning normal rivojlanish
S8 sishipe ko'maklashadi. To‘g‘ri yoritish ko‘p kasalliklarining sodir
B i yo'l go’ymaydi, o*qvchilarning harakat qilishlari uchun qulay
it ymatndi. Kundalik rejimiga qat’iy rioya qilish uyushqoglikka,
Wk o' rpatadi. igienik omillar - shahsiy va jamoat gigienasini o‘z
Bb gaaneaby oladi,

[ Bhuxsly pigiena mashgulot tartibi, dam olish, joyining tozaligi
S Vi avgatlanish xona gigienasi, maydoncha, kiyimlar, sport jihozlari
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va anjomlari, badan va kiyimlarning tozaligi va h.k.larning organizmy
jismoniy tarbiya samarodaorligini oshiradi.

Agarda jismoniy mashqlar toza, yorug' xonalarda o‘tkazilsa, jismoniy
harakat sifatlarining rivojlanishi va bu mashglarni o‘zlashtirish yengilro
bo‘ladi, ishchanlik oshib boradi, bolalar ijobiy emotsional holatda bo‘ladi
Ular sog‘ligni yaxshilashda va kishi umrini uzaytirishda katta ahamiyatga
ega.

Gigienik omillar mustaqil ahamiyatga ega: hamma tizim va
organlarning normal holatda ishlashga ko‘maklashadi. Masalan: sifatli va
muntazam ovqatlanish hamma organlarga ozuqaviy moddalarni o'7
vaqtida yetkazib berishni ta’minlaydi, bolaning to‘g‘ri o‘sishi va
rivojlanishiga yordamlashadi, shuningdek, ovgat hazm qilish tizimi
shahsning faoliyatiga ijobiy ta’sir etib kasallanishni oldini oladi. Normal
tinch uxlash asab tizimlarini ishchanligini oshiradi va dam olishga imkon
yaratadi. Xonaning to‘g‘ri yoritilganligi ko‘z kasalliklari kelib
chigishining oldini oladi va bolalarning fazo sezgirligi uchun qulay sharoit
yaratadi. Bular sog‘ligni yahshilashda va kishi umrini uzaytirishda katta
ahamiyatga ega. Sport bilan shug‘ullanishda, mashq bajarish va dam olish.
ovgatlanish katta ahamiyatga ega.

2. Jamoat gigienasi: - mashqlar bajarish joyining yorug’ligi, tozaligi,
sport anjomlari bilan jihozlanish yoki xonaning gigienik talabiga javob
berishi va h.k.

Mubhitning tabiiy faktorlari va gigienik sharoitlar jismoniy tarbiyaning
asosiy maxsus vositalari bo‘lmasa ham, lekin ularning ta’siri katta
ahamiyatga ega.

Jismoniy mashqlar - jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi bo‘lib
hisoblanadi. Agar tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlari, gigienik omillar
orqali sog‘lomlashtirish vazifalarini hal etilsa, jismoniy mashqglar esa har
bir harakat malakalariga o‘rgatish, harakat sifatlarini tarbiyalash, kishini
Jismoniy va ruhiy rivojlantirishda asosiy vazifalarni hal etadi. Yugqoridagi
ko‘rsatilgan jismoniy tarbiya vositalari sog‘lomlashtirish va ta’lim-tarbiya
berish vazifalarini amalga oshirishning asosiy shartidir. Jismoniy tarbiya
Jarayonida aqliy, estetik, axlogiy vositalar qo‘llaniladi, bu esa hamma
tarbiya turlarini birligini ko‘rsatadi.

Jismoniy  mashqlar, jismoniy  tarbiya  vositasi sifatida
shug‘ullanuvchilarni faol harakat faoliyatlarini tashkil etadi. Jismoniy
mashqlar bajarish hususiyatlarini va yaxshi natijalarga ega bo‘lish yo‘lini
shugullanuvchilarning ongiga yetkazish kerak.
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Hatwndy  mashqlarni onglilik harakterini qator psihik jarayonlarini
S bt ko'rish mumkin, Masalan: balandlikka sakrash. yuqorida
A ilgnladan quyidagi umumiy xulosani chigarish mumkin. Jismoniy
Sliglar ongli ravishda bajariladigan erkin  harakat faoliyati bo‘lib,
IS turbiyaning qonuniyatlariga muvofiq ishlatiladi.

Washiacha aytilganda, jismoniy mashqlar - bu mahsus tanlab olinib,
Wl tuibiyn vazifalarini bajaradigan harakatdir. Hozirgi zamon jamoat
BRI Chilsgurishni rivojlantirishning asosiy yo*nalishlari ishlab chiqarishni
A batanhitivish,  kompleks mehanizatsiyalashtirish, elektronika va
bilbsieiikadan  foydalanishdir. Bunda jismoniy kuchlar gisqaradi
by iill, vzoq muddatli diqqatga, funksiyalarning harakatchanligi va
wibiililae o' matgichini tezda qamrab olish talablari ortib boradi. Nozik
Sl ipnnlar bu sharoitlarda katta ahamiyatga ega. Jismoniy mashqlar
Aviin hatoporiyasi  odamlarda mavjud  bo‘lgan harakat, jismoniy
By utiing kamehiliklariga garshi kurashda ham qo‘llaniladi. Bunda ular
Amipeisatsiyalashgan” funksiyani bajaradi.

Iahilab  chiqarishda jamoatda va boshqga joylarda harakatlarni
Sispaealash  natijasida  jismoniy yetishmaslik kelib chiqadi. Bu esa
Bpginn o'rgan va tizimlarning funksiyasini, psixologik funksiyasini
Wil tashqi salbiy ta’sir ostida turgunlik pasayadi. Shunday qilib

Vil Wirgatpan shart sharoitlar va organizmni turli morfologik va
Wik staial  rivojlantirishga zarur bo‘lgan vositalar orasidagi qarama-
Aaliliklar mavjud bo‘ladi. Bu salbiy hodisalarga qarshi kurashda
SN jismoniy va psixilogik qobiliyatini oshirishda go‘llaniladigan

sty mashqlar muhim ahimiyatga ega.

Humoniy tarbiya jarayonida hamma vositalar ishtirok etadi, jismoniy
iliglar tarbiyalash va o‘rgatishda o‘ziga hos ahamiyatga egadir. Buning
subibilart quyidagilar:

I lsmoniy mashglar insonning atrof muhitga nisbatan harakat
Sehint ifodalaydi.

! lumoniy mashqlar ijtimoiy-tarihiy jarayonda jismoniy tarbiya
sl takrorlanish, qaytarilishdir.

I lismoniy mashglar shugullanuvchilarning tanasiga ta’sir qilib
by, whaxs sifatida shakllanishida ham ahamiyatlidir.

A lismoniy mashqlarming pedagogik faoliyatidagi alohida ahamiyati
Wiliyalanuvchilarning jismoniy takomillashuviga qaratilganligidadir.

4 Hwmoniy mashglar kishining harakatga bo‘lgan talabini gondiruvchi
Sl
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Jismoniy mashqlar kaerdan kelib chiqadi. Mashgqlar jismoniy
tarbiya vositasi bo‘lib chiqishi gqadim zamonlarga bog'liq.Qazilmalu
natijasida topilgan har hil uy-ro‘zg‘or buyumlari, turli yodgorliklar,
rasmlar va tasvirlar avloddan avlodga o‘tgan, avlodning madaniyati,
Jjumladan jismoniy madaniyat fikr yuritishga olib keladi.

Jismoniy mashglar mehnat orqali vujudga kelgan. Jismoniy
mashqlarni rivojlanishiga san’at, harbiy ish, hamda din o‘zining salmoqh
ta’sirini ko‘rsatadi. Masalan: milliy kurash.

Lekin jismoniy mashglarning rivojlanishida, moddiy talabchanlik va
hayot sharoiti hal giluvchi faktor bo‘lib hisoblanadi. Jismoniy mashqlar
kelib chigishdan boshlab, ijobiy bilim va malaka bilan bog‘liq bo‘lgan.

Jamiyatni va jismoniy tarbiyani rivojlanishi, Jismoniy mashgqlarm
mehnat va harbiy harakatlar bilan o‘zaro bogligligi yo*qotilib bordi.

Jismoniy mashglar mehnat yoki harbiy ishga bog‘liq bo‘lmay qola
boshladi. Hayvonni ushlab olishda, dushmanni tabiiy yugurishda quvib
yetish yoki undan o‘zini qutqarish, qisqa, o‘rta va uzoq mkasofalarga
yugurish kelib chigdi. Shunga o‘hshash nishonga otadigan bo‘Ildilar
Mashqlarni alohida bo‘lib, ajralib chiqishi endi kishilarni mehnatga va
harbiy ishga tayyorlay boshladi va bu ularni Jismoniy va ruhiy
rivojlanishlarini ta’'minladi. Jismoniy mashqlar bu erkin harakatlardis
Ulamni  bajarish, to‘htatish, o‘zgartirish kishi ixtiyori bilan amalga
oshiriladi. Erkin harakatlar haqida buyuk olimlar I.M.Sechenov va
[.P.Pavlov ko‘p ishlar bajarganlar.

Sechenovning fikricha, erkin harakatlar bu agl va iroda bilan
boshgqariladi. Lekin bu harakatlarni inson hayot sharoiti va tarbiya ta’siri
ostida oladi. 1.P.Pavlov erkin harakatlarning fiziologik mehanizmlarini
ochib berdi. Uning fikricha erkin harakatlar bosh miya yarim sharlarining
umumlashgan harakatlarining natijasidir. Bunda ko‘pgina
analizatorlarning birinchi va ikknchi signal tizimi ishtirok etadi. Lekin
asosiy o‘yinni ikkinchi signal tizimi hal etadi. Misol: inson va hayvon.
erkin harakatlarni bajarish o‘z ichiga shartli va shartsiz reflekslarni
kirituvchi murakkab jarayondir.

Jismoniy mashqlarni organizmga ta’siri._Yuqorida ayotilganidek,
jismoniy mashqlar odam organizmiga chuqur va har tomonlama ta’sir
ko‘rsatadi. Mo‘ljallangan maqsadda ulardan ma’lum ijtimoiy va biologik
muhitda foydalaniladi. Shuning uchun ham jismoniy  mashgla
mashgulotlarining optimal samaradorligini oshirish magsadida quyidag;
faktorlarni e’tiborga olish kerak:
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A) Mishgulotda gatnashuvchilarning individual holatlari: yoshi, jinsi,
Suliatlik, jismoniy  rivojoanish, tayyorgarlik darajasi aqliy, jismoniy,
Wiy wimotsional halatlar va boshqalar hususiyatlari;

I Hsmoniy mashqlarning hususiyatlari murakkabligi, yangiligi,
Baiih harakteristikasi

) tashqi sharoitlar: ishlash, o‘qish, yashash, dam olish tartibi, harakat
Balivatining  konkret  sharoitlari  joyning meteriologik  shroitlari,
W laining sifati, mashgulot o‘tkaziladigan joyning gigienasi, jamoatda
1S inosabat harakteri, atrofdagi shahslarning ta’siri va boshqalar.

larihiy rivojlanish jarayonida jismoniy trabiya usullarining muhim
Wil tashkil etuvchi jismoniy mashqlar turli majmuasi va tartibi
Latathib borildi,

llimonly  mashglarning organizmga ta’siri ko‘p qirralidir, lekin
sy bt quyidagilardan iborat:

W) Kinhi psixikasiga

1) Tunn shakliga

I Oganizmni fiziologik funksiyasiga

¥ Nopglomlashtirish ahamiyatiga

1) Tarbiyaviy ta’siri.

Misalan, ertalabki gigienik gimnastika: ko‘p vaqt shug‘ullanib borsa
Wi shaklining  o‘zgarishi, organizmda fiziologik funksiyalarning
Wb, sop‘lomlashtirish ahamiyati va kishi psixikasiga ta’sirini
bt suntihimiz mumkin.

lalily va pedagogik fanlar sohasidagi ilmiy bilimlarni kengaytirib
Biilii natijasida jismoniy qobiliyatni rivojlantirishga har tomonlama
Wit eluvehi jismoniy mashglar tizimi yaratildi. Tarixiy rivojlanish
diviiida - bir  gancha turdagi  jismoniy mashqlardan magsadga
Fuiiniaglaring tanlab olindi va tartibga tushiriladi.

Humonly mashglari butun organizmga va uning ayrim organ va
Uelilacipn ta'sir etish qonuniyatlarini bilish mashglardan, shuningdek,
Wy an masalalarni hal etishda yordam beruvchi to‘g'ri metodik
Whatdan  dshlab  chigilgan  majmualardan  ma’lum magsadlarda
v idilaninhda yo'l keladi.

I yoki bu jismoniy mashqglardan foydalanish maqsadi ularning bir
POl B nechta asosiy belgilar bo‘yicha aniglanadi. Bunda mashglarning
Bl rganizmga ta’sirlar yig‘indisi hisobga olinadi.

Hemonty rivojlanishga yo*naltirilgan jismoniy mashglarni tanlash va
i tshien 1ty yondashishni ularning inson organizmiga ta’sirini qat’iy
WAk olib borish hamda mashqlar samaradorligini ta’minlovchi kerakli
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shartlarni yaratishni talab etadi. Bu yerda tashkil etilgan metodika Il
qiluvchi ahamiyatga ega.

Jismoniy mashqlarni ta’sirini aniqlaydigan omillar. Har b
pedagog jismoniy mashqlarni organizmga ta’sirini bilishi va hisobga olisli
kerak. Bundan u kishi organizmining bir butunligini unutmasligi lozin
Agar jismoniy mashglar ob’ektiv qonunlar asosida qo‘llanilmasa, u hols
salbiy natijaga ega bo‘lib, zarar yetkazish mumkin. Misol: tayyorgarliksis
uzoq masofaga yugurish.

Jismoniy mashgqlarni maqsadga muvofiq ta’sirini aniglovchi umumiy
omillarga: 1. Mashg‘ulotlar ustidan to’g’ri pedagogik rahbarlik:

2. Or‘rgatish va tarbiyaashda maqgsadga muvofiq metodlardar
foydalanish kiradi.

Shu bilan bir qatorda quyidagilarga ham e’tibor berish zarur:

a) Shugullanuvchilaming individual hususiyatlari (yoshi, jinsi, sog‘lik
holati, tayyorgarlik darajasi, mehnat 0°qishi, dam olish tartibi).

b) Jismoniy mashqlarni hususiyatlari: uni murakkabligi, yangilip,
jismoniy harakat ishi hajmi, his-hayajonligi.

d) Tashqi muhit hususiyatlari (metrologik, Jjoy sharoiti, asbob v
anjomlarni sifati, shug‘ullanish Joyining gigienik sharoiti)

Pedagog, insonni ish qobiliyati hagidagi asosiy ilmiy qoidalarni bilishi
kerak ishga kirisha bilish, dam olish va Jjismoniy harakat ish hajmin
organizmga ta’siri, mashq ogibatlari va boshgqalar.

Jismoniy mashqlarning shakli va mazmuni.

Hamma hodisa va Jarayonlarga o‘hshash Jismoniy mashglar ham
0‘zining mazmuni va shakliga ega. Jismoniy mashqlar mazmuniga qator
Jarayonlar mehanika, biologik, psihologik bog‘ligligi kiradi. Ularning
ta’sirida harakat faolyaitiga bo‘lgan qobiliyat o‘sadi. Masalan: uzunliky
sakrashda yugurib kelish, depsinish, uchish, qo‘nish fazalari kiradi
Jismoniy mashqlar shakli - ularni ichki va tashqi tuzilishidan iborat.

Ichki tuzilishi - harakat bajarishda asosiy funksiyalarni ta’minlovchi
Jarayonlarni  o‘zaro bog‘ligligi, o‘zaro muvofiglashtirish ~ bilan
harakterlanadi.

Masalan:  yugurishdagi tuzilishning  o‘zaro bog‘ligligi  boshqu,
shtangna ko‘tarishda boshqa. Bu Jarayonlarning mehanik, psixologik,
biologik bog’ligligi va muvofiqligi har hil. Tashqi shakli - mashqniny
tashqi ko‘rinishi. U harakat Jarayonida fazoviy, vaqt va kuch munosabati
bilan harakterlanadi.

50

|l

sty mashqlarning mazmuni va shakli o‘zaro bog‘liq va birlikda
Sl 1 birlik qarama-qarshilikni ham oz ichiga oladi. Ma’zmun -
Sk i o veartinish mumkin.

Misalan: 10 marta sakrash, tehnikasini o‘zgartirgan. Balandlikka
skl Masalan: harakat sifatlarini yahshilash natijasida mashq shaklini
Spartiradi, Shakl ham mazmunni o‘zgartira oladi.

Misalan:  balandlikka sakrashda - sakrash usuli o‘zgarib, uning
W smning ham o' zgartiradi.

Jismoniy mashqlarning turkumlarga bo‘linishi.

Humonly mashqlarni turkumlarga bo‘lish - ularni bir-biriga bogliq
b'lgan guruhchalarga ajratish va bu guruhlardagi mashqlarning ba’zi
hsustyatlari umumiy bolishi lozim.

lismonty tarbiyaning tarihiy tahlili shuni ko‘rsatadiki, jamiyat
Hrageqiyotining turli bosqichlarida tarbiyaning ma’lum amaliy vazifalarini
hal qilish uchun ratsional deb topilgan jismoniy mashq turlari tanlab
olingan va turkumlarga bo‘lingan. Bular - Qadimiy Gresiyada pentalon -
besh kurash: Guts-Muts tizimidagi tabiiy harakatlar: XXIII va XIX
asrlarda Pestalossiyaning va Shipsning oddiy harakatlari: snaryadlar bilan

~ va snaryadlarsiz mashgqlar : guruhli mashqlar : jangovor "sokol" tizimidagi
va hokazo.

Bu turkumlar jismoniy tarbiyaning butun tarihan mujassamlashgan
vositalarini 0‘z ichiga olmaydi. Eberning fransuz tizimida mashglar asosan
foydalaniladigan vositalarning tor amaliy belgilariga ko‘ra yugirish,
sakrash, tirmashib chiqish, og‘ir narsalarni ko‘tarish mashglari, ulogtirish,
suzish, himoyalanish va hujum qilish turkumlashtirilgan edi. Avstriya
pedagoglari K.Gaulgofer va M.Shtreyher tomonidan qilingan jismoniy
‘mashqlar turkumlanishi pedagogik magqsadlar bilan tuzilgan bo‘lib,
Jismoniy mashqlarning quyidagi asosiy guruhlarini nazarda tutar edi:

' 1. Tenglashtiruvchi mashglar;

2. Shakllantiruvchi mashglar:

3. Yetuklikka oid mashqlar;

4. Harakatlarni chiroyli bajarish mashglari.

P.F.Lesgaft maktab yoshidagi bolalarning  jismoniy tarbiyasi

magsadlariga  muvofiq keladigan  jismoniy mashgqlarning  ajoyib

turkumlanishini ishlab chiqdi. Uning turkumlarining asosiy guruhlari

~ quyidagilardir:

1. Oddiy mashqlar.

2. Murakkab mashqlar yoki kuchlanish ortib boradigan mashglar.
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3. Magsadi fazoviy munosabatlarn; o‘rganish va vaqtga ko‘ra ishni
tagsimlashdan iborat bo‘lgan mashgqlar.

4. Murakkab harakat|ar ko‘rinishidagj muntazam mashglar.

Ko‘rib chigilgan  barcha turkumlanish|ar, aslini  olgand.
gimnastikaning  turlj tizimlaridag; mashqlargagina taallugli  bo‘lih,
maktabda o‘quvchilar bilan olib boriladigan mashgulotlarda qo‘llanilay
edi. Ular Jjismoniy tarbiyaning tarihiy qator topgan barcha vositalari
qamrab olmas edj.

Jismoniy mashg‘ulot mashqlarining  yetarlicha ilmiy ravishda
asoslangan turkumlari hozirgacha hali tuzilgani yo‘q. Maxsus adabiyotlay

vositalari va metodlar; to‘la o‘zaro birikuvin; hisobga olmaydi. Hozirpi
davrda keng tarqalgan va amaliyotda sinalganjismomy mashgqlar to‘plam;
Jismoniy sifat va qoshimcha belgilarni bajarishga qo‘yilgan talablarning
yutuqlari bo‘yicha ajratishdir. Ularga mos holatda quyidagilarga ajratilad-

I. Maksimal kuchni shiddatliligi va quvvatini  harakterlovchi
mashqning tezkor-kuchlj kurashi.

2. Siklik harakterdagi mashglarda chidamlilikni chiqgarib keltiruvchi
mashqlar turj /qisqa va uzun masofalarga yugurish, chang‘ida yugurish,
yurish, suzish va hokazo.

3. Qatiy tartiblashtirilgan ~ dastyr shartlarida go‘yilgan
koordinatsiyalashtimvchi va boshqa qobiliyatlarning hosi qilishini talab
etuvchi mashglar turi.

5. Shu bilan bir qatorda hususiy turkumlashtirish qo‘llaniladi.
Biomehanika mashqlarni siklik va kombinatsiya[ashtirilgan mashgqlar
ko‘proq qo‘llaniladi, undan tashqari ilgarilama aylanma va murakkab
fazoviy mashqlar.

6. Fiziologiyada esa quvvatning  turlj zonalarida bajariladigan
mashqlar: maksimal katta va me’yoriy.

Jismoniy mashgqlar tehnikasi._Harakat vazifalari magsadga muvofi
sodda hal etilishiga yordam beradigan harakat faoliyatining usullari
Jismoniy mashgqlar tehnikasj deyiladi. Masalan: oyoqni bukib sakrash usyl;
bilan, yugurib kelib uzunlikka sakrash.
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i) Lexnika tushunchasi bu harakat!arn}(ng t'a]]fhcgl]i ghaklidlr. Jismoniy
' ! ‘ i va takomillashadi.

Al tehintkasi beto*htov o zgaradl’ vat et . .
Y ::L:ltumv mashgqlar tehnikasi, tehnikaning asosi, aniklovchi zvenosi va

wchiga q: i. (jadval 5) .
it o'z ichiga qamrab oladi. (ja . o 5
.MM:::' h-.':mknning asosi, negizi - bu harakat.vazli."al‘a}rm‘l %mq I\r;t;z;ﬁg;_
'l .hllm.n lil t|i|ih‘h uchun kerakli harakallamlqg yig ;:’1(:15[ Lr. Ma kem;
soles bl hujumkor urush-tananing k'et‘ma-ket]llf l}}lara aa 1,g‘nih o

Wounlikn wakrash - yugurish; depsinish; uchish va q

Slpentlnridan iborat. . _ S
i) Texnikaning aniglovchi zvenosi - bu ushbu haraka y

[ [ i qismidir.

' ining eng muhim va hal qllU\:’ChI qismic o .
"Whﬂ';mli:‘wi;{ d%:lallari - harakatning asosiy ‘n?ehamzmlgsrtc};]z::la??lg
besimayilipnn, uning ikkinchi Flarajali husu.51yatrlc]!1r.sa[]zvrassga e
Wubividunl - hususiyatiga  bog‘liq.  Masalan:  uc

Bsalanining o' ziga hos munosabati: 5-jadval

Jismoniy rrmshqia}r tc:_mikasi ) o
lexnika -harakat faoliyatni bajarishning unumliroq usulidir

Texnikaning shaxsiy
(guruhlar)xususiyatlar

h
v

I AL asosty negizi [+

|

l Losuibant aniglovehi

Individual (guruhlar)xususiyatlar

SRV —

' Fos b detallaring

Swhikil qlach

T : i : da
ishelar  jismoniy  shakllantirishni lakonllllllz.:s_ht_r;llsal;dil]::a)g)unr;da
yatlarini ij ishda samarador usullarini i ar. Bu
Wkt faolivatlarini ijro etis nara lari oo D
:n;; :wu-u fismoniy mashqglar tehnikasiga tegishli va ta’minlaydig
Huitiiyatlari anglash lozim.

i ajratish mumKin:
SIKNK harakatlarda uch fazani ajratis ki _ .
ll Layyorlov fazasi; masalan, irg‘itishda qo‘lni va tanani orqag

tebivaninh L _
. “' Anomty taza; irgtitishda buyumni qo‘yib yuborish.




3. Yakuniy faza; masalan: irg‘itishda muvozanatni saglab golish
0°zini to‘htatish.

Lekin ularning har bittasi alohida o°zining ahamiyatiga ega. Fazoviy
vaqt, ritmik, dinamika harakteristikalarini bir-biridan  farqlaydilas
Jismoniy mashglar tehnikasiga kinematik, dinamik va ritmik haraka
harakteristikasi kiradi. Kinematik harakteristikaga: fazoviy, fazoviy vaq!
va vaqt harakteristikasilardan iborat. Bu harakat harakteristikalari bir
biridan farqlaydilar. (jadval 6)

Jismoniy mashglar tehnikasiga kinematik, dinamik va ritmik haraka
harakteristkasi kiradi. Kinematik harakteristikaga; fazoviy, fazoviy, vaq!
va vaqt haraktrestkasi kiradi. Bu harakat harakteristikalari bir biridan
farglaydilar. Fazoviy harakteristika 0°z ichiga dastlabki holat, tana holati.
harakat yo‘nalishni qamrab oladi. Dastlabki holat - mashqlarni to'g ri
bajarishga eng qulay sharoitlar va imkoniyatlar yaratadi, hamda keyingi
mashglarni muvaffaqiyatli bajarishga imkon beradi. Tana holati - har hil
sport turlarida, har hil mahsus estetik talablar quyiladi. Masalan, figurali
uchish, sport gimnastikasi, badiiy gimnastitkada bosh holati, oyoq
uchlarini uzatilishi, qaddi-qomatni to‘g‘riligi va boshgqalar.

Tana qismi yoki buyumni o‘tish yo'lini troektoriya yo‘nalish dch
ataladi. Troektoriyada shakl, yo‘nalish va amplitudalar mavjud.

a) Shakli bo‘yicha hamma harakatlar to'g'ri chiziqli va egri chizigli
yo‘nalishda bo‘ladi. Boksda va gilichvozlikda to‘g*ri chiziqli harakatlarni
uchratish mumkin.Qolgan hamma mashg‘ulotlarda, sport turlarida faqat
egri  chizigli harakatlarni  ko‘rish mumkin.  Harakat vazifalari
muvaffagqiyatli bajarish uchun, buyum yoki tana harakati.

b) yo‘nalishi katta ahamiyatga ega, hamda ayrim muskullarning
rivojlanishiga jismoniy mashqlarning ta’sirchanligi kattadir.

d) harakat amplitudasi, bu tana gismining o‘tish yo‘lining kattaligi,
burchak gradus, chizigli qadam uzunligi, o‘lchamlarda har hil bo‘g‘imlar,
tana belgilar bilan belgilanishi mumkin,

Fazoviy vaqt harakteristikaga - tezlik va tezlanishlar kiradi. Harakat
tezligi - yo‘Ining bosib o‘tish uchun ketgan vaqtga nisbati bilan aniqlanadi.
Agar harakat tezligi yo‘lning hamma nugtalarida bir hil bo‘lsa, harakat
tekis harakat deyiladi.

Vaqt harakteristikasi. Vaqt harakteristikasiga mashq va ularning
elementlarini bajarish, ayrim statistik holat hamda harakat tezligining
uzunligi kiradi. Texnikaning ayrim elementlari turli vaqtda bajariladi.

Temp deyilganda harakat davri yoki harakat miqdorining vag!
birligidagi takrorlanish tezligi chastotasi tushuniladi.
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Hesianly mashiglar tehnikasi va harakatlar tavsifi

6 —jadval
i s 1y i qqo’llashda
Fhinniasiiba lsmoniy masheglar ]mn:m‘nym.ishqlanuqtl las
- ) texnikas vosita va metodlar tizimi
s
Wiy I /
1 b ’ l
i Harakat vazifasini magsadi

samarali muvofiq ravishda
bajarish uslublani

TOAREMAIng asot) j ' “ Texnikanine aisimlari (detallari} i
Fonitbani miigloveli avenosi, negizi \L Texnikaniio ususiatlaci l
- inamik harakteristika |
l Folopimiih xmnktenstika l Dinami
ikasi chki Tammwn wyy
Pispaivly Vgt harakteristikasi Iehki kuch
b intihon Davomilig, tezhgi
I - holat o | A) Teng harakat A) _0\'z gavdasining
| e a operatsiyasining og'irltk kucht
] = passiv kuchlar B)Tal_wmd'll )
HAtahal ‘ Shakli muskullarning rekisiyalaring kuchi
i ynel . cho'ziluvchanligi V)tashqi muhit-ning
R iehi Bjharakat garshilik kuchi (suv
\ \ Yo | artialashinii tashqi  og'irliklar,
\‘ mrli,shi intertsion kuchlar va
. i V)  Reaktivkuchiar hk)
Asiplitudda tebramsh kL‘T:IgFIp.! i
Bbathai i orasidag masofa.

e \ Ritmik harakteristika (harakatlar bir
| maromda)

‘ Fasaviy vigt haraktenstikasi

| y Harakat riumi (harakatlarning ritmi}
‘ Harakat tezhip

O egaruveha

‘ Wi e yoeika

i anishi F inin
Mithnik harakteristika. Ritm - mus!ulll kuchlamsh; v3 boitsmha;s::rl‘uﬁ
pt bt navbat almashuvidir. O‘zlashim]g_an_ haraka; ar a ruChun iam
bstibderpn epn. Ritmik harakatlar oson bajariladi, shuning

S oy host! gilmaydi. _ o _ ‘
e .Ilnmmik harakteristika. Jismoniy mashqlarni bajarishda juda ko‘p

s, fumladan ichki va tashqi kuchlar ta’sir etadi.
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Ichki kuchlarga tayanch harakat apparatining sus [ ak:
appal:atming f’.flol kuchlari, reaktiv kuch?;' kiradi.gTa:Etc;ikEflgllﬁz;g: all;lta:lr
tanasi tfis_hqandan_ ta’sir etuvchi kuchlar: o°z tanasining ogirlik kuchi
f,_ayancl}lning reaktiv kuchi. tashqi muhit havo, suv, qum, yerning va l‘ihl'lil
J1slmlan !Jl{yumlar, Juft mashqlardagi raqiblarning qarshilik kuchi o
anjomlari, inersiya kuchi kiradi. R

" JIS_MONIY Tzi\RBIYANING METODIK PRINSIPLARI.
qD‘“;;aa%r;ty htarb1yz;1.1arayonida umurqiy pedagogik prinsiplar keny
g b,}c unonchi bu 4arayf)n_o‘rgatlsh va tarbiyalashning bir qismi

> hiso a.nadl. P.eQagoglk prinsiplar jismoniy tarbiya jarayonida o*zig;
hos h!slatiar_'m aks etirib, mahsus mazmunini ifoda etadi s
; {1smomy tfl!‘biya prinsiplariga onglilik va faollilik, ko‘rgazmalilik
shug ullam_n«:chllarga oson tushunarli va  individuallashtirisl ‘
muntazamlilik, taraqqgiyot prinsiplari kiradi. o
7 - jadval

I Jismoniy tarbiyaning metodik printsiplari ]

i

Onglilik va faollilik
printsipi

Ko'rgazmalilik printsipi
Muntazamlilik printsipi
Oson tushunarli va
individuallashtirish
printsipi
Jismoniy yuklanishni
asta-sekin va toboro
oshirish printspi

Metodik printsiplar bir-biri bilan 0’zaro chambarchas bog'liq.

L[l.hs!nor?ly tarbiya _jara)./onida umumiy pedagogik prinsiplar keng
g::‘]if,n}:!ad][;] chuqonchl bu J.aray.cm_o‘rgatish va tarbiyalashning bir qisn;i\
> hiso a.nadt. P§t:!agog1k prinsiplar jismoniy tarbiya jarayonida o‘ziga

hos hislatlarni aks ettirib, mahsus mazmunini ifoda etadi. ¢
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Sk vi  fwollilik  prinsipi. Jismoniy tarbiya - ikki yoglama
P b il bie tomonlama o*gitishga intilgan o‘kituvchi va ikkinchi
S o ginhga hoxishi va irodasi bo*lgan o‘quvchi faoliyatidir. Agar
Sl o ranishpa qo'yilgan masalaning mohiyatini tushunib yetsa, va
il intilss, gizigsa bu o‘rganishni tezlashtiradi. Bu esa onglilik va
bl priisipining asosini tashkil giladi. o‘gitish uzoq davom etadigan
Pt o b ik, o' quvehilardan faollik va qgiziqish talab qiladi.

Mak bl magsadga intilish - o*quvchilarni jismoniy tarbiyadan
le:lhilu (e ylgan me'yor talablarini, sport razryadlarini bajarish uchun va
Wb il bomandasida ishtirok etish uchun intilishlarida namoyon bo‘ladi.
Wutidan tashigart har bir dars gizigarli va metodik jihatdan to‘g‘ri
Seislidiellug,  o'quychilarda  gizigish  ortadi. Boshlangich  sinf
Wvehilanidan o' laligicha ongli ravishda tushunishni talab gilish shart
LR

Whinday bo'lsada harakat ko‘nikmalarini takomillashtirish bilan birga,
stk v fhollik  asta-sekin  oshirib  borish kerak. Onglilik prinsip
v anida shugillanuvehilarming faolligini oshirish shart. Bu bilan dars
Aavomlids  jismonii mashglarga  doimiy  ehtiyoj ortishi mumkin.
Mahi wlotlarda - doimo  ishtirok  etish mustaqil shug‘ullanish uchun
iekiahing oshiradi. Harakat ko‘nikma va malakalarini muvaffagiyatli
A Maitieish, jismoniy sifatlarning rivojlanishi ko‘p jihatdan bolalarning
ishigilotlariga ongli munosabatiga bog'ligdir.

Sl mageadda o'gituvchi bolalarga mashg‘ulotlarning muhimligini,
ialiglarning  ahamiyatini, uni bajarish tehnikasini bolalarni o'z
Ietgedanhilart bajargan mashglarini kuzatishga o‘rgatadi; ularni o‘z-0zini
bueatinh va tahlil gilishga; o'z faoliyatini baholashga; harakatni oldindan
soalslign  gizigtiadi. Onglilik  prinsipi bolalarda tashabbuskorlikni,
Witagitikng, o'z oldiga qo‘yilgan vazifalarni ijodiy hal qila olishga
Wbiby alab boradi,

lisoniyvatni o'rganish jarayonida har doim onglilik prinsipi muhim
Lotk rolni o' ynaydi, lekin onglilik harakteri va darajasi har hil bo‘lishi
ki

(Vppatish  jarayonida  onglilik prinsipini  oshirishda quyidagi
sy atlarga amal gilinishi kerak:

{ Har bir mashqning magsadini hamda uni bajarish usulining
Aindvatinl tushuntirish. Aytaylik, o‘qituvchi gimnastika yoki boshga
auseliglar  turini - bajarish  tehnikasini egallash topshirig‘ini  berib,
Itk atlarni qanday bajarish kerakligini ma’lum giladi, lekin mana shu
faiahat tehnikasini ishga soluvchi biomexanik sababni ochib bermaydi.
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Goho shug’ullanuvchilarga jismoniy sifatni tarbiyalash uchun mashqla
beriladida, nima uchun nagruzka va dam olish me’yoriga rioya qilish
kerakligi ma’lum qilinmaydi. Natijada topshiriglarni bajarish sifatigin
emas, shug’ullanuvchilarning ijodiy faolligini rivojlantirishga ham putu
yetkaziladi.

2. Yangi mashqni o‘rgatishda oldingi o‘zlashtirilgan bilim va
malakalarga tayangan holda olib borilishi lozim.

3.0%quvchilarni o‘zlarining harakatlari to‘g‘risida hamda o‘rtoqglarini
kamchiliklarining tahlil qgila bilishga va so‘zlab berishga hamda ularni
hatolarini sabablarini topishga ham jalb qilish. Shunday qilib, didaktik
prinsipning onglilik prinsipi, o‘rganish jarayonida qonun qoidalariga va
talablariga javob berishi kerak.

Bugungi kunda O‘zbekiston Mustagillikka erishgan vagtda onglilik
prinsipi muhim va muammoli masala bo‘lib qoladi. Bolalar o‘z soglig‘ini
kuzata oladigan va nazorat eta oladigan bo‘lajak ishbilarmon, jismonan
baquvvat va soglom bolalarni tarbiyalashimiz kerak. Bu fagat bolalarda
jimoniy tarbiya bo‘yicha minimum ta’limotni shakllantirgandagina
mumkindir. Buni esa maktabgacha tarbiya muassasalarida va maktabda
eng kichik yoshdan o‘rgatishni boshlash kerak. Faollik prinsiplari bu har
bir pedagogning vazifasi bo‘lib o‘quvchilarning doimiy faol faoliyatini,
ularda qunt bilan bilim olish ravishda yondashishiga bog‘liqdir. O*‘quv
tarbiya va mashq qilish ishlarining mohiyatini, mazmunini tushunish, ongli
ravishda bo‘ladi, albatta shug‘ullanuvchilarming faolligini va qobiliyatini
oshiradi. Hamma o‘quv jarayonlarida yuqori pog‘onada yoki yugqori
mahsulotli hamda shugullanuvchilarda charchoq holati kuzatmaydi.
Shuning uchun ham faollik prinsipi va onglilik prinsipi bir-biri bilan
alogador bo‘lib, ikkovini birgalikda tushunish kerak.

Faollik  prinsipini shug‘ullanuvchilarda mujasamlashtirish uchun
quyidagi asosiy qoidalarga amal qilish kerak:

1. Shugullanuvchilarni oldinlaridagi va bo‘lajak ishlarni tushuntirib,
ma’zmunini ochib berib, ularni qizigtirish.

2. O‘quvchilarni muvaffaqiyatlarini va kamchiliklarini baholash

3. Har bir shug‘ullanuvchilarga mustaqil ish bajarishlari uchun
shaxsiy vazifa berish. Bu prinsiplarni amalga oshirishda pedagoglarning
shahsiy harakteri katta ahamiyatga egadir.

Ko‘rgazmalilik prinsipi. O‘zbekiston Jismoniy tarbiya tizimining
didaktikasida  "ko‘rgazmalilik" boshqaruvchi  prinsiplaridan  biri
hisoblanadi.

Birorta mashqni ko‘rsatish yoki demonstratsiya qilishganda, harakatni
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St clementlaring yo*nalish, harakatning tczlik]arini aniq tasavvur
' stodi katta ahamiyatga egadir.
St btk metodi katta a . r. L ‘
' Pasabat (o' risdda to'g'ri tasavvur  hosil qlhs.hda. kf’ rgazn:[i]lll
W it yordam beradi. O‘rgatishda _ko rgazmall_ prt_ns:plgahta_l =
Wik iy mnterdalng konkret shaklida berlsh, bu maflerlalm 1(')1'133 0‘u"lw
‘0 dehuniehds katta ahamiyatga egad_tr. Ko r.g‘azm.a ili ) c.;‘}sh
Wit apralmas qismi bo‘lib  o‘rgatish bosqichlariga va y
S b bog g dir. ‘ o & N ‘
Wil o tpatish bosqichida, tanishtirishda ko rgaszlllll‘k ko %r;f%
Loty tkeomillashtirish husqichtd.a' kamrgq: ]5:ola armr:ﬁ },jladi
b bk o lua, shuncha ko‘rgazmalilik prltlnm_;?l;o proq qo‘llaniladi.
svosita Ko lilik go‘llaniladi.
by b (kK Wil bevosita ko rgazmalili lar . _
Wevimitn ko' rpazmalilikda ogituvchi yoki jismoniy yhz?ia;‘(n y:slzlstfat:
Webasgan o quvehi tomonidan mashglar nam?ylsh qll}na 1,h o o
Bttt Mushiglar ko'rsatib berilayotganda to‘lig u:!}a yollq. mf.isb.cl;mnf. '
st bt patih berilishi mumkin. Mashglar ko‘Ls_aub berilishi bilan birg
rib anigle ilishi ham mumkin.
Solilits savallar berib aniglab turilis | | o »
l Pusviily ko'rgazmalilikda qo‘shimcha vositalar qo llamiiaclh, .faadim
L giainin, chizma plakatlar, diugfammz_l va‘bos.hqalardan foyl a amhiris.h
b o tpnemalik metodik prinsipi ifodali so*z bilan ham am‘a ga 0s e
Wb b 1 Paviovni aytishicha, ifodali 50‘;‘hamma qo }zlgqtlévc ;un
L ke etadi va ko'p qirralidir. Ko‘rgazmalilik amalga oshirish uc
arpa amal qilishi kerak:
s g qonanlarga amal gilishi o N
‘ | Lhygatilayotgan harakatni ganday ko rsatls{l, hhamda tushuntirish
: and: i ishni oldindan o‘ylash.
Wi b pnatiahing ganday olib borishni o ‘ h. N o
4 Lushuntirish va ko‘rsatishda, shug u}]anuvch.ﬂarplflg blllm!aflr}];
Sl harakat  tajribalarini, mashg“u}ot_ vazlfz'isml va 0
W hp ey otgan mashglarning hususiyatlanmhlsobnga olish. o il
| Shugullanuvehilar  qanchalik yosh, bo‘lsa, ‘qanc a1 ! bi;ar;
Wy ilaigan bo'lsa, shunchalik ko‘p me’yorda ko‘rgazmala

P bbb ' e
Wi hlda 2 yo'nalish - umum tayyorgarilk va maxsus yo nalishlarning

i nwosida hal etiladi.

Witk Birligl asosida hal e . _ _ ‘
L ohi yo'nalishdagi mashgulotlarning asosiy mazml‘n?l !LaTénaaumL;uZ

Wie bl individuallashtirish esa asosan metodikaga bog‘lig holda g

e ' . .
' ohit v nalishda esa, mashgulotlaming faqat metodlari Erlnishibag(lll

, T S adi.
Wil ham individuoal gizigishga ‘bog li }}olda amalga os n:lama Va
Wit v ialishning birikmasi jismoniy takomillashuy har tomo
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shu bilan bir vaqtda individuallashtirilgani uchun shart sharoitlar yaratil,
beradi.

Muntazamlilik prinsipi.Muntazamlilik - Jismoniy tarbiya Jarayonida
eng ko‘p foyda beradigan prinsiplardir. Jismoniy tarbiya jarayonidy
o‘quvchilar organizmida bir qator o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. Jismony
sifatlar tarbiyalanadi, harakat ko*nikmalari va malakalari shakllanadi
hamda o‘ruvchilarning barcha asosiy muskullarini mustahkamlashy,
yurak - qon tomirlari, nafas olish va asab tizimlarining rivojlanishi sodis
bo‘ladi. Bunday o°zgarishlarga faqat Jismoniy tarbiya mashgulotlarin
muntazam ravishda, to‘g*ri rivojlantirish asosida olib borish orqali erishis|,
mumkin. Muntazamlilik prinsipi jarayonida mashg‘ulotlarini uzluksi,
ravishda olib borishni talab qiladi. Shugullanuvchilar oldida qo‘yiladigan
vazifalarni asta -sekinlik bilan oddiydan murakkabga va osondan
qiyinlikka o‘tishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Muntazamlilik prinsipi gator
holatlarda ko‘rib chiqilishi lozim.

Mashg‘ulotlarni uzluksizligi. Jismoniy tarbiya butunligichu
hayotning hamma yosh davrlami qamrab oladigan uzluksiz jarayon
sifatida qaraladi. Bu Jarayonning uzluksizligi har bir o°tilgan va o‘tilmagan
mashgulotlar samaradorligi orasidagi o‘zaro bog‘lanish bilan amalg,
oshiriladi. Bu samaradorlik har bir ketma-ket olib borilgan mashg‘ulotlar
davomida oshirib boriladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida uzilishlarga yo‘l qoyish kerak emas. Bu
uzilishlar mashg‘ulotlarning ijjobiy samaradorligini yo‘qotadi, chunki has
bir keyingi mashgulot samaradorligi oldingi mashgulotlar natijasi sifatidl,
bo‘lishi kerak. Buning natijasida funksional va strukturali harakternin,:
qat’iy adabtatsion nisbiy qayta tuzilishi vujudga kelib harakat
ko‘nikmalarining va tayyorgarlikning asosini tashkil etadi.

Jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish tufayli organizmda sodir
bo‘ladigan funksional va strukturali o‘zgarishlar ziddiyatga uchrashi, ya'ni
mashqlar to‘xtatib qo’yilsa, teskari rivojlanish ro‘y berishi mumkin
Mashqlarda ozgina vaqt bo‘lsa ham uzilish yuz bersa, paydo bo‘lgan
shartli reflektorli bog‘lanish so‘na boshlaydi, funksional imkoniyatlarning
erishilgan  darajasi Pasaya boradi va hatto, ba’zi morfologik
ko‘rsatkichlarda regress sodir bo‘ladi.

Mavjud ma’lumotlarga qaraganda, ba’zi regressiv o‘zgarishlar shuy
uzilishlarning 5-7 kunlaridayoq sezilib qolinadi.

Demak jismoniy tarbiya jarayoni uzluksiz bo‘lishi kerak ekan, ya'm
teskari o‘zgarishlarga olib keluvchi be’mani tanaffuslar bo‘Imasagina.

Jismoniy yetuklikka erishish uchun qulay shart-sharoitlar yaratiladi.
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Wasligueha qilib aytganda har bir mashgni samarasini avvalgi
Sy samarasiga qo‘shib borish va to‘plangan o‘zgarishlarni
Wisbadib iy, rivojlantiraverish kerak.

Hukiy (arbiyaning  ommaviy amaliyotida odatda haftada 2-3
Wi ol o' tkaziladi. Tayyorgarlik  darajasini ‘(_}shiris.h uch'un
ishiplotlar - orasidagi  intervallar kamaytiriladi va Jlsmonly“tarblj./a
Bl dbatan kamaytiriladi yoki saqlanadi. Bu esa bolalar Jismoniy
Lunmmlml;r_n bog'lig N

Mashigudotiarmi ketma-ketligi va ularni mazmunini har hil tomonlarini
S b lglig ko' rsatiladi. Ma’lumki, muntazam shug‘ullanish onda-
Sl shogillanishga ko'ra katta effekt beradi.

M yerdagl  masalalar Jismoniy tarbiya jarayonida muntazamlik

iy iulatlact bilan harakatlanishi kerak va qanday qilib yuklanish va
mﬂi sl optimal almashtirish bilan bog*‘lanadi.

Mamonly yuklanish va dam olishni maksadga muvofikligi.
HStnity truhiya Jarayonining muntazamligi jismoniy yuklanish va dalm
SR dodmo  almashtirib  turishni tayin qiladi. Yuklanish .jismoply
wshigbwind shugullanuvehilar organizmiga ta’sir etishni ko‘rsatib, uning
Bk st (mbkoniyatlarini oshirish faktori bo‘lib hisoblanadi.

Clichnsh va taklanish jarayoni organik bir-biriga bog‘liq va o‘zaro
Whisshinhida bo‘ladilar. Agar  vaqtida jismoniy yuklanish katta bo‘lsa,
Wby it darajasi pasayib, charchash holati rivojlanadi. o . .

Ieimak: Birinchidan, organizmni funksional dinamik imkoniyatlari
Bt vk lanish bilan emas, balki qobiliyatini tiklash va gshiris_f} uchL_m
bbbl dam olish bilan ham shartlanadi. Ma’lum bo‘lishicha, jismoniy
By sttt bu jismoniy yuklanish va dam olishni almashtirish san’atidir.

Db i hidan, Jismoniy yuklanish va dam olishni maqsadga muvofiq
ahisbibbiinhicda tik lanish jarayonini davriyligiga asoslanish kerak. _

talabini tobora oshirib borish prinsipi. Bu prinsip jismoniy tarbiya
It shug ullanuvchilarga qo‘yiladigan talablgming _ umumiy
Ll oda etadi va tobora giyinlashib boruvchi yangi - yangi
Sl qo'yish va bajarishni, shular bilan bog‘liq bo‘[ga_n jismoniy
Sk bsdahy lusgi va shiddatini asta-sekin oshirib borishni 0‘z ichiga OI:’:ldl.

Fulubilarni nsta sekin oshirib borish prinsipini qo‘llashda quyidagilarga
©b b _

L Mashgulotlar materialini doimo yangilab borish. Jismoniy tarb}ya
I il harakat faoliyatini bir turidan ikkinchi murakk_at‘)r{_Jq turiga
S ity ahamiyatga egadir. Mashqglarning tarkibini doimo
SUdan tarib hayotiy ahamiyatga ega bo‘lgan harakat malaka va
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ko‘nikmalarni yetarlicha keng doirasini egallab bo‘lmaydi. Shu bilan hi
qatorda turli harakat koordinatsiyalarini egallash bilan, shu vaqtda sodis
bo‘ladigan qiyinchiliklarni yengish natijasida harakat faoliyatini egallal;
koordinatsiyalash, qayta o‘zgartirish va cheksiz mukammallashtirib borisl;
gobiliyatining o‘zi rivojlanadi.

2. Jismoniy yuklanishning hajmi va shiddatini oshirish. [}
yuklanishning o°zini uzoq vaqt qo‘llash holatida uning taraqqiy ettiruvc i
samaradorligi shu jismoniy yuklanishga o‘rganish darajasi bo‘yicha astu
sekin yo‘qolib boradi. Yuklanishga o‘rganib borish natijasida vujud
kelgan organizmning funksional imkoniyatlari bir hil tipdagi shu il
ratsional foydalanishga olib keladi. Funksional imkoniyatlarning keyiny|
rivojlanishi uchun doimo jismoniy yuklanishlarni yangilab borish, uniny
hajm va shiddatini oshira borish talab etiladi. Bu jismoniy tarbiyaniny
asosiy qonun goidalaridan biridir.

Jismoniy sifatlarini tarbiyalashda qonun - qoida yuklanishlarning turli
parametlarini :harakat tezligi, og‘irlikning ortishi, takrorlanish soni,
ishning umumiy davomiyligi va h.k.larning rivojlantirib boruvchi
o‘zgarishlarda sodir bo‘ladi.

3. Talablarni oshirib boruvchi ketma-ketlilik, mustahkamlilik v
boshqa metodik shartlarni ta’minlash. Jismoniy tarbiya jarayonida o' il
boruvchi yuklanishlarning ijobiy samaradorligiga bog*liq bo‘lgan bir gator
shartlar yuqorida oson tushunarli, individuallashtirish va muntazamlilik
prinsiplarda qayd qilingan edi. Bu avvalo vazifalarning va u bilan bog li
bo‘lgan jismoniy yuklanishlarning kuchliligi, ular darajasining
shugullanuvchilar  dastlabki tayyorgarligi, shuningdek yosh jinsiy.
individual hususiyatlarga hamda organizmning ko‘nikish imkoniyatlarigu
bog‘ligligi, mashg’ulotlarning ketma-ketliligi, doimiyligi va jismoniy
yuklanish bilan dam olishning optimal almashinishidir.

Bunda jismoniy tarbiyaning har bir bosqichida mashq ko‘rganliyi
erishiladigan ijobiy natijalarni mustahkamlash muhim ahamiyatga cpu
bo‘lib, bu yuklanishlarning takrorlanish va asta-sekin oshirib borish
magsadidagi tizim bilan ta’minlanadi.

Jismoniy yuklanishning asta-sekin oshib borishi organizmday,
ko*nikish o‘zgarishining tempi bilan ma’lum munosabatda bo‘ladi. U yoki
bu yuklanishga ko‘nikish birdaniga bo‘lmaydi. Har doim jismoniy
yuklanishning yangi darajaga ko‘tarilish imkonini beruvchi adaptatsion
o‘zgarishlar sodir bolishi uchun ma’lum vaqt kerak bo‘ladi. Bu vaqt bii
tomondan yuklanishlarning kattaligi va sifat hususiyatlariga bog‘liq bo‘lsa,
ikkinchi tomondan yosh hamda bir qator tashqi va ichki faktorlar bilan
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S ividal ko' nikish imkoniyatlariga bog‘liq bo*ladi.

S B luishlarni hisobga olgan yuklanishlarning asta-sekin oshib
“llwhl e shak Haedan:

Eb i el

S,

410 lgtiiimon shakllardan foydalaniladi.

fipn Bzl shakli uchun nisbatan yugori bo‘lmagan va shu holda

I vl mashg ulotlarning ayrim har bir seriyasiga ramkasidagi

S vk bsishlar harakterlidir.

Sl dinamikada u yoki bu mashgulotlarda yuklanishlarning

i beskin oshuvi boshqa bir gancha mashg‘ulotlarda jismoniy

b basbabdining  oshish stabilizatsiyasi bilan almashiniladi, bu esa

sl Birinchi holdagiga  garaganda muhimroq yuklanishlarni

Db linkoniyat yaratadi.

s g (o'lginsimon  shakli yuklanishlar o‘sishining asta-
mﬂi Y4 yugort templarining muhim  organik bog‘lanishi  bilan

bl

Y b bdshlardagi sakrash to‘lginning boshlangich fazasida bir-tekis
LIl bilan sodir bo‘lib  yakuniy fazasidagi yuklanish bilan

ERE

Mutadik prinsiplarining bir - biri bilan o‘zaro bog‘ligligi.

Iy tarbiya prinsiplari haqidagi fikrlari tahlil qilib, ularning

S o o chambarchas bog‘langanligini tushunish giyin emas. Bu

W, chunki ularni ma’nosi yagona va ayrim prinsiplar pozitsiyasi

I ywialishi mumkin bo‘lgan u yoki bu jarayonning ayrim
il v qonun qoidalarini akslantiradi., Bundan, biror bir prinsipi
i hinmay qolsa, yuqorida ko‘rsatilgan boshga prinsiplarni ham

Al auhirish mumkin bo‘Imaydi, degan xulosa chiqadi.

Mt prinsiplar birgalikda butun qo‘llanilgandagina ulardan har
“ﬂ“lup thinnkam  samarali bo‘lishiga erishiladi. Onglilik va faollik
plhﬂpl [sioniy tarbiyaning qo‘llashga umumiy shart - sharoit yaratadi.

Lkt whug ' ullanuvchilaming ishga ongli va faol munosabatda
bt bbb WUy materiallarini o‘zlashtira olishlariga, olinayotgan bilim,
wabahs v ko'nikmalarning  mustahkam  bo‘lishiga, avvalgi
Wl Wlistlaening keyingilari bilan bog‘lanishiga yana ham yuksalishiga
S v loshegalarga imkon beradi.
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JISMONIY TARBIYA METODLARINI
TUZILISH ASOSLARI.

Har bir harakat faoliyatlarga Jismoniy tarbiya Jarayonida, maxsiin
mashg’ulotlarda o‘rgatish uchun o'qituvchi turli o‘rgatish usullarin|
yo‘llarini bilishi kerak, o‘quvchilar esa harakatlarga o‘rganish usullaripn
ega bo‘lishlari lozim.

Qanday qilib o‘quvchilarga bilim berish, ko‘nikma va malaka howil
qilish, ya’ni turli harakatlarga o‘rgatish kerak. By o‘gituvchining ¢y
muhim vazifalaridan biridir. O‘rgatish usullari turli-tuman bo*lib, ulardu
kerakligini tanlab olish va unumlj uni qo‘llash, o‘qituvchining pedagoyil
san’atiga  bog‘liq. O*quvchilarga tushuntirish, ularga bilim berisl;
munosabatda bo‘lish, o'quvchilarning mustaqil o‘zlari bajarishlariga vy
ishlariga ta’sir etish metod deyiladi. Bu usullarni ayrim o‘rgatish vazilalu
asosida amaliyotda qullanilishj va amalga oshirilishi metodika deyiladi.

METOD - yunoncha atama bo‘lib, aynan nimagadir «yo‘l» degu
ma’noni anglatadi, ya’ni magsadga erishish yo‘lini bildiradi. Demak |1
bir metodda har hil usullar mavjud. Bu usullar faqatgina bayon clily
qolmasdan, balki o‘quvchilarga, bolalarga o‘rgatish sifatida
go‘llaniladi. O‘rgatish Jarayonida o‘gituvchi berayotgan bilim o*quvchilu
tomonidan har- hil qabul gilinadi. Biri tez o‘rganadi, ikkinchisiga ko*proy
vaqt talab etiladi.

Shuning uchun o‘rgatish samaradoligi o*qituvchining to‘g‘ri usulla|
tanlash va ishlata bilishiga bog‘lig. Bu metodlarni tanlashda vazifalar,
tarbiyalashni ta’minlovchi o'rgatish harakteri, o‘quv  materiallariy,
ularning imkoniyatlari, mashg’ulot sharoitlari hisobga olinadi.

Shuning uchun quyidagi jismoniy tarbiya metodlarni ko‘rib chiqish
ularning mazmunini to*g*ri tushuna olish lozim.

Jismoniy tarbiya Jarayonida turlicha metodlar qo‘llaniladi. Ular yok |
bevosita, hissiy qabul etish, yoki so‘z orqali yoki amaliy haraku
faoliyatidan foydalanishga asoslangandir. Jismoniy tarbiya metodlarip
asosan amaliy harakat faoliyati kiradi, lekin birorta ta’lim tarbiyani so‘z vu
ko‘rgazmalailik metodlarga asoslanmasdan turib olib borib bo‘lmaydi. I}
esa jismoniy tarbiyada o‘ziga hos hususiyatlarga ega. Shuning uchun
Jismoniy tarbiya metodlari bilan bir gatorda shu Jarayonga kiruvchi boshqgn
hamma metodlarni aks ettiradi.

Jismoniy tarbiya hamma metodlarining muhim asoslaridan /|
Jismoniy yuklanishni boshqarish va uni dam olish bilan almashtiriyl
tarkibi tashkil etadi.

Jismoniy yuklanish deb Jismoniy mashglarni organizmga (a '
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Sl i sodir bo‘ladigan obektiv va subektiv giyinchiliklarni
Wl casipa  aytiladi. Jismoniy yuklanish organizmning ish
Wl saetlanishi va charchash bilan bevosita bog‘liq bo‘lib, charchash
Uy yuklamish bilan ifodalangan tiklanish jarayoni ro‘y beradigan
sk Bilan bog'ligdir. Shunday qilib, nagruzka charchash orqali

Uyttt 11k lash va oshirishga olib keladi.

Hamnnity yuklanishning samaradorligi uning hajmiga va shiddatiga
LT Nagruzkaning hajmi deb ayrim mashgqlarning ko‘p vagqtli
W banliph shuningdek ma’lum bir vaqt bajarilgan jismoniy ishlarning
Wy vig indisiga aytiladi.

Iy yuklanishning shiddati uning har bir vaqtdagi ta’sir kuchi,

haly kuehlanganligi, ta’siming bir vaqtdagi qiymati bilan harak-

will Shiddat ko*rsatkichlari: harakatni tezliligi, ishlarning quvvati,
ARSI b opeirliggi, shuningdek mashqlar bajarilishini tezligi va h.k.

Haimonly yuklanish - Jismoniy tarbiyaning turli metodlarida standart

S b mashq metodi har bir vaqtida o‘zining tashqgi parametrlari

ML Aty bie hil vaqtida o*zining tashqi parametrlari bilan bir hil va

H‘mll.lunlaanal ho'ladi. Tkkala tipdagi Jismoniy yuklanishlardan foyda,

sl sl gilpan bir faoliyatdan boshqa ikkinchi faoliyatga o‘tish
b ik in.

Haiwinly — yuklanish qismlari  oralig‘ining uzoqligi  tiklanish

Wi sodie bo'lishi gonuniyatlari va yo'naltirish ta’sirlari asosida
m:ﬂlmll Intervalni 4 tipi mavjud:

L) Ll interval;

St yoki subinterval,

W Ekuteimal yoki superintervalnsh;

) Mini-maksi oralig*i

I 1w'lly yoki ordinal interval bu keyingi yuklanish qismigacha

Iy tilig (obiliyati tiklanishi. Bunda ishni qushimcha funksiya
mﬂumnlmu amalga oshirish imkonini beradi.

L Uty intervalda keyingi yuklanish gismi yetarlicha tiklanmagan

s e keladi - ma’lum vaqtgacha ishni davom ettirish mumkin,
[ Wahigt son ko‘rsatishida o*zgarishsiz bolishi va fiziologik hamda
Ptk ko' rsatkichlari ortib boradi. (rasm)

! Ehutremal yoki superinterval intervali bunda keyingi yuklanish
W yigert ishehanlik qobiliyati fazasiga to‘g‘ri keladi. Tiklanish
W g (onuniyatlari natijasida paydo bo‘ladi. Shunday qilib
F:mnnh iibiya metodlari asoslarida Jismoniy yuklanish va dam olishda
Sl hdatanish zarur,
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Harakat faoliyatlarini tartiblashtirilgan usullari va harakatni
o‘zlashtirish yo‘llari.

Jismoniy tarbiya metodlari yuklanish va dam olishni  yuqoridn
ko‘rsatilgan usullari bilan bir qatorda harakat faolitlarini o*zlashtirishnin
turli usullari va umum boshqarishni ma’lum shakllari mavjuddir.

Harakat faoliyatlarini o‘zlashtirishda 2 ta qarama-qarshi shak |l
mavjud:

1. Tarkibiy elementlarga dastlabki bo‘linish yo'li bilan o‘rgatish.

2. Bo‘laklarga ajratmasdan butunlaycha o‘rgatish.

Bu ikkala yondashish ham o‘rganilayotgan harakat hususiyatiga ularni
murakkabligi yoki oddiyligi, shug’ullanuvchilarning dastlabki tayyorgarlilk
saviyasiga va boshqa shartlarga bog‘liq holda qo‘llaniladi. Hozirgi davrda
Jismoniy tarbiyaning ixtiyoriy biror bir tizimi turlicha metodlarni o'/
ichiga oladi. Lekin har bir metod o'z holicha yetuk bo‘lmasdan, har his
muvoffaqgiyat ilmiy ravishda asoslangan va amaliyotda tasdiglangun
metodlar kompleksini go‘llash natijasida amalga oshiriladi.

So‘z metodi. Jismoniy tarbiya Jarayonida tarbiyachining asosiy
faoliyati so‘z bilan amalga oshiriladi: so‘z yordamida bilimlar beriladi,

tushunishni faollashtiradi va chuqurlashtiriladi, vazifalar beriladi, ularning
bajarilishi boshqariladi, natijlar tahlil qilinadi va baholanadi, bolalar
intizomi boshgqariladi. So‘z shug‘ullanuvchilar faoliyatini tushunishdu.
baholashda va o‘zicha boshqarishda kerakli vazifani hal etadi. Shu bilan
bir qatorda so‘z o‘zining qo‘llanilishiga ko‘ra u yoki bu usullar v
metodlar yordamida foydalaniladi: didaktik hikoya, suhbat, muhokama v
hk kiradi. So‘z metodi nisbatan yuqori sinflarda ko‘proq qo‘llaniladi,

chunki bu sinflarda barcha bajarilayotgan harakatlar mustahkamlanadi
takomillashtiriladi.

So‘z metodiga

1) instruksiya berish,

2) qo*shimcha tushuntirish,

3) ko‘rsatma va buyruqlar,

4) Ogzaki baholash,

5) 0‘z-0'ziga gapirish va 0°z-0°ziga buyruq berish.
6) rahbarlantirish,
7) chagqirish, haydash,
8) so‘z orqali jabrlash,
9) umumiy buyrugq,

10) tahlil qilish.,
11) so‘z orqali o‘zaro munosabat,

06

A mshlotnd boshqarish va hk.

s smaliliknl ' minlash metodi. Jismoniy tarbiya jaryonida

I motodi - keng qo*llaniladi, ya’ni hamma sezgi organlariga
SN bk Barsalar bilan aloga o‘rnatiladi. Bunda ko‘rish, harakat va

S8 sspilrdan keng foydalaniladi. Keng ma’nodagi ko‘rgazmalilikni

i i mashqlarning harakteristikasi, bajarish sharoitlariga

W metodlar majmuasidan  foydalanib bu metodlar qo‘yidagi

'L I bo'linadi. Ular bevosita namoyish qilishi, o‘qituvchi

A yoki bir o'quvchi yordamida metodik ko‘rsatish kiradi.

'“ il bjarilishining, harakat ta’sirining, qoidalar va shartlari haqida

" | lsavvurlarni - shakllantirish uchun namoyoishning yordamchi

Wi ya'ni bevosita ko‘rgazmali metodidan keng foydalaniladi.

bvanitn namoyish metodlari quyidagilarga bo‘linadi:

L0 Wi, sxema, foto rasmlar va shu kabi ko‘rgazma qurollarni
Wbl ety

v modellar va maketlarni namoyish etish.

1l vin videomagnitafonli namoyish

Ll olingan va sensor namoyish

Vi ultintlan sezish harakat metodlari

Uitentirovka metodlari

L iler vin kundalik sensor tartiblashtirilgan metodlar.

e informatsiya metodi, 0‘yin metodi.

? Wigasmali - metod  nisbatan boshlang‘ich  sinflarda  ko‘proq

Waniluti. Yuz marta eshitgandan ko‘ra bir marta ko‘rgan yahshi degan

i geli bor, Albatta bu so‘z metodi bilan birga qo‘llaniladi.

Biigemali metodning turlari bevosita va bavosita bo‘ladi. Bevosita

| bu o'gituvchining o'z mashqlarni yoki asosiy harakatni

0¥ ko'rsatib berishini yoki biror bir o‘quvchilar yordamida

Al berishing tushuniladi.

Wiln ko'rgazma — bu turli rasmlarda doskada, maketlarda,

il diafilmlarda va boshqa tehnik qurollar orqali ko‘rsatishni

il

- WVyin metodi. O'yin azaldan pedagogik vazifani ado etib kelgan

W taihiyaning asosiy vositasi va metodlaridan biri bo‘lib kelmoqda.

W sohiasida o'yin metodi degan tushuncha o‘yinning metodik

—* il ya'ni tarbiyaning boshqa metodlaridan farq giladigan

Wl Hoda etadi.

LUy metodining magsadi: darsni qiziqarli vayuqori sifatli o‘tkazish,

Hﬂmla iziqish uyg‘otish. Buning uchun mashg‘ulotlar o‘yin tarzda
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o‘tkazilishi lozim. Masalan, yugurib kelib uzunlikka sakrashda yugurih
kelish, depsinish, uchish va qo‘nish fazalari mavjud. Shu uchish fazasid
sanash. Kim ko*p sanasa o*sha o*quvchi uzogrogqa sakraydi.

O‘yin metodi darsni qgiziqarli o‘tishiga ko‘maklashadi, o‘quvchilarda
yuqori natija ko‘rsatishga intilish hosil giladi. Bulardan tashqari dary
zichligi maksimal darajada bo‘ladi va tarbiyaviy harakterga ega: do‘stlik,
ma’suliyatlik, ahlogiy tarbiya amalga oshiriladi.

Jismoniy tarbiyaning o‘yin metodi uchun quyidagi  belgil
harakterlidir:

1. Faoliyatni obrazli yoki shartli asosida tashkil etish, bundn
vaziyatning doimiy va ko‘proq darajada behosdan o‘zgarishi bilun
muayyan maqsadga erishish nazarda tutiladi.

2. Maqsadga erishish usullari hilma -hilligi va faoliyatning komplcks
harakterda bo‘lishi yugurish, sakrash, irg‘itish.

3. Shug‘ullanuvchilarning bemalol mustaqil harakat qilishi, ularni
tashabbus va chaqqonlik ko‘rsatishlari, topgir bo‘lishlariga harakul
faoliyatlariga yuksak talablar quyish.

4.Shug‘ullanuvchilar  harakatining bir-biriga  bog‘ligligi, yorqin
emotsionallik.

3. Jismoniy yuklanish miqdorining cheklangan imkoniyati.

Musobaga metodi. Jismoniy tarbiya jarayonida, musobaga metod
mashg‘ulot o‘tkazish davomida ham, mustaqil o‘yin shaklida (jismoniy
tarbiya va sport musobaqalari) ham qo‘llaniladi. Musobaga metodi b
muncha ravshan harakterlovchi hususiyat bo‘lib birinchilik yoki yuqori
natijaga erishish uchun bellashuvda kuchlarni sinashdir. Musobagu

Jarayonida, shuningdek, ularni tashkil qilish va o‘tkazish sharoitlarid

rahbarlik gilish faktori muhim fiziologik va emotsional kayfiyat yaratadi,
bu hol jismoniy mashgning ta’sirini oshiradi va organizmning funksionul
imkoniyatlarini maksimal ishga solishga yordam beradi. Musobaqu
vaqtida, assosan, sport musobaqalarida raqibning o‘zaro to‘qnashuvlari
o‘yindagiga qaraganda ancha ko*proq namoyon bo‘ladi. Tashabbuskorlik
qat’iylik, dalillik, jasurlik. oliy janoblik o‘rtoqlik kabi irodaviy hamda
ahloqiy hislatlarni tarbiyalashda musobaga metodining ahamiyati kattadir,
Lekin, shuni unutmaslik kerakki, birinchilik uchun raqobit qilish
kurashish salbiy hususiyatlarning tarkib topishiga ham imkon berish
mumkin.

Shu sababli musobaga metodiga mohirona pedagogik rahbarlil
qilingan taqdirdagina u ma’naviy tarbiya sohasidagi oz rolini oglay oladi

Musobaqa metodining magsadi: o‘quvchilarning jismoniy tarbiya
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Sl dlatlarida o' zlashtirgan harakat ko‘nikma va malakalarini baholash;
Wby tayyorgarligini aniglash; yahshilarini ichidan eng yahshilarini
Wbl sportga bo'lgan gizigish uygotish.

Miibingn metodini qo‘llashda  jismoniy tarbiya darslari musobaqa
S o et ladi,

Out'ly  tarkiblashtirilgan mashq metodi. Bu metodda
g wllsivehilaming - faoliyati qat’iy tarkiblashtirilgan holda tashkil
SN guyidagilardan iborat bo‘ladi:

Hamwmly yuklanishni gat’iy normallashtirish mashq jarayonida uning
Atk anini 10'la boshgqarish, shuningdek dam olish oraliq vaqtini gat’iy
Witilga solish va ularning belgilangan tartibda jismoniy yuklanish bilan
aliahitinid

thly  belgilangan  harakat dasturi  (harakat tarkibi, ularning
S, takrorlanish va bir-biri bilan o*zaro bog*lanishligi).

Sl wllanuvchilarning  faoliyatini  boshgarishni yengillashtiruvchi
Bl sharoitlarni, yaratish yoki ulardan foydalanish, mashg’ulot joylarida
piipla - tuzish - va  tagsimlash, o‘quv  vazifalarini bajarishga,
Lub lanishing miqdorlash, ularni ta’sirini nazorat qilishga imkon beruvchi

siliinehi sport anjomlari va boshqa tehnik qurilmalardan foydalanish.
biubatlarga o'rgatish jarayonida go‘llaniladigan mashq metodlari 2 hil
i b ular quyidagilardan iboratdir:

I} bo'lingan - konstruktiv mashq mashglarni gismlarga bo‘lib
W patish v keyinchalik butunlay bajarishga erishish/:

A1 butunlay mashq metodi vagtingcha ayrim detallarning chiqarib
Wbk bnjarish.

Wi'lingan  konstruktiv mashq metodiga masalan suvda suzishni
WMl akrobatik  mashglarni  qismlarga  bo‘lib  o‘rgatish
bl Marehamizga ma’lumki, mashglar musobaqa sharoitida butunligicha
bt el

Wutunlay mashq metodi shug’ullanuvchilarga o‘rgatish lozim bo‘lgan
shiglar butunligicha o‘rgatilib, lekin ayrim detallari vaqtincha chiqarib
Wbl - soddalashtiriladi.

Ikl metodlarning ijobiy va salbiy hususiyatlari mavjud bo‘lib ular
W Wlagilardan iborat: bo‘lingan konstruktiv mashq metodining ijobiy
iyt o‘zgarilishi lozim bo‘lgan mashglar oz vaqt ichida
shuig llanuvehilarga o‘rgatish mumkin,

Sulbily hususiyatlari - qismlab o‘rgatilgan mashglarni butunlaycha
Balui sl erishish uchun qo‘shimcha vaqt sarf qgilinadi yoki bo‘lmasa
At wkrabatik mashglarni butunlaycha bajarilishiga erishishda qgismlar
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orasida pauza bo‘lishi mumkin.

" Butuq!ay rna_lshq mefodiping ijobiy hususiyati qushimcha vaqt sl
qi mmaydl'. Salbiy hususiyati o‘rgatishi lozim bo‘lgan mashqlar olding
mctodga nisbatan ko‘p vaqt talab giladi. |
niSbglsm]argat b(_}l‘lingan mashq metodidan harakat uncha buzulin

an mustaqil elementlarga bo‘linishi i
foydalaniladi. ¢ =
” kgdcflsalzlmz Erklin usulda suzish texnikasini o‘rganishda bo‘lib tashluly

ln - . - E B . 5 . . - - - B o
mumkyin' elementlarini yaxlit qilib birlashtirish quyidagicha sodir bo'|:

I.Suv ustida sirpanish;

Z‘H_avz qirg‘qqlarda oyoq harakatlarini o‘rganish;
3.S:rpan{sh blla_n oyoq harakatlarini qo‘shib bajarish;
4.Say0_210yda_t[_k to‘rib qo‘l harakatlarini o‘rganish;'
5.Shuning o‘zini nafas olish bilan qo‘shib bajarish:
2; Bla_rcha elementlarni birgalikda bajarish.

axlit mashqni bo‘lib bajarish butun harak i
. X . > atlar - mohiyatin
0 zgamnfshga va ularning tuzilishini keskin foydalanilmoqda. o

. t}'faxht mashq tuzﬂ:shi, oldin odatda ayrim detallarni chiqarib tashlaul
isobiga s&l)dc!alashadz, bu _detal]ar keyin o‘rganilayotgan mashgning asouiy
r:n;;:xan.lzml blfan asta sekin birlashadi va uni yaxlit bajarish ko‘rinishidy
ta omill:clshat:!:. Masal_an, yugurib kelib qaychi usulida uzunlikka sakra.l;
tehmkas! quyidagi tartibda o‘rganiladi:
1. Qisqa masofadan gadamlab sakrash.
2. Shuning o‘zi, lekin en i

S ; g baland nugta ¢ WO
qaychisimon harakat qilib sakrash . s byl
konlﬂ&_[.S;kras‘hga} yor(_iamias_hadigan taxta yoki tramplindan foydalanil,
o'tarilis faz‘amda diggatni qo‘l va oyoqlar bilan birgalikda harakal
qilishiga qgaratilgan holda sakrash. -

«;L O‘rtacha tez.]ikda yugurib kelib, to‘la usulda sakrash;
gakﬁ;s.h'gerga u;f'h'l;hga tayyorlanish harakatlariga e’tibor bergan holdn
: o 3 ; . = ;&
iy ¥0q oshirib tashlash, qo‘llarni orgaga qilish gaychisimon usulid,

Harakatga o‘rgatishda asosi [ i i

: y metodlar bilan birg: d:

metodik usullardan foydalaniladi. Rk

: quda‘bo‘y@h‘a agar murakkab harakat butunligicha o‘rganayotyu

ho sa? ygq:nla:shtlrrsl_l Ideb atalgan mashgqlar keng qollanilib ular asosiy
arakatni o Zlashtirishga,  ularni butunlay immitatsiya  yok

soddalashtirilgan shaklda o‘rganish yo‘lidan foydalaniladi. '

bo‘lganduy i1

.lll
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Hurakat  faoliyatlarini  takomillashtirish ~ bosqgichlarida, ularning
Slblaiing o' ziga hos shakllarini bir paytda yaxshilash muhim ahamiyatga
bpn

e asosiy rolni jismoniy sifatlarni harakat tarkibini o‘zgar-
Wiadan rivojlantiruvehi qo‘shimcha jismoniy yuklanishlar sharoitida
Wiluinlay  bajariluvchi  harakatlar bilan harakterlanuvchi metodlarning
ahisinly it katta,

Mushq metodida jismoniy yuklanish va dam olishni almashtirish
Wususlyntlari, Agar ta’sir etuvchi faktor sifatida ayrim metodda turli
Ik atlar kompleks emas balki konkret harakat vazifasidan aniq bir
Wbl turi bo‘yicha foydalanilsa mashg‘ulot jarayonida jismoniy
Vb lanishing normalashtirish va boshqarish ancha soddalashtiriladi.

Standartlarga bo‘linish belgisi bo‘yicha bu metodlar ikkita katta
gl

I} Standart - takrorlash mashq metodlari va

1) ()'zparuvchan mashq metodlariga bo‘linadi.

Hur bir puruhda yuklanishni uzuluvchanligi, ya'ni uzluksiz mashgqlar
st va uzlukli yuklanish metodlari ya’ni interval mashglar metodlarini
ait bihish lozim.,

Vgluksiz va intervalli yuklanish rejimida standart takrorlash
setodlard, Standartlashgan mashglar jarayonida harakat o‘z tarkibi va
Vb biahy tashqi parametrlarini hech ganday o‘zgarishsiz takrorlanadi.

Munday  standartlashtirish  harakat malakalarini shakllantirish va
diistahkaimlashning zarur sharoitlaridan va shu bilan birga organizmning
Wi b faolivatga bo‘lgan  morfofunksional moslashuvini  hamda
st ish gobiliyatini saglashning hal qiluvchi sharoitlaridan biridir.

Standart mashq metodlari bir hil me’yorda bo‘lmasa ham hamma
Jistionty sitatlarni tarbiyalashda foydalaniladi.

M metod qo'pincha tabiiy siklik tuzilishga ega bo‘lgan harakatlar
st umumity chidamlikni tarbiyalash magsadida qo‘llaniladi va bu
lislidin bir me'yoridagi tehnikada uzoq harakatni tasavvur etadi.

Standart intervalli mashq metodiga bir qator takroriy mashq metodlari
bivwdi, bu metodlarda bir hil jismoniy yuklanish dam olishning nisbatan
bl intervali orqgali gayta tiklanadi.

Munalan: 200m masofaga maksimal yuklanishga yagqin tezlikda va
bk ivilanh orasida 8-12 dagiqali interval bilan takror yugurib o‘tish;
sk il optirlikka yaqin vazndagi shtangani 3-5 daqiqali interval bilan
b v ko tarish,

Iterval vaqlining qancha davom etishi mashgdan ko‘zda tutilgan

71




asosiy maqsadga garab belgilanadi, bunday maqgsad esa jismoniy
yuklanishni bajarish paytigacha ma’lum darajada ish qobiliyatini ganchalil
tiklanishni kafolat berishdir. Bunda dam olish intervalning 4 hil: to'la,
qattiq va eksterimal mini-maksimal turlari bo‘lishi mumkin.

O‘zgaruvchan mashq metodi. Standart mashq metodlaridan ko*proy
o°zlashtirish va erishilgan yutuglarni mustahkamlash uchun foydalanilsa,
quyida aytiladigan metod yangi marralarga erishishga yetakchi 1ol
o‘ynaydi. Barcha o‘zgaruvchi mashq metodlarining muhim tomon
mashqning borishiga qarab ta’siming bir maqgsadga qaratilgan holdu
o°zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha yo'l bilan jismoniy yuklanish
ayrim parametrlarini to‘g‘ri o‘zlashtirish, harakat usulini o°zgartirish,
shuningdek, dam olish intervallarini va faoliyatning tashqi sharoitin
o‘zgartirish yo‘li bilan erishiladi. Bu o‘zgarishlarning ma’nosi shundan
iboratki, bunda organizmning funksional imkoniyatlariga  toboro
odatdagidek bo‘Imagan, yangi, yana ham kattaroq talablar qo‘yiladi va bu
bilan ularning rivojlanishi uchun imkon yaratib beriladi.

Ta’sirning o‘zgaruvchan harakterda bo‘lishi markaziy nerv tiziminin
hususiyatini takomillashtirish uchun, shuningdek, umuman tobora yahshi
mashq olib borish uchun qulay sharoit yaratadi, bu juda muhimdir.

O‘zgaruvchan uzluksiz mashq metodlari asosan tabiiy  siklik
harakatlar asosida qo‘llaniladi. Bunda asosiy o‘zgaruvchan Kattalik |
temp va tezlikdir. Masalan nostandart dastur bo’yicha butun masolu
davomida tezlikni tartibga solinishi bilan harakterlanuvchi yugurishdayg
0°zgaruvchan mashq metodidir.

Shuni aytib o‘tish kerakki, mashq jarayonida o‘zgarish tezligining hai
qanday o‘zgarishi ham o°zgaruvchan mashq metodi bilan bajariladi dch
hisoblashga asos bera olmaydi.

Masalan: agar yugurish tezligi steriotip shaklda o‘zgarsa (400 mga 70
soniyada, 200m ga 40 soniyada va butun mashq davomida shunday
yugurilsa) u vaqtda gap ayrim o°zgaruvchan mashq to‘g‘risida emas. balki
kombinatsiyalashgan metodlar guruhiga kiradigan standart o‘zgaruvchan
mashq to’g’risida borishi kerak. Agar yuklanish mashq jarayonida
surunkasiga emas, interval bilan bajarilsa, u vaqtda ta’sir kuchini va
magsad yo’nalishini almashtirish imkoniyati yanada ortadi. Amalda buni
hisobga olib, o‘zgaruvchan jismoniy yuklanishning dam olish bilan tarkibli

navbatlashuviga asoslangan metodlaridan intervalli o‘zgaruvchan mashq
metodlaridan keng foydalaniladi.

Bu turdagi keng tarqgalgan metodlaridan biri Jjismoniy yuklanishni
ortib borishi uchun sharoit yaratuvchi intervalli o‘sib boruvchi mashq
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Wbl 1 holatda yuklanish gat’iy bir yn‘r}a!is_hda.- yugori ko‘tarilish
Lo o spnradi har ko‘tarishda shtanga og‘}r]'lgl ortib boradi. o
i chatremal yoki to'la dam olish inter\‘fa‘hm saqla.sh talab etlla(:il. _
Lty intervallar bu yerda kam foydal[dlr,tc.hunk: ular yuk]a]msl;(mnhg
Bl lioning o'sishini chegaralaydi.. Ayti_b o‘tilgan metod avvalo, ‘;JC :
stk chinggonlikni tarbiyalashda, shuningdek shu_nga_ bogliq bo g:z;lq
mﬂa! Wwanikasini mukammalashtirish uchyn qo‘Ilaplla('h. Pastlgshqvc i
Sl yugoridagi fikrlarga qarama-garshi ter_1den51yam alks e‘ltll‘a(sll.. E;u
Soils vuklanish bir tomonlama, lekin ka_may_lsh tendensiyasi bo yu]: a
il Bu holatda  jismoniy yuklan1§hntng hama kaponent ari
Sy el neosty ta’sir etuvchi faktor mumkin qadar s_aqlz}qadl.' ;
Slisnlun: tezlik, chidamlikni tarbiyalashda yugurib o‘tiladigan mgsoda
L il borishi mumkin (800m+400m+200m masofa 5-7 .daqlqaha
feival - bilan)  yuqori  darajada saqlgnadl. Pastia_shuvci_n _ mashgq
stlarining - yutuglaridan  biri shundakll u katta hajn?clag_: _jismoniy
Lub bsiishiluepa erishi mumkin va shu asomd.a hg.rakat faoliyatining ayrim
{inlarini tanlab olingan holda takomllashtiradi. -
b o 'iih chigilayotgan guruh metodlarlga‘yana Lartlbg:a soluvchi mas ﬁ
sbillaet ham kiradi. Bu metodda yuklanish goh osh}sh tomongg go
Syl tomonga o*zgaradi. Masalan: inte::valll yugul_'lshda ma‘sotn"amng
Wi bl b lagida tezlik yo ortadi yo kamaya_tdl_— (V‘I'(u_snmg yug%m?h[). )
Lartibipn soluvehi mashgi metodlari lSlkIlk, aSIkllk_va tarkibl!_ be.m? a
Wbt mnshqlarida go‘llanilishi mumkin. !J marka?ly nery tizimining
Ltk hisusiyatini takomillashtirishda ml.lhlm rql o‘ynaydi va_[’_lus_usan
nmhu minlakalarining golog stcreotipi.m ularmng‘ qayta tuzilishi Ea
Lubida takomillashi magsadida ikki silkish zarur bo‘lib qolganda ancha
i toydn beradi, ‘ L
}.'“L‘umhlmtlsiyalashtirilgan mashgq mett_)di. Yuqond::l _aytlb 0 tl‘lgan
dwballar amalda yangi metodlar hosil qllgandrfly bo Ilb“ko‘mbs}?al-
Slyulastindi. Bunga, bir tomondan har qan_day material ygk!ambhnmbg ‘]am
Wi b metodini sof holda qo‘llashga l_mkon berlmasllgza 'sab_ab o _sai;
kil tomondan, hilma hil metodlarning hususn;:/at!anm’ blrlasi;_tnl:s
b hollarda yuklanish bilan dam olish_nl ar_:cha.to ari tartlbga solishga
silinhitinish jarayoniga samaraliroq ta’sir ko‘r‘satlshga va Jl{mladan_zan;n"
sl v malakalarining rivojlanishi magsadga imkon bens}u sa‘babnll turli
Losilitnatsiyalar mavjuddir: Biz fagat amalda ko‘proq qo‘llaniladiganini

bt vaatih o' tamiz.
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1). TAKRORIY O‘ZGARUVCHAN MASHQ METODI.
Bu metod mashq jarayonida Jismoniy yuklanish komponentlarininy

o‘zgarmaydi, lekin yangi sohalar bo‘yicha ortib boradi. Bunda dam olj.,
intervalini shunday o‘rnatish kerakki, bunda Jismoniy yuklanishni oshiris,
mumkin bo‘lsin.

2) TAKRORIY TARAQQIY ETUVCH] MASHQ.

Bu metodida Jismoniy yuklanishning standart shaklida qayta tiklanisl;
uchun o‘sishi bilan almashilinadi. Masalan: shtanga bilan mashy
qilinganda 2-5 marta takrorlanishdagi harakat seriyasida og'irlik
0°zgarmaydi, lekin har bir yangi seriya bilan ortib borad;.

Dam olish intervalj shunday o‘rnatiladiki, by vaqtda yuklanishni
oshirish mumkin bo‘[sin. Bu metod organizmdagi funksional va tarkibiy

tuzilishlari uzoq sodir bo‘lish; uchun ancha foydali sharoitlar yaratib
beriladi.

3) O‘ZGARUVCHAN INTERVALLI TAKRORIY MASHQ
METODI.

Bu metodni takrorlanishi mashq metodining bir turj sifatida qarasl
mumkin, lekin bu yerda yuklanishning tashqi tomoni kattaligi o‘zgarmay
bo‘lib qat’iy takrorlanuvchi deb olinadi. Organizmning Javob ta’siriga
kelsak, u dam olish intervallarining 0°zgarishiga mos ravishda o‘zgaradi.

Masalan: o'rta masofaga  yugurishda mahsus  chidamlilikni
tarbiyalashda bu metod quyidagicha konkretlashtiri ladi.

Submaksimal quvvatga ega bo‘lgan ishnj takroriy bajarish asos qilib

Bioximik tahli] natijasiga ko‘ra Jismoniy yuklanish bilan dam
olishning bu tartibj g'likolitik  almashish Jjarayonining  beto*htoy
aktivlashib borishinj ta’minlaydi. (N.LVolkov).

4) KO‘P SERIYALI I INTERVALLI MASHQ.
Bu metodi boshga metodlardan farqli holda kamida bjr qancha
mashg’ulotlarga mo‘ljallangandir. Bu metodda biror bir faoliyat uni
dastlab bo‘lib yuborish va so‘ngra qgismlar intervalinj tugatish hisobip:
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il bosgich birlashtirish yo‘li bilan asta sekin o‘zlashtirib boriladi,

:"VIII (o' llanilgan intewal]aming vaqti asta sekin kamayadi va

' [ i : 800 m masofaga
Witijnsida  nagruzka zichlashadi. Masalan: 8 - ;

| 1“4 qismga bo‘lib o‘rganiladi. Bunda har I:rlr bo‘lakdan

W i atijaga erishish uchun zarur bo‘lgan tezlikda, jumladan, har

AT soniyada yugurib o‘tiladi. Har bir bo‘lak orasida dam

mi'lum intervali belgilanib bu interval ish‘qcbiliyati_ning_
(jurab kamayib boradi. Shu bilan masofa qismla_n ham q_uyldag_l
il (D.P.Pugachevinov) ko‘rsatilgandek birlashib ketadi: I-chi

‘ 'ulm 200m+200m+200m+200m dam olish 7 dagiqa. Il-chi
i kot 100m+300m+300m, dam olish 7 daqiqa.




[I-BOB. HARAKATLARGA O‘RGATISH
O‘RGATISH JISMONIY TARBIYA JARAYONINING BIR
TOMONIDIR.

Jismoniy tarbiya jarayonida o‘rgatishning asosiy vazifasi harakuf
ko‘nikmalari va mahsus bilimlarini egallashdir. Jismoniy tarbiya jarayo
nida ham ta’lim ham tarbiya amalga oshiriladi. Bundan o‘rgatishning
asosiy fani bo‘lib o*zaro bog‘langan harakat tizimini o‘z ichiga oluvchi
ratsional harakat faoliyatlari hisoblanadi. Biror bir harakatga o‘rgatish
shug‘ullanuvchilarning Jismoniy rivojlanishi, fuksional imkoniyatlarini
oshirish va rivojlantirish, sog’ligni mustahkamlash va hk. lar bilan
bog*‘ligdir, hamda jismoniy sifatlarini oshirish sodir bo‘ladi.

Harakat faoliyatlariga turli va konkret vazifalarni hal etgan holda
o‘rgatiladi. Ko‘pgina holda quyidagilarga olib kelinadi-

I. Harakatning dastlabki maktabini ta’minlash, ya’ni haraka
faoliyatini murakkab shakllari uchun dastlabki bazani yaratgan haraka
apparatining asosiy bo‘ginlarida oddiy harakatlarni boshqarishga o‘rgatis!
Masalan yuqori startdan chiqish.

2. Yordamchi mashqlar yangi yoki ayrim Jismoniy sifatlar qobiliya
larni rivojlanishiga ta’sir etuvchi vositalar sifatida foydalaniladipan
harakatlarga o‘rgatish. Masalan: har-hil usulda balandlikka sakrash
plankasiz oyoglarni har-hil ketma-ketl; harakatlari

3. Kundalik hayotda, faoliyatning mehnat, sport va boshqa sohalarda
zarur - bo‘lgan asosiy harakat ko‘nikma va malakalarni shakllantirisl
hamda takomillashtiruvning kerakli darajaga olib borish. Masalan: har-hi|
sport turlari. Bu vazifalarning harakteriga va o‘rganilayotgan harakat
faoliyatlarining hususiyatlariga bog‘liq holda o‘gitish Jarayoni bir gator
hususiyatlariga egadir. Ma’lumki, vazifalarning qiyinligiga garab ularga
sarf bo‘ladigan vaqtlar ham turlichadir. Masalan: bir-ikki bo‘g*inli
gimnastika harakatlariga o‘rgatish ma’lum holatlarda nisbatan tezroq
bo‘ladi, lekin ularni o‘zlashtirish hamda murakkab harakat foliyatlarni
yuqori darajaga oshirishga ba’zan yillab vagqtlar ketadi

Bunday holatda o‘rgatish metodikas; ham farq giladi. Haraka
faoliyatining tuzilish murakkabligi ma’lum darajada harakatga dastlabk
harakatda asosiy metodlarni tanlashni oldindan aniglaydi.

Oddiy harakatlarga o‘rgatishda butunlicha o‘rgatish qo‘llanilsa,
murakkab mashglarda esa gismlab o‘rgatish qo*llaniladi. Harakatning
tayyorlov, asosiy, yakuniy vazifalari orasida bog‘lanish  muhim
ahamiyatga va hususiyatlarga egadir.
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Wit hollarda o'rgatishning  asosiy  vazifalaridan foydalanilsa,
Ll batandlikka sakrashda, depsinish) boshqa hollarda esa tayyorlov
S lidan toydalaniladi, (masalan: tebranish va engashgan holfia tayan_ch
Wbt 0'tish), ayrim  hollarda yakuniy fa.zamdar.l o‘rgatish lozim
Lt bolalarga sakrashda yumshoq qunishni o‘rgau?h). ’

Huakatlarga o'rgatish umumiy didaktik prinsip_larlga'a?oslana(_il, bu
polisdphve jismoniy tarbiya sohasida o‘z maxsus ’1ij0dasm| t.opadl.‘ Bu
Sabisis harakat ko*nikmalari va malakalarini hosil qilish qonuniyatlaridan

e
- i;l‘u:hnl ko‘nikmalari va malakalari.  Mashglarni harakat

SOkt v harakat malakasi bolgan taqdirdagina bajarish mun."lk_njl. Bu
tu‘ulh (i vie malakalar harakatlarni bajarishning muayyan usullarini ifoda
ﬂm" .. - g -

Haralant  ko‘nikmalari. Kishida harakat tajribasi va b:.hm]a{-]
W plaiil, jismoniy jihatdan zarur darajada 1_'iv04' topgach, kishida bl_mr 'bll'
Btk at vazifasi hal gilish imkoniyati yaratiladi. B_1r0_r harakat faollyauda
gtiashiishint amalga oshirish uchun kishi ilga}ri hpsr] qllgar}' ko.‘mkmalar va
slakalardan jismoniy va ma’naviy irodaviy sifatlarda ijodiy foy(.:lala‘na:
sl Keyinchalik esa, yangi ilgari tanish bo‘lmagan ﬁare_lkat faollyat‘m:
Balsiahign imkon yaratadi. Bunda hamisha butun. _faolt?'al davomida
Wi I darajada aqliy mehnat bilan ish ko‘rish talab q11]]‘]£’fdl. ‘ N

Wilim va tajribalar asosida egallangan harakat ko‘nikmalari - ya’ni
Hnah it qullymi'_iumyunida harakatlarni ongli ravishda 'avtomaﬂashmaga{l
Wulili  boshqarish — qobiliyatidir. Jismoniy tarbiya jarayonida 2 hil
b dninhida bo‘lgan harakat ko*nikmalari:

) yaxlit harakat faoliyatini amalga oshira olish. _ '

(i) hr hil murakkablikda - bo‘lgan alohida harakatlarini bajara olish
bk ialari hosil gilinadi.

A ) Birinchi ko‘rinishdagi  ko‘nikma murakkab, o‘zggr_uvc_han
siiitardn to'satdan bo‘ladigan vazifalarni hal qilish mrurllgl !:n]a_n
B ligdie. Bunday harakat faoliyati har doim ongli ravishda ba;an]a:;h,
Wbl aviomatlashmagan ravishda bajariladi va standart ha_rakterda po la
syl Bu ko‘nikmalar umumiy malakaga aylanmaydi. O‘_rgamlgan
b it v jismoniy sifatlarni chagqon va ijodiy ravishda qo‘llanish bu har
Ik nikmalarga hos hususiyat bo‘lib qoladi. _

1) Alohida harakatlarni bajara olish ko*‘nikmalari, odatda malaka hosil
WSk olib - keladi. O‘rganish jarayonida bu ko“ni]fmalar harakat
Ihniikaninl - dastlabki umumiy tarzda egallashdan tortib, mukammaf
Pl epallagunga qadar rivojlanadi. Oddiy yoki murakkab harakatlarni
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bajara olish qobiliyati bu harakatlarni bajarish uchun butun harakat akti,

bajarish digqatini to‘la talab qilmagunga qadar ko*nikma doirasi bo*lad,
Harakat ko‘nikma va malakalari.

martaba stereotip tarzda takrorlash malaka hosil gilishga olib kel

harakat malakasi - bir butun harakat vaqtida harakatlarni avtomatlashyan

usulida olib borishga aytiladi.

Harakat akti stereotip ravishda takrorlanaversa, uning bajarilishini (4

sekin odatga aylanib qoladi; harakatining biror bir qismi qanday bajarilisl
ustida tobora kamroq fikr yuritiladi; yetarli darajada o‘ylab, sinul
ko‘rilgan va odat bo‘lib qolgan harakatlarga fikrnj qaratishga endilik
zaruriyat qolmaydi va asta-sekin harakat avtomatlashib boradi. Shunday
qilib ko‘nikma reflektori harakat aktlari tizimi bilan mustahkamlangan
malakaga  aylanadi. Avtomatlashgan  holat malakaning  asosiy
hususiyatlaridir. Avtomatlashish bilan umuman harakat aktinj ongli
ravishda bajarishga chek qo‘yilmaydi, lekin har bir alohida harakain
bajarishga ongning ishtirokiga ehtiyoj qolmaydi.

Malaka hosil bo‘lish davrida ong yo'q bo'lib ketmaydi, balki o',
rolini almashtiradi.

Malakaning  hosil bo‘lishi  jarayonida alohida harakatlarnin,:
avtomatlashishi bilan birga bu harakatlar tuzilishining nisbatan doimy
fazoviyligi, vaqtliligi va kuchliligi bilan bir butun aktga harakatlary
birlashish Yuzaga keladi. Bu harakatlarning yengil, ritmik, tejaml,
bo‘lishini ta’minlaydi. Malaka o'sishining eng yuqori bosqichida suzishd
suvni his etishda o‘yinda o‘yinni his etish, konki bilan figurali uchishdu
belni his etish singari ihtisoslashgan sohaga hos tasavvurlar paydo bo‘ladi.

Harakat malakasining barqarorligini harakat amalining o‘zgaruv
chanligini ajratib bo‘Imaydi. Malakaning mustahkamlanib borishi bilan
harakat aktini uning texnikasi asosinj saqlagan holda har hil variantini
ko‘rish imkoniyati paydo bo‘ladi.

(Masalan: gimnast turnikda ko‘tarilish mashgini har hil holda bajara
oladi, changichilar va yugiruvchilar Jjoyning relefiga muvofig holda
ham boshlash va tugallash oson bo‘lib qoladi va by
o‘zgarilgan harakatnj boshqa harakatlar bilan qo‘shib bajarishga imkon
beradi  samarali  harakat qilish  imkoniyati kengayadi. By
o°zgaruvchanlikka harakat aktining tayyorlanish, to‘ldirish va yakunlasl
vazifalar natijasida erishiladi.
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Harakat mashgqlarini ko'p

8 - jadval
Harakatlarga o‘rgatish.

lihiya jarayonida o‘rgatishning asos:iy va'21fa'.31 hara!iat
Al v inalisus bilimlarni egallashdir. Jlsmo_my tarbiya Jare‘zyom.da
i lii tarbiya amalga oshiriladi. Biror b11: harak.atga 0 rgatlsl'}
i hl!ll\'l!'ﬂlﬂl’lllnu jismoniy rivojlanishi, funksional lmkonlyatlmr
o Wi Hvejlantirish, sog‘ligni mustalika{nlastl va hk lar bilan
He b jismoniy sifatlarni oshirish sodir bo‘ladi.

Bilim > fikrlash < harakatlar tajribasi

Xarakat
ko nikmasi

stk atlarni aviomatlash-magan holda boshqarish, diqqat faoliyatning
i b gilishning nisbatan qismlarga bo‘linishi. Bir hil ritimga
: tushmagan foliyati

| i Hll.u.l.(n‘llummu muntazam bir xil takrorlanishi
|
|

Faoliyatning
mustahkamligi

Harakatlarn
ing to‘lagonligi.

Harakatlarni
wtomatlashga
i holda
lnhgurinh, digqat
ity atning
wilitiish sharoitiga
L gitish,

Al fashgning  amaliyotda o‘zgaruvchanligi oliy tarbiyadagi

il qili ing bir butun faoliyatida qulay
wikmaning hosil gilingan malakaning bir n faoliyatid

ol b nikmasining har bir holat uchun ‘ha.rakatm'baja‘rls}'mmg ?qg
Yatantlaring tanlay olish ko‘nikmasining o‘zagi kelishib bog lig
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Kishi  hayotida malakaning ahamiyati nihoyatda  kat(
K.D.Ushinskiy bu to'g‘rida shunday yozgan edi: Agar kishi malaka 1|
qilish faoliyatiga ega bo‘lmaganda, o°zining uzluksiz ravishda SOt

oldinga siljiy olmagan bo‘lar edi. By qiyinchiliklarni, aqgl va idroki yunyl
ishlar uchun, yangi g‘alabalar uchun qoldirib, fagat malaka orqali bartural
etishi mumkin". Harakat malakalari kishi hayotida uning mehnat, huly
turmush, sport faoliyatiga tayyorgarligining bir tomonj sifatida muliy
o’rin tutadi. Malaka yangi ko‘nikmalar hosi| qilishning negizi hisoblumu|
Harakat faoliyati mustahkam tarkib topgan malakalarga asoslanmoy |
kerak. Qancha ko‘p malakaga ega bo‘linsa faoliyat shuncha hilma-hil vy

Harakat malakalarini rivojlanish qonuniyatlarini o‘qitish
jarayonini tashkil etish ahamiyati.

Malakalarning o*zaro alogasi va o°rgatishining ketma-ketligi. Haruh
malakalari tarkib topishi va qo‘llanish Jarayonida ko‘pincha bir-biripn
ta’sir ko‘rsatadi. Iigari hosil qilingan malakalar ko‘chish deb ataluvcl
mexanizm bo‘yicha yangi malakaning tarkib topishini yoki namoy
bo‘lishini osonlashtirish yoki giyinlantirish mumkin. Ko*chish ko'
hollarda yangi ko‘nikma va malakaning hosil bo‘lishiga yordam berai
Masalan: kichik koptokni irg’itish granata irg’itishni, velosipedda yuril
malakasi, motosiklda yurishni o‘rgatishga yordam beradi va ||
Malakalarning bunday o‘zaro aloqasi ijobiy samara beradi yoki ijohiy
ko‘chish deyiladi.

Shu bilan birga malakalarning o‘zaro aloqasi salbiy ham bo' [y
Masalan:  Balandlikka sakrash  malakasj to’siglardan  yugirish|
O‘rganishga halaqgit berishi mumkin, yonboshlagan usulida o' s,
malakasi ma’lum sharoitlarda brass harakat qilishini izdan chigarad
Ko*chirishning bunday turi o‘rgatish jarayonida salbiy ta’sir etadi va fjobiy
samara bermaydi yoki salbiy ko‘chish deyiladi.

Ko*chish harakteri - uning ijobiy yoki salbiy bo‘lishi, o‘rgatishning
to‘la yoki gisman bo‘lishi, ilgari harakat hosil qilingan ta’siri yanp
tartibga qaysi darajada yaroqli bo‘[a olishiga bog*ligdir.

Malakalarning o‘zaro ijobiy alogasi, O’rganilayotgan haral f
faoliyati bilan ilgari o‘zlashtirilgan biror faoliyatining tuzilishlari o'rtasidy
o'xshashlik qancha ko‘p bo‘lsa, yangi harakat faoliyatini o‘rpaniy,
shuncha yengil bo‘ladi. Bunga asos - harakatlarn; o‘rganish ket
ketligini shunday rejalashtirish zarurki, bunda bir harakatnj o‘zlashtirisl
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S v mnlakaning boshqa harakatni o‘rganishga ‘ijobiy lfo‘chtshga
SRIE yaratin. Bu jihatdan qaraganda, faoliyatlan’har_hrl bo‘lgan
g Wi teidn, aynigsa  katta imkoniyatlar mavjuddir. Ha{'a!cat
bl bunday turlarida harakatlarning tuzilishining o*xshashligiga
pirahlurgn bo'lish mumkin.  So‘ngra harakatlarpl guruhlarga,
ik kabligiga qarab joylashtirilsa, bu guruhlarning navbatdagi
. *’ Wity yorlanishi guruhi bo‘lib goladi. Ko‘chish odatda, l}arakat
Wi wwonly fazalari o*xshash bo‘lganda ijobiy samara t}eradr.
.{ alai chang'i sportiga o‘rganishni birin-ketin. ikki gadamlab
W Vuish wsuli bilan boshlash tavsiya etiladi, chunl'(l bu usul boshqa
I YUkl elementlarini tashkil etadi. Turli harakatli mas'hqlar uchun
B b agan sport  turlarida ijobiy ko‘chish hO]E-ltldi? mahsus
wilik, ya'ni imitatsiyali mashqlar yordamida foydalanll_af:ll. _
: 't I konkida yugurish imitatsiyasi va roliklarda yugmsh.kor.lk‘lda
b Spitida keng va muvaffaqiyatli qollaniladi. Harakat fa?oltyatlnlpg
W Vadiliging emas, hatto tayyorlanish va yaku_nlovcm. fazalarini
1 I Wl i malakalar ko*chishi ijobiy samara berishi _murpkm. _
i W fsirda tutish kerakki, ijobiy ko‘chish o‘rganishning dastl_al_)kl
bl iynigsa keng namoyon bo‘ladi. Masalan: granata uloqtirish
paithin) Wiy e logtirishda dastlab yordam beradi. _ '
1 luhaning o'zaro salbiy ta’siri. Tuzilish dastlabki faze_t[an_gz_t
Wl i keyingilari o*rtasida katta farqlar bo‘lgan haralfatlt taoh)fratml
i il furayonida malakalarning o‘zaro salbiy tg’sm ?(q‘pmcl‘la
bl Apar navbat bilan bunday harakat faollyat]armll ta.rkll?
W b i, o vaqlda bir harakatdan ikkinchi harakatga, ya’ni yangi
Wlgandion va dastlabki faza bo‘yicha o‘xshash bo‘Igan harakatga
' i mumkin, Asab tizimi o°z faoliyatini har doim ancha tejam
W -mlun wshirishga intiladi. Chunki I.P.Pavlov‘ va L.ming sho.glrfila’rl
I tishganidek, asab tizimi uchun odat tusiga kirgan 'sterlcl)tlphk
'; Al Bt b faoliyat birmuncha soddaroq bo‘lsa ham yangi faoliyatga
il yongilrogdir,
l ‘“:J.h I‘tim'n.\:unida o'quv materialini raq(l)ba_tlashzfvchi tpala]_(a-
Wi i Vilgtda tarkib topishiga yo‘l qo‘ymaslikni y.O.k[ kq‘chlsh-m_ng
by Wl ancha kam bo‘lishini ta’minlaydigan qlllb' 'rejalasht{r!sh
il Masalan: oldin turnik yoki brusda bir oyoqda osilib ko‘tarilish
W Btk (0 nkarilib ko tarilish maqgsadga muvofiqdir. _
BT wiomatizmlarning ta’siri. Murakkab har'akat faohya‘lt-
I Sillashdn tug‘ma avtomatizmlar ancha muhim _aihamly‘ef.tga egadir.
A Ballardn ular yordam bersa, ba’zi vaqtda halaqit beradi. Masalan:

-
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koordinatsion qadamlari tug*ma chalishtirib yurish, yugirish va boshq s
qator harakatlarning tabiiy asosini tashkil etadi.

O‘rgatish ketma-ketligi o‘rgatilayotib, shu kabi tug*ma koordinatyiii
harakatlar tomonidan yaratiladigan ijobiy imkoniyatlardan foydalanisli
intilish kerakligi 0‘z-0*zidan ma’lumdir.

Masalan: suvda suzishga o‘rgatishni brass, krol usulidan; chang ' filu
yurishni birdan ikki oyoqni quzg‘atishdan emas, birin-ketin gadam tashiluh

i yurishdan boshlash magsadga muvofiqdir. Shu bilan bir qatorda, kao'y
hollarda innervatsiya va bo‘yinni mustahkamlash reflekslari bilan bog 'y
' ' Il bo‘lgan tug‘ma avtomatizmlarni yengish talab gilinadi.

Dasianl onn Ozgina ish  bajarish orqali yuqori darajada
L Itk qobiliyati pasayishi bilan harakterlaydi.

ARt St imining turg*un emasligi - bunda shugullanuvchi
I W fealaeni vaqtidan oldin bajarishga harakat qiladi. Bular
'_" bl wurflash bilan bog‘liq bo‘lgan asosiy fazalardir. Bu
' (sadun oldin - pauza bo‘lishi harakatlarda farqlanadi.
bt ko nikmalarini hosil bo‘lish hususiyatlarini hisobga olib,
I Ikiehi bosgichida quyidagi vazifalar quyiladi:

S llsvehilarda harakat faoliyat bo‘yicha to‘liq tasavvur hosil
Wb 108" Hisidda asosli tushuncha hosil qilish.

Vaid ok atlamni o‘rganish  uchun shug’ullanuvchilarning
ki kerak bo‘lgan elementlar bilan to‘ldirib borish.

b atluril buutunlay bajarishga erishish.

miiskal kuchlanishlarini va ortiqcha keraksiz harakatlarni

O‘rgatish bosqichlarining vazifalari va uning metodik husy

, siyatlari. Ayrim harakat faoliyatiga o‘rgatish Jarayonida quyiduyl

(FARA bosqichlar farq giladi.

' I | 1. Dastlabki o‘rgatish - by o'rgatish jarayonida harakatning sy

| ko‘rinishida va umumiy harakatlarda harakat ko‘nikmalari hosil bo* [

| 2. Chugqurlashtirilgan o'rgatish natijasida harakat ko‘nikmasi s

| darajada aniq bajaradi, ayrim oddiy harakatlarda malaka hosil bo*ladi.

I 3. Harakatlarni mustahkamlash va keyingi takomillashuy harak il
malakasini paydo bo‘lishi bilan shuningdek, uning turli sharoitda turlaniuly
bilan farq qilinadi.

| I. Dastlabki o‘rgatish bosqichida magsad, ko‘nikmaning |l

| bo‘lishi, harakatni asosly variant ko‘rinishida umumiy harakatlarni baj

' bilish. O‘rgatish jarayonida shug‘ullanish harakat tehnikasining asouii
o‘zlashtirishlari
zarurdir. Bu bosgichning hususiy masalalari quyidagilardan iborat-

a) harakatlarning fazoviy va vaqt harakteristikasini  muh
kuchlanishining aniq emasligi (o‘rinsiz);
b) harakat faoliyatlarining turgun emasligi;
d) keraksiz qo‘shimcha harakatlarning mavjudligi;
e) murakkab harakatlarni oralig‘ida fazaning butunligini yo‘qligi.
A)  Harakatlarni fazoviy va vaqt  harakteristikasi  muhyl
kuchlanishining aniq emasligi birinchidan, asab Jarayonlarining bosh miy
| { po‘stlog‘ida irrodiatsiya bo‘lishidagi,  ikkinchidan esa  ichhy
| tormozlanishining kam kuchlanishiga bog‘ligdir. Asab Jarayonlarini bosly

{ | . miya postlog*ining harakat tahli irrodiatsiyasi funksional harakatlarning

ayrimlari ishtirok etish o‘rniga  paytida boshqalarning ishtirok (il

qo‘zg‘alish jarayonida o‘rinsizdir. O‘rganuvchi ko‘p ortigcha kuch sl

qgiladi.

Iehida qo'llaniladigan o‘rganish metodikasi  didaktik
U sl oshirish bilan, o‘rganishning shu bosgichi uchun
t Ul metod va usullardan foydalanishda qator hususiyatlarga

W metodi,  ko‘rgazmalilikni ta’minlash  metodi,
i ehilrgn  oson tushunarli va  individuallashtirish,
I Binieln talabalarni tabora oshirib borish prinsiplari kiradi.
St mashq o' g risida tasavvur hosil qilish, shuningdek shu
iy b b lishi hagida uning amaldagi va sport sohasida ahamiyati
W elabs whg ullanuvehilarni qiziqtirish.
Spssmaliliknd ta'minlash metodi o‘rgatish lozim bo‘lgan mashq
Wb shiig ullanuvehilarda aniq tasavvur hosil qilish uchun vositali
Vitntlarl ko'riladi.
b Wning aniqmasligi va hatolar oldin yirik so‘ngra esa mayda
W qilib boriladi. Harakatlarning  aniqmasligini va hatolar
W avihin belgilash zarurdir, Hatolar yo o‘rgatish metodini
b i, Yo o'quvchilarning vazifalarini yetarli daraja aniq
Wi Yo murakkab harakatning avvalgi fazalarini noto‘g'ri
L HtLnlida paydo bo*ladi. Birinchi bosqichda o‘rgatishning
il Vivitalarining optimal miqgdorda takrorlanishning va ular
bt ntevalning qanchalik zarurligi bilan harakterlanadi.
j iﬂqurlauhtiriluan o‘rgatish bosqichi va bosqichnig magsadi.
I qilingan qupol texnika ko*nikmalarini aniqlashtirishdir.
L0t ipatinh farayonida harakatlar shunday aniqlik bilan bajarilishi
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kerakki natijasida harakat ko‘nikmasi harakat malakasiga aylanishi 1o/
Agarda dastlabki o‘rgatish harakat texnika asosini o‘rganishdan iy
bo‘lgan bo‘lsa, ikkinchi bosqichda bu chuqurlashtirilgan holda o‘rganiludi
va uning detallari aniqlanadi.

Bu bosgichda harakatlarning vagtli, fazoviy va ayrim murakhul
harakatlar harakteristikasi bilan harakterlanadi. Bu bosqichning didakiik
vazifalari quyidagilardan iborat:

1. O‘rganilayotgan harakatlarining qonuniyatlarini yanada chuqurig
tushunish;

2. Ofrganilayotgan harakatlar tehnikasining detallarini o‘rganish vi
aniqlash.

3. Harakatlarni butunlay, aniq, bir tekis, oson bajarishga erishish.

Bu bosgichga asosan so‘z metodi, shug’ullanuvchilarga ooy
tushunarli va individuallashtirish metodi, keyinchalik jismoniy tarbi yaniiy
metodik prinsiplardan esa talablarni tobora oshirib borish prinsipi, onglilik
va faollik prinsipiga e’tibor etiladi.

III. Harakatlarni mustahkamlash va yanada takomillashtirish
bosgqichi.

Jismoniy tarbiyaning umumiy yo‘nalishiga bog‘liq holda,
bosqichni davom ettirish har hil bo‘ladi. Bu bosgichda o‘rgatish jarayon
harakat malakalarini rivojlantirishning 2 hil stadiyasini o‘z ichiga oladi-

1. Harakat malakasining asosiy varianti mustahkamlash stadiyasi;

2. Ko‘nikma va malakalarni qo‘shimcha variantda hosil bo'lil
stadiyasi. Birinchi stadiyada o‘rganilayotgan harakat texnikasining asouly
variantiga mos dinamik stereotip mustahkamlanadi.

Ikkinchi stadiyada esa, bu asosiy stereotipga qo‘shimcha haral
reaksiyalari mustahkamlanadi. Bu bosgichda vazifalar quyidagilardui
iborat:

1) Harakat ko‘nikmasi, harakat malakasi hosil bo‘lish uchu
harakatlarning har hil variantlarda bajarilishi.

2) E’tiborni oldingi bosgichda yo'l go‘yilgan hatoni yo*q gilinishiys
qaratilishi zarur.

3) Asosan harakat tehnikasini ozlashtirish va mustahkamlashy
erishish zarur.

4) Harakat faoliyatini maksimal darajada aniq bajarilishiga erishishij

Bu bosgichda o‘rgatish metodikasi yuqorida ko‘rsatilgan vazifalai
muvofigli bajarishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Onglilik va faollil
prinsipini amalga oshirishda shug‘ullanuvchilarning digqatini bir nuqtapn
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Malish lozim. Harakat aktiga hosil gilingan ritmning
s alahida harakatlar o'rtasida o'zaro aloqalarning buzilishiga
B wumkin,  Lekin bu bilan bu bosqichda ishga ongli
Pkl b lishning roli kamayadi deb tushunish mutlago noto‘g‘ri.

Ml fuoliyatini takomillashtirish jarayonida ko‘p vazifalarni hal
Al va fwollik  prinspi yetakchi ro’l o‘ynaydi. Onglilik
A harakat tehnikasini, uning qonuniyatlarini va bajariladigan
st yanada chuqurroq tushunib olishga qaratilishi kerak.
Awsgiehida muhokama, suhbat, nazariy manbalar ustida mustagil
W hwkasolar birinchi o‘ringa quyiladi. Harakat malakasini
Wil jarayonida o‘rgatishning ko‘rgazmaliligi oldingi,
WIS uiaganda boshqacha shakl yotadi.

balil o'rpatishga  yordam beradigan qo’shimcha vosita va
4 wntesekin minimum darajagacha kamaytiriladi. Harakat
i mustahkamlanishida harakat  analizatori yetakchi ol
i Hisat analizatorlari esa yo‘qlanadi, bu diqqgatni harakatning
&lmlltun qaratishga imkon beradi. Bu o‘z navbatida, taktik
WA Vi malakalami hosil qilish va takomillashtirish uchun qulay
it Hunda ko*rgazmali vositalar,video va kino materiallardan,
Witk vaziyatlarni aks ettiruvchi rasm va chizmalardan

LK prinsipi bo‘lsa, harakat malakasini mustahkamlash va
ashitieish harakatini butunlaycha qayta takrorlash sharoitlarida
Iiludi, Hamda chtiyojga qarab, gismlarni bo‘lishga ham yo‘l
L Winda  standart  va o‘zgaruvchan mashqglar metodlaridan
= i ?

I fuyddalanish juda katta ahamiyatga ega.
i bwmglohining dastlabki o‘rgatish bosgichida doimiy sharoitlarda
' i standart mashq yahshidir, chunki hosil bo‘lgan dinamik
Il yetarli  darajada  mustahkamlanmasdan o‘zgartirishga
Whonty - variantda salbiy ko‘chish ko‘zga tashlanadi va
Jioni iismlarmi aniglash yuzasidan olib borilayotgan ishni davom
Sudigit beradi.

Wil keyin malakaning mustahkamlanishiga qarab, asosiy o‘rinni
' i mashq eppalaydi, bu mashq jarayonida hilma-hil
hirakat turli o' zgaradi.
kAt innlakalarini takomillashtirish Jarayonida oson tushunarli va
Iaahitirishni ta’minlash bilan birga, o‘rganilgan harakatning
I fntahikamlanganligiga garab musobaqa metodidan oldin
kiikunipn asosan, so‘ngra butun funksional imkoniyatlarini
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I ko‘rsatib yanada kengroq foydalaniladi. O‘rganishning bu bosqichiy b bajarish imkoniyatini Amalga oshirish
' Jismoniy yuklanish bilan dam olishni almashinishi, takomillashiniiiy Fadaihpn oldindan yaratish. metodlari:
’ belgilanadigan darajasiga  bog’ligdir. O‘rgatishning  bu bosqichida ' Amalga oshirish 1. Takroriy standart
Il malakaning mustahkam bo‘lishi va talabning tobora oshib borishi il e ik ul metodlari mashq metodi.
Il o‘rin egallaydi. Harakat ko‘nikmalari va malakalarin; takomillashitiriuly Al va I.Butunlay o‘rgatish. | 2. Takroriy
P | uchun  shart-sharoit harakat vazifalarini muntazam ravishda yangiluh bty 2.S0°z metodi. 0°zgaruvchan mashq
|' | mukamallashtirib  turish  va Jismoniy sifatlarini  har tomon i vy 3.Ko‘rgazmali metod. | metodi.
[l rivojlantirishga qaratilgan funksional Jismoniy yuklanishlarni oshiriah " ihirish |4, Musobaqaviy metod. | 3. Onglilik va faollik.
IR yo'li bilan yaratiladi. Shuni ham aytib o‘tish kerakki bu bosqichidi 4. Muntazamlik.
L) o‘rgatish Jarayonining  harakterli tomonlaridan  biri by o'rpatinhy bl
il Jarayonining Jismoniy sifatlarini tarbiyalash jarayoni bilan yinii bl metod.
| bog ligligidir. kit
| 9-jadval il o
LI O‘RGATISH BOSQICHLARI
|
l DASTLABKI CHUQUR TAKOMIL VA
| i O‘RGANISH O‘RGANISh MUSTAHKAM
| | O‘RGANISH

Magsad-o‘rganish

bo‘lgan elementlar

bilan to‘ldirib borish,

Magqsad-ilgari hato

0son bajarishga intilish,
Harakatni turlicha

Magsad amaliyotda

I jarayonida qilingan qo‘pol- harakat faoliyatini
il shug‘ullanuvchilar texnika ko‘nikmalarini takomillashgan holdy
il harakat texnikasining aniqlash va yo‘q egallashni ta’minlasl
|' asosini o‘zlashtirish. qilishga intilish. Bu Hususiy vazifalar
| Bu bosgichning bosqichning asosiy quyidagilardan ibora
' hususiy vazifalari vazifalari; a)Harakat ko‘nikma
,l quyidagilardan iborat: a)O‘rganilayotgan harakat malakasi hos
1 a)shug‘ullanuvchilarda harakatlarning bo‘lish uchun
harakat faoliyati qonuniyatlashtirishni harakatlarni har hil
1 bo‘yicha to‘liq tasavvur Yanada chuqurroq variantda bajarish.
| hosil bo‘lishi uchun u | tushuntirish, b)Oldingi bosqichd
.' to‘g*risida asosli b)O‘rganilayotgan yo'l go‘yilgan hatoni
: tushuncha hosil gilish, |harakatlar yo'q qilish. v)Asosan
| | b) Yangi harakatlarni tehnikasining texnikani va
i | o‘rgatish uchun detallarini o‘rgatish va 0‘zlashtirish va
( shug‘ullanuvchilaming aniqlash, mustahkamlashga
- bilimini, harakatlar v) Harakatlarni erishish zarur,
to‘g‘risida kerak butunlay aniq bir tekis, g) Harakat faoliyatini

maksimal darajada aniig

bajarishga erishish.




III-BOB. HARAKAT SIFATLARINI TARBIYALASH I Mkt ko'nikmalarini shakllantirishga e’tibor ayniqsa maktab
’[' Wil il boriladigan  jismoniy sog‘lomlashtirish tadbirlari
WS Wil oshirilishi kerak. Katta tanaffuslarda o‘tkaziladigan
W Wylnler, dars boshlanishidan oldin o‘tkaziladigan ertalabki
syilae,  sinfdan  tashqgari  olib boriladigan ommaviy

Wi barchasi  jismoniy sifatlarning tarbiyalanishiga imkon
i l:i' bir Jismoniy sifat uchun alohida o‘ziga hos mashqlar
sl blanadi va mahsus usulda bajartiriladi.

Harakat malakalarini shakllantirish va jismoniy sifatlarni
tarbiyalash

Jismoniy tarbiya jarayonida bola pedagog rahbarligida dasturdi
ko‘zda tutilgan harakat malakasini va ko‘nikmasini egallaydi. ‘1l
harakatlarga o‘rgatish Jarayonida malaka va ko‘nikmalarni shakllantirisly
Jismoniy sifatlarni tarbiyalash bilan uzviy bog‘liglikda amalga oshirila
Jismoniy sifatlarni rivojlantirish  jarayonida o‘quvchilar  jismoniy Wobillyntlarini tarbiyalash metodikasi. Har bir inson hayot
mashqlarning yangi shakllarini egallash qobiliyatlari oshib boradi . i lim harakat imkoniyatlariga ega bo‘ladi. Masalan:
Jismoniy madaniyat nazariyasida harakat malakasi harakat texnikasini bowiliknt - ko‘tarishga  yoki 1000 mga ma’lum vaqtda
egallash darajasi bilan belgilanadi. Harakat malakasining ikki tuf s 1 imkoniyatlar o‘zining ayrim sport harakatlarida amalga
farqlanadi: ulardan birj yaxlit harakat faoliyatini amalga oshirishdu, - Mol qisqa va uzoq masofaga yugurish, shtanga esa
ikkinchisi ayrim, murakkabligiga ko‘ra turlicha harakatlarda ifodalanadi ' I hae hil sifat o‘zgarishlarini talab etadi. Jismoniy sifatlar

Harakat malakasi - bu harakat tehnikasini egallash darajasi bo'lil: i lwenning ayrim qobiliyat imkoniyatlarining sifat tomonlarini
unda harakatlarni boshqarish avtomatik tarzda ko‘chadi va harakatlui ke e wifatlar quyidagilardan iborat: kuch, tezlik, chidamlilik,
0°zining juda ishonchligi bilan ajralib turadi. WL i egiluvehanlik. Bu sifatlar har bir harakatni bajarishda

Harakat malakalarining bola uchun amaliy ahamiyati juda katta. [0l i hlida nmoyon bo'ladi,
qilingan ko*nikmalar jismoniy, ruhiy kuchlarni tejamkorlik bilan sarf ctis; Al [00mgn yugurishda tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, kuch
yahlit harakat faoliyatiga kiruvchi harakatlarni tez va aniq bajariil L iioyon bo'ladi, lekin shularni ichida tezkorlik sifati hal giluvchi
imkonini beradi. Ular ongli ravishda mashqlar bajarish natijasida uniny | di. Har bir sifatni to‘g‘ri tushunish va uni tarbiyalash
bajarish usuli va qoidalarini takomillashtirib boradilar va shu malaka i ehuqur o'rganish uchun ularni ko‘rib chigishimiz lozim.
binoan mashqlarni ma’lum bir vaqt oralig‘ida tehnik jihatdan to‘g ri bajur
olish qobiliyatini saqlab qoladilar. Harakatlarning uyushgan holda, aniq va
tez bajarish bolalarning ruhiyatini oshiradi.

10y
el Kandalik turmushda kuch so‘ziga har hil ahamiyat beriladi.
'; tihuncha sifatida, imkoniyati boricha aniq bo‘lishi kerak.
Jismoniy sifatlarni tarbiyalash Jismoniy tarbiyaning asosiy vavili huehilurmi farq qilinishi quyidagicha:

laridan biridir. Jismoniy sifatlar bola organizmining morfofunksionil, Ll harakatning mehanik harakteristikasi sifatida (tanaga "T"
psihofiziologik va biologik hususiyatlari bilan bogliqdir. b kuch ta'sir etadi).

Jismoniy sifatlarni, harakat ko‘nikmalarini o‘rgatish bilan birgaliku ! Wl isonga hos bo‘lgan sifat jarayoni. Misol: Sportchining kuchi
tarbiyalash bolanining takomillashuviga, tanasining sog‘lomlashuviy, i Spitinhi bilan kuchni rivojlantirish; sport bilan shugullanuvchilar
hissiy ruhining ko‘tarilishiga ta’sir ko‘rsatadi, bolalar harakatlarni tohors st bilan shug‘ullanmaganlarga qaraganda katta bo‘ladi. Masalan:
ishonch bilan bajaradilar, yangi harakatlarni tezroq, oson bajarilishiyu, bt ko' esatkichlari bo‘yicha maktab o‘quvchilarining kuchlarini
yuqori natijalarga erishishga intiladilar, ijobiy mustagqillik ko‘rsatadilar Al uport bilan shug‘ullanuvchilarga nisbatan past bo‘ladi.

Asosiy jismoniy sifatlarning tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik, kil . ianday  tushunchani aniqlashning wusuli uni o‘lchovda
va egiluvchanlik rivojlanishi harakat malakalarining shakllanishi bilu atielilin Shunday ekan insonning kuch imkoniyatlar darajasini
uzviy bog‘liq. Ana shu jarayonga hizmat giluvchi mashqlar iy Ml kabi  mehanikada qo‘llaniladigan asboblar yordamida
izchillikda va harakat ta’siri murakkablashtirilgan holda jismoniy tarhiy s Wl Jison kuchi deganda biz tashqi garshilikni muskul kuchlanishi
darslari  tarkibiga, o‘yin soatlariga, ~sport mashqlariga  hans | Ll gobiliyating tushunamiz.
o*quvchilarning maktabdan va sinfdan tashqari sport tadbirlari tarkili
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Kuchni sharoitga qarab hosil bo‘lishi. Agar inson eng yuksak

kil kuchlanishi bilan, tanaga har hil massani o‘zgartirib, gator

ihatlar bajarsa, kuchning paydo bo‘lishlik miqdori har hil bo‘ladi.

vl o'zgaruvehi massaning tanaga ta’siri natijasida kuch o‘sib boradi
i - A), ammo keyinchalik massaning oshishi kuchning ko‘payishiga

i kelmaydi (zona - B). (Rasm 4)

Kuch, va massaning bog‘liqligi jismoniy tarbiya amaliyotida ko‘p

tub turadi. Misol: Sportchining yadro irg‘itishi uchun ketgan kuchi,

it ko*tarish uchun ketgan kuchidan kam bo‘ladi va h.k.. Ammo, agar

massasi katta bo‘lsa u holda odamning unga sarf giladigan kuchining

taligi o‘zgaruvchi massaga bog‘lig bo‘lmaydi va odamning kuch

ukiniyati bilangina aniqlanadi.

Kuchning tezlikka bofigligi. Har hil og‘irlikda bo‘lgan yadroni,

gt uchish tezligini va mehanik kuchini o*zgartirgan holda irg'itsak,

Il vat tezlik teskari proporsional bog‘lanishda bo‘ladi. Tezlik gancha

il ho'lsa, ko‘rsatilgan mehanik kuch shuncha kichik bo‘ladi va

Ma’lumki, muskullar quyidagi hollarda kuch ko‘rsata olishiliil
mumkin:

1. Oz uzunligini o‘zgartirmasdan (statik, izometrik rcjimidi)
ko‘rsatish. Misol: gimastikada - osilib turgan holda burchak hosil qilish

2. Oz uzunligini qisqartirib (enguvchi, miometrik rejim)da ko' rsutisl
Misol: sakrashda - depsinish, irgitishda - buyumni geyib yuborishdup
kuchlanish.

3. Oz uzunligini o‘zgartirib (engiluvchi, pliometrik rejinlu
ko‘rsatish. Misol: boshganing yordamida egiluvchanlik.

1O — jadval

Kuch gobilivatlarini tarbiyalash metodikasi.

Absolyut kuch — bu o‘z tana og‘irligiga nisbatan ko‘rsata oladipn
kuchi. Masalan,shtanga ko‘tarish, dinometrda kuchni ko*rsatish.

Nisbiy kuch — 1 kg tana og‘irligiga teng kela oladigan absolyii
kuchga aytiladi. siicha, (Rasm 5)

Nisbiy kuch = Absolyut kuch I bog‘lanishni shematik ravishda quyidagicha ko‘rsatishimiz

Tana og‘irligi imkin. "A" nuqtasi izometrik sharoitlariga (tezlik O - ga teng,

W atilgan kuch maksimal”, "B" nuqtasi og‘irliksiz harakatga (nagruzka
i teng, tezlik maksimal giymatda) mos keladi. Jadvaldagi nugtalar
ilig holatlarga to‘g‘ri keladi.
~ Kuch turlari.

I Ikki hil rejimda muskul kuchni ko’rish mumkin, —|

/\

O’z uzunligini o°zgartirmasdan (lekin, 0’z uzunligini talabga binoan o zgartiril 1) Shaxsiy kuch bu statik rejim sekin bajariladigan harakatlardir (tana
“‘9;"?"&““_&8 mgl's;dkaf_tf) — St — dinamik rejim. Masalan, sakrashda - wisi oshishi bilan, absolyut kuch ham oshadi).

yoki izotermik rejimda. Masalan, depsinish; irg’itishda — buyumni go'yih . . P T

gimnastika — burchak hosil gilib egilgan yuborishdagi kuchlanish. A 2) Tezkor - kuch (dlnan‘nk lfu(:h) o ba}a'_nladlgan haraka,'tlarda:
qo’llarda osilib turishi. kor - kuch 2 ga bo‘linadi: a) yenguvchi va b) yengiluvchi

iortizatsion kuch)

1) Portlash kuch deb, qisqa vaqt ichida katta kuch ko‘rsata
Whlik qobiliyatidir.

Sport ustalari va yangi shug‘ullanayotgan sportchilarda joydan
llikka sakrashda har hil va farqli kuch ko‘rsatishlari mumkin.

Muskul kuchlanish mashglarini bajarishda 3 rejimdagi
ish holatini korish mumkin.

\

O’z uzunligini o’zgartirmas- O’z uzunligini  gisqartirib O’z uzunligini o zpaitinil
dan (statik, izotermik rejim). (enguvchi  yoki miometrik (engiluvchi, pliomeiik
Masalan, ko tarilgan rejim). rejim).
og'irlikda uzoq vaqt ushlab Masalan, sakrashda - Masalan, sheryuning
turish, turgan holatni saglab depsinish,  irg’itishda  — yordamida  egiluvchanlibil
turish — badiy gimnastika buyumni go’yib yuborishdagi yaxshilashi.
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Kuch va o‘zgaruvchan massaning bog*ligligi.

Rasm, 4.
F
Zona A
Zona B
M
r 3
F xyu
Jonab
/' —
m = Macca
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B
Maxc .
4
| Ky‘rvh

Sportchining tana massasi gancha katta bo‘lsa, uning kuchi ham
oshib boradi.

Muskul kuchi va sportchining vazni. Har hil vazndagi kishilarniny
kuchini taqqoslash uchun nisbiy kuch tushunchasini qullaydilar. Nishiy
kuch deb - I kg tana ogirligiga teng keladigan absolyut kuchga aytiladi
Absolyut kuch deganda, biz insonni o‘z tana og‘irligiga nishatun
ko‘rsatiladigan kuchini aytamiz. Ayrim muskul guruhlari bilan ayrin
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il bajarishda ham  absolyut kuchni tushinishimiz mumkin.
shitnigani jim qilishda, yoki dinamometrda kuchni sinash,

1 1ﬂhlllyntlnl tarbiyalash vazifalari:
Wiy aifat tariqasidagi kuchni tarbiyalashning umumiy vazifasi
g Wil fuoliyatlarida uni har tomonlama rivojlantirish va yuqori
' minlashdan iboratdir.

iy vazitalar:
tbilliyatga erishish va uni takomillashtirish, kuchning asosiy
btk v dinamik, o‘ziga hos kuch va tezkor kuch, yenguvchi va
bl trlarini amalga oshirish;
Alasakat apparatining hamma muskul guruhlarini kuchga nisbatan
b itahkamlash;
{ sharoitlarda  kuchdan oqilona foydalanish qobiliyatini
il
‘_*. i (uahari konkret sharoitlarga bog‘liq holda kuchni mahsus
il b yicha spesifik vazifalar hal etiladi.
I kil - absolyut kuch, tana og‘irligi;
4 Wishidn, op'ic atletikada, kurashda, boksda, qarshilikni yengishda
il bieh katta rol o*ynaydi. Yugurishda, sakrashda, gimnastikada esa
}_ Wik katta rol o*ynaydi. Bir xil trenirovka gilgan sportchilarda har
letla op'irlikni oshishi bilan absolyut kuch ortib, nisbiy kuch
wll Misol: (adval 11)

- . 11- jadval
Vazn Absolyut Nisbiy
E i kuch kuch
s _ S2kg 247,5kg 4,76kg
| 67.5kg 252,5kg 4,56kg
L 82 5kg 350kg 4,54kg
90,0kg 387kg 4.24kg
159k 425kg 2,75kg
-Tlm ;Ih atlarmi bajarish sharoitiga garab kuchni ko’rsata olishining
bog ligligi.
Bl va Kuchning tezlikka Kuch sportchi
Worpvehan bog ligligi vazniga
LRRTITT hog ligligi
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Kuchni tarbiyalash dagi vazifalar. Umumiy vazifa qgo’yilishi i
kuchni tarbiyalash jarayonida inson har tomonlama rivojlanishi (sporidi,
mehnatda va h.k.), ma’lum natijalarga erishishi. (jadval 12)

Kuchni trabiyalashda - qo‘llaniladigan vositalar asosan 2 hil Lruppi
bo‘linadi:

1. Tashgi garshilik bilan bajariladigan mashgqlar:

a) buyumlar og‘irligi bilan bajariladigan mashglar (tosh. gantel vi
hk.);

b) raqibning qarshiligi bilan bajariladigan mashq]lar;

d) o'r egiluvchan buyumlar qarshiligi bilan bajariladigan mashqli,

e) tashgi muhit kamchiligi bilan bajariladigan mashqlar.

Tezkorlik  qobiliyatlarini tarbiyalash  metodikasi. Tcskorlil
Jismoniy sifatlarining ichida eng muhimlar qatoriga kiradi, chunki qandny
harakat bo‘imasin u o‘z hissasini qo‘shib bir hil vaziyatda
bajarilishiga va yuqori natijalar ko‘rsatishga ko‘maklashadi.

Tezkorlik namoyon bo‘lishining 3 ta elementlar shaklida ko‘rinl|
(Jadval 13)

I. Harakat reaksiasining latent (yashirin) vaqti.

2. Ayrim harakatlar tezligi (kichik tashgi qarshilikda)

3. Harakat chastotasi (vaqt birligida harakatning qaytari|ily

samuarnli

soni).

Kuchni tarbiyalashdagi vazifalar.

Jismoniy sifatlar asosida kuchni ko‘p yillar jarayonida tarbiyalashning
umumiy vazifasi uni har tomonlama rivojlantirish va har hil harak i
faoliyatini turlari bo‘yicha (sportda mahnatda va h. k) yugqori darajuli
ko‘rsatkichlarni imkoni boricha ta’minlash.

Kuchni tarbiyalashda — qo‘yiladigan vositalar 2 hil guruhga bo‘linad,

1. Tashgqi qarshilik bilan bajari ladigan mashglar:

A) buyumlar og‘irligi bilan bajariladigan mashglar (tosh, gantel va i
k);

B) ragibning qarshiligi bilan bajariladigan mashqlar;

V) egiluvchan buyumlar qarshiligi bilan bajariladigan mashqlar;

G) tashqi muhit qarshiligida bajariladigan mashqlar.

2. Oz tana og'irligi bilan bajariladigan mashqlar hamda o'z (ann
og‘irligiga tashqi buyumlar og‘irligiga qo‘shilishi mumkin.

12 —jadval

Muskul kuchlaridan foydalanishning asosiy qoidalari

_ "ﬂllﬁn Hurakat Ko‘rsatayotgan | Rivojlanayotgan Bir guruh
Wil tesligini kuchlariga kuchlarga (zvenodan)
g aniligh | oshirish qarshilikni uzluksizlik va | ikkinchisiga
(] bilan tashkil qilish | ketma-ketlikni harakatlar
' bilan tashkil gilish miqdorini
bilan o‘tkazish bilan
foydalanish

Tezkorlikni tarbiyalash.

13 —jadval

Tezkorlik

-.'I'ukurlik deb insonning ma’lum sharoiti uchun qisqa vaqt
iehida harakatni yuqori darajada bajara olishlik qobilyatini
Vit harakat reakisiyasining vaqtini tushunamiz.

A

bo’lishi

Tezkorlikni namoyon

PR ek ysining
: bt vagu

Ayrim harakatlar tezligi

(kichik tashqi
qarshilikda)

Harakat chastotasi (vaqt
birligida harakatning
qaytarilish soni).




Tezkorlikni namoyon bo‘lishi quyidagilarga bog‘liq:

- asab jarayonlarining harakatchanligi

- irodaviy kuchlanishlar muskul larning kuchi va elastikligi
muskullardagi himiyaviy jarayoni tezli gi

- sport tehnikasining takomillashuvi

Bu tezkorlikning elementlar shakllari nisbatan bir-biri bilan boy 'l
emas. Aynigsa tezlik reaksiyasi vaqti ayrim harakatlar tezligi yoki harakai
chastotasi bilan yahshi korrelyatsiya bermaydi. Amaliyotda tezkorlikniny
bu shakllarining majmua holda uchratamiz. Masalan: yugirishning natiji

1. Startdagi reaksiyaning vagqtiga;

2. Ayrim harakat tezligiga (depsinish, sonni oldinga olib chigish):

3.Qadamlar tempiga boglig.

Maksimal tezlik bilan bajariladigan ko‘pgina harakatlarda 2 fa |
uchratish mumkin: rasm-6 .

1) tezlikni oshirish fazasi (faza razgona);

2) tezlikka nisbatan turgunlanishish fazasi. Birinchi faza - st
tezlanishi va ikkinchi faza - masofa tezligi bilan harakterlanadi.

Rasm 6

acoamesn uzu

Sm/conus

Masalan: 1.0zolinni start tezligi 70-80 m borar edi.

limiy tekshirishlar natijasida aniqlanganki, start tezligi bilan masoln
tezligi o‘rtasida aloga yo*q. Masalan: sportchi startdan tez chigishga qodir,
lekin masofa tezligi past bo‘lishi. mumkin. Maksimal tezligi bilan
bajariladigan harakatlardagi 2 faza sport amaliyotida katta ahamiyatpa cg
Shunday sport turlari borki, u yerda start tezlanishi katta ahamiyatga ¢y
. Masalan: basketbol, tennis, boks, kurash.

Ikkinchi sport turlarida esa masofa tezligining roli katta. Masalun
sprint yugirishlar, suzish va h.k. Yugqoridagi tezkorlik gobiliyatining
fazasi bir hil bo‘lmagani uchun uning vositalari va tarbiyalas)
metodikalari ham har hil bo‘ladi.

Harakatlarni tez bajarish qobiliyati quyidagi faktorlarga bog'liq:
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I Asab jarayoning harakatchanligiga. bizga ma’lum bo‘lishiga
buiyn latent vaqti 5 ko‘rsatkichdan:
1) Retsepttorda qo*zg*alishni paydo bo‘lishi:
1) Qo' zpalishni markaziy nerv sistemasiga uzatilishi;
1) Qo' zp‘alishning nerv yo‘llari bo‘yicha o‘tishi va effektor signal
I b Liwhi;
1) Slgnalning asab tizim marakazidan muskulga o*tkazilishi.
11 Muskul qo‘zg-alishi va unda mehanik faollik paydo bo*lishi.
Veskorlikni tarbiyalash metodikasi. Harakat tezligini tarbiyalash
Sl < bu organizmning funksional imkoniyatlarini har tomonlama
silihdi
- luskorlikni tarbiyalash uchun birinichi navbatda uch hil guruh
shuglart o' laniladi:
- 1) 1os bajariladigan URM (umumiy  rivojlantiruvchi mashglar).
1104 tanlab olgan sport turining mahsus mashglari.
Iishign sport turlarining mashglari.
pottehilar bu mashqglarni bajaribgina qolmasdan, ularni malaka
W olib kelishlari kerak, ya’ni bu mashglarni bajarganda iroda
il mashqgni to‘gri bajarishga emas, balki uni maksimal tezligida
# il quratilgan bo‘lishi kerak.
~1us hujariladigan URM o*uyidagi harakatlardan iborat: siltanishlar,
i . burilishlar va boshqa tez bajariluvchi harakatlar. Bu
Wilaini to*xtamasdan 5-10 soniya ichida uzluksiz bajarish kerak.
400 10 sirini oshirish uchun qayta bajarish kerak.
iy tezkorlikni oshirish uchun sport o‘yinlaridan va boshqa
Wl hatin ahamiyaga ega. Lekin bu sport o‘yinlarini kichiklashtirilgan
Aot halarda 0'ynash ijobiy natija beradi. Bu mashqlarni asosan yosh
I va endi shug‘ullanayotgan sportchilar bilan mashg‘ulot
'llmdu. mashg’ulot tayyorgarlik qismida va trenirovkaning
pitlik davrida beriladi.
04 tnlab olingan sport turi maxsus mashqlari - maksimal tezlikda
sebingn mashglarining elementlariga yaqinlashtirilgan mashqlardan
ik i i kerak.
~ Lwskorlikni rivojlantirish yo‘naltirilgan mahsus mashqlarni uch
' .lﬂ wjratish mumkin:
:{Ilhlih mashqlar - katta chastota bilan takror bajariladigan mashgqlar.
wiiklik  mashqlar - maksimal tezlikda takror bajariladigan;
Hlishlar, tozlanish, rgvok, sakrashlar, siltanishlar (vzmahi));
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v) aralash mashgqlar (yugirib kelib uzuklikka sakrashlar, irgitishlir,
sport o‘yinlarining ayrim harakatlari.)

Siklik mashqlar 10-15 soniya ichida bajariladi va takror bajarilidi
Asiklik mashqlarini - to tezligi pasayguncha bajarish kerak.

Boshqa sport turlarining tez bajariladigan mashqlari ham katin
ahamiyatga ega. Masalan: basketbol, atletikachilarga, gisqa masofay
yugurish futbolchilari uchun, voleybol - og‘ir atletikachilarga. Qiuqu
masofaga yugirish - xokkey ko‘pgina sport turlari uchun katta ahamiyay
ega.

Tezkorlikni tarbiyalash jarayonida oddiy va murakkab reaksiyului
mavjud: Oddiy reaksiya - bu oldindan ma’lum bo‘lgan signallarga ma’lum
bo‘lgan harakat bilan javob berishlar va ongli ravishda avtomatlashmag n
holda bajarilishi. Masalan: komandaga binoan start olish.

Murakkab reaksiya - bu oldindan ma’lum bo‘lmagan signalga ma’lum
harakat bilan javob berish va avtomatlashgan holda bajarish. Oddiy
reaksiyani tarbiyalashda quyidagi metodlar qo‘llaniladi:

1. Ko'proq qo‘llaniladigan metodlardan biri - bu takroriy metod
Masalan: startdan takroriy yugirish, o‘gituvchining signali bo‘yichu
harakat yo‘nalishini o‘zgartirish; boksda - sherigining oldindan ma’lum
zarbasiga himoya harakatlari.

2. Qismlab o‘rgatish metodi - bu metodda reaksiya tezlipini
yengillashtirilgan sharoitlarda va keyingi harakatlar tezligini ayrim-ayrim
takomillashtiriladi. Masalan: pastki startdan yugirishdagi reaksiya vaqli,
boshlang’ich harakatni bajarish qiyinchilik sabablari ancha cho‘zilil
ketadi. Chunki "sprint" qo‘liga anchagina tana og‘irligi bosadi. [/
tayanchdan tez olish qiyin. Bunday hollarda start signaliga tezlik
reaksiyasini oshirish uchun alohida ishlar olib boriladi. Masalan: startdan
biror buyumlarga tayangan holda chiqiladi.

3. Sensor metodi - bu metod mikro masofalarga yugurish uchun
ketgan vaqtni sezish va shu asosda harakat reaksiyasini tarbiyalash. I
mashqlar 3 bosqichda o‘tkaziladi:

I-bosqichda shug‘ullanuvchi signalga maksimal tezlik bilan javol
berishga intilib harakat bajaradi. Har qaysi sinovdan so‘ng o‘gituvchi ungu
ko‘rsatgan vagqtini aytadi.

II- bosqichda - harakat oldindagiga o‘hshab maksimal tezlik bilun
bajariladi. Bu yerda o‘qituvchi o‘quvchidan masofani gancha vaqidi
o‘tganligini so‘raydi, so‘ng haqiqiy vaqtini aytadi.

III- bosqichda - endi o‘quvchidan oldindan kelishilgan vaqtda yugirisli
talab etiladi.

Sl qilib o*quvchi reaksiya tezligini boshqarishni o‘rganadi.
4 Ll tenksiyani tarbiyalash metodikasi.
o i yorda murakkab reaksiyaning ikki hodisasi hagidagi masalani
W ethimiz lozim:
1 Hurakatdagi ob’ektga bo‘lgan reaksiya.
Weuksiyani tanlash.
 Marakatdagi ob’ektga  bo‘lgan reaksiya  ko‘prog  yakka
o IMN t0'p bilan o*ynashda uchraydi. Masalan: darvozabonning to‘p
i ik ating olaylik. Darvozabon:
it ko'rishi kerak.
a“!llllu yo'nalishini va tezligini baholashi;
A Harakat rejasini tanlash;
A Ll wmalga oshira boshlash.
Wit hoddisada reaksiyalarni yashirin davri shu 4 elementdan tuziladi.
' 4 elementdan Ichisi asosiy bo‘lib hisoblanadi. Darvozabon
; iunining ko'p vaqti shunga ketadi. U vaqt 95 soniya dan to |
iy ainchin bo'lishi mumkin,
winday qilib harakatdagi ob’yektga bo‘lgan reaksiyada katta tezlik
+ yenalayotgan predmetni ko‘ra bilish asosiy ahamiyaga egadir.
i ilatlarda darvozabonning ana shu qobiliyatini rivojlantirishga katta
Wiyl berigh kerak. Buning uchun harakatdagi predmet reaksiyasini
i b imashglar  qgo‘llaniladi. Trenirovka talabi tezlikni oshirish
i oitiadi, Masalan: tennis koptogi bilan mashglar bajarish.
hulyn tanlash - atrofdagi sharoitda yoki raqib harakatining
lhiuu mmuvoliq qator harakatlardan kerakli harakatni javobini
it ihorat,
Hullhlmh reaksiyaning tarbiyalashda metodik prinsiplardan oddiydan
hhnn hamda sharoitni o‘zgartirishni imkoniyatlari sonini asta sekin
i Bisinh kerak,
L"ll’llllllurdaui tezkorlikni tarbiyalash metodikasi. Harakat-
il I teskorlikni  tarbiyalash jarayonida organizmni funksional
l”lhtl har tomonlama oshirish kerak. Chunki insonning u yoki
i harakatda maksimal tezlikni ko‘rsata olishi fagat tezkorlikni
llﬂllhiun hiog'lig bo‘lib golmasdan balki boshqa faktorlarga: dinamik
diafunipn, egiluvchanligiga, texnikani egallaganligiga va h.k.larga
'llq Shuning  uchun  harakatlardagi tezkorlikni tarbiyalash katta
S e,
sitilinntsion - harakat qobiliyatlarini tarbiyalash metodikasi.
o lakat faoliyatlariga o‘g'ratish va takomillashtirish jarayonida

il :




ta’sir etuvchi qobiliyatlar to‘g‘risida fikrlashar ekanmiz, avvalam b
anchadan beri chaqqonlik hagida gapirib kelganmiz. To‘g‘ri, hozirpuclin
bu fikr davom etmoqda va hali chuqur o‘rganilgani yo‘q. Lekin oxiipl
yillar adabiyotlarida tahminan 90-yillarda bu tushunchani ko'prog
"Koordinatsion qobiliyatlari" bilan bog'lashmoqdalar, chunki: birinchidan,
yangi harakat faoliyatlarini bajarishda va tuzilishida har bir harakatniny hii
biriga moslashtirishga qaratilgan qobiliyatidir.

Ikkinchidan, harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgarayotgan sharuil
talablariga muvofiq ravishda tez qayta qurish qobiliyati sifatida qaruili
mumkin.

Koordinatsion qobiliyatining bu ikkala tomoni bir biri bilu
chambarchas bog‘liq va o‘zining maxsus hususiyatlariga ega. Bular tuili
harakat vaziflarini yechishda va har hil koordinatsion giyinchilikluiii
yengishda vujudga keladi. Albatta bu koordinatsion qgiyinchiliklar va uluri
yengish har hil bo‘ladi. Masalan, gimnastika bilan shug‘ullanuvchilar cug
murakkab  gimnastik-koordinatsion =~ kombinatsiyalarni  oson v
muvaffaqiyatli bajaradilar.

14- jadval
Koordinatsion qobilyatlarni tarbiyalash metodikasi.

Koordinatsion gobiliyatlarning o’lchamlari

h——

Harakatni o zlashtilh
olishga sarflangan v

Harakat faoliyatining Harakatlarning bajarish
murakkabligi anigligi.

Koordinatsion qobilyatlari bu baholash uchun yagona kriteriyasi
cga bo’lmagan murakkab kompleks sifatidir

Jismoniy tarbiyada hamma harakatlar shartli ravishda
2 guruhga bo’linadi.

x

Nisbatan stereotip harakatlar yugi-rish, Nostereotip harakatlar sport o yindipl
uloqtirish, sakrash, tennis, gimnastik harakatlar, yakkama-yakka olishuviligt
mashglar harakatlar va krossdagi harakatlu
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|#HII. ko‘pincha  sharoit, atrof-muhit o‘zgarishi bilan bu
biistuiyant  sifatli - bajara  olmaydilar.  Sport  o‘yinlarida

ill"lll!u\u.hllnr eng murakkab harakatlarni bir-biriga moslashtirib
ulilur, lekin sport o‘yini bilan bog‘liq bo‘lmagan harakatlarni tez
Iitlen ololmaydilar.

Mﬂmllu holda bajariladigan bu koordinatsion - harakatlar qobiliyatini

- W liham bilan  baholab bo‘lmaydi. Baholashda har hil tashgi

athichlar hisobga olinadi. Bularning ichida nisbatan asosiylari bu:
I) Itakat faoliyatlarining yangi shaklini o‘rganishga sarflangan vagqt,
abbabs mashglarni o‘zlashtirishga sarflangan vaqt gancha kam bo‘lsa
i e hil sharoitda uning koordinatsion harakat qobiliyatlarining
Iﬂmnuliul yugori bo*ladi.
shitlar qatori faoliyatning koordinatsion murakkabligi ham hisobga
I hiida harakatlarning anigligi shunday qilib bir biridan farq qiladi.
ﬂar (i harakatda o*ziga hos koordinatsion qobiliyatlari, talablari bor.
sl qubitiyatlarming oflchamlaridir, ya’ni:

al bkt fuoliyatining koordinatsion murakkabligi;
b ek atning aniqligi;
) lintnkatlarni o*zlashtirib olishga sarflangan vaqtdir.

L Ik, koordinatsion qobiliyatlari - bu baholash uchun yagona

ol A epn bo'lmagan murakkab majmua sifatidir. Koordinatsion
i) iﬂll‘l bu inson o‘z harakati faohyatlda to‘satdan o‘zgaruvchan
il tlablarign muvofiq ravishda yangi harakatlarni tezda egallash va

Wi 1y i ko' e olish qobiliyatidir. (jadval 14)

l- ,’ Ul v umuman jismoniy tarbiyada uchratiladigan harakatlarni
1 savinhla 2 puruhga bo‘lish mumkin:
| Mishitian stereotip harakatlar - yengil atletika yo*lkasida yugurish,

sk vi wikrashlar, gimnastik mashgqlari, tennis;

L Mustereotip harakatlar - sport o‘yinlaridagi harakatlar yakkakma-

 ihushiiviag), "slalom"dagi, krossdagi harakatlar.

i'- ki harakatlaridagi  aniqlik, jumladan, kishi bu harakatlarni

Wil yanchalik uzoq o‘rganganligiga bog‘liq. Agar inson o‘zi uchun

haeakatlaeni birdaniga bajara boshlasa, bu harakatlarni o‘zlashtirib

bo'prog  vaqt  ketkazgan  kishiga garaganda chaqgonroq
ki

. dientip hnrakatlarda vaziyat to‘satdan o‘zgargandagina chagqonlik

Lt 0 spargan sharoit talablariga muvofiq ravishda tez o‘zgartira
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bilishlari kishining harakatini maqgsadga muvofiq qayta qurish uchn
sarflangan vaqti bilan ifodalaydi.

Psixologik nuqtai nazaridan koordinatsion qobiliyatlar hususiy
harakatlarni o‘zlashtirish va atorof  mubhitning to*ligligipn
tashabbuskorligiga bog‘liqdir. Koordinatsion qobilyat tezkorlik v
murakkab reaksiyalarning aniqligi bilan chambarchas bogliqdir.

Koordinatsion - harakat qobiliyatlarini  tarbiyalashda
vazifalar hal etilishi lozim:

1. Yangi harakat shakllarini bajarish qobiliyatlarini takomillashii i
harakatlarni samaradorligini oshirishga qaratil gan;

2. Sharoit o‘zgarishiga binoan koordinatsion-harakat shakllarini quvii
qurish gobiliyatini takomillashtirish:

3. Har hil charchashga olib keluvchi qiyinchiliklarga qurih
koordinatsion - harakat shakllarinin g mustapkamligini oshirish.

Yuqorida qayd etilgan vazifalar sezgi funksiyalarini, harakatlu il
aniqligini harakat tajribalarini muntazam bajarishini va boshqalu |
mustahkamlashga va takomillashtirishga yo‘naltirilgandir.

Koordinatsiya qobiliyatlarini tarbiyalash vositalari. Koordinat iy
qobiliyatlarini tarbiyalashda turli-tuman Jismoniy mashqlarni vouiiy
sifatida qo‘llash mumkin, lekin bu mashqlar har hil koordinatsiy o
harakatlar murakkabligi bilan bogliq bo‘lib, uni yengish talablariga ¢y
Umuman, mashqlar tehnikasini o‘zlashtirish  jarayonida har |l
qiyinchiliklarni yenga olishga to‘g‘ri keladi. Shuni ham aytish kerakki, his
mashqglarni o‘rganishda ular mustahkamlanadi va murakkabligi yo'qolili
boradi. Demak: koordinatsion harakat qobiliyatini oshirish uchiu
koordinatsion-harakatlar faoliyatini murakkabligini o‘zgartirib  borisly
magsadga muvoffiqdir.

Koordinatsion harakat qobiliyatlarini tarbiyalashda keng qo'llu
niladigan vositalarga: harakatli va sport o‘yinlari, gimnastika, akrobutil i
kiradi. (jadval 15) Shuning uchun ham bu mashqlar o‘kuvchilarming
Jismoniy tarbiyalashda katta o‘rin egallaydi. Bu vositalar umuimly
chagkonlikni rivojalanishiga  ko*‘maklashadi. Masxsus  chagkonlikul
tarbiyalashda harakteri va yo‘nalishi bo‘yicha musobaqaviy mashqlurpu
yaqin tayyorlov mashgqlardan foydalaniladi.

quyidagpi

[ Fuondinatyion qobiliyatlarni tarbiyalash vositalari 'I 2= jadval

— I Vagt ] Muvozanatﬂ
Fazo sezgini sezgini saqlashga oid
tatbiyalashga oid tarbiyalashga mashglar.
mashqlar, oid
. mashgqlar. 1. bir oyoqda
l. buyum_lar 1. Qatiy ko‘zni yumgan
bilan qn‘l!aml belgi-langan va ochgan holda
(oyoqlarni) vaqt davomida || turish.
ko'rsatilgan yurish, 2. har hil
burchakkacha yugirish, harakat-li
ko'tarish: 30, 45, sakrash, o‘yinlar SP,
S b 00,90,120, va  {lirositish. URM. o‘yinlaridan
s h.k . . $0°ng bir oyoqda
i _ 2 berilgan belgilangan va- || va ikki oyoqda
vazifa-lar qt ichida erkin || muvozanat
bo'yicha masofa- harakatni baja- || saqlab qolish.
i qadlab o‘tish rish. 3. turli
(10, 20, 30, 50, 3. buyumlar va
60, I(lOr:n’va h.k.) mashqlarni buyumlarsiz
Burilishlar. ko‘p marta gimnastika,
takroriy ba- devor-da
jarilishi tezlik- || gimnastika va
| ka aniqlikka. hk. ]

; Wik kichik va o*rta sinf o‘kuvchilarda yahshi tarbiyalanadi. Bu
o kv hilarda harakat, ko‘rish, eshitish va boshga analizatorlar
W lnnishi kuzatiladi. Trenirovka mashg‘uloti va dars jarayonida

I by alashpa yo'naltirilgan mashqlar tayyorlov qismida va

! i hoshlanishida beriladi, chunki charchash sharoitida
h hitliigs rivojlanishi past bo‘ladi.
Ll alush  vositalariga Panja va kol mushaklarining

b oid mashqlar:

P Joydan uzunlikka sakrashlar, ko‘p sakrashlar, ko‘rsatma-
B sl sk rashlar,

Ssatlgan balandlik asosida sakrash.
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3. Ko‘rsatilgan masofaga va nishonga koptokni otish

Fazo sezgini tarbiyalashga oid mashqglar:

1.Buyumlarsiz va buyumlar bilan qo‘llarni, oyoglarni ko‘rsatilyi
burchakkacha ko‘tarish (30, 45, 60, 90, 120 va h.k.) 2. Berilgan vazilului
bo‘yicha masofani qadamlab o‘tish (10, 20, 30, 50, 60, 100 va hl )
burilishlar.

Vaqt sezgini trabiyalashga oid mashgqlar:

1. Qatiy belgilangan vaqt davomida yurish, yugurish, sakriah,
irg‘itish, umumrivojlantiruvchi mashgqlar (masalan: 30 soniya yurib crkin
holda to*htash)

2. Belgilangan vaqt ichida erkin harakatni bajarish.

3. Mashglarni ko‘p marta takroriy bajarilishi (tezlikka, aniqlikku,
kuchga va h.k.)

Muvozanatni saqlashga oid mashgqlar:

1. Bir oyoqda ko‘zni yumgan va ochiq holatda turish.

2. Turli buyumlar va buyumlarsiz bilan (gimnastik devoridi,
gimnastik skameykada, gimnastik hodada va h.k.) da mashqlar.

3. Har hil harakatli o‘yinlar, sport o‘yinlaridan so‘ng bir oyoqdua vi
ikki oyoqda muvozanat saqlab qolish. 4. Belgilangan masofani ko' /n
yumib o‘tish.

Koordinatsion qobilitlarnig tarbiyalash metodikasining asoslari,

Koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalashda asosiy magsad yanpl
harakatlar ko‘nikmasi va malakalarini egallashga qaratilgan bo‘ladi.
sifatni tarbiyalashda har hil qo‘llanmalar ishlatiladi. Chaqgqonlikni
rivojlantirishga  yo‘naltirilgan  jismoniy  yuklanishning  o‘zgarihi
shug‘ullanuvchilar yengilaoladigan koordinatsion giyinchiliklarni oshiriil
yo‘li bilan sodir bo‘ladi. Bu giyinchiliklar asosan:

1. Harakat aniqligiga

2. Ularning o‘zaro moslashuviga;

3.Muhitning birdan o‘zgarishiga bo‘lgan talablaridan kelib chiqudi
Chaqqgonlikni  tarbiyalash jarayonida harakat koordinatsiyalarining
yanada yuqoriroq aks ettiruvchi turli metodik usullaridan foydalaniladi
(jadval 16)

16 - jadval

~ MITODIK USUL

L e MISOLLAR

- h:‘";‘";““kf‘_‘" Sakrash yo*nalishiga nisbatan
o " y “r: “_t_'_“"g orqa bilan turib uzunlikka sakrash.

. Vishglarning
A i Crerkalnn)

nn ning yoki
T T S—
~ Mushglar bajarilish
| vty

Diskni chap qul bilan irg‘itish.

Tezlashtirilgan tempda

Kichik doiradagi diskni
irgitish, o‘yin maydonining

v [ reen — Linhil lachtirilickhi
wihiglar bajarish Turli usullar bilan balandlikka
g 0'rin sakrash.

| 1.1.4
~ Uahimeha harakatli
wluiluining goldiglari
druhl yoki juft

(larda

Erga qo‘nishda go‘shimcha
burilish bilan tayanib sakrash.
O’yinlarda turli taktika
kombinatsiyalarni qo‘llash; turli

@ illanuvehilaring raaihlar hi
wninh bo'lgan Aksincha start holatidan
butlurni oldindan chigish.

: 'll.lm holatlarda

A

llllml rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar tezda char-
T keladi, Shu bilan birga bularni bajarish muskul sezgilarining
Iigligiani talab etadi va charchashda kam effekt bo‘ladi.

Wipenlikni asoslovehi ayrim qobiliyatlarga yo‘naltirilgan ta’sir
1 hagida. Ogilona bo‘lmagan muskul kuchlanishlar bilan
ALl (0] ijanday harakat ma’lum ma’noda muskullardagi qo‘zgalish
At Il birikmasining natijasidir (kerakli vaqtdagi ma’lum
st bo'shashuvi)  qo‘zgtalish  harakatlarni muvaffaqiyatli
Wi sarardir, (jadval 17)

kit kuchlanishi natijalriga salbiy ta’sir etadi. Sport turlari
y il Chagkonlikni tarbiyalashda quyidagilar ko‘maklashadi:

'I Lk il ho'shashtirish;

v anatng saqlash;

g,




17 -jadval 18 - jadval
MUSKULLARNI BO‘ShASHTIRISh Tukomillashtirishning metodik uslub va usullari

Muskul kuchlanish 3 ~ Muvozanat saqlashni Misol (usullarni amalda

shakllari uch hil shaklda Yo‘qotish yrllari tukomillashtirish oshirish)
ko‘rinadi

"Qaldirgoch" - bir oyoqda
turib, tanani oldinga egilgan,
qo‘llar yon tomonga uzatilgan.

Misgulay faoliyatda mashgni

. . bo*shashish, cho®zilish Al va muvozanat saqlash

Em;lll h‘_’lﬁt)da (tc;:"ll: 1 mashgqlari, massaj, suzish "_ Wik Wenytirish

kuchlaﬂfsh, m‘;? ,“haf (silkinish, erkin tebranish va '
uchlanishi oshiris hk.) L1 0 gini nazorat gilish

Ko‘zlari bog‘langan holda

; Guruh akrobatik mashqlarni
e g ":'n"“‘"""ha Bajarish gimnastik hodada
enn. Burliishlar

Tezlik (tezkor) kuchlanish

(ciichlasish tezligh yetatti kuchlanish va bo‘shashish ni

almashtirib turish (sakrash,

> o . Statik va dinamik mashqlarni
RIS nabijgriete2 Racdkatlar irg‘itish, to‘ldirma to*plarni lll'{ ‘:’;vh holatni to‘nkarilgan gimnastik skameyka
baj a“l%ff“da ;““Sk””?j’ﬁ otish va ilish va hk.) : Wrtigan. reykalarida yoki ingichka
bushashiga ulgurmaydi). _ gimnastik hodada mashq bajarish.

1 Yog‘och oyogda yurish yoki

1 ¥

_ ; ; : - s anch holatining baland bruslarda baland

Jismoniy mashglar bilan Bofshashtirishewold . midligini oshirish. gimnastik hodada mashqlarni

shug‘o‘llanayotganlar mashqlar, harakatlarni baiarish

uchun mos bo‘lgan bajarishda tabassum qilishni J

koordinatsion kuchlanish tavsiya etish. e Qimirlayotgan hodalarda,
““'ll_hk“m bo‘lmagan gorizontal tortilgan yoki osilgan

latda tayanch holat va arqonda, sirpanchiq

Koordinatsion —qobiliyatlarni  asoslovchi ayrim  qobiliyatlaipn ! maydonchada mashglar.
yo‘naltirilgan ta’sir etish yo‘llari hagida. Koordinatsion harukul
qobiliyatlarini tarbiyalash jarayonida tana holatini saglash kattu
ahamiyatga ega (har hil statik va dinamik holatlarda muvozanatni saqlasli) Wi holating, ya'ni muvozanatni saqlashga qaratilgan eng keng
(jadval 18) Wit wsiillardan biri bu tayanib turish maydonchasini qisqartirish,

Muvozanatni saqlash vositalari bu mahsus tanlab olingan mashqlui Wy g buyumlarda tayanch holatda bo‘lish, va omonat buyumlarda
bo‘lib tana holatini har hil vaziyatda saqlashga yo‘naltirilgan bo'lihi Aislitida o' lish va vagtini uzaytirish.
kerak. Muvozanat saqlash mashqlari: statik holatda yoki siljish holutdi ‘e ly harakatlarni - boshqarish. Har bir harakatga o‘rganishda
kichik buyumlarda, hoda ustida va h.k.: Qo‘llarda tik turish, brusliry Whili fhzo sezgirligi muhim rol o‘ynaydi. Fazoviy, vaqt, fazoviy
tayanib turgan holda va hk.; Har hil aylanma harakatlarni = bajurib vubd hiakatlarni dinamik anigligini hisobga olish hammasi bir hil
statik holatda turish va h.k. R lui Iir biridan farq giladi. Fazoviy sezgi hususiyatlari va fazoviy
L piiimetilan chambarchas bog‘liq, hamda "mushaklar sezgisiga"
Wi Shinday qilib, shu narsa ma’lumki jismoniy tarbiya jarayonida
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"fazoviy sezgi"ni takomillashtirish berilgan fazoviy harakat vazifaloi
qat’iy tartibda bajarish qobiliyatlarini takomillashtirishga qarati lgandir I
faqatgina fazoviy sezgini va fazoviy harakat aniqligini ta’minlash haimu
asosiy harakat qobiliyatlarini tarbiyalashda va harakat faoliyatiga o*rpatiul
tuzilishining ogilonaligi natijasida vujudga keladi.

Chidamlilikni tarbiyalash metodikasi. Biror bir faoliyatda
charchoqqa qarshilik ko‘rsatish qobiliyati chidamlilik deb ataladi. A
kishi biror bir ishni bajarayotgan bo‘lsa, u birmuncha vaqtdan so‘nyg
ishni bajarish tobora giyinlashib borayotganini sezadi. Chetdan qaragand
bu kishining holati ancha o‘zgarganligini ko‘rish mumkin. Bu o‘zgarishni
mimika usullari kuchlanishida, ter paydo bo‘lishida ko‘rish mumkin. Ayni
vaqtda uning organizmida birmuncha Jiddiy fiziologik o‘zgarishlar han
ro‘y beradi.

Qiyinchiliklar ko‘payib borishiga qaramasdan, kishi iroda kucl
hisobiga dastlabki ishning shiddatligini birmuncha vaqt saglab turily
mumkin. Bunday holatni kompensatsiyali charchash fazasi deyiladi. A
iroda  kuchi ortganiga qaramay ishning  shiddatligi  pasay.,
dekompensatsiyali charchash fazasi boshlanadi. Ishlash natijasida kil
ishlash qobiliyatining vaqtinchalik kamayishi charchash deb ataladi |1
giyinchilik ortishida yoki ishni avvalgidek samarador bajarish mumk i
bo‘lmay qolishida ifodalanadi. Agar bir necha kishiga bir hil vazili|
bajarish tavsiya etilsa, ular turli vaqtdan so‘ng charchaydilar. Bunga sabah
shu kishilardagi chidamlilikni hilma-hil bo‘lishidir. (jadval 19)

19 - jadval

Chaqqonlikni tarbiyalash jarayonida harakat koordinatsiyalarini

yanada yuqoriroq aks ettiruvchi turli metodik usullardan
foydalaniladi.
Ulardan biri L. P. Matveev bo‘yicha:

[ Metodik usul mazmuni
1.Odatlanmagan dastlabki
holatning qo‘llanishi.

2. Mashglarning
ko*zgusimon (zerkalno)
bajarilishi.

3. Tezlikning yoki harakat
tem-pining o‘zgarishi.

4. Mashgqlar bajarilayotgan

Misollar

1. Sakrash yo‘nalishiga
nisbatan orqa bilan turtib
uzunlikka sakrash.

2. Diskni chap qo‘] bilan
irg‘itish.

3. Tezlashtirilgan tempda
mashqlarni bajarish.

4. Kichik doiradan diskni

\iazo-viy chegaralarning | irg‘itish, o‘yin maydonining
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o grishi. Kichraytirilishi.
% Mashqlar bajarish 5. Turli usullar bilan
iiillar-ning orin balandlikka sakrash.

wlmashtirilishi. 6. Yerga qo‘shishida

0. Qo*shimcha harakatli qo‘shimcha burilish bilan tayanib
iishglar-ning qoldiglari sakrash.
twilojenie) 7. Oyinlarda turli taktika
7. Guruhli yoki juft kombinatsiyalarini qo‘llash; turli
| thashqlarda ragiblar bilan uchrashuvlar

shuige‘ullanuvchilarining
AJrima-qarshi ta’sirining o'z-
witishi.

K. Topish bo‘igan
lutukatlarni oldindan

o‘tkazish.
8. Aksincha sport.

A lum ht_)!atlar-da_bgj_a@u__ _
bunliyat turlarining mahsus yo'nalishiga qarab charchashning bir
~iplari mavjuddir. Bular aqliy, sensor (his-tuyg‘u organlariga
shadignn yuklanish bilan bogliq), emotsional va Jismoniy charchashdan
ik lumoniy tarbiya sohasida muskul faoliyati tufayli hosil bo‘lgan
Wiy charchash ko*proq ahamiyatga ega, chunki charchash holatidagi
Wt dhidamlilikni tarbiyalashga imkoniyat yaratadi.
Bl fwoliyatining belgilangan shiddatligini qachongacha saqlay
{1 Hu‘rmtadigan vaqt chidamlilikning asosiy o‘lchovidir. Chidamlilik
W Vi bevosita usullar bilan o‘Ichanadi. Bevosita o‘Ichash usulida
W llymgunlarga biror bir topshirigni  bajarish (masalan, berilgan
_ Yugirish) tavsiya etiladi va ish qancha vaqtgacha berilgan
bl bajarilishi (tezlik pasaya boshlangunga qadar) aniqlanadi.
Wlilikni bevosita usulda ofIchash amalda doimo qulay emas.
_ hun ko‘pincha bilvosita usuldan foydalaniladi. Chunonchi,
! Waliyotida chidamlilik biror bir uzun masofani (masalan, 10000
AV nishda) otish vaqtiga qarab aniqlanadi.
ik fuktoridagi ish qobiliyati ko‘pgina faktorlarga jumladan,
| Nr toslik  va kuch qobiliyatlariga bog‘lig bo‘lganligi uchun,
ko' rsatkichining ikki tipini e’tiborga olish lozim: absolyurt
ARl (mazkur kishidagi kuch va tezlikning konkret ko‘rsatkichlari

' Inlllmmydigun ko‘rsatkichlar yuqorida Kkeltirilgan misollar
il kg bunday baho berishga misol bo‘la oladi.
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| Kishining harakat faoliyati hilma-hildir; charchogning harakicri v
mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo‘ladi. Masalan: b
ergografida ishlash tufayli charchash marafonchi yoki  boksclhiniip
charchashidan ancha farq giladi. Faoliyatning bu turlaridagi charchoq lim
muvofiq ravishda hilma-hil bo‘ladi. Ixtisoslashish predmeti  silntiily

mi tanlangan ma’lum faoliyatga nisbatan chidamlilik maxsus chidamlilik /s
' ataladi. Masalan, yuguruvchi va sakrovchining maxsus chidamligi kil
mashqlaridagi chidamlilik hagida shu ma’noda gapiriladi. Qisqa ilih
aytganda, maxsus chidamlilik turlari juda ko‘p bo‘lishi mumkin. I
Jismoniy charchogni ba’zi bir belgilari asosida uncha katta bo* I
guruhlarga tagsimlash mumkin. Avvalo ishda qatnashadigan bl
qismlarining hajmiga qarab, bir Joydagi guruh muskullar charchoqg v
umumiy charchoq bo‘lishi mumkin. Lokal bir Jjoydagi guruh muskullu
‘ ishtirokidagi bajariladigan  yurak-tomir va nafas olish sistemalariniigy
ancha aktivlashuvi bilan bog‘liq emas. Bunday ishda charchogning salili
: ‘ asab-muskul apparatining harakat bajarilishini  ta’minlaydigan
| ‘ zvenolaridir. Gavda muskullarining 2/3 qismidan ko*prog*i qatnashadiy i
|

ishda odatda, energiya ko‘p sarf bo‘ladi. Bu energetik metobolisi

I ‘ tizmalari, jumladan, nafas olish va qon aylanish organlariga katiu

: L. talablarga qo’yadi. Ko‘pincha organizmning aynan shu tizimduy|

' | funksional —imkoniyatlarining yetarlicha bo‘Imasligi ish qobiliyatinl

| ‘ cheklab qo’yadi.

r' (] Shuning uchun ma’lum bir lokal mashglarda  ko‘rsatadiy
chidamlilik barcha muskullarga ta’sir etadigan mashqlardagi yukk
chidamlilikdan dalolat bermaydi. Masalan, bir oyoqda juda ko‘p marta
(150-200) o‘tirib turgan holda nisbatan yomon chang‘ichi yoki stayyui
bo‘lishi mumkin.

Chidamlilikni  tarbiyalash jarayonida organizmning  umumiy

‘ ' chidamlilikni va chidamlilikning maxsus turlarini belgilab beradip i
funksional hususiyatlarini har tomonlama o'stirishning  bir  quto

vazifalarini hal etish talab gilinadi.

20-jadval

Chidamlilikni tarbiyalash
‘F
Dbk ntijasida Biror bir faoliyatda charchoqqa qarshilik Charchash turi
! Kishida ish ko’rsatish qobiliyatini chidamlik deyiladi A) agliy
L qobiliyatini B) sensor
~ Vagtinchalik || V) emotsional
| bamayish charchoq G) jismoniy
g ey wtaladi
1 l
Chidamlilikni namoyon bo’lishi Maxsus
Umumiy [,

L ]

| Masihia muskul guruhlarini ishga soladigan, Ixtisoslashgan sport turida tanlagan ma’lum
W thicha shiddatlikda uzoq vaqt davom faoliyatga nisbatan bo’Igan chidamlilik maxsus

shiligan ishlardagichidamlilik umumiy chidamlilik deyiladi
chidamlilik deyiladi
C Chidamlilikni tarbiyalashdagi metodlami asosiy komponentlari

!

| At hgning absalyut shiddatligi (harakattezligi); B) mashqning davom etish vaqti; D) dam olish
i lining davom etishi; E) dam olish xarakteri (aktiv yoki passiv dam olish shakllari);
l Liwshigni takrorlash soni

21-jadval

I l Chidamlilikni tarbiyalash metodikasi ¥

A koniyatlarini oshirish a) kisrorod qilishni
dirnjaga oshirish: b) shu darajani uzoq
Aliie biglab turish qobiliyatini rivojlantirish; d)
Wl jarnyoni maksimal migdorgacha tezroq
Wit oxhirish

Anacrob imkoniyatlarni oshirish a)
fosforkeramika mexanizmining funktsional
imkoniyatini oshirish (alaktat) b) glikoltik
mexanizmi takomillashtirish

4
Nafas olish va chidamlilik

,i' Hitlis olishni erkin holda boshqarishga o’rgatish. b) nafas olish muskullarini kuchini oshirish.
1 pkaning hayotiy sig’imini oshirish. ¢) nafas olish harakatlarida amplitudani oshirish
I|.
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Ish jarayonida charchoq paydo bo‘lganiga qaramay, mashgni davon
ettirish, albatta zarur bo‘ladigan katta hajmdagi, ancha zerikarli va op i
ishni bajarmay turib, bu vazifalarni hal qilishni tasavvur etish ham qiy 1)
Shu munosabat bilan irodaviy fazilatlarga alohida talablar qo‘yilad
Chidamlilikni tarbiyalash mehnatsevarlikni, katta Jismoniy yuklanishlargn
nihoyatda horg‘inlik hissiga bardosh berishga tayyor turishni tarbiyaluul
bilan birga olib boriladi. Chidamlilikni tarbiyalashdagi jismoniy yuklunil
quyidagi 5 ta asosiy komponent bilan nisbatan to‘la harakterlanadi:

I. Mashqning absolyut shiddatligi (harakat tezligi)

2. Mashqning davomiyligi:

3. Dam olish intervallarining davomiyligi;

4. Dam olish harakteri

5. Mashgqlarning takrorlanish soni.

Kishining chidamlilikni talab qgiladigan mashgqlardagi funksional
imkoniyatlari bir tomondan, tegishli harakat malakalari texnikani egallanh
darajasi bilan belgilansa, ikkinchi tomondan, organizmning acrob vy
anaerob imkoniyatlari bilan belgilanadi. nafas olish imkoniyatlari uncli
emas, ular harakatlarning tashgi shakliga juda ham bog‘liq bo*lmayi
Shuning uchun agar kishi mashqlar yordamida, masalan, yugirishdu
o‘zining aerob imkonitlari darajasini oshirgan bo‘lsa, bu boshqa
harakatlarni bajarishga - yugurishga yoki chang‘ida yug‘urishda ham ta i/
etadi.

Mazkur sportchi organizmining vegetativ tizimlarining ishlash
imkonityalari barcha shunga o‘xshash harakatlarni bajarishda ham yuqor
bo‘ladi. ~ Shartli qilib aytganda, vegetativ mashq ko‘rganlikning
umumlashgan bu harakteri chidamlilikni ko‘chirish uchun keng miqyosida
qulay sharoitlar yaratadi. Biroq har bir ayrim holda ko‘chishning
mavjudligi yoki yo‘qligi organizmning energetik imkoniyatlariga va
harakatlarning barcha hususiyatlariga ega bo‘lgan talablar bilangina cmax,
balki harakat malakalari o‘rtasidagi o‘zaro hamkorlik harakteri bilan
belgilanadi. Masalan, yurish va yugirishdagi harakatlarning koordinatsio
tuzulishlari hamda tezkor kuchlilik harakteristikalari ko‘p jihatdan boshu
bo‘ladi. Shuning uchun yugirish tezligini mashq qildirish yo'li bilun
oshirilishi yurishdagi maksimum tezlika ta’sir etmaydi. Bunda tezkorlil
ko‘chaymaydi. Ayni vaqtda uzoq masofalarda yugirish va yurish o*rtasida
mashq ko‘rganlikning o*chishi shubhasizdir.

Ish quvvati qancha kam bo‘lsa, ish natijasi harakat malakalarining
mukammallik darajasiga shunchalik ham kishining aerob imkoniyatlariy
esa shunchalik ko‘p bog‘liq bo‘ladi. Ish quvvati juda kam bo‘lganda acrol
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i atlacining qiymati shunchalik katta bo‘ladiki, shunga o‘hshash

bt ehidamlilik umumiy harakterda bo‘lib qoladi. Umumiy chidam-
1l muskul guuhlarini ishga soladigan, o‘rtacha intensivlikda uzoq
“huiligan ishlardagi  chidamlilikdir. Shuning uchun umumiy

Wil luening fiziologiyasi kishining aerob imkoniyatlaridir.
- L idamlilikni tarbiyalash jarayonida organizmning umumiy chidam-

WAL tarlarini belgilab beradigan funksional hususiyatlarini har
il o' stirishning bir qator vazifalarini hal etish talab qilinadi. Ish
Wil chirchoq paydo bo‘lganiga qaramay, mashqgni davom ettirish
b i bo'ladigan, katta hajmdagi, anchagina zerikarli va og‘ir ishni

Aty irll, bu vazifalarni hal qilishni tasavvur etish ham qiyin.

i finosabat bilan irodaviy fazilatlarga alohida talablar qo‘yiladi.
itk tarbiyalash, mehnatsevarlikni, katta Jismoniy yuklanishlarga

L Wy atdn - xorgtinlik hissiga bardosh berishga tayyor turishni

sl billan birga olib boriladi.
Wiy tarbiya jarayonida organizmning aerob imkoniyatlariga ta’sir

L sl ueh vazifa hal etiladi:

I kislorod iste’mol qilish maksimal darajasini oshirish
g) s darajani  uzoq vagtgacha saqlab turish qobiliyatini
ity
Wi walis olish jarayonlari maksimal miqdorgacha tezroq yetishini
I
Wk v nafas olish tizimlarining maksimal ravishda ishlashiga
Wl hamda uzoq vaqt mobaynida juda ko‘p kislorod iste’mol
i ta'minlaydigan mashglar nafas olish imkoniyatlarini oshirish
Walaet Jumlasidandir. Bular orasida mumkin qadar ko‘prog muskullar
ol "ﬂml imashglar samaradordir.
Mushlarni kritik darajaga yaqin intensivlikda bajarish tavsiya
I
sl dmkoniyatlarni - oshirishda  bir  me’yorda mashq qilish
Wi, shuningdek, takroriy va o‘zgaruvchan mashq metodlaridan
i Bir me’yorda to‘xtovsiz masho® qilish umumiy chidam-
il Wibiyalashni - dastlabki bosgichlarida ayniqsa keng qo’llaniladi.
subabi shundaki, kislorod iste’mol gilishini ta’minlaydigan

4 WG ishidagi uyg‘unlik bevosita mashq jarayonida oshadi. Agar

Vb mashglari organizmga uzoq vaqt ta’sir etib tursa, bu ortish
b'prog bo'ladi. Ba’zi bir organlar va tizimlaring funksional

Wit unchalik tez bo‘lmagan, lekin uzoq davom etadigan ishlarni
BRlds  Jadallik  bilan ortib boradi. Biroq to‘xtovsiz ishlaganda
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maksimal miqdorda kislorod iste’mol qilishni saglab turish organi i
uchun juda qiyin. Odatda chegara darajada kislorod iste’mol- qilib ishluul
10-12 daqiqadan oshmaydi.

Aerob imkoniyatlarini oshirishda - grarchi  birinchi  qarashdy
parodaksal bo‘lib ko‘rinsa ham - ozgina dam olish oraliglariga bo*lingn
qisqa muddatli takrorlash tarzida bajarilayotgan ishlar ko*prog samuri
beradi. Qisqa vaqt ichida shiddatli jshlash natijasida hosil bo‘ladiy i
anaerob parchalanish maxsulotlari nafas olish jarayonlarining  kuchlf
stimulyatori bo‘lib hizmat giladi. Shuning uchun bunday ish bajargandu
so‘ng birinchi 8-10 soniya ichida kislorod iste’mol qilish ortadi. yurak
ishining ba’zi bir ko‘rsatkichlari oshib boradi - qonning urish hajini
ko‘payadi.

Aerob imkoniyatlarni oshirish uchun takroriy va o‘zgaruvchan maslig
metodlaridan foydalanishda asosiy vazifa ishlash bilan dam olishning ¢y
yahshi variantini tanlashdan iborat. Tahminan quyidagi harakteristikalari
ko‘rsatish mumkin:

Ishning  shiddatligi  yugqori darajada maksimal shiddatligining
tahminan 75-85% darajasida bo‘lishi kerak. Ishning shiddatligi ish ohiriy
borib pulsning chastotasi yetarlicha yuqori bo‘ladi. Bo‘laklarning uzunliy
ishlash vaqti tahminan 1-15 dagiqadan oshmaydigan qilib tanlanad;
Lekin, bunday gilinganda, ish kislorod yetishmasligi sharoitida sois
bo‘ladi va kislorodni maksimal iste’mol qilish dam olish davriga o'y 1|
keladi.

Dam olish oraliglari shunday bo‘lishi kerakki, keyingi bo‘ladigun
ishlar oldingi ishdan keyin ro'y bergan qulay o‘zgarishlar ta’sirida sodii
bo‘ladi.

Dam olish oralig‘ini unchalik tez bajarilmaydigan ishlar bilun
to’ldirish tavsiya etiladi. Buning bir qator afzalliklari bor: dam olishdan 15,
holatiga va aksincha ish holatidan dam olish holatiga o‘tish osonlashadi,
tiklanish jarayonlari birmuncha tezlashadi va hokozalar. Bularni hammuasi
ko‘proq hajmda ish bajarishga, uzoq vaqt barqaror holatni saqlab turishyn
imkon beradi.

Takrorlash soni shug‘ullanuvchilarning barqaror holatni tutib turish,
ya'ni kislorod iste’mol gilish yetarlicha yuksak darajada bo‘Igan sharoi s
ishlash imkoniyatlari bilan aniqlanadi.

Charchoq paydo bo‘la boshlashi bilan kislorod istemol qilish darajoi
pasayadi. Odatda bu pasayish ishni to‘xatish uchun signal bo‘lib hiznul
qiladi. Kretinfosfat mehanizmi takomillashtirishga qaratilgan jismoniy
yuklanishlar quyidagi harakteristikalar bilan farq giladi:Ishning shiddatlip
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Chepain darnjadagi tezlikka yaqin, lekin biroz pastroq bo‘lishi ham
Wik Kattn hajmdagi ishni chegara tezlikda bajarish tezlik to'sigti
Bt s gz olib kelishi qayd gilingan edi. Bo‘laklar uzunligi - ish vaqti
Bl 18 soniya bo‘lishini hisobga olgan holda tanlanadi.

Wi wlish oraliglari - kislorod yetishmasligining juda tez qoplanishini
Bslgn olgan holda taxminan 2-3 dagiqaga teng bo‘lishi kerak. Biroq
Wik ullurdagi kreatinfosfat zapaslari juda kam bo‘lganligi uchun, mashq
LR T takrorlanganidan  keyin  fosfokreatin mehanizmining
Ry g tugaydi. Dam olish oraliglarini faqat takrorlash seriyalari
S tanatTus vaqtidagina boshgqa ish turlari bilan to*ldirish foydalidir.
Mahasiy norv bog‘lanishlarining qo‘zgaluvchanligi kamaymasligi uchun,
W mshgni - bajarishda jismoniy yuklanish tushgan guruhlariga
St kam qo‘shimceha ishlar berish foydalidir.

Lakiorlashlar soni shug‘ulanuvchilarning tayyor ekanlik darajasiga

wh belpilanandi. Aslida qisqa bo‘laklarda seriyalar bilan bajariladigan
mhlm minhi tezlikni pasaytirmay katta hajmdagi ish bajarish imkonini
el

Ulkulitik mexanizmni  takomillashtirishda jismoniy yuklanishlar
WUkt lisusiyatlar bilan haraktkterlanadi.

Ihning shiddatligi mashq uchun tanlangan masofaning uzunligi bilan

Wbt Siljish tezligi mazkur masofadagi tezlikka yaqin bo‘lishi

ral

Musligp bir necha marta takrorlangandan keyin, charchay boshlash
e rlik sezilarli ravishda pasayishi mumkin, lekin shu tezlik ham

aiisiing shu vaqgtdagi holati uchun chegara tezlikka yagin bo‘lib
mtlw.l-mﬂ

Btk lurming uzunligi - ish vagti tahminan 20 soniyadan 2

Ipachn davom etadigan qilib tanlanadi. Dam olish shiddatliklari

:JHIL Iurnyonining dinamikasi bilan belgilanadi. Bu haqda esa qondagi

biditiunining miqdoriga qarab fikr yuritiladi. Yugqoridagiga o‘xshash

bl 1l tamomlansa bo‘lgandan keyin qondagi laktatning maksimum

Wil dirhol emas, balki bir necha daqiqa o‘tgach kuzatiladi. Shu bilan

B shy takrorlangan sari maksimumning vaqti ish tamom bo‘lish

i yaginlashib  keladi. Shuning uchun bunday holda dam olish

Svallring asta-sekin kamaytirish lozim. Bunday holda dam olish
W alluing boshqa ish turlari bilan to‘ldirish kerak emas. Fagat batamom

Whabiis golinmasa bas.

I olish intervallari kamayib boruvchi ishlarda takrorlashlar soni,
Mg e ortib borgani sababli, uncha ko‘p bo‘lmaydi. Bunda 3-4
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takrorlashga kelib gonda Juda ko'p sut kislotasi yigiilib - qoludi
Tasvirlangan metodikalar bir qadar tanlab anaerob mehanizmlardan bir i
ta’sir etish mumkin bo‘lishini hisobga olgan holda ishlab chiqilyn
Amalda bu jismoniy yuklanishlar bilan birga boshqa birmuncha kengro
ta’sir etadigan yuklanish ham qullash kerak.

Bu ta’sirlarni birga qushishning umumiy shemasi quyidagicha: naluy
olish imkoniyatlari anaerob imkoniyatlarni o‘stirish uchun asos, glikoliik
mehanizm esa kreatinfosfat mehanizmning rivojlanishi uchun asos bo*lu)

Anaerob imkoniyatlarning ikkita tashkil etuvchilari ham shunday
glikolitik jarayon energiyasidan foydalanish qobiliyatini tarbiyala«l,
kreatin fosfokinaz reaksiya energiyasi hisobiga ishlash qobiliyatin
tarbiyalashdan oldin bo‘lishi kerak. Chunki glikoliztik energiyi
kreatinfosfat tiklanishining birinchi fazasida ishlatiladi.

Shunday qilib, jismoniy tarbiya jarayonida chidamlilikning hilma- I
tomonlariga ko‘proq ta’sir etish izchilligi quyidagicha bo‘lishi keral
dastlab nafas olish imkoniyatlarini, so‘ngra glikolitik imkoniyatlarini v
nihoyat, kreatinfosfokinaz reaksiyasi energiyasidan foydalanish gobiliyut
bilan belgilanadigan imkoniyatlarni oshirishga e’tibor beriladi. |41
Jismoniy tarbiyaning butun bir bosqichlariga taalluqlidir.

Maksimal intensivlikdagi ishlarda charchash  biologik jihatdar
anaerob resurslarming tezda tamom bo‘lishi,  shuningdek nery
markazlarining aktivlashish natijasida tormozlanishi bilan belgilanadi
Shuning uchun bu hildagi ishlarda chidamlilikni tarbiyalashda avvalo
quyidagi vazifalar turadi-

a) anaerob imkoniyatlarni oshirish;

b) maksimal intensivlikdagi mahsus ish sharoitlarda nerv markazlarini
ishga yaroqligini oshirish.

Anaerob imkoniyatlarni oshirish metodikasi yuqorida bayon qilingan
edi. Ikkinchi vazifani hal qilish uchun musobaqa masofasini chegara
tezlikda o‘tishdan foydalaniladi.

Sumaksimal va katta intensivlikdagi bajariladigan ishlarda maxsuy
chidamlilikni tarbiyalashdan tanlangan musobaqa masofasini nisbatun
ancha qisqaritirilgan bo‘laklarni qayta o‘tishdan keng foydalaniladi. Qisqn
masofani bir marta o‘tish organizmga juda kam ta’sir ko‘rsatganligi uchun
har bir alohida mashg*ulotlarda trenirovka samarasi yuqori bolishiyn
intilib, shu masofani har hal tomonlama ko‘p marta o‘tiladi.

Submaksimal katta va o‘rtacha intensivlik bilan bajariladigan ishlara
chidamlilikni tarbiyalashning hususiyatlari har bir zonada organizn
qo’yiladigan talablar spesifikasi bilan belgilanadi. Masofa qancha qisqa
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B wieroh imkoniyatlar shunchalik katta rol o‘ynaydi, ishlarni
BRI yotluhmagan sharoitda bajarish qobiliyati shuncha muhimroq
Wbl Aksinchs masofa ortishi bilan anaerob reaksiyalarning, yurak-
B vt olish tizimlarining faoliyati ahamiyati ko‘payadi. Bu
Sl abig hae birida chidamlilikni tarbiyalashda uchta asosiy vazifa bor:
Sl ik ontyatlarni oshirish;

B wierob imkoniyatlarni yaxshilash, jumladan, yurak-tomir va nafas
SRk i oliyatini takomillashtirish;

1 uttig ishlash tufayli hosil bo‘lgan ichki muhit o‘zgarishlariga
Bk ning fiziologik va psihologik chegaralarini kengaytirish. Ayrim
Willandn  wnonly napruzka tushadigan muskul guruhlarining lokal
Stk mehanizmlarini hamda yana boshqa jihatlarni takomillashtirish
RTRTTTTY nhamiyatga ega bo‘ladi.

Aalabal sportehilarning mashg*ulotlarida chidamlilikni tarbiyalashda
Bbbwiaddran zamonaviy  metodlar  bir mashg‘ulotda  ham,
W dletlarning yillik siklida ham katta hajmdagi ishlarni bajarish bilan
Bty Masalan, ba’zi bir yuruvchi sportchilar mashg‘ulotlarda 100 km
Bl vl bosganlar, Mashxur franuz stayeri Allen Mimun sport bilan
lhlw'nlhmpnn yillari mobaynida 85000 km yugurib o‘tgan. Bu masofaning
WHAIE . Kattaligi ko'z oldiga keltirish uchun yer sharining ekvator
B bl iy lanasi 40 000 km ga tengligini hamda yer sharini birinchi marta

il chiggan  Megellan bunga 3 yil sarflanganini eslatib o‘tish
i

Ehidamlilikni tarbiyalashda fagat masofaning uzun-qisqaligini emas,
Bkl o kv hilarning  individual hususiyatlarini, jumladan ularning
ISy tayyor ekanlik darajalarini ham hisobga olish lozim.

Bl shuni esda tutish kerakki, bir masofa shugullanuvchilarning
Wi daragjasipa qarab, turlicha quvvat zonalariga taallugli bo‘lishi

Wikl Masalan, 800 m.ni 1.45.0 dan tezroq chopib o‘tadigan yuqori
Sl sport ustasi uchun bu masofa sprintga yagin bo‘lsa, shu
b a'tishga 3-3.5 daqiqa sarflaydigan yangi shug‘ullanuvchilar
WA 00 1 uzun masofalarga yaqin bo‘ladi.
Fasiinan bo'lsa ham ishning doimiy intensivligini saqlash yahshi
Wl erishishni osonlashtiradi. Biroq sportdagi kurash sharoitlari
Bl b bajarish davomida uning intensivligini o‘zgartirishga majbur
ki I organizmdagi ish Jarayonlarining vaqtincha
Wk slinatalyalanishi munosabati bilan bir qator fiziologik va psixologik
Ak e paydo qiladi. Buni hamma birdek yenga olmaydi. Bunday
W At imahsus tarbiyalash lozim,
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O‘zgaruvchan shiddatlikdagi ishlarda chidamlilikni

| tezlanishlardan foydalaniladi

ettirishga majbur qila bilishi kerak.

M kuzatiladi.

} "‘. hisoblaydilar. Aytilganlarni  quyidagi misoldan tushunish

ko‘rsatkichlari gizigtiradi.
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jarayonida fiziologik funksiyalarning yangi ish darajasiga moslashil
tezligi takomillashadi, barcha organ va jarayonlarning yangi sl
moslashishi  ko‘proq  bir vaqtda bo‘ladi. Bu magqsadda takroriy
o‘zgaruvchan va takroriy orta boruvchi mashq metodlarini ko'plal
masofani o‘tishda intensivligi va davom etishi Jjihatidan hilma 1y

Irodaviy fazilatlarni o‘stirish katta ahamiyatga ega bo‘ladi: kil
| 0°zini, qiyinchiliklarga qaramasdan, ishni kerakli shiddatlikda davon

| Biror bir kuch mashqlaridagi chidamlilik odatda bu mashgni mumk i
, bo‘lguncha takrorlashlar soni bilan harakterlanadi. Boshqa shunpn

J | ; o‘hshash barcha hollardagi kabi bunda ham chidamlilikning absolyut vi
il porsial ko‘rsatkichlari mavjuddir. Absolyut ko‘rsatkichlar ko*proq kuchyu

' bog‘lig: kuchlirog kishilar, odatda, kuch mashqlarini  ko‘proq murta
takrorlashlari mumkin. Lekin bu bogliqlik kuch ishlatish miqdori ancli
yuqori: maksimal kuch darajasidan kamida 25-30% bo‘lgand

Kichik og‘irliklar bilan mashq gilishda mumkin bo‘lgan takrorlashlu
_ ,'|| soni juda tez o‘sib boradi va amalda maksimal kuchga bog‘liq ¢,
' l buning ustiga ko‘pincha ular o‘rtasida manfiy korrelyatsiya mavjud el

aytaylik, ikki sportchidan biri 100 kg li shtangani, ikkinchisi 60 ky N

shtangani jim qilishda yahshi natijaga ega. 50 kg i shtangani birinchi

[ sportchi ko‘proq marta jim gila oladi, bu yerda uning chidamliligining
absolyut ko‘rsatkichlari ikkinchj sportchinikidan yuqori bo‘ladi. Agar shi
sportchilarning o°ziga, masalan, 10 kg shtangani jim qilish taklif etilsn,

ularning qaysi biri chidamlirok, ekanini oldindan aytish mumkin cniy

/ Bunday holda chidamlilik sportchilar kuchi darajasiga bog‘liq cmun
Nihoyat, har ikki sportchi o‘zlarining maksimal kuchlarini 50% leng

bo‘lgan og‘irlikni jim qilsalar, bunda ham kimning chidamliroq ekanlip|
ma’lum emas. Bu yerda ham chidamlilik kuchga bog‘liq bo‘lmaydi. Ny
kundalik hayotda, na sportda hech qachon kishilarni ularning kuchipu
qarab tagkoslanmagani sababli, bizni chidamlilikning faqat absoly

Yuqorida qayd qilingan ko‘rsatkichlar kuchning darajasiga bogliq: shu
bilan birga qanchalik ko‘p qarshilikni yengishga to‘g‘ri kelsa, I
bog‘liglik shuncha ko‘p bo‘ladi. Shuning uchun anchagina qarshilik |
takror yengish zarur bo‘lsa, bu holda chidamlilik kuchning ortivhy

W v avtomatik ravishda rivojlanadi. Kamroq qarshiliklarda esa,

I Ruehinl, ham chidamlilikni tarbiyalashga mahsus e’tibor berishga
.H(*- bl Masalan, gimnastikachi 3 soniya mobaynida halqada
' Wikl v tamonga tirab tura olmasa, u holda chidamlilikni emas, balki
" Wkl kerak. Biroq gimnastikachi bir kombinatsiyada bir
. it kot hosil gilsa, ikki va undan ko‘p marta bajara olmasa, unda
A tuehiyalash kerak.

Wby halda chidamlilikni tarbiyalashda maksimal garshilikning 35-
" Bhib il otadipan qarshilikdagi kuch mashglarini takror bajarishdan
bty
il hollarda kuch mashglaridagi chidamlilikni tarbiyalashning
Wl Vi malda qulay metodi uzluksiz hamda intervalli mashq tipidagi

Heidrovka hisoblanadi.

by ik tarbiyalash  metodikasi.  egiluvchanlik bu
Al katta  amplitudada  bajara  olishdir. Egiluvchanlikning
Wil katta amplitudada  harakat qila olishdir. Ilmiy tekshirish
il opilivehanlik burchak o‘Ichovlarida (bo‘rchakli yoki chizigli
ol liedi)  iodalanadi. (jadval 20) Egiluvchanlik muskul va
sariing elastikligiga bog‘liq. Muskullarning elastiklik hususiyatlari
{ daiadadin markaziy nerv sistemasining ta’sirida o‘zgarishi murnkir}.
Wl sobagalar paytida emotsiona orqali egiluvchanlik ortadi.
N tashi havo bilan bog‘lig bo*lishi mumkin. t -ning (harorat)
'4,‘- Bl egiluvehanlik ham ortib boradi.
Mililandn kattalarga nisbatan egiluvchanlik yahshi. Lekin har doim
fl"“llduy ¢mas. Shuning uchun ayrim paytlarda ehtiyotkorliklarga
b bl kerak.
Sl epilivehanlik - bevosita muskul kuchi bilan bog‘liq. Biroq
i il onhiradigan mashglar bilan shug‘ullanish bo‘g‘inlaridagi
bt bnlikng chegaralab qoyishi mumkin. Lekin bu salbiy ta’sirni
L imkin, Fgiluvehanlikni va kuchlilikni oshiradigan mashqlarni
el iveliq ravishda qushib olib borish yo'li bilan har ikkala
i yuksak darajada rivojlanishiga erishish mumkin.
iy tarbiya jarayonida egiluvchanlikning mumkin qadar ko‘proq
antihign erishmaslik kerak.
Fgtuvehnntik deb - tayanch harakat apparatining morfofunksional
m vl tushunilib,  bu hususiyatlar shu apparat zvenolarining

™ wchilipind - belgilashga  aytiladi. 11-14 yoshda uni kerakli
. lﬂmlll tkin bajarilishini ta’minlaydigan darajadagina rivojalantirish

o
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1 Zarur. Bundan egiluvchanlikning miqdori harakat bajariladigan maks il “3jadval
amplitudadan ortiq bo[ishi kerak.

| = Oy man KR TapOusam
i Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun katta amplituda bilan bajariladipuy ' NI
1K mashqlar (cho*ziluvchanliknj oshiradigan) qo‘llanadi. Ular 2 o

I

I faol va passiv harakatlarga bo‘linadi. 0y o o 2%» mﬁﬁ“@iﬂ?ﬁ&ﬁm
Il .hill , FAOL MAShQLAR - u yoki bu bo limlarda muskullarning hisfq ,,",;‘:’;,‘,:,j",’“';,;“,,,. PR S
1T - ko‘ra harakatlarni amalga oshiradi. (jadval 21) MM AR X an gi;mmm Myxmxapsm;
(A - — . Ty " KYHIIHK JlaBpu;
] - PASS.IV MAShQLAR esa tashqi qarshilik bjjan bajariladiyug . '"“‘:'l"“"‘"" r ‘l:lf'mm XONATHAA rHnYB AT
1 - mashqlardir. S Yarapuiun k§pusam ]
‘ "-|'.| TO‘PIQLAR HARAKAT AMPLITUDASI . -
||[| i

22 -jadval - :
osh toifasi 1-2 10- 40 70 . R Vinanapic: a) Gypaak Yraamnapu; 5) wnsmom §miosnap J
yoshli |14 yoshli Yoshli i .
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I-' ,'i,‘u'll | Faol harakatlarda harakatchanliknj oshirish harakat sodir bo*Ladi e '""f‘“" Soma mmmﬁnm ”

(| bo'g‘in orqali o‘tadigan mushaklarning qisqarish natijasida amulgpi —
i 0| I ( oshiriladi. Passiy harakatda esa tashqi kuchlardan foydalaniladi. ;

| |,|||| | Faol mashqlar bajarilish harakteri bo‘yicha bir fazal; va prujinal [ YK Tapittan werozuncack
'le' - (ikkilangan va uchlangan egilishlar); tebranishli va fiksatsi
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tananing harakatsiz holatini saqlash vazifasi beriladi.

I Passiv statik mashqlarda holat tashqi kuchlar hisobiga saqlanil, [l v . {
LT AL egiluvchanlikni saglash uchun kam effektlj bo‘lib, passiv egiluvchanl ik " JruiyBuanmkka ona T;;‘:::{“: "a”mg’f
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ITJILD. JISMONIY TARBIYA METODIKASI
I-BOB. UMUTA’LIM MAKTABLARIDA JISMONIY TARBIY A

Kadrlar tayyorlash milliy dasturiga muvofiq hamda osib kelayoty
yosh avlodning jismoniy va ma’naviy salomatligini shakllantirishning,
soglom turmush tarziga intilish va sportga mehr — muhabbail
singdirishning g‘oyat muhim sharti sifatida bolalar sportini rivojlantitisly
Jamg‘armasi tashkil etilishi davlatimiz tomonidan respublika aholining
salomatligi to*g‘risida g‘amho‘rlik gilishdir. Shu boradan mamlakatimi
ta’lim tizimini ta’minlaydigan yosh avlodni tarbiyalab voyaga yetkasiil
uchun turli tadbirlarni o‘tkazish ko‘zda tutilishi lozim. O‘quvchilui
jismoniy jihatdan nazariy bilimlar bilan qurollantirish, ularni bu boradag|
Jismoniy harakat ko‘nikma va malakalar bilan oshno qilish, mazkui
fanning asosiy vazifalaridir. O‘quvchilar sog‘ligini yahshilash, ulul
jismoniy rivojlantirish, bolalarga jismoniy chinigish va sport bo'yicli
bilim berish maktabdagi jismoniy tarbiya darslarida, sinfdan va maktab
tashqari mashg‘ulotlarda amalga oshiriladi. Bu vazifalarni bajarish, bolula
sog‘ligini asrash, ularni har tomonlama gormonik rivojlantirish, barkl
avlodni tarbiyalash eng kichik yoshdan bog‘chadan boshlab, uzlulk«i/
ta’lim tizimi asosida boshlang‘ich sinflararo davom etilishi lozim.

Jismoniy mashglar kishi organizmini sog‘lomlashtirishda groyat katty
ahamiyatga ega. Buni yahshi tushungan holda biz uzoq o‘tmishda yashal
jjod gilgan, jismoniy mashgqlarni ilmiy asoslagan buyuk mutaffakkir Al
Ali ibn Sinoning ilmiy merosiga murojaat gildik. Darhagqigat, uniy
fikrlari, mulohazalari, maslahatlari hozirgi zamonda ham katta ahamiyatys
ega va bulardan o‘qitish jarayonida keng foydalanilsa ayni muddao bo'la
edi.

Abu Ali ibn Sino tib ilmiga va odam ornganizmini sog‘lomlashtiiuli
masalalariga juda erta qiziqdi, o‘z zamonasining mashhur tabiblui
bo‘lmish Abul Mansur Qamariy va Abu Sahl Masihiy rahbarligida hi
ilmlarni o‘rgana boshladi va 16 yoshga yetganda taniqli tabiblar qatoridui
joy oldi.

Abu Ali ibn Sinoning jismoniy tarbiya sohasidagi fikrlari o oyl
katta ahamiyatga egadir. U odam organizmini sog ‘lomlashtirishning asouiy
vositasi deb badantarbiya harakatlarini bilgan. «Sog‘ligni saqlaxlunup
asosiy tadbiri badantarbiya bo‘lib... mo‘tadil ravishda va o‘z vagida
badan tarbiya bilan shug‘ullanuvchi odam buzilgan hiltlar tufayli keluvchi
kasalliklarning va mijoz hamda ilgari o‘tgan kasalliklarning davosi
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A diyddin ! Uning bu fikrlari, aynigsa hozir tehnika rivojlanib
[lsmonly harakatlari chegaralangan va bunmg natijasida
W b |l kasalliklar  kelib chiqayotgan vaqtda jismoniy tarbiya
sy (ismida o'quvchilar shu ma’lumotlar bilan tanishtirilib
i i toydali bo*lardi.
il iy o'tkazilayotgan haftada 2 soatli jismoniy tarbiya
Q'ﬂuwliuﬂrtla haflali harakatga bo‘lgan ehtiyojiga javob bera
I L0 sontli darslar fagat 11% javob berar ekan. O‘quvchilarni
tulalilarint - qoniqtirish uchun  darsdan tashqari turli sport
Whkil gilish va o‘tkazish lozim. (Kun tartibida jismoniy
o ik i uport togaraklari, sport musobagqalar, sport bayramlari

_‘- an

il asturi. Umumta’lim maktablarda jismoniy tarbiya
t"ulm dars turlari shu davrgacha bir necha marta o‘zgarib
“ ilavi, zamon talabiga binoan har 3-5 yilda o‘zgarib turadi. Shu
i 1 yili yangi original majmua dasturi ishlab chiqildi.
14 bmmima yangi ishlab chigilgan dasturlar gandaydir oldinga
H"h keludi. Bizning jumhuriyatimizda, ham bunday siljishlar ro‘y
: ‘Nﬂllim 0'zparishi, dars sifatini o‘zgarishi va hk) lekin
Whitiiig jlsmoniy tayyorgarligi pastligicha golaveradi. Demak, bu
ﬂlllili linin o' zini oglamadi, ya’ni jumhuriyatimizga mos kelmadi.
el mytganda O‘zbekiston iglim sharoiti, igtisod va ijtimoiy,
Wi anaviy bo'lib golgan o‘yinlar, musobaqalar boshqa mashglar
Oﬂmmmun
uily turbiya bo‘yicha nazariy ma’lumotlarni o‘quvchilar ongiga
Whllnullmh uchun kam etibor berilgan.
' g wehun ham maktab o‘quvchilari oz ustida mustagil ishlay
ﬂlllll‘lnmi tahlil gilish asosida 1993-1994 o‘quv yilida mustagil
il umumtalim maktablari uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha
MI‘IH o' #ining dasturini ishlab chikdilar.
o st oldingilariga qaraganda butunlay o‘zgargan (mazmuni
Mwyorlar va talablar, yangi bo‘limlar, soatlar setkasi, hajmi va
v lik), shu borada ishonchimiz komilki, 6olalar jismoniy
Wl Vi flsmoniy tayyorgarligi oshib boradi.
e ugtinish hatida yoshiga, jinsiga garab qanday vazifalarni
W blr dastur bo‘limlariga tushuncha berish, sharoiti bor yoki
yub dustur bo'limini o‘tish va almashish (suzish: gimnastika,
?iuhl o'l to'pi), ganday o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi
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qanday berish uchun tayyorlash va h.k beri] gan,

(| amaliyotchilar va boshqalar qatnashdi.

(11l bo‘lib kuchga kirdi. Dasturda 1-4, 5-9.
Jifl i bo‘limlariga belgilangan vaqtlari ham ko‘rsatilgan.
10 Ushbu dastur 1999-2000 0°quv yiligacha ishlab keldj.

aylandi,
yillik etib belgilandi.

&

va kasb-hunar kollej o
tarbiya bo‘yicha yangi dastur ishlab chiqildi.

tajribalari asosida optimal
‘rsatilgan bo‘limlar va materiallar o‘tilishi shart

va mashg‘ulatiar
ijobiy tasiriga erishish

Nima uchun? [Imiy

| o'quv fanini o‘qitish

boshqalar bilan bir qatorda 9  yijllik maktabni bitirish

qo‘yilishi bilan belgilanadi.
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ustidan nazorat olib borish, dastur talablariga me’yorlarga javob ey,

Bu dasturni ishlab chigishda ko‘p olimlar, nazariyachilar. O qituve i

‘rsatilgan takliflar bo‘yicha o‘zgarishiar Karitilei
tasdiglanib mustaqil sty
10-11 sinflar uchun hay |y

va kasb-hunar Kol
. Umum ta’lim maktablari bosqichma-buanh L

hozirgi kunga kelib umum 'y
! maktablari 1] yillik hamda akademik litsey va kasb-hunar kollejlur o

2000 yilda boshga mualliflar tomonidan ana bir yangi dastur i:)ifuly
ildi. (konkurent sifatida). Ular sinovdan o‘tgach vaqt va o'quv il
i variant olinadj. Jismoniy tarbiya dasturi |y

talablar vy
a makitnhily

1925 yilda dastur bo‘limiga kiritilgan va haftasida ikki marta 45 daqiqudun
o'quvchifing
ueclivin

Jadvalda darsning birinchi soatluru,

I hamda ohirgj soatlarga Jismoniy tarbiya darsinj quyilmagani maqsady g

. ishlar va kuzatishlar aaosida isbatlab umum, iy
.' maktablardajismoniy tarbiya yoki jismoniy tarbiya deb ataladigan malyi
asasida tashkil etiladn. Hamda uning ahamiy

haqicip
guvohnomaga va o‘rta malumot hakidagi shahodatnamnga baholuii

?l 111 il ‘r
‘b (L R jam
Vi ahlogiy intizom

W bl qilishi,
Al divailantirish bilan bog‘liqdir. Jismoniy tarbiya fanj bo‘yicha

i

e

Ty

..~ Mmluu 0'qitilishnning aaosiy
A Jismonly qobiliyatini har tomonlama tarbiyalash, sog‘ligni

N il tana tuzilish
B lanir,
WY tarbiya
B ahiningdek
tarbiya
msosida  jamoat

intel

Wiy uhlari boshqa
- Himoniy

berukli

WL mehnat
‘ whingan ko*nikmala
W, drodalilik,

e bt lgan talablar.
WLy trbiya darsi 3

Wil vazitalarga ega

Wtk tozilish bo'yicha to‘g‘ri bo‘lish; lozim;
oldingi dars, keyingilari bilan bog‘liq bo‘lishi

WY materiallari,
ivaligdir;

e ismuni bo‘yicha
il slomatligiga, mos bolish; zarur;

i qiziqarli va o
B i kerak:

sohasida mahsus bilimlarni

sl ) bo' lib dars oldida qo‘yidagi talablar qo‘yiladi:

yo‘nalishn umumiy  jismoniy
hususiyatlarin; takomillashtirish bjjan

o‘rgagish o‘quv

boriah bilan bir qatorda jismoniy tarbiya dasturida ko‘nikma va

gigienik va tashkiliy ko‘nikmalar; shakllantiradi.
fanining

o‘qitilishi  o‘quvchilar shahsini
ongini rivojlantirish bo‘yicha, ahloqiy
ko‘nikmalarini hosi] qilish, irodaviy
iktual hususiyatlarini va estetik, mehnat

fanlar bo‘yicha darsda i

larbiya darslarida egallangan harakat ko‘nikma,
A YA ismoniy sifatlarning tarbiyalanishi, o‘quvchilarda o‘quv va
{ Chbiarinh mehnatining

Wyl shakllantirishga, Jismoniy yuklanishini
lemp  va ritmiga
BB maguadpa muvofiq hamda tejamli foydalanishga yordam

tufli ko‘rinishlarida talab etiladigan jsh
oson yengishga,
0oson va tezda kirishish, mehnat

M tomondan ko*shina o‘quv fanlari Jismoniy tarbiya fanini

W0 yordam beradi.
e bty fanlar sohasidagi olingan ma

qismdan iborat (tayyorgarink, asosiy va

bo‘lishi kerak;

0°quvchilarning yoshiga, jinsiga, Jismoniy

quvchilarning faol faoliyatini oshirishga
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ye) dars mazmuni o‘quvchilar salomatliklarini, to‘g ri gaddigomatini
saglash va hartomonlama Jismaniy rivojlantirishga yo‘naltirilgan bo* il
kerak.

J) boshqa darslar bilan jadvalda to‘g'ri tuzilgan bo‘lishi lozim:

z) tarbiyaviy harakterda bo‘lishi shart.

Jismoniy _tarbiva _darslarinin vazifalari. Jismoniy tarhiyy
darslarida talim, tarbiya va sog‘lomlashtirish vazifalari hal etiladi.

Talimiy deganda biz jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha asouy
tushunchalarni, ularning mohiyatini va qiymatini hamda dasturda mav
bo‘lgan jismoniy tarbiya Jarayonida mashqlarni o‘quvchilarga o*rgatishin
tushunamiz.

Ta’limiy vazifalarni hal qilish uchun ko*shimcha vaqt talab qilinad,

Masalan: arqonga tirmashnb chiqishni bir darsda o‘rgatish mumk i
emas. Ta’limiy vazifalariga, shuningdek, jismoniy tarbiya va sportpu,
salomatlikni saqlash, kundalnk rejim, to‘g‘ri nafas olish, chiniqtiriih,
mashqlarni to‘g‘ri bajarishlari to'g'risidagi bilimlar kiradi. Ta'limiy
vazifalarni hal etish tarbiyaviy va sog‘lomlashtirish vazifalar bilan boy iy
bo‘lishi kerak.

Darsda diqqat, e’tibor, intizom, harakat sifatlari, o‘rtoqlilik, do'stlik
hislatlari, maqsad sari intilish, qiyinchiliklarni yengish kabi sifatlu
tarbiyalanadi. Ta’limiy vazifani amalga oshirishda jismoniy tarbiya va
sport to*g‘risida nazariy bilimlarini shakllantirishga katta e’tibor beriladi

Sog‘lamlashtirish vazifalari — o'sayotgan orgaizmlarning garmoniil
rivojlanishga, sog‘ligni mustahkamlashga Jismoniy tarbiyalarini |
tomonlama tarbiyalashga qaratilgan vazifalar. Yosh hususiyatlarga qarah
quyidagi amalga oshiriladi: a) organizmni chinigtiring, jumladan jismoniy
charchash boshqa mubhitning boshqa muhitning t-pa ta’siri  quyouls
radiyatsiyasi kabi faktorlarga qarshi kurashishni oshirish; b) Jismoriy
qobiliyatlarni tarbiyalash, jumladan:

-kichik maktab yoshdagi jismoniy sifatlarni har tomonluiii
rivojlanishini ta’minlash. Unda ko‘proq koordinatsiyalash va tezkorlil
hususiyatlarni ta’minlash;

-o'rta maktab yoshidagi ayrim tezkorlik kuch qobiliyatlariga acrobli
harakter chidamlilikka yordam beruvchi ta’sirlarni kengaytirish, dasiui
talablariga binoan. “Alpomish va Barchinoy” me’yor — talubla
majmuasini bajarish.

-Katta maktab yoshdagi Jjismoniy qobiliyatlarini (koordinatsiyalusli,
tezkorlik, tezkor —kuch, kuch, chidamlilikka) yuqori darajasini ta’minlusly.
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Winigishga bog‘liq holda sportning biror bir turi bo‘yicha
U minlash va umumiy ish qobiliyatlarini rivojlanishi.
S b lganda: harakat faoliyatlarining turli shartlarida ratsional
| i sk lantirish va mustahkamlash.
AVIY vizifalari:
S, ahlogly, aqgliy, estetik va mehnat tarbiyasining o‘zaro
ol A . ; .
Waligidan  kelib - chiqarilgan  vazifalar. Bunday vazifalarning
f- Ik jumoniy tarbiya jarayonida hal etiladi. Ularga jumladan
(iliiya va sport faoliyatining keraklikcha ta’minlash, etik asoslar
sk luntivish, irodavilik sifatida tarbiyalash, jismoniy tarbiya,
Aiehinl, instruktor va sport hakami sifatida umumiy faoliyatiga
Wl r'yicha oshiriladigan vazifalar kiradi.
Ml gqayt etilgan vazifalar aqliy, estetik va mehnat tarbiyalar
Aigalibada hal etiladi.

o

Muktabda jismoniy tarbiya darsining turlari.
b Des o' thazish usuli bo‘yicha ikki hil boladi:

ey

iy

V' walish bo‘yicha:

'I ALY jismoniy tarbiya darsi;

M Jismoniy tarbiya darsi:
gy metodik darsi.
is mazmuni buyicha:
SUNIITRIITRNe
ek s (pimnastikadf voleybol, yengil atletika va futbol) darsi.
Metadik vazifalari bo‘yicha:
(W
{RIRITRTR
w'rppatish darsi;
bt darai;
Al tayyorgarlik darsi.
A4y Ishlarini harakteriga qarab:
Wil ' quv materiallarini o’zlashtirish darsi;

_ WY materiallarini mustahkamlash va takomillashtirish darsi;
il darslar,
At daeslari.

I Musarly darslar asosan fakultativ mashg‘ulotlarda olib borilad;.
WS islar o'rta maktab o*quvchilari bilan hamma sinflarda o‘tiladi.
M
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byt uchraydi. Kichik yoshdagi o‘quvchilarda bunday

Jismoniy tarbiya bo‘yicha umumta’lim Jismoniy tayyorgarlik darslari o'1(4
i l‘lvulmnlnlmilu; buzilishlari ko‘proq, uchraydi. Shuning uchun by

i | maktab o‘quvchilari bilan jismoniy tarbiya dasturi orqali olib boriladi.
(IR 2 Mabhsus jismoniy tayyorgarlik darslari fakultativ mashg ulotlardu v
| { il | sinfdan tashqarida olib boriladigan mashg‘ulotlardir.
i Metodik darslarni asosan fakultativ darslardan, iborat bo‘lib 1l
il | jismoniy tarbiya bo‘yicha faol yordamchi o‘quvchilarni tayyorlil
I il seminari hamda amaliy mashg‘ulotlar o‘tkazildi (faol bilan birgalikda)
| '.I - Metodik vazifalari buyicha. Kirish darslari asosan o‘quv yilin
- | hamda ayrim choraklarni boshlashda olib boriladi. O‘quv  darslui
shug‘ullanuvchilarga, ya’ni maktab o‘quvchilariga yangi ko‘nikma vi
malakalar hosil - qilish uchun olib boriladi. Shuningdek harakteriga (sl
darslar yagni o‘quv materialini o‘zlashtirish darslari; uni takomillashtii i
va mustahkamlash darslari, aralash hamda nazorat darslarga bo‘linadi.
Maktabda jismoniv tarbiva darsinin tuzilishi va ularni o‘thkazinh
| metodikasining ayrim hususivatlari (1-4,5-9,10-11 sinflar). Jismoniy
| tarbiya darslari, maktabda 3 ta: tayyorgarlik, asosiy va yakuniy qism /i
| |. iborat. Dars 45 daqiqa davom etilib haftasida 2 marta o‘tkaziladi.
(| Tayyorgarlik qismining magsadi, bolalar organizmini darsning asony
qismiga tayyorlash uning mazmuniga turli yurish va yugurishlug
| buyumlarsiz va olib boriladigan umumiy rivojlantiruvchi mashqlar kirnli
| Buyumlar bilan o‘tkaziladigan mashgqlar bolalarning jinsi, yoshiga quiilh
olib boriladi.
' ' Jismoniy darslarning tayyorgarlik qismi 10-12 daqiga davom ctislif
J I mumkin. Keyin asosiy qismi bo‘lib 28-30 dagiqa davom etadi. Bunda s

hi il momkin qadar tezroq yo‘qotishga harakat qilib, mahsus
S sl lar majmuasidan foydalaniladi.

i kY tarbiya darsi boshlang‘ich sinflarda mutahassis o‘qituvchilar

- Bhlan lozim, Lekin unga qaramasdan ko‘picha maktablarda

Wl int o'qituvehilari o*zlari olib boradilar. Bung‘a asosiy sabab

W8 W gituvehining yetishmasligidir.

A sdtarda Jismoniy tarbiya darsini o‘tkazishda qo‘yidagi talablar

i '|' bk

ik kuehlanishga yo!l qo‘ymasligi yoki nihoyatda ehtiyotlik bilan

I hoak. Boshlang'ich sinf bolalarida statistik  kuchlanishi

WlaHlan keyin tez charchash hosil boladi.

L Mawionly  yuklanishni Juda oshirib yuborish (ko‘p berish) 7-9

bl bslilurning funksional rivojlanishiga salbiy ta’sir etishi mumkin.

4 M wlotni kichkina bolalar bilan to*g*ri olib borish uchun qisqa
I Balacilndigan tezkorlik Jismoniy yuklanishini dam olish bilan

bl Gelahi kerak va ayrim mushak bajarayottan ish harakteri ham
Wi lozim.,

Wy youhdagi bolalarni qisqa vaqtda bajargan tezkorlik jismoniy

lian keyin dam olish Jarayoni ancha uzayadi. Shunday bo‘lsa

iy chidamlikni tarbiyalashga harakat gilish kerak.

A A lpomishy va «Barchinoy»ning me’yor talablarini toshpirishga

ISy tarbiya darsini boshlang‘ich sinflarda o‘tkazishda asosiy
i
- 'ﬂ'?tlvuhllnrning sog‘liklarini mustahkamlash;
- Ulwning  jismoniy Jihatdan  to‘g‘ri, chinigib o‘sishlariga
Whish hayotda kerak bo‘ladigan ko‘nikma, malakalar: yurish,
1 sikeash, irgtitish, so‘zish, ko‘tarish, kichik og‘irlik olib o‘tishlar
bl Shular qatori jismoniy sifatlarni ham tarbiyalash olib boriladi.
e hueh, chidamlik, tezlik, chaqqonlik, va hk. sifatlarining
WIRK wntida ish olib bormasak kerakl; natijalarga ega bo‘lmaymiz.
vl bolalarni (5-9 sinf jismoniy tarbiyalashda organizmini
Wik lanh va chiniqtirish bilan bir qatorda jismoniy sifatlar, ayniqsa
il toskorlik va boshqa jismoniy qobiliyatlar har tomonlama
Il v bu bilan organizmning tabiiy o°sish jarayoniga faol ta’sir
bl 1y yoshdagi o*quvchilarni Jismoniy tarbiyalash vazifalarini
b dastur materiallarini, jumladan gimnastika, yengil atletika,

oldiga qo‘yilgan vazifani hal qilish kerak. Yakuniy qisim shundan iborath|

organizmni oldingi holat nisbatan keltirimdir 3-5 dagiga davom ctuli,

i Boshlang‘ich sinflarda (7-9 yoshli) o*quvchilarni vazniga nisbatan bo'yipu
o'sish biroz pasayadi. Boshlang‘ich sinf bolalarida har yili vazni 2-4 ky,

bo‘yi 4 smga yetib boradi. Shunnng uchun chuzilish yoshi deb aytiladi. 11y

yoshdagi bolalarning katta mushaklari, kichik mushaklariga nishi

tezroq rivojlanadi, shuning uchun ular ayrim mashglarni - qurqih

| bajaradilar. Bu yoshdagi qizlar tengdoshlari bo‘lgan o‘g“il bolalardu

' umumiy jismoniy rivojlanishdan qolishmaydi, lekin bu gizlar deb uluryi

| rivojlantiruvchi mashglar kam berilsa, kelgusida koordinatsiyalash vi

' harakat aniqligi bo‘yicha ham o°'g'il bolalardan sezilarli darajada orqudi
qoladilar. Jismoniy mashqlar yordamida bolalarni har tomonlama vi

garmonik rivojlantiruvchi umumiy vazifalar bilan bir qatorda boslhign

vazifa: jismoniy rivojlanishning individual kamchiliklarni to g riluly

. vazifasi kiradi. Ko‘shina bolalarda qaddi-qomatning buzilishi, issi oyl
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sport o'yinlari va h.k.ning tehnikasi o‘rgatib borilib, sport taktikasinin
elementlari bilan tanishtirilib boriladi. Bu davrda o*quvchilarni jision,
tayyorgarlik talablariga binoan me’yorlarni toshpirishga tayyorlal
sportdagi muvaffagiyatlarni yanada rivojlantirishga yordamlashish: uluii
o‘rganayottan harakat faoliyatlarining hayotiy ahamiyati haqida chuquiiog
bilimlar bilan tanishtirish, uchun Jismoniy tarbiya va sportning ahaniiyuii
haqida ma’lumotlar berish: Vatan mudofaasiga va mehnatga tayyorlil
uchun jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati hagida ma’lumotlar by i,
shahsiy va umumiy gigiena haqida malumotlar berish; bolalarni indiviiul
kun tartibini mustaqil tuzishga o‘rgatish; tabiatning tabiiy faktorlariilu
chinigish magsadida to‘g‘ri foydalanishga o°pgatish; jismoniy tarbiyy vy
Sportning tashkiliy ishlari bilan tanishtirish, sport musobagqalarida hal i
bolish haqida tushuncha berish zarur, 15-17 yoshlarni (10-11 ()
Jismoniy tarbiyalashda organizm shakllantirilib boriladi hamda JIE
tarbiya jarayonida funksional o‘zgarishlariga yo'naltirilgan  tauirl
kuchaytiriladj. Yugori sinf o‘quvchilarini Jismoniy tarbiyalamda ulariing
tayyorgarligini oshirib borib qo‘yidagi jismoniy sifatlarni: teskorlil

tezkor-kuch, kuch, chidamlilik, chaqqonlik va h.k. tarbiyalanadi. Shu bl
birga organizmni chiniqtirish, tana tuzilishin; yahshilash ham taminlan |
Bu yoshdagi o‘quvchilarni Jismoniy tarbiyalash Jjarayonida s
trenirovkasi va sportchilarning 0‘z o‘zini nazorat qilish amalga oshirilil
Jismoniy tarbiya vositalarining asosi haqida ma’lumot berish va ulur i
hayotda mustagqil foydalanish, u bilan birga oldingi vyillarda qo'lpm
kiritilgan tashkiliy metodik ko‘nikma va malakalarni takomillashitirily
borish. Bu davr Jarayonida o‘quvchilarni «Alpomish» va «Barchinoy
majmuasi me’yorlarini topshirishga tayyorlashlari lozim.

Jismoniy_tarbiya vositalari. I-4 sinf o‘quvchilari uchun Jismaniy
tarbiya vositalari kuyidagilardir: asosiy gimnastika, o‘yinlar, velosipedii
uchish, sayrlar va ekuskursiyalar uyushtirish. Bu yoshda bolalar sportniy
ayrim turlari (suzish, kurash, boks, og‘ir atletika, badiiy gimnastika v
tennis) bilan shug‘ullanishlari mumkin.

5-9 sinif o‘quvchilari uchun Jismoniy tarbiyaning harakterli vositulir
asosiy gimnastika. «Alpomishy va «Barchinoyy majmuasiga Kiruvelyl
mashgqlar (yurish, yugurish, harakatli o‘yinlar, sport o‘yinlari va hk ) i
Bu yoshdagi bolalar sport turlari (qisqa masofaga yugurish, uzunlikki vy
balandlikka sakrash, sport uyini) bilan to‘garaklarda shug*ullanishi
mumkin.

Bular uchun eng muhim vositalardan biri turistik sayrlar pohodlar v
velosiped sayrlaridir (pohodlarda har hil oyinlar o‘tkaziladi) 10-11
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auvehilari uchun asosiy  va yordamchi  sport  gimnastika
sl ulotlarning  hamma  turlarida majburiy bo‘lib qoladi. Ular
sAlpomishy va «Barchinoy» majmuasining mauglari umumiy jismoniy
Wy yorlanishda muhim ahamiyatta ega o‘smirlar uchun sportning hamma
Wilarl qulaydir. Bular bilan ko‘p kunlik pohodlar ham uyushtirish
Wik in,

O'qituvchining darsga tayyorgarlik ko‘rishi. Jismoniy tarbiya
dacsining sifatini yuqori darajaga ko‘tarish o‘quvchilar harakat faolligini
wiliieish uchun o*gituvehi muntazam tayyorgarlik ko‘rib borishi shart.

'quvcehilarning yosh hususiyatlarini e’tiborga olib:

[ Darsning turi, haraktera, vazifalari to‘g‘ri aniqlanadi.

! Darsni gismlari bo‘yicha 0°ylab bunda oldin darsning asosiy qismi,
beyin tayyorgarlik qismi tuziladi,

I O'quvchilarni tashkil etish va o‘rgatishda qo‘llaniladigan metodlar
Wby,

1 Darsda zarur bo‘lgan sport asbob anjomlari holatini ham e’tiborga
i

+ Uy vazifalari aniqlanadi.

6 O'quvchilarni tekshirish va bilimlarini boholash

! Dars konspektini tuzish.

i O'qituvchining ayrim mashqlarni o‘zi bajarib ko‘rishi.

Y. Darsgacha faollarga instruktaj berish.

10, O'qgituvchining tashgi ko‘rinishi.

llwmoniy tarbiya darslarini o‘tkazish murakkab, ko‘pqirralik
Buliyatdir. Shu boisdan mashg‘ulotlarning yuqori sifatli bo‘lishi uchun
Wituvehi darsga tayyorgarlik ko‘rishda qo‘yidagi hisobga olgan holma
ulilindan va jiddiy tayyorlanish lozim:

i) dars vazifalarini aniqlash;

1) darsning konkret rejasini ishlab chigish;

V) darsda kerak bo‘lgan inshootlarni tayyorlash.

o' lar o*zaro bog‘lig bo‘lsa ham, ularni har biri mahsus ishlarni talab
sl O'quy tarbiya jarayonida asosiy bo‘lgan vazifalar har bir darsda
lhm'nllnnuvchilarga (ta’limiy, tarbiyaviy va sog‘lomlashtirish) tasirini

Wisitish - lozim. O‘quv darslarining oldiga avvalo ta’limiy vazifa
Uyiladi, Ta’limiy vazifalarni hal etish bir qator jismoniy mashgqlarni
Itiuh bilan erishiladi. Bu mashqlarning murakkabliligi va shiddatligidan
g tarbiyaviy sog‘lamlashtirish effektiga bog‘liq; bunda har bir dars
Vit konkret qo‘yilmog‘i zarur. Masalan: past stardan chiqishga
Wipatinh. Darsda 2-3 ta vazifa hal etilishi mumkin.
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Masalan:

. Yugurish ritmiga va brusokga depsinish oyog‘i bilan anio
to*shishga o‘rgatish (uzunlikka oyoqni bukib sakrash usuli bilan).

2. Koptokni irg‘itishda chalkash gadam tashlash tehnikasini
mustahkamlash.

3. Chidamlikni tarbiyalash (aralash estafeta).

Vazifalar shunday tanlanishi va qo‘yilishi kerakki, ular sl
mashg‘ulotda hal etilishi lozim. Vazifalar qo‘yilayotganda oldin o‘til;un
bir yoki bir necha mashg‘ulotlarning natijalarini chuqur tahlil etish va sl
turdagi mashg‘ulotlarning qolganini hisobga olish zarur.

Dars vazifalari qo‘yilishining va ularni hal etish rejasini to“g'rilip
o‘qituvchining pedagogik tajribasiga va ijodiy qobiliyatiga bog liqdi
Lekin  shahsiy tajribani yugori qo‘yish kerak emas. Darspn
tayyorlanishning keyingi tartibi darsga to‘liq bayon reja tuzishdir.

Oldin aytganimizdek dars 3 qismdan iboratligini hisobga olib rcfu
tuzilayotgan avvalo asosiy qism mazmuni tuzilib shunga mos ravishid
(YPM) tayyorlov va yakuniy qismlar, o‘quvchilarni tashkil qilish
tomonlari oz aksini topadi. Konspektda o‘quvchilar va o‘qituvchining
butun dars davomidagi faoliyati ko‘rsatiladi. Darsdan oldin o qituvclhi
mashg‘ulot joyini tayyorlash va mashglarni o°zi bajarib ko*rishi lozim.

Jismoniy tarbiya darsida o* uvchilarning faolivatini tashkil ilish
metodlari va jismoniy yuklanish boshqarish metodikasi.

Jismoniy tarbiya darslarini to‘g*ri tashkil etish uchun o‘gituvchi tuil|
metodlardan orinli foydalanishi kerak.

O‘quyvchilar faoliyatini takil qilishda asosiy metodallardan biri froniul
metodi. Masalan: YRM ni bajarish, kalonnada yurish.

Demak bir vazifani hamma o‘quvchilar baravar bajaradilar. Frontul
metodini guruhlarga bo‘linib mashglarni bajarish mumkin (bir vazifuni
baravar) va individual usulda hamma foydalanish mumkin, masalan:
bir o‘quvchiga to‘p beriladi va hammasi baravar individual mashqnl
bajaradi. Frontal metodni yutug'i o‘qituvchi butun sinf ustidan doin
bevosita rahbarlik qiladi.

By metod aynigsa 1-5 sinflardan darsning tayyorlov va yakuniy
qismida qo‘llaniladi, guruhli metodi: bolalarni bir necha guruhlarga bo'li4ly
bilan harakterlanadi. Bu metoddan foydalanishda:

a) butun guruh tomonidan bir vaqtda va navbatma navbat (bittadin,
ikkitadan) bajariladigan usullarni qo‘llash mumkin;

O‘qituvchi komandasi bo‘yicha guruhlardagi vazifalar almaslil
turiladi. By metodni yutug‘i o‘qituvchiga kerakli strahovkani taminlov. |y
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Akl iashglarni bajaruvehi o‘quvchilarga e’tibor berishga imkoniyat
Sl O'gituvehi yangi mashglar o‘rganilayottan va strahovka talab
] Bl puruhda bo'ladi, qolgan guruhlarda mahsus tayyorlangan
Wi o' quvehilar boshgaradi.
Wlividual metodi har bir o‘quvchi o‘z vazifasini olib uni mustaqil
sl O gituvehi ayrim shug‘ullanuvchilarning ishiga rahbarlik qiladi.
2 Avlanma  trenirovka  metodi jismoniy  sifatlarni  kompleks
(Ll Ittt yo'naltirilgan vazifalar seriyasini bajarish so‘nggi yillarda
‘." S v interval metodi asosida aylanma trenirovka metodi shaklida
il “hlyapti, Bu metod dars zichligini oshiradi hamda Jjismoniy
' Bt maksimal holatda bo*ladi.

Dursda jismoniy yuklanish boshqarish metodikasi
qo‘yidagilarga bog‘liq:

a1 Harakatli va jismoniy mashglarning sonini o‘zgarishiga
Wi amonly mashqlarni qaytarilishiga.
1 Mashgni bajarish vagtiga (ko*paytirish, kamaytirish).

1 Mashqni bajarish temp tezligi,
!I farakat amplitudalarning katta kichikligi.
00 Mashq bajarishni murakkablanish yoki osonlashi.

Mushilarni bajarishda har hil vositalarni ishlatish.
Blm!n Iismoniy yuklanishini boshqarish avvalo uning optimal hajmi
alilillatign ega bo‘lishdir. Umumiy holda jismoniy yuklanishni
illaahitivish - muammosi Jismoniy mashqlarni miqdorlash bilan
palanmaydi, Shug‘ullanuvchilarga ta’sir kuchi fagatgina mashglar
hsilpn  bog'liq,  bo‘lmasdan boshga komponentlar: tushuntirish,
_mﬁ namoyish qilish, shug*ullanuvchilar tashkil etish metodlariga
b e,
Hﬂ" bir ayrim holatda o‘gituvchi mumkin gadar ko‘prog, foydali
Wiy yuklanishga intiladi. Bunda darsni zichligi hal etiladi.
~ Wavsning qiziqarli o‘tishini aniqlovchi sharoitlar. Darsni giziqarli
i Wi wehun o' gituvchi unga jiddiy tayyorlanishi zarur. V.V.Gorinevskiy
' yahshi darsning muhim shartlaridan biri pedagog irodasining
Bk, erishishga bo‘lgan o‘quvchilar intilishi bilan bog‘ligdir.

Iliign ko'ra o*quvchilar ma’lum giyinchilikka ega bo‘lgan lekin
i mashqlarni qizigib bajaradilar.

Sahinn tajribali o*gituvchilar musobaqa harakteriga ega bo‘lgan
lidan foydalanadilar. Masalan: mashglarni sifatli bajarish, guruhlarda
ujomlarini tez  yig'ib  olish. Darsning  qiziqarli bo‘lishi
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qo‘yidagilarga bog‘liq: musiqadan foydalanish, o‘gituvchining mashqlur
tushunarli hamda yahshi ko‘rsatishi va ulami obrazlj tushuntirish, i
komandasi, uning yurish turishi, ozodaligi va h.k. Darsni qigarli o*tkazisl
niyatida qizigtiruvchi dalillarn; orttirish kerak emas, chunki u bolalarnin
diqqatini uncha qiziq bo‘lmagan lekin zarur masalalarni  bajarl
pasaytiradi. Darsni qizigarli o‘tish maqsadida dars jarayonida o'y,
metodidan foydalanish, yangi pedagogik tehnologiyalardan foydalanish.

Har hil tibbiy guruhlar bilan dars o‘tkazish metodikasi. Asosiy,
tayyorgarlik va mahsus guruhlar mavjud. Asosiy guruhlarga salomatliy,
jismoniy tayyorgarligi yahshi bo‘lgan o*quvchilar kiradi.

Asosiy  guruhlarga ajratilgan  o‘quvchilar turlj musobagqaliaig
tayyorgarlik guruhiga vaqtincha biror kasallikka uchragan yoki jismon
tayyorgarligi past bo‘Igan o‘quvchilar kiradi.

Mahsus yoki tibbiy guruhlariga jismoniy rivojlanishi jihatdan zaif
biror kamchilikka ega bo‘lgan yoki ayrim hronik kasalikka chaling
o‘quvchilar kiradi. Bunday o‘quvchilar Jismoniy tarbiya darsida va spot
musobagqalarida katnashmaydilar.

Lekin bu o‘quvchilarni hakamlar yoki
foydalanishlari mumkin va maqsadga muvofikdir.

Mahsus guruhdagi o‘quvchilar bilan alohida jismoniy tarbiya doi
olib boriladi. Ular yana A va B guruhlariga bo‘linadilar. Bunas
o‘quvchilar bilan mashg‘ulotlarni faqat tibbiyot hodimi yoki iyt
tayyorlash kursini o‘tgan o‘gituvchilar o*tkazishi mumkin.

Maktabda jismoniy tarbiya darsi - asosiy ish shaklidir. Mkl
yoshidagi bolalar bilan jismoniy tarbiya maktabda, sinfdan tashquri
(to‘garak, mahsus maktab va h.k.) maktabdan tashqari tashkilotlarda vy
oilada olib boriladi. Bularni hammasiga yarasha har bo‘limda o*zining
shakllari bor. Maktabda Jismoniy tarbiya darsi asosiy ish shaklidir.

Darsga gramma o'quvchilar majburiy ravishda Jalb  qilinadiluy,
Darslarni aniq o‘quvchilar tartibi bilan olib borilishi, o‘quvchilarni yahuihi
uyushtirish, aniq shairoit va o‘quvchilarning Jjismoniy tayyorgarlipin|
hisobga olgan holda olib borilishi ahamiyatlidir. Dars qat’iy jadval asosidly
olib borilib davom etishi 45 daqiqa.

Jismoniy tarbiya: 1. O‘quvchilarning  har tomonlama jismony
rivojlanishi uchun asos bo‘lib hisoblanadi, chunki Jismoniy tarbiya das i
asosida olib boriladi; 2. Musobaga yoki guruh mashg‘ulotlarning asou i
tashkil etadi. 3. O‘quvchilar kun tartibidagi tadbirlar asosni tashkil etadi |
Ommoviy sport va sinfdan tashqari ishlarini asoslarini tashkil
o‘qituvchi yangi mashgqlar bilan tanippirgvnda sporta bo‘lgan qiziqishni

yordamchilar  sifatiy
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Wity tarbiya darslarida o*quvchilar hayot uchun kerakli bo‘lgan
Akt ko ndkoma va malakalarga o‘rganadilar.
~ Maktabdan jismoniy tarbiya bo‘yicha fakultativ mashg*ulotlari.
i twguvehining  kun tartibidagi  o*quv faoliyatining mustagqil
{' Nl 1y mashg‘ulotlar Jismoniy tarbiya darslarida olingan bilimlarni
m“lunhlil'ish. Jismoniy qobiliyatlarni har tomonlama rivojlantirish,
iy trbiva va sportning yosh tashabbuskorlarini tayyorlashda muhim
iy i‘vmln opa bo'lpan ko‘nikma va malakalarni shakillantirish uchun
b e,
Shvinduy  qilib Jismoniy tarbiya va sport nazvriyasi va amaliyoti
Wit fakultatiy mashg‘ulotlari o‘quvchilarning kasb yo‘nalishiga ham
i Kum i ko' rsatadi.
Fakultaty mashg‘ulotlar jismoniy tarbiya faniga qiziqgan 7-10 sinf
NIV uchun haftada 2 marta (45 daqgiqa) yoki haftada 1 marta (90
Wi 0'thaziladi. Bitta guruhga ikkala jinsdan 15 - 25 o*quvchi kiradi.
I! W l:llnliv mishg‘ulot dasturi 2 ta: nvzariy va amaliy bo‘limdan iboratdir.
W shgari o*quvchilar tashkiliy metodik ko‘nikmalarni egallaydilar.
Fuvany mashg‘ulotlar suhbat va ma’ruza shaklida o*tkaziladi: amaliy
‘litlar esa trenirovka qilingan dars shaklida o‘tkaziladi.

W lashtivishni  hicobra  olish, Jismoniy tarbiya jarayonida
Cvehilar, o' zlashtirishni hisobga olish samaradorlikni hal etuvchi
Widlmdan  biridir. O°Zlashtirish  harakat ko‘nikmalari va mahsus

Ml epallash rejasini baholash asosida, shuningdek, maktab dastur
B biginida 0'quv me’yorlarining hisoboti asosida aniglanadi. Hisobga
W eh hil: dastalbki, ogimli va yakuniy bo‘ladi.
Itk hisobga olishning asosiy vazifasi o‘quvchilarning dastur
lillarl  navbatdagi  bo*limlarini o‘zlashtirishga tayyorgarligini
o Hahilie, Bu o*quy ishlarini to*g’ri rejalashtirishga imkon beradi.
bl hisobga olish tarbiyaviy ahamiyatga ega: bolalarning o‘quv
v inidn Jismoniy rivojlanishini aks ettiradi. Ogimli hisobga olish
ahitivinhing lekshirishning  asosiy shakli bo‘lib hisoblanadi. Uning
bl 0'qituvehi dactyp materialini o‘zlashtirishni va Jismoniy
ik darajasini aniklaydi. Bu hisobot ham tarbiyaviy ahamiyatga

- Shining uchun bu hisobotni doimiy olib borish zarur. Baho 5,321
Yubunily hivobot har chorak uchun yoki yarim yillik uchun hamda umumiy
I Baholashni oz ichiga oladi. Bu baholash oqimli hisobotga
Wb 0'quv ishlarini hisobotga olishining asosiy hujjati sinf jurnali

."F'Mwli. ammoviy sport ishlarida o‘quvchilarni ishtirok etishlariga
|
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hisoblanadi, unda o‘quvchilarning o‘zlashtirishi, davomatj va o' tilyun
0°quv materiali 0‘z aksinj topadi.

«Alpomishy va «Barchinoy» majmuas; me’yorlarining toshpirganliy
haqidagi malumot mahsus ajratilgan varaqa betlariga yoziladi. O*qituvcly
sinf jurnaliga yoki qo‘shimcha boshqa daftarlarni ham tutishi mumki
Misol: kundalik daftar, hisobot kartochkas; va boshgqalar.

Maktab yoshidagi bolalar tarbiyasi to‘g risidagi jismoniy tarbiyy
madaniyatiga umumiy harakteristika, Jismoniy tarbiya nazariyasi vy
metodikasi o‘quv fan sifatida jismoniy tarbiya, jismoniy madaniyat v
sport  bo‘yicha mutahassislarni tayyorlashda hamda mahsus bilim vy
ma’lumot olishda asosiy fan bo‘lib hisoblanadi. Pedagogika institur v
Universitetlarida, Jismoniy tarbiya fakultetlarining o‘quv rejalarida bu fu,
Jismoniy tarbiya nazariyasi Jjismoniy madaniyat va sport haqiday
bilimlarning to‘la o*tish kursini ta’minlaydi. Jismoniy tarbiya nazariyasi vu
metodikasi pedagogik fan bo‘lib, 1y insonning barkomolligi
boshqarishning umumiy qonunlarini, shuningdek by qonuniyatlar asos iy
O‘zbekisgon fuqorlarining Jismoniy tarbiyasi vazifalarini, metodlarini vy
ish  shakllarini aniqlaydi: Jismoniy tarbiya nazariyasining mazmu|
Jjismoniy kamol toptiradigan va Vatan mudofaasiga tayyorlaydigan tarbiy

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi  fanining  bulimlarids
Jismoniy madaniyatning umumiy ta’lim hamda kasb-amaliy tayyorgarli
ko‘rsatishning tuzilishidagi va kundalik turmushda uning hususiyatlii
o‘rganilib boriladi.

Shunday qilib Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi ki
Jjismoniy madaniyat va cport bo‘yicha mutahassislarni tayyorlashy
karatilgan ilmiy fundamentiga kirituvchi kengaytirilgan  bilinlu
majmuasini o'z ichiga oladi. Uning ahamiyati fagat bu bilimlar qiymaif
bilan ifsdalanmaydi, u bo‘lg‘usi mutahassisga Jismoniy madaniyatiing
butun  sohalarida kasbiy-faoliyat mazmunining  tuchiq tushinishigy
imkoniyat beradi, uning dunyo qarashini 0°zgartiradi, jamiyat sohasidi/
boshqa kasblarning umumiy ishlari bilan bog‘laydi va shu yangi tipdap
bilim, usul va metodlarni egalashni, zarur bo‘lgan keng kasbiy dunya
qarashini shakllantirishga yordam beradi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi fani bir kator dastlnlil g
tushunchalarga €ga. Har kanday boshqa ilmiy 0°quv fanlari qatori jismoni,
tarbiya nazariyasi va metodikasi faninj o'rganishda eng avvalo fang
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bl dustlabki tushunchalarni (jismoniy rivojlanish; Jjismoniy tarbiya;
WSty kamolat: Jismoniy madaniyat; Jismoniy taminot; jismoniy
Wl lar; sport va shu kabilar) imkoni boricha aniq ifodalash zarurdir.

I bilamiz, jismoniy tarbiya tizimi quyidagi zvenolariga bo‘linadi.

I Maktab yeshigma bulganjismoniy tarbiya.

! Maktab _vushidagijismoniy tarbiya.

U Akudemik litseylar va kasb-hunar ko]ledjlardajismoniy, tarbiya.

L Olly o'quy yunlaridagijismoniy tarbiya.

* by hizmat va ﬂotdagijismoniy tarbiya.

G0 npilli sport Jamiyatlari va tashkiloﬂardagijismoniy tarbiya.

M kirsda hamma ma’ruzalar va seminar mashg‘ulotlari fagat maktab
bbb lsmoniy tarbiya to‘grisida olib boriladi. Chunki sizlarnj
S o'quy yilida akademik litsey va kasb-hunar kollejlar hamda

Wk ablarda olib boriladigan pedagogik amaliyot tayyorlashimiz lozim.

Ll mamg ulatlarida Jismoniy tarbiya buyicha o‘quv ishlarin;

W htirish o rganiladi. Rejalashtirish hujjatlari hech qaysi kitobda to‘la
by i “tilmagan., Shuning uchun birorta seminar mashg‘uloti goldirilsa
WY rejalashtirish ishlarini tushunish qiyin bo‘ladi, hamda har bir
ﬂ"“h mushi ' ulotida 0°quv ishlarini rejalapptirish tog‘risida uyga vazifa

il Maktab yoshidagi Jismoniy tarbiya umuman Jismoniy tarbiya
WSl ong asosiy zvenolarining biridir.  Chynk; maktabdan so‘ng
abaliinil litsey va kasb-hunar kollejlarda davom etib bolalar tarbiya
iy hayotda, amaliyotda kerakli ko‘nikma va malakalar hosil bo‘ladi.
Whbiniin by lomonlama yangi jismoniy, aqliy, ahlogiy rivojlanishga
Hansilpan bo'ladi. Albatta hayotda, mehnatda va Vatanni mudofaa
(IR Whamiyati juda kattadir. Ho‘sh, maktabda Jismoniy tarbiyaning
amlim.ll fiima?

W hekiston Jismoniy tarbiya tizimining umumiy magsadlariga

rlmlmi Maktab devrida har bir yosh bosgichlarida Jismoniy tarbiya
Aol ketma ketlikda amalga oshirib, by bilan o‘rta maktab bitiruvchi
ST [Ismoniy tarbiyaga tayyorgarlikning kerakl; darajada saviyasini

W dnlanh zarur

M mnguad yoshni hisobga olgan holda konkretlashtiriladi hamda bu
WISt bilan 3 a yirik bosgichlariga bo‘linadi.

I igich 6-9 yosh (boshlang‘ich sinf) -1-4 sinf

W hoegich 10-15 yosh (o‘rta yoshli sinflar) — 5 - 9 sinf

W boegich 16-18 yosh (o‘rta umumtalim maktab ) - 10-11 sinf

Hae b bosgichning vazifalari qo‘ydagichadir ta’limiy,
S laalitirish va tarbiyaviylardan mavjud.
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Birinchi guruh vazifalari - jismoniy tarbiyaning ta’limiy vazifaluri
Bunda qo‘ydagilar hal qgilinadi

a) o‘quvchilarga jismoniy tarbiya sport sohasidagi oson tushunuli
bilimlarni berish va ular tomonidan bu bilimlarni o*zlashtirish, jumladan

uchun ishlab chigilgan o‘quv qo‘llanmalarda berilgan nazariy
bilimlarni egallash talabalarni o‘zlashtirishi.

- kichik yoshda jismoniy tarbiya mashglarning ahamiyati, ulurn
bajarish usullari shahsiy gigiena qoidalari haqida maktabgacha bo‘lyun
davrda olingan elementlar ma’lumotlari kengaytirish va to‘Idirish: hami
1 — 4 sinf o‘quvchilari.

- o'rta maktab yoshida talablarga mos bo‘lgan, shuningdek maktal
dasturi bo‘yicha bilamlarni to‘ldiruvchi va chuqurlashtiruv, bilimlarii
berish va mustahkam o‘zlashtirish va 5 — 6: 7 — 9 sinf o‘quvchilari uchun
ishlab chigilgan o‘quv qo‘llanmalarida keltirilgan nazariy bilimlarini
o‘zlashtirish.

- Katta maktab yoshida talablarga javob beruvchi shuning makiah
dasturida ko‘rsatilgan jismoniy tarbiya mohiyati, uning turi vosita vi
metodlarining amaliy foydasi hamda jismoniy tarbiya va sport to‘g risidi
nazariy va amaliy bilimlarida hayotda mustaqil foydalanish haqidiy
bilimlarni berish va mustagil ozlashtirish.

b) Hayotda zarur bo‘lgan harakat ko‘nikma va malakalarning asouiy
fundamentini - poydevorini shakllantirish, ular mustahkamlash vi
takomillashtirish.

Bunda: - kichik maktab yoshida, maktabgacha davrida olingan va
ko‘nikmalarni mustahkamlash va takomillashtirish, ularni ayrini
harakatlarni boshqarish o‘rgtuvchi gimnastik mashglar asosida to*Idirish,
amaliy mashqlar tehnikasining ayrim shakllarini va ayrim sport turlarini
o‘zlashtirish;

- o‘rta maktab yoshida, oldingi bosgichlarda olingan haraka
malakalarini  takomillashtirish  natijasida organizmning  funksional
imkoniyatlarini hisobga olganda maktab dasturida ko‘zda tutilgan yenpdl
harakat faoliyatlarini boyitib borish:

- katta maktab yoshida, jismoniy tarbiya o‘rta maktab dasturipu
kiritilgan harakat faoliyatlari tehnikasini chuqur o‘zshtirish, harakal
ko‘nikmalarining sport va bevosita qo‘llanish fondini kengaytirish, uluri

murakkab hollarda qullayolish o‘rta maktab uchun zarur bo‘lgan ko nikn
va malakalarni o‘zlashtirish:

v) gigienik ko‘nikmalarni shakllantirish va mustahkamlash (shahuiy
va jamoat gigienasining talablari).
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Whinehi puruh  vazifalari - o‘sayotgan organizmning garmoni
¥ lllllnhlnn. sog'likni mustahkamlashga, jismoniy qobiliyatlarni har
L b tarbiyalashga qaratilgan vazifalar. Yosh hususiyatlariga qarab
Wl Iae nmalga oshiriladi:

A1 wrganizmni - chinigtirish, Jumladan jismoniy charchash, tashqi
Wil harorati - ta’siri, qQuyosh radiatsiyasi kabi faktorlarga garshi
bl oshirish;

I Jumonly qobiliyatlarni tarbiyalash, jumladan:

- biehik maktab yoshida Jismoniy tarbiya sifatlarini har tomonlama
Uliiishing ta'minlash. Unda ko‘proq koordinatsiyalash va tezkorlik
lyatlami (' minlash:

- i maktab yoshida ayrim tezkorlik? kuch gobiliyatlariga aerobli
WK chidamlilikka  yordam beruvchi ta’sirlarni kengaytirish, ish
lirnl!nl yuqoriga ko‘tarish, dastur talablariga binoan «Alpomish» va
Wichitnay n me'yor talablar majmuasini bajarish.

~ Kattn - maktab  yoshida, qobiliyatlarini
Lttty alash, tezkorlik, tezkor-kuch, kuch, chidamlikni) yuqori
Bt minlash, shuningdek qizigishga bog‘liq holda sportning biror
WiV o' yicha normativlarni - ta’minlash va umumiy ish qobiliyatlarini
bt

V) s bo'lganda harakat faoliyatlarining turli shartlarida, ratsional
A geinating shakillantirish va mustahkamlash,

: Iinehi guruh vazifalari - jismoniy, ahlogqiy, aqliy, estetik va mehnat
Ianining o'zaro bog‘likligidan kelib, chiqadigan vazifalar. Bunday
It bir qanchalari jismoniy tarbiya jarayonida hal etiladi. Ularga
[wmoniy tarbiya va sport faoliyatining keraklikcha taminlash
Waalar bo'yicha shakllantirish, irodalik sifatini tarbiyalash jismoniy
A twhkilotchisi, instruktor va sport hakami sifatida umumiy
iy r« tayyorlash bo‘yicha amalga oshiriladigan vazifalar kiradi.
il fayd etilgan vazifalar aqliy, ahloqiy, estetik va mehnat tarbiyalar
i Wpalikda hal etiladi.

Muktab voshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalash vositalari.
MY turbiya vazifalarini hal etish uchun har bir yoshga mos ravishda
WY tarbiya vositalari aniq tanlab olinishi lozim. Kichik yoshdagi
b w'guvehilari uchun Jismoniy tarbiya vositalari qo‘yidagilardir:
W phinnastika, elementar oddiy uyinlar, velosipeda uchish, sayirlar va
Shiiyvalar Undan tashqari sprotning qo‘yidagi turlari: suzish, kurash,
W Wenndy, bably gimnastika - bo‘yicha muntazam mashg‘ulotlar

jismoniy tarbiya

-
|
2l

-
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Wi gurahlar kun tartibida o‘tkaziladigan harakatlj o‘yinlar va
|8 o'yinlari - ko‘rinishida tashkil etiladi. Maktabdan " tashqari
llhllllf Vit muassasalar Jismoniy tarbiya bo‘yicha qo‘ydagi ishlarni
i

ﬂ Wivehilarning doimiy kontingenti (BESM, ko*ngilli sport
W wport o' garak va hakozo) bilan dars va darsdan tashqari
il shaklida;

- Ba’zi bir Sport o*yinlarj (basketbol, voleybol, futbol, qo‘ to‘pi). g yoshdagi turlicha sog‘ligga va tayyorlanish saviyasiga ega
- Sport gimnastikasi, yengil atletika kabi Sport turlariga tayyy |, i bolalarming 0*zparuvchan kontingenti bilan darsdan tashgqari

|
! | (qisqa masofalarga yugurish balandlikka, uzunlikka sakrash il e Iy olishuy konkurs, o‘yinlar va sayrlar shaklida. Oilada Jjismoniy
i pohodlar). "

I
W ' o‘tkazib turish ma’qul. Sog‘ligi  yahshi bo‘lmagan bolajar uchin
f; (IR davolovchi Jismoniy tarbiya mashqlar o‘tkazish.

' O‘rta Yyoshdagi bolalar uchun Jismoniy tarbiya vositalari qoydagili
fl - asosiy gimnastika,

Asan ertalabki - gigienik gimnastika, uy vazifasini bajarish
Katta Yoshdagi o‘quvchilar uchun: \ il o' thaziladngan quvnok, dagiqalar, Jismoniy tarbiya darslarda
il | - as0siy va yordamchj Sport gimnastikasi: st mushqlarni, harakatlj o'yinlar va havoskorlik musobagqalari
: - ishlab chikarishdagi gimnastika (praktika utayotganlar uchun); (T bo'yicha mustagqil mashg‘ulotlar, sayrlar, pohodlar va ota-
J} ! - - harakatli o‘yinjar Sport trenirovkasida yordamlashuvchi mashilag b o milish shaklida amalga oshiriladi.
majmuasi vosita sifatida; - ‘jalashtirish rejalashtirish tehnologivasining
- Sport turlari (alohida qoidalar bo‘yicha), sayrlar va ko‘p kunlil
! pohodlar,
. Jismoniy _tarbiyanin shakllari. Maktap yoshidagi  bolul
;' Jismoniy tarbiyasi asosan uch yo‘l bilan tashki] etiladi,

L Mojalashtirish va hisobotni olip borishning  ahamiyatlari.
BN v hisobotni olib borish o*zaro chambarchas bog‘langan 2 ta
W B lib, ular bir-birin asoslab beradi. Ma’lum davoga ish rejasini
i wnoniy yo'llanmalarni, tadbirlar tizimini, yakuniy natijalarni
b b hi kerakli malumotlarga ega bo‘[ishj zarur.
AR kg reja ishda tizim, magsad yo‘q bo‘lsa ishning yakuniy
s wihglunmasa, u holda hisobot olib boriluychi narsaning o‘zi
il Dol (qanday hulosaga erishilmaydi, Demak, reja olingan
il wsosida tuziladi, rejaning bajarilishi esa bizga har bir ishnj
' Wehiin  zarur bo‘lgan aniq ma’lumotlarni berishga imkon

| b Har bir ko‘rsatilgan muhit uchun qoida bo‘yicha Jismoniy (arhiyy
Wl | mashgqlar mashg*ulotlarini tashki etishning konkret shakllari turlich
Mashg‘ulotlaming dars shaklj (maktabda Jismoniy tarbiya  daryl,
BUSMda sportning bir turi bo‘yicha dars mashg‘ulotlari va birinehi i
darajalj ahamiyatiga ega.  Jismoniy tarbiya  oqituvchisj, ustog |
instmktoming bevosita. rahbarligida asosiy o‘quy tarbiya ishlari |y
etiladi. Mashg‘ulotlarning dars shakllariga zaryr qo‘shimcha bo‘lih ke bl
maktab yoshidan amalga oshiriladigan Jismoniy tarbiya (masalan unda alil
boriladigan gigienik gimnastika, oz hohishicha o‘tkaziladigan harak il
o‘yinlar, Jismoniy tarbiya bo‘yicha uy vazifalarini bajarish mavjud. ()
va to‘ligsiz o‘rta 0°quv  yurtlarida Jismoniy tarbiya bo‘yicha il

1

dbivish - bu qo‘yilgan va jismoniy tarbiyada erishilgan vazifalar

RIS (anday usullar va metodlar yordamida, qaysi muddatda

0 ndan hal ctilishi oldindan ko‘ra bilishdir.

AV fibiya ishlarini rejalashtirishda o‘qituvchi, ustoz fagat rejani

| &ll i (olmay, balki uning yana yuqori darajada bajarilishiga

A orak

Wk, rani ishlab chigishda qo‘yidagilarni bilish lozim:

L Manhg ulotda (atnashadiganlarning tarkibj qandayligini (jinsi,
S gl kasbi bo‘yicha jismoniy tayyorgarliklarni - ishchi,

rejasi bo‘yicha o‘kaziladi i ML ' guivehi va hok.); bilishi maqgsadga muvofiqdir.

i i Y Jarayonini o‘tkazish joyi va uning jihozlanishi o‘tkazish

LY Jnayonining uzviyligi va h.k;
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3. Hamma ishlarga yakun yasab beruvchi vazifalarni aniqlash;

4. Qo‘yilgan vazifalarga mos holatda o‘quv jarayonining maznmunini
aniqlash va vositalarini tarkibga solish (sog*liqni mustahkamlash. unmi,
jismoniy tayyorgarlik, mahsus tayyorgarlik, sport, tehnik, taktik, nazuny
va h.k. o*qitish bosgichlari bo‘yicha vositalarni tagsimlash).

5. O'quv dasturining bajarilishi va o‘zlashtirish bo‘yicha, ishning
tanlab olingan shakl va metodlarining to'g'riligini nazorat qiluvchi
me’yorlarni ishlab chigish;

6. Ishning shaklini va asosiy metodlarini aniglash:

7. Mashg‘ulotlarning umumiy davomliligini, ularning oy va haltudu
takrorlanishini, mashg‘ulotlar sonini o‘rganish;

8. Reja jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining  hamda
trenirovkasining umumiy prinsiplariga moslashmog‘i kerak.

Rejalashtirishga qo‘yiladigan asosiy talablar.

1) Magsadga yo*naltirish va aniglik kiritish.

2) Oddiylilik va ko‘rgazmalilik.

3) O‘zgartirish imkoniyati mavjudliligi - o‘zgaruvchanligi.

4) Moslilik va muntazamlilik.

5) Ko*p yillik bo‘lajak yutuqlarni ko‘zda tutish.

1. Maqsadga yo‘naltirish va aniglik Kiritish: ma’ruza, makinh,
akademik litsey va kasb-hunar kollejlari OTMilari uchun. Jismaniy
yuklanish - miqdor, aniq metodlar, kutilgan natijalar.

2. Odiylilik - ishlash uchun yengil bo‘ladigan, foydalanisllu
yetarlicha javob bera oladigan va yengil bajariladi gan usul.

3. O*zgaruvchanlik (variativnost) - kerak bo‘lsa o‘zgartirishlar kiritixh
mumkin bo‘ladigan usul.

4. Moslilik muntazamlilik

Yoshiga, jinsiga oddiydan murakabga

Tayyorgarligiga osondan kiyinlikka

Qarab vositalar. Tanlash, migdorlash.

5. Ko‘pyillik - kelajakni hisobga olgan holda rejalashtininhi,
mashg‘ulot gatnashchilarda ma’lum bosqichlarda eng katta yutuqlurpu
erishish uchun aniglik kiritish.

Rejalashtirish turlari.

Jismonny tarbiya amaliyotida, rejalashtirishning 3 turi mavjud.

1. Ko*p yillilik (perespektiv bir necha yillarga);

2. Yillik rejalashtirish(o‘quv yili, 0‘quv trenerovka yili):

3. Operativ rejalashtirish (aniq vagtlarga - yarim yillik, choral.
trenirovka davri, oy, hafta, o‘quv mashg ‘ulotlari).

spotd
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;- Oy tarbiya ishlarini rejalashtirish hujjatlari

LR el repasi,

AU iy onining jadvali,

BBl lating ish rejasi.

AL by wlotlarining jadvali,

_ - sk ulatining konspekti,

Ay hilar rejasi - bu umumiy o‘quv ishlari bo‘yicha bo‘lgan

: LR Jarnyonining mazmunini, umumiy davomiyliligini va

HE st mikdorini aniglrab beradi. O'quv ishlar rejasi kimlarga

Ll Histpn bop'liq holatda, unda 0°quv materiallarini hamda o‘quv
tguimlanighi buyicha, yarim yillikka, chorakka tuziladi

~bwngioh ko' rsatmalari bo‘lishi mumkin. ,

O‘quy rejasining shakli

AT

A datlarining
Hilh|

- Mavaiiyn
Ay

- LY jismoniy
Stk i
il Jsmoniy
TN ”k vin hk, :

Jumladan o‘quv
yili chorak va yarim

yillik

;,'_M I a'quy reja asqsida ishlab chigilib, mashg‘ulot gatnashchisi
M h llm yicha n'.rnatllg'an. r.nuddat ichida egallab oladigan bilim,
LA b nikmalarning hajmini ko‘zda tutadi. Dastur katta hajmdagi
il himda by materiallarning o*qitish bosgichlarj buyicha

ul '.l'l Vil 2 yil, yarim yillik, 1 chorak, II chorak va hk,) o'z ichiga
T

BISIIL  litsey va  kasb-hunar kollejlari uchun

UV Gaihiya dusturi to*rt gismdan iborat bulib:
i hati,

iy tarbiya darslari.

ANy kun lartibidagi - sog‘lomlashtirish - Jismoniy tarbiya

Al

- Harmilan lunhqur'i vaqtda jismoniy tarbiya, sayyohlik va har hil sport

an b ullanish,

mo‘ljallangan




Vil akndemik litseylar hamda kasb-hunar kollejlar - ochilishi

i gyt ko'rilib chigilgan va 1-4,5-9 sinflar, akademik litsey

mtll' kollejlari uchun Yangi dasturlar ishla6 chigildi va sinov -
b tushpan takliflar asosida o‘zgarishlar kiritildi, hamda 2001

ity Fditur qayta ishlab chigildi.

Wy \'f Illl:ut'l;ll tejalashtirishni boshlash uchun yugorida qayd etilgan

. A ba'limlar mazmunini chuqur va to‘g‘ri tushunish h

1. Asosiy guruhga sog‘lom, jismonon baquvvat, boshidan o*tkazyun el bilish maqgsadga muvofiqdir. O%uv ishlaritsﬁ t:{n dra

- kasalliklarining hech qanday acopati qolmagan, o‘sib rivojlanishidu bt hdan magsad: "

i anatomik, morfologik, fiziologik, hech qanday kamchiliklari bo*lmagui ~ vehilarming sog‘liklarini  mustahka i i
|| . - a - : 9 - - . * A ; I ) mlaSh

i [ o‘quvchilar kiritiladi. Bu guruh o‘quvchilari yoki sportning biror turidi U, et Jismoniy rivojlantirishga hamda Ofga“i‘;l“io'::agﬁ;;:

|

|

Tushuntirish hati jismoniy tarbiyaning magsad va vazifalar,
harakat faolligini mezoni, soatlar setkasi va kasb-hunar kollejlari uchun
tahminiy tagsimlash jadvali tavsiya etilgan. Jismoniy tarbiya darslarini vi
mashg‘ulotlarni o‘tkazish metodikasi va nazorat qgilish usullari yoritilgan

Tushuntirish hatida nazorat olib borish uchun kerakli va asouiy
hujjatlar  ko‘rsatilgan. Bulardan tashqari o‘quvchilarni  guruhlarj
bo‘linishi bayon etilgan. (asosiy, tayyorlov, mahsus).

malakalarini oshirishlari va musobaqalarda gatnashishlari mumkin. Wt ouhirishga yordam berish:

. Tayyorlov guruhiga biror kasallik bilan og‘rigan, lekin uning sezilurli Ak atuing asosiy sifatlarini ,tezkor]‘k kuch - p .-

1 ' asorati golmagan, jismonan zaifroq, katta yuklanishlarni ko‘tarolmaydijui bl opehillikng) har lomonlafna rivo;la;ntiur?:h' quvvat, chidamlilik,

_ o‘quvchilyar yoki talabalar kiritiladi. Tayyorlov guruhining vazifasi youli ~wgvehitarga Jismoniy mashqlar gigienasi’ bo‘yicha bilimlarni
' o‘g'il qizlarning badanlarini chiniqtirib jismonan tayyorlab ularni asosiy il v ko'nikma malakalarni hosil qilish: gavdani It};ag?:-:

.‘ guruhga o‘tkazish. Ismanly tarbiya va sport bilan ¢ :
Il Mahsus guruhga tibbiyot nuqtai nazaridan tasdiglanadigan, asoratlui "‘Ilh. R muntazam - shug‘ullanishga

operatsiyasidan keyingi holatdagi o‘quvchilar kiritiladi va spoit b wlibgialy, suzish va h.k.) o‘rgatish
kiyimlarida mahsus tashkil etilgan darslarga qatnashishlari lozim. W8 harakatlarini idora qila bilishe - ;
. ; g 9 SRR . qila bilishga, ort
| ' B Yangi jismoniy tarb!ya dasturining ta'hlth, tuzﬂlshl._ I993-l99f1 o'y dathantirish; hayotda va sportda gzarur E;g?g:n };ir:;(ia tii?;:lfatrll:rfa:
| ‘ yilida mustaqgil O‘zbekistonda umumtalim maktablari uchun jismoniy il shunday  harakatlar gila bilishga o'rgatish hamda ma 'gd
tarbiya bo‘yicha birinchi marta, dastur ishlab chiqildi. il yanada rivojlantirish o
By dastur oldingilariga qaraganda butunlay o‘zgargan (mazmuni, Maila i Intilish, mustaqilli o ot . .

; g0 c b S - sh, mustaqillik va ijodiy qobiliyati: mard i
me er!ar va talablari bo‘yicha, yangi l:go lnmla‘r, :?oatlar s_etl‘(aSI, hajmi vit 2 1k, ma'suliyat, vatanparvarlikf’ l?ollekfiviznr:lafiol}:ﬁi?(at}):::rlll(;l;
| tolaligi bilan va h.k.), shu boradan ishonchimiz komilki, o*quvchilai Ml ehuiqur his eta bilishni shakllantirish, meht;atga va jamiyat
: talabalar jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligi oshib boradi. W aaell, munosabatda bo‘lishi madaniy hulq - atvor malakal yal
' Dasturning «o‘qtirish hatinda yoshiga, jinsiga qarab qandiy weh vin vk, ’ alarini
vazifalarni )iechish, harbiy cfa;tur l?o‘limlariga tuslhuncha b‘erish, shamippu * Wiy tnrbiya darsini mustagil, qizigarli, ketma - Ketligi, fiziologik
qarab, qaysi dastur bo‘limini o‘tish va almashish (so‘zish, gimnastiku, I a'ylab to'gri olib borish uchun 0‘q3uv ishlarini re'aiasht' i I’gl i
basketbol yoki qo‘l to‘pi), o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi ustidai SRR bliish zarur. J trshni
ganday nazorat olib borish, dastur talablariga va me’yorlariga javob beriil Iiniiily tarbiya bo‘yicha maktab, akademik litsey, Kasb-di

. i A 2 El - nar
uchun qanday tayyorlash va h-k-_la‘_' benlgan.‘ ) ) s alilign qo'yilgan vazifalarni muvaffagiyatli bajarish uchun ularni

_Bu ‘dasturm ishlab chigishda ko‘p olimlar, nazariyachilu ~Iuialushtivish va hisobat olib borish muhim ahamiyatta
ofqltuvchl!ar, amaliy(l)tchil.a? va boshqalar ‘qatnashganlar.  Dastur el W akadomik-litsey, kollejlarda bugun ommoviy - jism{mi seiﬁ
qismdan iborat bo‘lib kirish qismi, asosiy qism, jismoniy tarhivi v limina o' quyv ishlarini va rejalashtirilsa saviyali tashkil)étisida

materiallarini o‘z ichiga gamrab olgan. Iushnidi, Maktabda ikki yonalishda reja tuziladi:
. :

" . - . . A L 4 S .
‘ saqlanib qolgan, yaqin orada kasalhonada davolanib chiggan jarrohlik ! b il balalaring tabiiy harakat qgilishga (yurish, yugurish, irg‘itish,




a) Jismoniy tarbiya bo‘yicha maktabda bir yilga tuziladigan umuni
ish rejasi.

b) Jismoniy tarbiya bo‘yicha har bir sinf uchun o‘quv ishlarini
rejalashtirish.

Bir yilga tuziladigan jismoniy tarbiya bo‘yicha umumiy ish rejusi
ishlab chiqgiladi va maktab pedogogik kengashda muhokama qilinadi
hamda tasdiglanadi.

Umumiy vyillik ish rejasi - o‘z ichiga o‘quv ishlari, maktab kun
tartibidagi jismoniy - sog‘lomlashtirish tadbirlari, sinfdan tashqari olib
boriladigan jismoniy tarbiya, uchrashuvlar va sport bayramlarini o‘tkazisl,
jismoniy tarbiya va sportni targ‘ibot qilish, tibbiy nazorat va maoddiy
taminlashlarni qamrab oladi.

Umumiy ish rejasi - Jismoniy tarbiya va sport masalalari umuni
ko‘rsatiladi: sport to‘garaklari, mashg‘ulot o‘tish joyi, jadval, sport Kiyimi,
shug‘ullanuvchilar ro‘yhati va h,k. Lekin har bir sinf uchun tuziladiy
o‘quv ish reja juda keng va to‘la bayon etiladi. O*quv yili boshlanishidin
oldin o*gituvchi o‘quv ish rejasini tuzadi. O‘quv reja tuzish uchun nimani
bilishingiz kerak?

Eng avvalo nechta dars o‘tiladi, har bir dastur bo‘limlariga qancla
vaqt ajratilgan. Bulardan tashqari har chorakda nechta dars o‘tilishi va
gaysi dastur bo‘limlari o‘tilishini bilish shart. O‘quv ishni rejalashtirishdi
iglim sharoit, moddiy baza va maktab sharoitini hisobga olinadi. Bu o' quv
ishlarini rejalashtirishda eng muhimi sinflar aro uzviyligi va moslilipi
yo‘golmasligi zarur.

Jlismoniy tarbiya bo‘yicha jismoniy tarbiya jarayonining asouly
hujjatlari qo‘yidagilardir:

1. Jismoniy tarbiya bo‘yicha o‘quv dasturi.

2. Bir yilga tuziladigan o‘quv - reja.

3. Har bir dars uchun bir chorakka tuziladigan ish rejasi.

4. Dars bayoni.

Yuqorida gayd etilgan hujjatlarni - o‘quv rejalarni tuzish uchun
birinchi navbatda o‘tgan o‘quv yilning natijalarini kuz oldidan o'tkazih
tahlil qilish lozim; qanday yutuglarga erishildi, dastur materiallarin
o‘zlashtirilishi, o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi, maktab sharoiti vi
boshqalarni, so‘ng yangi dasturni to‘la va chuqyr o‘rganib chiqish 7
Bir yillik o*quv rejani tuzishdan oldin dasturda ko‘ratilgan o‘quv vuli
(soatlar setkasi) va dastur bo‘limlarini iglim sharoit va maktab sharotin
hicobga olgan holda choraklarga tagsimlash zarur. Bunda, masalan yenpil
atletika bo‘limnni kuz va yozda o‘tilishi maqsadga muvofigdir, ya'ni | vu
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b baidi, balki, aynigsa boshlang‘ich va usta sinflarda 2-3 soat
ot "{-uﬁllmnh.uu Imm.luq{;imlansa bo‘ladi, chunki bu soatlarni chorak
W ko' eda tutiladi (mart oyi - bahor): gimnastika buyumlari
" sl joylashgan, Ularni tashqariga olib chigish qiyin. WS
Lk Wik piminastika bo'limi 11 va Ill-choraklarga tagsimlash mumkin
A, lvhorak yoki HHI-chorakda gimnastika bo‘limi bilan kurash
Bpalikda tagsimlash lozim (gimnastik to‘shaklar ishlatiladi)
Sl bo'limini butun yil davomida otkazilishi mumkin. Kross:

Ik o' limini ham lekin ko‘pinc
’ ha I V- o
Bt shimroltida P va IV-chorakka qo‘yiladi,

Wb
MBI farbiya o'quv ishlari bo‘yicha birinchi huiiatn: i
S v dastur bo*limlarini chorakfarga taqsir:ﬁ;sl? Ju,;.léa\lelziglr Bl
i L ffut tizilgandan so‘ng keyingi hujjatni tuzishga o‘tiladi. Bunda
M bt - ketligi, nechta dasrda o‘tilishi aniqlanadi. Ma’lumki
B KK Bl tari bo*lishi mumkin: to‘liq va aralash darslar. To‘lj ,
el dantur bo'limlarining  bittasini o‘tilishini aytiladi Masalag
i dard hllmkctbol darsi, yoki yengil atletika dars. Ar.alash dars
l‘lfﬂltm !m‘lnlnlarini har bir darsda o-tilishi, masalan, yengil atletika
Wi bilan birgalikda yoki gimnastika va basketbol (sport o'yi i)
hli‘.llllktlu amaliyot shuni ko‘rsatdiki, aralash darslar o uvcﬁi?a:r
i iguili tuziladi, chunki bir necha darslar bir hil tipda bcci‘laversa
b ceniksh hosil boladi. Pedogogik kuzatishlar va tajribalar asosida
| a il mumkin: qancha o‘quvchilar yoshi kichik bo‘lsa, shuncha
J il ko'prog bo*lgani maqul, darslar nisbatan qiziqarli o‘tadi, va
- t'{mwhu o'quvchilar yoshi katta bo‘lsa, shuncha to‘lig dar;lar
A !m_; Igani maqul, chunki yuqori sinflarda asosan takomillashtirish
Wllishi, hamma o‘tiladigan dastur materiallari ularga tanish va by
l . ! Imlm‘islffia mustahkam ko‘nikma malakalarga ega. Namuna
'y b inehi hujjat - Dastur bo‘limlarini darslarga tagsimlash jadval -

] ? . : "
Bl hujjat - bu bir vil iladi i i i

H _ yuga tuziladigan reja. U

e lhini thuﬁlnrgn tagsimlash yillik jadvali, ! S T e

W Wi wejn ikkinchi hujjatdan kelib chigib mashglar ketma-ketligi,

; M v nazorat ldarslari yo‘qolmasligi, o‘z joyida saqglanishi
{ikitian boshlang‘ich va o‘rta sinflarda nazorat darsini o‘tkazish

W bl 5-6 ta o'reati
- e gatish, takrorlash g
WHRHE feseiom, va mustahkamlash darslari
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Dastur materiallarini darslarga tahminiy tagsimlangandan so‘ng «!lu
bir darsga ish rejasi» chorak bo‘yicha tuziladi, Ish rejasi tuziludi
chorakdagi asosiy mashqlar, ayniksa dastur bo‘yicha o‘quvchilar vi
me’yor asosida hisobot olib boriladigan mashglar 5-8 marotaba darslirdi
qo‘yilishi, takrorlanishi lozim, ular ham ketm-ket takrorlanishi magsad;
muvofiq. Shundagina nazorat darsini rejalashtirish mumkin.

Bu o*quv materiallarini tez va mustahkam o‘zlashtirishga imkoniyal
yaratdi. O*quv ish rejasini hamma choraklarga birdan tuzish kerak ¢,
chunki chorak jarayonida, o‘zgarishlar, kamchiliklar yoki materiallarini
o‘zlashtirish sustligi va boshqalar mavjud bo‘lishi mumkin. Ularni hisolyu
olish lozim. Ish rejasi asosida dars bayoni tuziladi. Dars bayoni eng ani|
(konkret) hujjat bo‘lib, o‘gituvchi uni bir sinfga hamda parallel sinflari
(7a, 76, 7v, 5a, 56, Sv, 5r va h.k.) yoziladi. Dars bayonida uning soni,
nechanchi sinfda va o‘tkaziladigan kuni ko‘rsatiladi.

Yuqorida qayd etilgan o‘quv ishlarini akademik litsey va kasb-huni
kollejlar uchun rejalashtirishda nisbatan farg, giladi, Ular:

a) o‘quv ishlari semestr bo‘yicha soatlar setkasiga taqsimlanudi
Darslar 2 soatli, ya'ni juftlashgan holda o‘tadi;

b) Dars, mashg‘ulotlar asosiy takomillashuv tarzda o‘tkaziladi;

v) Dars mashg‘ulotlar jarayonida o‘yin va musobaga metodi ke
qo‘llaniladi;

g) Dars, mashg‘ulotlar trenirovka shaklida o‘tkazilishi maqsadpn
muvofiqdir;

d) Akademik litsey va kasb-hunar kollej talabalari bilan (o*smirlar v
qizlar alohida) mashg‘ulotlar yuqori ma’suliyatli o‘tkaziladi. Qolpun
masalalar, jismoniy tarbiya ishlarining aytarli farq gilmaydi.

Qo‘shimcha matnlar - tahminiy rejalashtirish, standart va
nostandart sport anjomlar, nnshootlar va h.k.
O‘quv jarayonining jadvali.

O*quv jarayonining trenirovka bosqichlari bo‘yicha (yarim yillik,
chorak davr) tagsimotini hisobga olgan holda I yilga tuziladi. Undu
konkret sharoitlarda o‘quv mashg‘ulotlarining soatlari qanday ket
ketlikda tagsimlanishi ko*rsatiladi. Umumiy yillik davomiyligi aniqlanadi,
o‘qitish bosqichlari yana qisqa muddatlarga (oy, hafta) tagsimlanadi: oy vi
hafta uchun qancha mashg‘ulotlari va soatlar soni ko‘rsatiladi. Masului
oyda 8 ta mashg‘ulot, haftada 2 ta mashg‘ulot yoki oyda 16 soat va h.k

Agar jadval bir yilga yoki yarim yilga tuzilsa, unda fagat bo'limlur,
o°quv fanlarining nomlari ko‘rsatilishi mumkin.
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A l]mlvnl (1%qa muddatta (oy, chorak) tuzilsa, u holda o*quv matin
WOt mazmuni sanab o*tiladi. ’

_Jadval shakli
Mizmuni Uchrashuv oy, hafta,
yoki soat kun

#H Y

" 'fwﬁinlundn jismoniy
AR Aptning rivojlanishi

bl s«‘ ipglena

Sy qu?dnhcri

A amaliy jismoniy

L iy luyynrgariigi va
§ ik tabda

Y - rivojlantiruvehi

phmntika
el etk
- yinlar va bk,

s - hqp bir mashg‘ulotnnng aniq mazmunini: har bir
lotidin nazariya bo‘yicha o‘rganiladigan materiallar ketma -
L apt-tehnik tayyorgarligini va h.k larin o'z ichiga oladi. Ish reja
VAl ductup asosida tuziladi. Tkki hil shakli mavjud.
L " ha'yicha (keng tarqalgan darsga tuzish).

Hiciminavly yoki tematik reja - dastur, ko‘shimcha ish dasturi
I Cuimnastikada) tuziladi. Unda mavzu mashqlar nomi ko‘rsatiladi
Ma'lum  davrida necha marta takrorlanishi kerakligl3

1
b mavzu No 1 - gimnastik tayogchalar bilan URM 6-4 marta -
1 bl v k.

) Dars jadvali.
Il sk Ida mashgulot va dam olishning almashinishini aniglaydi.

.l dars 2 dars 5 dars Dushanba
¥ dlars 1 dars 4 dars va h.k. | Seshanba
A durs Chorshanba

fﬁm honspekti : konkret.rr_xashfg‘uloming rejasi. Unda miqdor va
M etodi ko'rsatmalarini hisobga olgan holda eng yahshi
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samaradorlikka erishishga muvofiq bo‘luvchi vazifalar va mazmun
ma’lum ketma-ketlikda to‘liq ochib beriladi.

Misol: 1-darsning bayoni

7-sinf uchun o‘tkazish kuni-

vazifalar jihozlash va inventar
Dars gismi Mazmuni Migdori Tashkiliy
metodik
ko‘rsatmalar

Shu hujjatlarda o°z materiallarni rejalashtirishda metodik prinsiplitiil
muntazamlilikka, moslilikka, mustahkamlilikka tayanish lozim.

Ocqitish jarayonida moslilikni (qiyinchiliklarni asta - sekin odhih
borish) hisobga olish lozim. Ko‘nikma va malakalarni mustahkamlash vi
doimiy takrorlash Mal;s4A7a muvofiqdir. Har bir darsga tuzilgan i:h
rejasida har qanday mashg‘ulotning mazmuni gisqa ochilishi lozim.

Dars jadvali - o‘quv yurtining ishini reglamentlashtiradi, mashg ulot
sport to‘garaklari, sport musobaqalari va hk.ning kuni va soatini
aniglaydi. Mashg‘ulotning bayon rejasi ish rejasi asosida tuziladi.

Sport musobaqasi rejasi.

Cport musobagalari «yuqoridan pastga» respublika, viloyat, shalu
tuman hamda kichik jamoalarda (korhonalarda, muassasalirly
maktablarda, akademik litsey, kasb-hunar kollejlarda) o*tkazilpi
musobagalarning vaqti, joyi va sharoitlari asosida rejalashtiriladi.

Sport musobagalarining rejasi tuzilayotganda qo‘yidagi qoidalurjn
rioya qilish kerak.

1. O*quv tarbiya ishlarning hamma turlari bilan bog‘lanish (to*garak ),

2. Sport bilan shug‘ullanuvchilariing hammasini gamrab olish;

3. Sport trenirovkalarning davriyligini hisobga olish (2- yarimida
ma’sul musobagqalar, davr musobaqasi);

4. Yirik tadbirlarni dam olish va bayram kunlariga rejalashtiriuli
kerak;

5. Jismoniy tarbiya tashkilotlarining tashkiliy ishlab chiquriihi
hususiyatlarini hisobga olish (seh, brigada, kulliyot, bosqich maktab, 4
va h.k.);

6. Past jamoalarda o‘tkaziladigan musobaqalardagi moslikni saqlih
qolish.

Bu jamoa va sportchilar yirik musobaqalarga tayyorlanishda yorduim
beradi. Hamma musobagqalar yagona shakl-sport musobagalarning taqvini
bo‘yicha rejalashtiriladi.

Musobaqa haqida nizom.

Musobaqa o‘tkazuvchi tashkilot musobaqa haqidagi nizomni ishlab
thigadi va kerakli joyga targatadi: Unda quyidagilar:

I. O*tkaziladigan musobagalarning maqsadi va vazifalari.

2. Musobagqalarning o‘tkazish joyi va vagti.

3. Musobagalarning o‘tkazuvchi rahbarlar.

. Musobaqa qgatnashchilari va gatnashuvchi tashkilot.

5. Musobaqani o‘tkazish dasturi.

6. Sinov tizimi va g‘oliblarni aniglash.

/. Qatnashuvchilarning yetib kelish muddati va gatnashuvchilarga
hutakli buyumlarni berish (musobagagacha 4-5 oy oldin) oz aksini topadi.
lamoniy tarbiyaning o‘quv jarayoni vaqt oralig‘ida rejalashtirilishi
Mlimkin: OTM, akademik litsey va kasb-hunar kollejlar — bir vyilga,
ainestrea (yarim yillik) rejalashtiriladi.

Maktablarda - choraklik.
- fport maktablarida, cpopt mahorati maktabida, seksiya o‘quv jarayoni
At trenirovkasining davri bo‘yicha rejalashtiriladi. Davrning uzogliligi
Ajort turi va gatnashuvchilarning tayyorligiga bog*liqdir.

Ishda nazorat, hisobot olib borish na uning turlarn
(yoki ishni nazorat qilib borish).

~ P'edogog ishda nazoratni va uning natijaviy hisobotini olib borishni
Milga  oshirishda  o'qituvehi  pedogog trenerning  shifokor bilan
Mlhipalikdagi faoliyati katta ahamiyatga ega, chunki natijaning ishlanishi
M doim organizmdagi o‘zgarishlarning yahshiligining shohidi. Hisobot
Wil borish turlari go‘yidagicha. 1. Dastlabki 2. Okimli yoki kundalik 3.
Noubuniy.
- Dastlabki hisobot olib borish - dastlab yig‘ilgan ma’lumotlarni: sport
Hisisl va inventarning mavjudligi, jihozlanishi, qatnashuvchilarning yoshi,

Wl bo‘yicha tarkibi, tibbiyot ko‘rsatmalari ma’lumotlari, jismoniy
Wyyorparlik darajasi talay - me’yorlarini bajarilishi, razryadlar, musobaqa
yatnashuvchilarning manat yoki o‘quv faoliyatining shart va sharoitlarini
W4 lchiga oladi: bularning hammasini o‘quv jarayonini rejalashtirishda
lilsubpa olish lozim. Kundalik, ogimli hisobot olib borish kunda amalga
Wiliiriladi va qatnashuvchi hamda pedogogning birgalikdagi faoliyatining
It shakllarini aks ettiradi. Tehnika hisobot olib borishning muhim
b tuntmalari o‘tkazilgan mashg‘ulotlar soni, davomat, gatnashuvchining
Il!muiy. rivojlanishi, sog‘lig‘i «Alpomish» va «Barchinoy» dasturining
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talablari bo‘yicha o‘zlashtirishni hamda sport  Klassifikatsiyasi orqull
boriladi. Oqimli hisobot olib borishda shuningdek travma hodisig,
rekordlar, muvoffqiyatlar tayyorlangan jamoatchi instuktorlar v
hakamlarning tayyorgarligi ham e’tiborga olinishi kerak.

Yakuniv_hisobot olib borish-ogimli hisobot olib borishning ma I
vaqt ichida (yil, semestr, chorak va hk.) to‘plangan ma’lumatluin
yakunlovchi va umumlashtiruvchi vazifalarni hal etadi. Yakuniy hisobo
olib borishning ma’lumotlari hisobot uchun foydalaniladi. Yakumy
hisobot - bu o‘gituvchining o‘quv-tarbiya ishlarini tashkil etish va
o‘tkazish haqidagi hisobotdir, qo‘yilgan vazifalar qanday bajarilganlii,
0°quyv tarbiya ishlarining ijobiy, salbiy tomonlarini ko‘rsatadi.

O‘zlashtirish baholari. Jismoniy tarbiya jarayonida bilim ko‘nika vi
malakalarini tekshirish bu o‘quvchi va pedogogning birgalikdagi faoliyaul
natijasidir (gimnastika - 10 ballik yengil atletika - sakrashlar - sm, (v
masofaga yugurishlar - soniya, irg‘itish-m, turnikda tortilish - marta v
h.k.).

Qatnashuvchining ishini baholashda hamma pollarda bir quto
pedagog talablariga rioya qilish zarur:

1. Qatnashuvchining individual hususiyatlari, nasli, mchnatn
munosabati, jismoniy qobiliyati hisobga olinadi.

2. Baho tarbiyaviy rol o‘ynashga e’tibor yo‘naltirilgan bo‘lishi keral

3. Qatnashuvchi u yoki bu Jismoniy mashgqlarni bajarish tehnikasini
qay darajada o‘zlashtira olishiga, nazariy bilimlarni amaliyotda qo'lluy
olishiga, o‘zgaruvchan holatda malakalardan ganday foydalanishipn
e’tibor beriladi.

Hisobot olib borish va hisobot hujjatlari.

1. O*quv guruhlarining ishini hisabotta olib boruvchi daftar.

2. Tibbiyot varaqasi.

3. Sport shkastlanishini hisobga olib boruvchi daftar.

4. Musobaqa hamda «Alpomish» va «Barchinoy» me’yorlarini ¢l
gilish me’yorlari.

5. Me’yorlarni topshirish (vedomosti) gqaydnomasi.

6. Sportchining hisobot varaqasi.

7. Yuqori sport muvaffaqqiyatlarini (rekordlarini) hisobga olib horili
daftari.

Jismoniy tarbiya bo‘yicha o‘quv jarayonini
rejalashtirish tuzilmasi

Vikyn uuwiapn pesacu

et

YKy sapadsusuur

l -ﬁ;wrw

Mty notnumr mn
PO

AAIBAITH

Jlapc xansanu

S/

Jlapc koHcnekTH

Mawionly turbiya jarayonini tashkil etish va rejalashtirish tartibi.

v ohi [umon o*quy guruh,
g ik B o' rganish,

by Jarayonini tashkil

W sharoltlaeni o'rganish

i ﬁ'fﬂ&ﬂlll

by
' it tashkil etish.

.y

i b

W Lsbiyaning asosiy yo*nalishlari,
il waosly vosita va mazmunini

il kil etish va o‘tkazish
i bnihiyalush metodikasini
g mashg ‘ulotlarming

Ny v iy tehnika sharoiti.
3 iy nitajasining hisobotini

Qatnashuvchilar ro‘yhati, ularning
sog‘liq va jismoniy tayyorgarligi hagida
ma’lumot

O‘tkaziladigan mashg*ulotlarni iglim,
geografik, moddiy tehnika va tashkiliy
sharoitlari hagida ma’lumot

O*quv reja dastur
Sport trenirovkasining perespektiv rejasi
O*quv jarayonning jadvali.

Dars jadvali

Ish rejasi

Mashg‘ulot bayoni

Ishning umumiy rejasi.

O‘quv guruh ishlarining hisobotini olib
boruvchi daftar (gatnashuvchining)
tarkibi, davomat, o*zlashtirish va
boshqalar. Tibbiy nazoratining
ma’lumotlarini hisobga olish, erishilgan.
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Jismoniy tarbiva bo‘vicha kons ekt tuzish metodikasi. lisimoni,

|
Y 1 Wakethol o'yinida ragibning  qarshilik ko‘rsatishini yengib
! : tarbiya darsining konspekti rejalashtirishning eng konkret hujjati bo' il

i uvyuraklik, har tomonlama tayyorgarligini va aniq faoliyatlarini
Ll
I Purallel bruslardan kerilib sakrab tushishni bajarishda strahovka

Whpatish:
'll‘ﬂllnn turi: (tip uroka) (kirish darsi; yangi: materialni o‘rgatish,
willlashitivish, nazorat darsi) chorakda darsning ketma-ketlik soniga
Wi Visitudarni o'rgatish, mustahkamlash, takomillashtirish yoki o‘tgan
il o' zlashtirish darajasini nazorat gilish lozim.
ey tarbiya o'qituvchisi o‘quvchilar yoshiga binoan dars oldida
el Il qo'yishda uni har tomonlama konkretlashtiradi va bolalar
Aiiidan  mashqlari  bajarilishini  hamda  oZlashtirish  darajasini
Ll chorasing aniqlaydi. Shuni esdan chiqarmas kerakki, urgatish
g lurbiyaviy vazifalar ham bajariladi. Shuning uchun pedagog
i Whiin ko'proq tarbiyalashga yo‘naltirilgan vazifani hamda o‘rgatishga
Woniliitgan - vazifani aniq tasavvur etish kerak. Dars vazifalarini
Tl sl v o' yinda o‘quvchilarning oldingi darsda nimani va qanday

N whiliilganligi o'qituvehi uchun asos bo‘ladi. Shu boisdan, agarda

| o‘gituvchi uni har bir sinfga va parallel sinflarga (1 a; 1b; 1v; va 7a: 76/,
| | va h.k.) tuzadi. Konspektda dars soni (Ne), qaysi sinfda va o‘tkaziladi;
kuni ko‘rsatiladi. Masalan, Yunusobod tumani 143 sonlj maktab, 6 winl,
12-chi dars, 27 fevral. Dars vazifalarini qo‘yishda dasturga suyangan ol
] l | quydagilarni hisobga olish kerak; bolalarni oldingi darsda olpun
!- malakalari, maktab sharoiti, dars o‘tish joyi, eng asosan ularning jisioni,
|

f

| tayyorgarligi hamda salomatligi har bir dars oldida 2-3 vazifa qo‘yilishi

| mumkin. Konspekt tuzilishida hamda dars vazifalari qo‘yishda, o‘qituvely

bir necha martalab har darsga tuziladigan rejasini va dastlabki Jadvahi

: ko‘rib chiqgishi lozim va dars Jarayonida o‘qgituvchilarda ko‘nikma v

' malakalarni hosil bo‘lishini ko‘z oldidan o‘tkazib o‘z oldiga quyiduyi

savollarni  qo‘yish kerak; (bu darsda niman; o‘rgatish, qaytaril,

_ takomillashtirish  kerak? Qaysi sifatlarni ko‘proq rivojlantirish v

l |i | tarbiyalash shart? Nimani takrorlash, takomillashtirish kerak? OQandiy

\
|
|

baholash lozim va h.k)
‘ Jismoniy tarbiya darslarida quyidagi asosiy guruh vazifalarini ajratindi

. mumKkin; el shularni (ya'ni, iqlim sharoiti, maktab sharoiti, o‘quvchilarning

| I. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni  yahshilash  salomatlil i sl ulamning  oldingi  yili  yoki darslarda .ma_tc‘riallam?

! mustahkamlash. ',.f Jlitiriah) hisobga olib har bir darsga tuziladigan ish rejasini to‘g‘n

2. Jamoada tarbiyaviy malakalarni ruhiy tarzda tarbiyalash: WAl ehigun unda vazifalar aniq tizimga tushirilgan bo‘ladi (darsmn_g

J ' 3. Jamoada tarbiya mashgqlarini bajarishda ko‘nikma va malakalur I Aetlipl, takrorlash soni, murakkabligi, uzviyligi va h.k.) Har bir
| hosil bo‘lishi hamda ularni takomillashtirish, yanada bilim ol Wi 20 wosiy vazifalarni go‘yish mumkin (ular ofrgatish, takrorlash,
| vazifalarini hal etish; wiihibaimlash va takomillashtirish vazifalari). Masalan, yugurib kelib

4.  Sport hakamlari instruktorlarni tayyorlashga  qaratilpun
| ko‘nikmalarni tayyorlashga qaratilgan ko‘nikmalarni va malakalun|
| oshirish va shu kabilar.

Vazifalar kontret aniq bo‘lishi lozim, shunda va tushunarli bo'lisl

kerak, ya’ni 45 dagiqa davomida hal bo‘ladigan vazifalar qo‘yiladi.

Misollar:

[ ' la) To‘g’ri gaddi — gomatni shakllanishiga namoyish etish bilan Orfi
va bel mushaklarini rivojlantirish; b) Oyoq mushaklarini elastik lipin

! rivojlantirish.

| 2.a) Ertalabki badantarbiya mashqlari majmuasini tuzish qonuniyatla|

| togrisida bilim berish; b) Uch hisob usuli orqali argonga tirmahil

| chigishda oyoglar bilan arqonni qisib olishni o*rgatish.

sl bukiby usuli bilan sakrashda «yugurish ritmini va tahtachaga
jlinialy uyoq bilan aniq tushishni o‘rgatish» yoki «past startdan chigish
Wb st mustahkamlashy.
Awwly vazifalarmi va kerak bo‘lgan cnopt anjomlari hamda
il aniglab, o*qituvcehi dars konspektini yozadi. Bunda eng avvalo

Wsouly qismining mazmunidan mashqlarni ketma-ketligini fikran
Bl chunki shu gismda asosiy vazifalar hal etiladi.
Shu boisdan quyidagi qoidalarga rioya qilish kerak:

L M gismda qo‘llanadigan jismoniy mashqlar o‘quvchilarda bor

lrikat tajribalariga suyangan holda bo‘lishi kerak.
- Ullilin o'tilgan darsda jismoniy tarbiya mashglari bilan bugungi
| i fismoniy mashglarning bog‘ligligi bo‘lishi kerak qisman
Haghat takrorlanadi.




3. Imkoniyat bo‘lsa turlj mashqlarni gismlarga bo‘lip o‘rganib, 501y
bugunlay bajarish lozim.

4. Tuzilishi bo‘yicha oddiy bo‘lgan mahsus olib keluvchi samarali
mashqlarni qo‘llashga harakat qilish kerak.

5. Mashglarni ko‘p marotaba takrorlanishga imkoniyat yaratilis|,/|
kerak.

6. Darsning asosiy gismida harakatli o'yinlarni tanlashda shund,y
bo‘lishi kerakkj mashg‘ulotda o‘tilgan mashgqlar, elementlar o'y
Jarayonida takrorlansin,

7. Organizmga har hi ta’sir etuvchi mashqlarni almashtirib (.,
zarur (osilish, tayanish, sakrash, ulogtirish).

8. Mahsus olib keluvchi mashqglarni tanlashda aniq boshqarib borisl
usulini qidirish va qo‘llash lozim. Masalan, «Qarmoky oyini «Qal u»
o‘yini va h.k.

Asosiy qismniig mazmuni: Masalan, Qo‘lli kondan sakrashidy
o‘qituvchi, yordamchi mashqlarni tanlaydi: turgan joydan uzunliki
sakrash; oyoqdan 0yoqqa sakrash; har hil buyumlar ustidan sakrash,
tayanib o‘tirgan holatdan kerilib sakrab tushish; sakrash Jarayonida uchis
fazasida sanash; tayyorgarlik qismini yozishda o‘gituvchi  shunday
mashqlarni tanlashi kerakki darsning asosiy qismida mo‘ljallangan v
bajariladigan har hi harakatlarda ular har bir mashqlarga ta’sir ¢l
mushaklarni gizitib fayl qatnashsin.

Tayyorgarlik qismini yozishda quyidagilarni hisobga olish kerak:

I. Tayyorgarlik gismida beriladigan mashglar o‘quvchilarga tanisl
bo‘lishi kerak. Umumiy o‘gituvchilar odat bo‘yicha tayyorgarlik qismin
yozishda -2 yangi mashglar Kkiritadi. Bu esa o‘quvchilarda qiziqish
uyg‘otadi.

2. Tez-tez dastlabki holatni  o*zgartirib turish. Bu esa mashqpn
yangilik elementini kiritadi va o‘quvchilarda qizigish uyg‘otadi.

3. Mashglar majmuasi yoki qo‘shimcha tarzda qo‘rgmay harakutl
oyinlarni kiritish mumkin. Bu esa darg jarayonida o‘quvchilarning
emotsional holatini oshirishga ko‘maklashadi. Albatta, bu o'yinly
o‘quvchilarga tanish bo‘lishj lozim hamda oz ichiga yugurish, sakrasly,
yurish mashqlari bilan bog'ligligini ratsional Jismoniy  yuklanishy|
boshqarishda imkoniyat Yaratadi, (masalan «Biz quvnoq bolalarmi/y
«Qoch bolam qush keldi», «Kun va tuny, «4h10 m mokisimon yugurish

4. Darsning by qismida saf mashglar va har hil qayta sallanl
mashqlari esdan chigmasligi lozim. By eng avvalo o‘quvchilarda /1
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3 WS v tartibni o‘rgatadi, hamda ularni qulay holatda

I‘ i Hetahipn imkoniyat yaratadi. Undan tashqari o‘quvchilar digqati jalb
-
|

||
e B buyumlar bilan mashgqlarni qo*llash, har hil sport anjomlari
B, pimnastik devor yonida, gantellar bilan, trenajer yordamida.
il b lar tananing hamma mushaklariga ta’sir etadi va Jjismoniy
Wl (huch,  tezkorlik, egiluvchanlik,  chaqqonlik, chidamlik)
L" laelign imkoniyat yaratadi, Yakuniy gismi - uning magsadi va
NI sruvehilar organizmini dastlabki holatga nisbatan olib kelish.
WO waftanish, yurish, nafas olish mashglari va kam harakatli

Sl Masalan: «Kim keldi», «Kimning ovozi», «Chori chambary va

bbbty metodik ko‘rsatmalar. Tashkiliy metodik ko‘rsatmalar

wvehilar jismoniy tarbiya vazifalarini samaral; amalga oshirish

il 0o Hanadipan Jismoniy tarbiya vositalari, metodlari tanlaniladi.

A i banl o'quvchilarning individual hususiyatlariga, tayyorgarligiga,
Wvnsiulanipn va 0'tkazish joyiga bog‘likdir.

(1 Indvalida darsni o‘tkazish sharoitlari, eng samarador metodlar va

ST hamda darsni qiziqarli tashkil etish yo‘llari ko‘rsatiladi.

Iy etodik ko' rsatmalar Jjadval matni o‘rnida shematik ravishda

bt bajarish uchun o'quvchilarni joylashish Joyi, sport anjomlarni

Iy bt ko' rsatiladi.
“ klly metodik ko*rsatmalar bo‘lishini yahshiroq tushinish uchun
At bkt metodik garuh ko‘rsatmalarini ajratish mumkin:
Lot tashikil qilish;
Dhenni o' tkazish metodikasi-
L IWini o' tkazish sharoitlari:
i ot Jarayonini nazorat qilish.
I' Davsni tashkil qilish. Bu ko‘rsatmada dars Jarayonida tashkil
s shuningdek har bir mashqni bajarishda hamda tashki qilish usullari
W spallayidi. Bulardan tashqari bu ko‘rsatma bo‘limida guruhlarda
" Vi strahovka  qiluvchi o‘quvchining  bajariadigan ishi,
liilidan  foydalanish tartibi, o‘quvchilami joylashtirish va
gl bajurish usullari va h.k. Masalan:
LIl Juft bo*lib mashqlarni bajarish.
KL aylanma olib o*tish.
O dohida sanab mashqlarni mustagil bajarish.
4 Ui boshliglarni saylab o*quvchilarni 6 guruhga bo‘lish.
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(1
l 5. Gimnastik holda turnik, paralel bruslarda bir vaqtda aralusl,
| ‘ osilishni bajarish.
Ikkinchi tashkiliy ko‘rsatma guruhi dars o‘tkazish metodikasipn
qaratilgandir. Bunda o‘gituvchi qaysi metoddan foydalanib mashqlaini
| ko‘rsatadi, materialni  o‘zlashtirishin; aniqlashda  qaysi  usuldun
i foydalanadi, o‘quvchilarda qizigishni uyg‘otish uchun Jismoniy
| |. yuklanishni  boshgqarish uchun, tartib va intizomni tiklash  uchun,
Jamoatchilik-yo‘rigchi  va sport  bo‘yicha hakamlik  malakalui
| shakllantirish uchun qaysi usullardan foydalaniladi. Masalan:
(A 1. Bo‘lib-bo‘lib o*pgatish.
L 2. Harakat sur’atini sekinlashtirib o‘qituvchining o*zi
3. Oyoqni keskin to*g‘rilanishiga e’tiborini jalb qilgan holda granatan
0 | irg‘itish tehnikasini korsatish. O‘quvchilarga buni granatasiz ko*rsatishn,

I St honasining har hil joyida qo‘yilgan 4-ta korobkalarga kichik

WAl tainil tnquimlashni navbatchi o‘quvchilarga topshirish.

~Har bir guruhdan 6 ta o'quvchilarga gimnastik to‘shaklarni olib
L pruhidagiga qotyishni topshirish,

L bevingl dapera 2 ta bayroqchani yasab olib kelishni uy vazifasi

tnhpirish (qanday yasash va uning o‘lchamlarini ko‘rsatish).

A beyingd dapcra arqon olib kelish va uni 0°ziga moslashtirish (o‘z

W snliging -~ rost hisobga olgan holda arqonning uzunligini aniqlashni

Al

4 Lwnik va parallel bruslarni tuzatilganligini darsdan. oldin ko‘rib
1 'I

0 kit navbatchi o*quvchilarga irg‘itish bo‘yicha o‘Ichamlarni olish
Wi

, taklif gilish. Hu'rtinebl  tashkiliy  ko‘rsatma guruhi — dars jarayonida
I ‘ ‘I — Nomi aytilgan mashqni o‘quvchilarga atamalar bo‘yicha bajarishni -4 wilayolgan materiallarni o‘zlashtirish nazorati. Dars konspektini
| tavsiya qilish. bl @'ranilayotgan  materiallarni  o*zlashtirish darajasini ko‘rib

el ko ratiladi (bajarish jarayonida, ayrim o‘quvchilarni chagirish
Al masorat darsi bo'yicha — hammadan me’yor asosida olinadi,

o A jarayonida imtihon savollariga javob berish orqali va h.q.)

st

L Clmnnstika mashqlar majmuasini bir vaqtda bajarish jarayonida,

Wi ivehilarni baholash.

L Ounday raport topshirish to*g*risida 3 — 4 kishidan so‘rash.

: Mo yorlar bo‘yicha nazorat o‘tkazish Jarayonida natija va bajarish

Wb isipn o' yilgan bahoni har bir o‘quvchiga aytish. Har bir guruhda 5
i vahuhi natijalarni ko' rsatish.

- Oguvehilar bajarayotgan mashqlarni ballarda baholashni bolalarni

i epshirish va hatolarni qanday to*g*rilash hagida ko‘rsatish.

U guvehilar jismoniy mashgqlarni o*qituvchilar ko‘rsatmasi bo‘yicha

Wil hatolarga yo‘l go‘yish mumkin bo‘lganlar «dars mazmuniy

11 ‘ — O‘quvchilarga nisbatan yon tomoni bilan turib ko‘rsatish.

| — Ko“zni yumgan holda mashqni bajarish.

| A — 4 marta mashqni bajargandan so‘ng, yonga burilib mashq bajarishi
davom etish.
' |{ — O'yin jarayonida charchaganlar dam olish uchun ikkita kattn

blmagan aylana chizish.
— Shovqinlikni pasaytirish, sharoitni yaratish uchun o‘yin natijasin
i I sekin ovoz bilan bayon etish.
il | = Kok bayroqcha bilan qo‘Ini ko‘tarish
‘ il — Signal sifatida kiritish. Ushbu signal bo‘lishi bilan har bir o'quvchi
il katta signal to‘g*ri kelib qolsa, shu joyda to‘htash shart.
| | — O‘quvchilarga o'z o‘rtoqlarining mashqlar bajarishini kuzatishni v
i hatolarini ko‘rsatishni buyurish.
' | — Har bir o‘quvchi navbatma — navbat startdan chigish.
{118 Uchinchi tashkiliy ko‘rsatma rypuhi - Mashg‘ulotlarning sharoiti: i mashqlarni yozib bo‘lgandan keyin kiritiladi — yoziladi.
4 | — Mashg‘ulot joyini tayyorlash bo‘yicha kim va qanaqa ishii ’ ST TR jismoni tarbiva _ darslarini  o‘tkazish
| (R bajaradi. Wlikaalning hususivatlari. O'sib kelayotgan avlodning jismoniy
l | — Keyingi dars uchun nimalarni ko‘zda tutish kerak. A Btun tarbiya tizimining ajralmas qismi bo‘lib hisoblanadi. U
i — O‘quvchilar nimalarni tayyorlab qo‘yishi kerak. Wi b tomonlama gormonik rivojlanishiga, o‘quvchilarni mehnatga,
' - Ko*ngilsiz vogeaning oldini olish uchun o‘quvchilar ganday chorali L Jmiyatda faol qatnashishga, Vatanni himoya qgilishga tayyorlash
ko‘rishi kerak. WY iguadini amalga oshiradi.
Masalan:




!

Fagat sog‘lomlashtirish, ta’limiy, tarbiyaviy vazifalar chambarc i
bog'langan holda bajarilganda bu magsad amalga oshirilishi mumkin (I
vazifalar mazmunini eslatib o‘tish).

Jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalarini to‘lagonli hal ctililil
fagatgina bir-biri bilan bog‘liq bo‘lgan jismoniy mashg‘ulotning shilkl
tizimi yaratilgan holda mumkin. Bu mashg‘ulot shakllariga; a) kundalik
ertalabki gimnastika; b) mashg‘ulotgacha gimnastika; v) umumta 'l
darslarida quvnoq dagqiqalar; g) maktab va o‘quvchilar kun tartibida
o‘tkaziladigan jismoniy mashqlar va harakatli o‘yinlar; d) jismoniy tarhiya
darslari; ye) mahsus tibbiy guruhiga ajratilgan o‘quvchilar  bilun
qo‘shimcha jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari; j) maktabda sinfdan tashqurl
o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya; z) Jismoniy tarbiya va sport bo'yiclu
maktabdan tashqari olib boriladigan ishlar.

V-1X-sinflarda jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalari.

L. Ta’limiy vazifalar Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha yoshiga nion
ravishda bilim bepish va o‘quvchilar tomonidan ularni o*zlashtiris|, in
«Alpomish va Barchinoy» majmua me’yor talablariga tegishli bilimli
bayon etish va o‘quvchilar tomonidan ularni o‘zlashtirish; b) jismoniy
tarbiya dasturi bo‘yicha o‘quvchilar bilimini chuqurlashtiradigan va by
etadigan bilimlarni bayon etish.

Hayotda zarur bo‘lgan harakat ko‘nikma va malakall
shakllantirish, ularni mustahkamlash va takomillashtirish shu boisdan:

a) «Alpomish va Barchinoy» majmua me’yorlarini topshirish
sharoitlari va organizm funksional imkoniyatlar o‘cish jarayonin
mavjudligi asosida oldingi bosgichda ega bo‘lgan harakat ko‘nikmu v
malakalarini takomillashtirish;

b) dastlabki ihtisoslashgan tanlab olingan sport turlari bo‘yicha v
maktab jismoniy tarbiya dasturida ko‘ri Igan yangi harakat tajribalarini hoy
etish;

Gigienik malakalarni shakllantirish va mustahkamlash (ya’ni jamon
va shahsiy gigiena qoidalariga rioya qilish).

P. Sog‘lomlashtirish vazifalar. Bu jismoniy qobiliyatlarini
tomonlama tarbiyalashga, salomatlikni mustahkamlashga, osib kelayoty i
organizmni garmonik shakllanishga ko*‘maklashadigan vazifalar:

1. Organizmni chinigtirish, shu boisdan:

a) quyosh radiatsiyasi, tashqi muhit haroratining ta’siri, jismoniy
charchash va boshqalarga qarshilik ko‘rsata olish qobiliyatlarini oshirish

2. Jismoniy qobiliyatlarini tarbiyalash, shu boisdan:

a) ayrim tezkor-kuch qobiliyatlarini tarbiyalashga ko‘maklashish.
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uetol harakterining chidamligi;

sAlpomish  va  Barchinoy» majmua m’yorini topshirishiga
Al inhehanligiga ega bo‘lish.

ML W'l tarbiyaviy vazifalar. Bu bir-biri bilan bogliq bo‘lgan
Iy ahlogiy, agliy estetik va mehnat tarbiyalaridan kelib chiquvchi
dandun, shu boisdan:

) llaviy sifatlarni tarbiyalash.

1 Huinanty tarbiya Jamoatchisi sifatida jamoat faoliyatiga tayyorlash.

W visilalarning hammasi o‘zaro chambarchas o*zaro bog‘liq va

ik jarayonida hal etiladi. Lekin har-birini amalga oshirishda

Wil v yo'llari mavjud.

b

1) Soglomlashtirish vazifalarni amalga oshirishda jismoniy tarbiya
lir'lgan pigienik talablarini bajarish o‘quvchilarning yoshi va

il tvajlantivishni,  salomatlik  holatini hisobga olish jismoniy

wbighurnl migdorlash va tanlash asosiy bo‘lib hisoblanadi.

Fa'limiy vazifalarni hal etishda asosiy bo‘lib hisoblanadi. Maktab
Wiy tarbiya dasturiga kiritilgan harakat ko‘nikma va malakalar
LA O zlashtirish,

0 lwiblyavly vazifalarni hal etishda asosiy jismoniy sifatlar

Walunadi va ahlog-irodaviy —sifatlari tarbiyalanadi (dovyuraklik,
:’ b mtonatlik, tirishqoqlik, intizomliylik, mehnatni sevish va hurmat
bl v b k).
] sl o'quvchilarning anatomik, fizologik va psihologik

ek, O'rta sinf o‘quvchilariga 10-14 yoshdagi o‘quvchilar
Vupinin yoshi, bu eng tez rivolanish davridir: tana og‘irligi vazni 4-
I v (tana uzunligi) 4-8 sm bir yilda oshadi.

iy o' gparishlarda gizlarda o‘g‘il bolalarga oldinroq boshlanadi.
e iglar uzunligi tez o*sish hisobga tana uzunligi ham (bo'‘yi) tez

Sy b laining o'sishi yakunlanadi. Bu gaddi-qomat hosil bo‘lishiga
I bting pasaytirish mumkin emas.

W snlada 6-sinf o‘quvchilari alohida e’tiborga ega. Chunki, bu
Ity yetilish o*zgarishlar, jismoniy rivojlanish va jismoniy
SRR darajasi bir hil bo*ladi. Birda boshlang*ich sinf davriga to‘g‘ri
b i bl 0'spirinlar davriga to‘g‘ri keladi. Uchinchilari ularning
i i sliwning uchun qaddi-qomatni tarbiyalash. 3-sinfning talablariga,
J,M- Wl qaratilgan bo‘lsa qaddi-qomatni shakillanishi o‘rta sinf
lbaning gaddi-qomatini tarbiyalash vazifalariga yaginlashadi.
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Tana og‘irligini oshishi fagatgina bo‘yi o‘sish hisobiga emas. I1unlu " Sl (kkineh (iuvri.bo‘ladi. Birinchisi esa 7 yoshgacha bo‘ladi,
(muskul) mushak massasini oshirishga o‘g‘il bolalarda absolyut va niuhiy IR e me'yorda rivojlanmaydi. Jinsiy yetilish belgilari paydo
muskul kuchlari oshib boradi (bir kg tana og‘irligiga to‘g*ri keladip i o'l bolalarga nisbatan oldinroq boshlanadi va ayrim
kuch). Qizlarda nisbiy kuch pasayadi, chunki tana ogtirligini oshiril W vilanish ko'rsatkichlari bo‘yicha ham tana og'irligi, tana
nisbati ko‘proq.. Shu boisdan gizlar tirmashib chigishi, tayanish, ouilisl ol b teiklik sigtimi kattaligi bo‘yicha va mushaklar ko‘chish
mashqlarini o*zlashtirishlari giyinchiliklari bilan o‘tadj, I il bolalarga nisbatan kichik. Shuning uchun yugurish hamda

Bu yoshdagi o‘quvchilarga bilim berish harakat ko*nikma v i byl mashqlarini qo‘llashda jismoniy yuklanish kamroq
malakalarini  shakillantirish ~ va takomillashtirish o*quvchiluriing i
tajribasiga, mahoratiga, tashabbuskorligiga bog‘lik. bk b massasi tana massasiga va suyaklar o‘sishiga nisbatan

O‘quvchining mahorat quyidagi bilimlarga bog‘lig: ‘ ~ Hvaglanadi, shuning uchun mashqlar tortilgan holatiga

I. Nimaga o‘rgatish lozim (ya’ni fan bo‘yicha o‘rgatilayotpui W I ho'matadi va ko‘maklashadi. Yuqoridagi qayd etilgan
mashqni harakatni bilish kerak). b e bir mushaklarni shakillanishi bir hil emasligini ko‘rsatadi,

2. Kimga o‘rgatish (o‘quvchilar tarkibin; bilish). ikatlarining qo‘polligi tarangligi kuzatiladi. Shuning uchun

3. Qanaqa o‘rgatish (darsni qanday o‘tkazish uni o‘tkazish tchiil al _* Waihiya darslarida har hil mushak guruhlariga ta’sir etadigan turli
va metodikasi). i shiglarni qo‘llash keark hamda gaddi-qomatni yahshilashga oid

Eng asosiy savol ganday yoki qanaga o‘rgatish va bunga javoh bl it wishiglardan foydalanishi lozim. Bolalarga jismoniy yuklanishda
albatta yengil emas. S-6sinflar jismoniy tayyorgarlikni nazorat qilishy W ialatidagi  ishlar, uzuoq davom etadigan mushaklarning
uchun dasr jarayonida frontal metodidan foydalaniladi, ayniqsa Mslshistidgn mutloq yo*l qo*ymaslik kerak.
sinflarda (yugurish, talmashib chigish, irg‘itish, akrabatika va i b e tizimlan yurakka nisbatan sekinrok rivojlanadi. By esa qon
musobaqalarida yahshi natijalarga ega bo‘ladi). Chorak davomidsy ' | Wi yurakka - giyinchilik  ko*rsatadi. Tizimlar bo‘yicha qonlar
bunday darslar guruhlar metodidan foydalanilgan holda olib borilul| 4 Sishi uchun yurak katta qarshiliklarga uchraydi (masalan, qon
Aylanma trenirovka metodi asosan 7-8-9 sinflarda qo‘llaniladi. Al keskin 0'zgarib turish, yurak urish ritmini buzilishi).

Aralash tipdagi darslarining tuzilishi va o‘tkazish bo‘yicha ancliu WY tarbiya darsini sifatli o°tkazilishi darsning asosiy qismini
murakkabroq bo‘ladi. Agarda o‘rganilayotgan materiallar katta jismonly bt~ nazardan to'g'ri tashkil qilishga bog‘lik o‘gituvchi
kuchni talab etgan bo‘lsa, unda bu mashqlardan so‘ng muvo sl W n purahda turishi kerak, takrorlash yoki murakkab bo‘lmagan
saqlashga, o‘quvchilar diqqatiga kirishli mashglar tavsiya etilmaydi |4 Wl bjarayotgan guruhda yordamchilar turishi mumkin. Qanaga
sinflarda  yangi materiallarni o‘rganish darsning asosiy qismining W lo'lmasin, - yangi  o*rganishda o‘gituvchi  turishi lozim.
boshlanishiga to*gri kelavermaydi. Lekin har doim ya’ni material biri Il Sl gaval yerda turmasin, lekin shunday Joyni tanlashi kerakki, u
marotaba o‘rganishda tushuntirishdan dars asosiy gismning boshlanils W asgivehilami ko'rsin,
bayon etiladi. Ko‘pincha bu sinflarda dars o‘tkazish jarayonida il . 0l bu metod eng samarali qo‘llaniladigan metodlardan biri
metod qo‘llaniladi va asosiy o‘yin metodidan va aylanma trenivovha Al ooy zarur bo*lgan asosiy, kerakli harakatlar tushunchasini
metodidan foydalaniladi. (masalan sakrash mashgqlari, o‘mbaloq ol sl korak, Oddiy yoki yahshi o‘rganilgan va oson bajariladigan
mashglari va h.k o‘yin tarzida olib boriladi). Bu sinf o‘quvchilar o'y W tWshuncha berish shart emas, Tushuntirish oddiy na tasviriy
natijalarini qiymatini bilishni istaydilar, shuning uchun tez-tez balioluly i hernk (lsniq, covuq, balandlikka sakrashda plankaga yotish). Bu
turish lozim. e doim ham chegaralanish mumkin emas. Agarda yangi mashq

Mashglarni qgismlarga bo‘lib o‘tish va alohida baholash maclyu s elpan bo'lsa, unda hammasini tushuntirishning zaruriyati yo‘q.
muvofigdir. b libbo'lib - va tushuntirish lozim. Albatta tushuntirish s0‘zi

O’spirin  o*quvchining jismoniy rivojlanishi tez o'sishi bl W hunkret, qgisqa va aniq bo‘lishi kerak. Bu yoshdagi
harakatlanadi (ularning oyoglari uzun bo‘ladi). Bu davr ho'y s Wl tushuntirishda hatolikka yo‘l qo‘yish mumkin emas, buni
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' ular yoqtirmaydi. Har bir harakapta tushuncha berish uchun oldind _
tayyorgarlik kuril kerak. Dastur buyicha yangi mkgerialni o‘rgatishida i
misol sifatnda yetakchi sportchilardan foydalanish mumkin.

Ko‘rgazmali _metod - Ko‘rgazmali metod so‘z metodi il

' chambarchas bog‘liq va birgalikda olib boriladi. Ko‘rgazmali mctol
' bevosita va bavosita ko‘rsatish usullarini oz ichiga qamrab oladi. Bevouits
o‘qituvchining o0‘zi yoki o‘quvchi orqali ko‘rsatish mumkin. Ko'rsatidh

: nihoyatda aniq mashqlami bajarish tehnikasi, buning uchun oldindan o' /|

|| bu mashglarni bajarib ko‘rishi lozim va mashglarni ko‘rsatishga yalih

' tayyorgarlik ham bo‘lishi shart. Ayrim paytlarda mashqlarni butunlay

bajarilishini ko‘rsatishga to‘g‘ri keladi ya’ni o‘quvchilarda to‘lig tasavvu
goldirish uchun (yon bilan turib ko‘rsatish, orqa bilan turib ko*rsatitl.
oynasimon ko‘rsatish va h.k.).
' Ko‘rgazmali metodni qo‘llashda har hil plakatlar, chizmalar, makctlu
| va hk. go‘llaniladi, ya’ni bavosita metali. Ularni shunday joylashtirisli
| kerakki, uni bolalar ko*rsin, tasavvur gilini.

uchun girgish yoki juda katta ovoz bilan gaprirish shapt emas. Aksincli,
tinch va aniq, ovoz bilan buyruq berish. Buyrug tarzda hushtak, bayroqcli
g va boshqalardan foydalanish mumkin. Agarda, ishonch va talabchanlih
tinch ovoz bilan buyruq berilsa mashqlarni bajarish aniqligi sifati oshil
boradi.
O‘rgatishning  tuzilishi  o‘rgatishni  boshlanishida asta-schii
I mushaklarni kichik taranglashishida mashqlarni bajartiriladi.
Chugqurlashtirilgan o‘rganishda bo‘lib-bo‘lib yoki gismlab va butunliy
o‘pgatish metodi qo‘llaniladi. Bunda tez o‘rganilayotgan harakat asosil
tez ofzlashtiriladi, so‘ng ishlar pasayadi, chunki mustahkamlash Vil
takomillapgtirish davom etadi. Mashglarni takrorlash soni, migdori uluil
o‘zlashtirishga bog‘liq. Ayrin paytlarda takror bajarishni majbur qilishya
to‘g‘ri keladi, ularni bu giyinchiliklarni yengishga o‘rgatish magsadidu
Masalan: shart-sharoitlarni yengillashtirish (o'yinda), (ko‘ngil ocli
oromgohlarda kross o‘tkazish), lekin tehnik nuqtai nazardan to'p'ii
bajarilishini talab qilishi kerak.

Mustahkamlash va takomillashtirish jarayonida tehnik nuin
|f nazardan to‘g‘ri bajarishni mustahkamlashni talab qilish kerak cin,
| ' chunki uning bo‘yicha o‘sishi, harakat koordinatsiyasini, kuch,
| chidamlikni o‘zgarashi bilan ularing tehnik bajarishi ham o‘zgpari
‘| Ko*progq turli-tuman mahsus olib keluvchi mashgqlarni qo‘llash kerak.
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HSmunly tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini tashkil qilish
Wl metodlari, vositalari.V-IX sinf o‘quvchilari uchun quyidagi
i 6 ity vositalari kiradi:

VI it gimnastika, yengil atletika, kross tayyorgarligi, suzish,
ki busketbol, harakatli o*yinlar.

bl
%ﬁ'- N it yuqorida qayd etilgan jismoniy tarbiya vositalariga

Wi badily  gimnastika rags elementlari (giz) va kurash
Wb ) wehun,
Wi b dastur bo*limini o‘tishda o‘quvchilarga shunday vazifalar

I kerukkd, ular o*quvchilar oldida o‘z talablarini qo‘ysin. Albatta bu

bl fhqatgina ularga murakkablashtirilgan holda bajarilishi
d ki o'yinlarni komandalarga bo‘lib o‘tkazish, sport o‘yinlarini
Wl imkoniyatini hisobga olish qoidalari bilan o‘tkazish).

IRy tarbiya dars jarayonida muntazam ravishda o‘quvchilarning
Mfutlarini  (kuch, tezkorlik, chaqgonlik, egiluvchanlik va

) ﬁlm (fli harakatlarda har hil shiddatligi bilan rivojlanshiga

Buyrug (dastlabki va amalga oshiruvchi). Bu buyrugga ega bo'lisli :“‘ i bo'lishi kerak. Jismoniy tarbiya darsini o‘tkazish jarayonida
it fholiyatini tashkil qilish uchun metodlarini tanlash katta

I . Darsga qizigish oshib boradi. Bu darslarni o‘tkazishda,
shiglarni o*tkazish sharoitlarini 0°zgartirib turish, ularni baholash
iy iida o'yin va musobaga metodlarini qo‘llash.

ity tarbiyaning metodik prinsiplari. Faollik va onglilik

WL @'gituvehi jismoniy mashqlar ahamiyatini tushuntiradi, to‘g‘ri

Wl @irpatadi, mashgni - bajaradi yo!l qo‘yilayotgan hatolarni

Wl apgohlantiradi va to*g‘irlashga yordam beradi. O‘quvchi darsda
I iateriallarni tushunishi kerak va kundalik hayotga kiritishi
Witoglari  mashqlarni  bajarish  tehnikasida hatolarga yo‘l

Hsidigin ko'rish va aytish kerak.

A
al IJ i

onglilik  deganda asosiy harakatni bajarishda uning
Wit to'liq  tushuntirish  lozim, so‘'ng savol-javoblar orqali
il bilim: darajasnni aniglanadi. Agarda o‘quvchi to‘g‘ri javob

S ida berilgan vazifani to*g‘ri tushunadi, aks holda o‘quvchi vazifani

Hukk tavishda bajaradi.
Bun tushunarli va individuallashtirish prinsipi. V-IH sinflarda

e lilning asab va mushak-suyak tizimlarini, qon-tomir tizim -

Watlarind hisobga olgan holda Jismoniy yuklanshini me’yorlash juda
Hupakat tehnikasnga ega bo‘lish uchun murakkablashtirilgan
Il o' yish kerak. By yoshda ko‘prog, individual yondoshishga
bortlinhi kerak. Oqituvchining oldida turgan eng muhim vazifa
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o'quvchilarni  hammasini dasturda keltirilgan talablar va w0y
harakatlarga o‘rgatishdir. Lekin ayrim o‘quvchilar bularni tez tushuntiril
oladilar va o‘zlashtiradi. Ikkinchisi bo‘lsa aksincha juda ki
o‘zlashtiradi. Dars jarayonida biri butun diqqat bilan eshitadi, qabul ¢ilul|
Uchinchisi esa chalg‘iyda, har hil napcara chalg‘itadi va h.k. (o*qituvh
bir guruhga vazifa bergandan so‘ng ular darrov bajaradi, hatolui
to‘g‘rilaydi, boshqa gypyh ham tez bajarishga tushadi va tez cudui
chiqaradi, diqqatsizlik bilan bajaradi ongsiz ravishda. Albatta ularga choii
ko‘rish kerak. Masalan, bahosi pasaytiriladi va harakat gilishini tulah
qilinadi. Ayrim o‘quvchilar juda giyin o‘zlashtiradi (qo‘rqish, boshcului
oldida yomon bajarishdan qo‘rqib, kasallik va boshqalar halaqit beridi)
Bularga yordam berish, psihologik qo‘llab-quvvatlash, strahovka qilish v
h.k. lozim.

Albatta aldamchilar ham bo‘ladi, ularni giziqtirish kerak, tugarak lur
jalb gilish, ota-onalari bilan suhbat o‘tkazish, vazifalar berish (mashy: uloi
Joyini tayyorlash, sport buyumlarini tarqatish) maqsadga muvoligdii
O*quvchilar ko‘proq sport formasi yo‘qligidan uyaladi. Shu boisdun
mashqlarni bajarishda ham uyalib bajaradi. Bu albatta bajarish telnil
darajasi past bo‘lishiga olib keladi.

Muntazamlilik prinsipi:

1. Mashg*ulotlarning usluksizligi, doimiyligi,

2. O*quy jarayonni to‘g‘ri rejalashtirish.

3. Jismoniy yuklanishni asta sekin va tabora oshirib borish.

O‘rgatish metodlarni va metodik prinsiplarni hisobga olgan holdi
darsga o‘quvchilarni qizigtirish zarur.

O‘qituvchi shunday vazifalarni qo‘ysinki, ular uni albatta bajaruii
O‘qituvchining  asosiy diqqatini o‘quvchilarning ongli  intizomiil
tarbiyalashga qaratilgan bo‘lsin. Busiz to‘la qonli darsni o‘tkasili
bo‘lmaydi. Shu boisdan talab qonun-qoidalarini ishlab chiqish, ungu
sharoitlir yaratish va talab qilish:

1. Sport kiyimini kiyinish joyi va vaqti (sport Kiyimini alohida o' sl
bilan olib kelish).

2. Dars boshlanishidan oldin va tugagandan so‘ng safga turish joyl,
uning tartibi.

3. Mashg‘ulot jarayonida guruhlarni joy almashish qoidalari va
talablari.

4. Sport inshootlarini olib o‘tish qoidalari va ulardan foydalanili
goidalari.

5. O*quv qo‘llanmalar va cpopt anjomlarini joylashtirish tartibi.

166

[ himasidan uyushqoglik bilan chigib ketish.
! ’1ll'llvt'hi darspa tayyorgarlik ko‘rishda shu narsalarni hammasini
o lish kerak.
_‘l{ i llhlﬂmln jismoniy tarbiya dars jarayonida o‘quvchilar
ik faalikil gilish metodlari keng. Qo‘llaniladi: frontal, guruhlarga
* Wlividual va aylanma trenirovka metodlari. Har bir metodni
Wl Bgimli yoki 2-3 dan, guruhlarga bo‘linib bajarish usullaridan
s mumkin. Bu cpopt anjomlari va inshootlarini soniga
Ililgn, o'quy materiallarini harakteriga, bolalarning jismoniy
Hylpn. Harakatlarga ofrgatish jarayonida ushbu ko‘p qirrali
loydalaniladi.
ifodi  bu  yoshdagi  o‘quvchilarda boshlang‘ich  sinf

M'r'.'.!."“ nisbatan  ko‘proq  qo‘llaniladi, chunki o‘rta sinf
_ i mashqlarni bajarish mehanizmini kengrok tushuntirishni
' lwll hamda o'zlashtirilayottan harakat ko‘nikin va malakalar
-'-: Iipn, tehnika va taktika savollariga to*g‘ri tushunish va javob
Sl yordam berish kerak.

| metod. Dars jarayonida yangi harakatlarga o‘rgatishda
W iwatishga  berilib  ketish kerak emas, chunki ko‘rsatish
Wll b'lishi kerak. Shuning uchun juda yahshi tayyorlangan
A (hiidan ko'rsatishga foydalanish mumkin. Har hil rasmlar, filmlar,
Mt v bushgalardan keng foydalanish kerak.
Wi metodlari. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida bu yoshdagi
It Wil ratsional nafas olishga, qaddi - qomatini to‘g‘ri tutishga
i ¢t beriladi. Yahshi harakat koordinatsiyasi, yuqori darajada
Ll bu'muatishga intilishi kerak. O‘smirlar bilan harakat faoliyatini
abili yismlab o‘rgagish va butunlay o‘rgatish metodi go‘llaniladi.
~ N wintlarda dars uch qismdan iborat: tayyorlov, asosiy va yakuniy
siliin Tayyorlov gismi o‘quvchilar organizmini asosiy vazifalarni
ol whin mushaklarni gizitadi. Darsning bu gismiga 8-10 daqiga
| Iinda qo'yidagi vazifalar: o‘quvchilarni tashkil gilish va ularni
akat  faoliyatini - ko‘rsatishga  psihologik va funksional
W ko' rish lozim.,
kil gilish kiyim almashish honasidan (razdevalka)
| il ni tartibi, tozaligi intizom va h.k. Co‘ng o‘quvchilarning 0°z
b lain boshlanishdan oldin safta turishni tashkil qilish (darsdan ozod
e sport kiyimida bo‘lib safni chap tomonida qatorga turadilar,
luinehi sifatida qatnashadilar).
garlik go‘vidagicha amalga otshiriladi:

e |
|
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-0*quvchilarni saflanishi bilan;
-dars vazifalarini bayon etish orqali;

—saflanish va gayta saflanish mashqlarini aniq bajarishi orqali.
O‘quvchi bildirgi (raport) qabul giladi va salomlashgandan so'n
o‘quvchilarni darsga tayyorgarligini ko‘zdan o‘tkazadi:

- sport kiyimlarini ozodaligi;

- sport anjomlarini joy-joyiga qo‘yilganligi va h.k.

O‘gituvchi bildirgi (raport) gabul gilgandan so‘ng dars vazifalarin
bayon giladi. Tushuntirish o‘quvchilarning bilim darajasiga  vii
tayyorgarligiga mos bo‘lib, gisqa va tushunarli bo‘lishi kerak. O*quvchilui
organizmining fungsional tayyorgarligiga quyidagilar: yurish, yugurish,
sakrash elementlari, URM, saflanish va qayta saflanish, rags mashqluri,
o‘yinlar kiradi. Tayyorlov gismiga mashqlarni tanlash darsni asonly
gismida murakkab harakatlarni bajarish uchun organizmni tayyorluih
vazifalaridan kelib chiqadi.

Darsning asosiy gismida jismoniy yuklanish harakteriga mashglar man
bo‘lishi kerak. Agarda darsning asosiy gismida harakatlarni o‘rpanili
vazifasi qo‘yilsa, unda darsning tayyorlov kisin gisqaradi. Agarda daruda
harakat sifatlarini (tezkorlik, kuch, chaqqonlik va h.k.) yuqori darajda
ko‘rsatishni talab qilinsa yoki dars jarayonida mashqlar katta Jismoniy
yuklanimda bajarishga to‘g‘ri kelsa, unda o‘quvchilar organizmini,
mushaklarini yahshigina qizitish lozim. Bunda razminka dars bo‘yicha hir
necha marta takrorlanishi mumkin (mahsus tayyorlov mashglar).

Ochik havoda yoki sport honasida havo harorati past bo'lu
mashglarni yuqori shiddatli bajarish, tayyorlov mashglarni katta hajmda
bajarilishini talab qiladi.

O‘quvchilarning faolligi past bo‘lsa, jismoniy tarbiya bo‘yicha o'quyv
ishlarga diggatini jalb gilish uchun ijobiy emotsional holatini oshirishyu
qaratilgan mashqlar tanlanadi (harakatli o‘yinlar, musobaqaviy mashqlar)

Tayyorlov gismi (8-10 dagiga).

V-1X-sinflarda darsning tayyorlov qismida o‘g‘il va giz bolalar uchuii
jismoniy yuklanish moslashgan holda olib borilishi. Jismoniy yuklanili
darsning tayyorlov gismining ohirida asta-sekin oshib boradi.

Darsning tayyorlov qismi o‘quvchilarni  keyingi faoliyatipn
tayyorlashdan boshqa yurish, yugurish, saflanish va qayta saflanishlarmi
takomillashtirish vazifalarini bajaradi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar (URM) mushak guruhlarini
barchasini ishga jalb giladi.

Darsni qgiziqarli o‘tishi uchun qo‘yidagilar:
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wehi v yangl mashglar:

wih o guvehilarni tashkil qilish usullarini yangiligi:

Stinhin tushuntirish va bajarish bilan almashtirib turish;

(i« anllanishlar, mashg‘ulotni o‘tkazish joyini o‘zgartirib

o iy tayyorlov gismida o‘quvchilar faoliyatini tashkil gilish
il Wwtindi o' laniladi. Aylanma trenirovka metodini ham (kamroq
il ety go*llash mumkin.

iininl (25-30 dagiqa)

Maatalin

f r ba'yicha o'quv materiallarni egallash;

r sifly drodaviy, jismoniy sifatlarini tarbiyalash. Jismoniy tarbiya
It haakat  sifatlarini - tarbiyalash  va  harakat faoliyatini
(auhibisinh, mustahkamlash, takrorlash, o‘rganish vazifalari bilan
i s ljgan 23 vazifalar rejalashtiriladi.

L0 1y darslar bu dars jarayonida dasturning bir bo‘limidan tashkil
i ilerinllarni o'tkazish, masalan, gimnastika darsi, yengil atletika

Avalash  darslar - darsda har hil  bo‘limlardan  tashkil topgan

Wallael o'thazish, masalan, gimnastika bilan basketbol, yengil

W btk basketbol va huk.

Vi iilur yoshi qancha kichik bo‘lsa shuncha aralash darsi ko‘prog

i i yul vaaksincha, yoshi gancha katta bo‘lsa shuncha tenlik dars
i dgand ma’qul.,

Wit asosty  qismi - boshlanguncha o‘quvchilarda qo‘yidagilar
|

Ahgaiip,

st

Attaning faolligi;

Ay vuirchanlig;

hion inatsion karakatlarining anigligi;

Al bl

Mg uehun darsning asosiy qismi boshlanishida eng zarur va

Viellalarni hal gilish kerak. Qo‘yidagicha vazifalarni hal qilish

Autlig qabul gilingan:

RETIRTITRI

ki
u‘ Mtahibkamlash;




inda ilib turadi. A
o‘ljgamladlgan harakat katta shiddatli Jismoniy yuklanishni talab e, T
uni o‘quy materiallarinj takrorlashdan keyin o‘tkazish kerak, chunk;
murakkab koordinatsion harakatlar, aniqlik, chigqonlik ko‘rsatish bl

halagit beradigan malakaning salbiy ko‘chishidan o‘zini olib qochimig
kerak (Yugurib kelib uzunlikka sakrashdagi malaka yugurib Ll
balandlikka sakrashni o‘rganishda halagqit beradi). Darsning asosiy qisiniily
o‘quv faoliyatini guruhlarga bo‘lipb otish, aylanma trenirovka oy |
tashkil gilish metodj keng qo‘llaniladj.

Ma’lumki v - 1x - sinf o‘quvchilari oz natijalarini ko‘rishn; ISty
shuning uchun ularnij ko‘rsatgan natijalarini tez — te, baholab turish 1,
Darsning  sifati uning  asosiy qismini  tashkil qilinishiga i
O*quvchilar faoliyatini guruhlarga bo'[jp o‘rganish har bjr gurahidy
tayyorlangan fao] Yordamchilardan foydalanish zaryr. Lekin yangi myy
material yokj murakkab mashglarni o‘rganilayotgan guruh  oldiy
o‘qituvchining 0°zi turadi. Shunday bo‘Isa ham o‘qgituychj shunday (1141
kerakki, u hamma 0°quvchilarni ko‘rsip. '

Darsning vakuniy qj

1. Asta sekin Jismoniy y
dastlabki holatga olib keljsh.

2, Acta sekin tinch tolatga otish.

uklanishni Pasaytirish, organizmni nishatu

«Kim keldiy, «Kimning 0vozi?y, «Man etilgan harakatlary),
Da‘rsni Yakunlashda uy vazifasini eslatip qo‘yish  lozim. Uy pn

o‘qituvchi o'z O*tayotgan darsinj va boshqa o‘gituvchilar darsini (.
qila olishj kerak, chunkj tyy darslnrnj to*g'ri tahlil qila bilish, nafakar [y
darslar i!miy-tadqiqot metodlarini egallash metodlarini hamda pedagopl,
ﬁkrlashning ri vojlanishiga ko‘maklashadj.

Darsni tahlj] qilimdan - magsad 0*qituvchining ishi, tajribalari bif,,
tanishish, maktabda Jismoniy tarbiya holati va ynj o‘tkazish metodil. i1,
bilan tanishish, o‘quvchilar biliminj aniqlash, o‘quvchilar |y,
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Mulardan tashqgari darsni o‘tkazish metodikasi, sinf jamoa ishlari,
Wiivehilarning  tartib intizomi, 0°quvchilaring Jismoniy mashgqlarni
balarilishini baholanishiga bo‘lgan munosabati, darsni mahsus psihologik
Wi hoshga ko‘rsatkichlarn; tahlil qilish.

Pedagogik kuzatishlar, darslarni tahlil gilish va hulosa chiqarish
Whioyatda murakkab jarayon bo‘lib hisoblandj.

Hlyning uchun, hartomonlama o‘rganib chigish va darsni tahli]
Wil ishlab chigilgan tuzilmadan foydalaniladi. U darsp; tahlil gilishda
bt ketligini yo‘qolmasligiga imkoniyat yaratadi.

Dirsni tahlil qilishda qo‘yidagi savollarga javob bepish kerak: dars

VO mavjudligi, darsga 0'qituvchining va o‘quvchining layyorgarligi,
i bayonining mazmunini baholashni, darsnj o‘tkazishni har bir
Ainlurida 0'qituvchilarning o‘quvchilar bilan bo‘lgan munosabatini, dars
allr'_l Vi tuzilishi, dars natijalarini aniqlash hamda o‘quvchilarga tavsiyalar

I,

U'ituvchining darsga jiddiy tayyorgarlik ko‘rishj ko‘pincha uning
AN oshirish  bifan chambarchas bog‘liqdir.  Shunint uchun
Wiituvehilarning dars o‘tkazish tahlili bilan tuzgan dars bayonini ham

Bihoslash lozim.

Dars bayonini tahlj] qilish va uni baholashda qo‘yidagilarga e’tibor
Wiiali lozim:
ilars vazifalarini qo‘yilishi, ularning konkretligi:
Jismoniy mashqlarni tagsimlashda ularning ketma - ketligi, darsni
Wikazish sharoitiga, dars vazifalariga mashqlarni munosibligi;
0'quvchilaring tayyorgarligiga, mazmuniga to‘g‘ri tanlangan
Wigitish va tarbiyalash metodlarin; munosibligi;
darsda o*quy vaqtini tagsimlanishin; muvoffigligi. Darsni tahli|
shilan oldin sinf tog‘risidagi pedagogik tavsifnoma bilan tanishish
aulm. 0'quvchilarning intizomj va 0*zlashtirishi, salomatligi va Jjismoniy

Wil lanishi, Jismoniy tayyorgarligi va unj yoshi bilan tanishib chiqish
bl So‘ng umumiy ma’lumotlar belgilanadj - yoziladi o°qituvchining

B lyasi, ismi, maktabda ish tajribasi, mahsus ta’minot; maktab,
Wiknzish joyi va kuni; sinf: ro‘yhat bo‘yicha o‘quvchilar soni va darsda
sWtniashuvehilar (shu  jumladan qiz va o'giil bolalar); chorak
hishlanishidan oldin jadval bo‘yicha dars sonj (Ne); dars jarayonida
W linllangan Sport anjomlari va ishootlar: sanitariya-gigiena talablariga
Hiva gilinishi va hokazo.
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O‘qituvchini darsga tayyorgarlik ko‘rishi to‘g‘risida uning tusligi
ko‘rinishi, sport kiyimlari, sport honasi yoki maydonda o'tkazish joy
sharoiti, sport anjomlari va mayda inshootlar bilan ta’minlanyunlin,
sanitarii - gigiena talablariga rioya qilishi: o‘qituvchi yordamchilarmiiy
faolligi va ularga instruktaj berish.

O‘quvchilarning darsga tayyorgarligi; sport kiyimlarini kiyish vi o'
vaqtida mashg‘ulot o‘tish joyida bo‘lishi. Albatta, dars mazmuni va o' yii
o‘tkazish jarayonida o‘gituvchining faoliyati va o‘quvchilarning faoliyaii,
ularning munosabati, o‘quvchilarning qiziqishi, faolligi va mashqlurni
bajarish sifati to‘g‘risida ma’lumot berish.

Yuqorida qayd etilganidek ishlab chigilgan tuzilma asosida durini
tahlil gilish magsadga muvofiqdir.

1. Dars boshlanishi. Darsni o‘z vaqtida boshlanishi uchun il
tashkiliy ishlar. Vazifalarni tushunarli va lo*nda qilib yetkazish. Duiuil
o‘tkazish. Tayyorlov qismi (8-12 daqiga) o‘quvchilar yoshiga binoan
mashqlarni tushuntirish va ularni nomini to‘g‘riligi. Mashglarni chiroyli
ko‘rsata bilishi va ularning konkretligi. Mashg*ulot jarayonida o"qituvehi
0‘z joyini tez topish qobiliyati. Mashqglarni bajarish davomida o°z vaqtida
o‘quvchiga mulohaza qilish, ko‘rsatma berish. Qaddi-qomatini rostlaslyn
oid mashglar. O‘quvchilarning tayyorgarligiga binoan jismoniy
yuklanishning munosibligi, qiz va o‘g'il bolalarga jismoniy yuklanii
alohida miqdorlash. Nafas olish ustidan nazorat gilish.

Darsning asosiy qismi (25-28 daqiqa). Ko‘rgazmalilik metodidan
foydalanish va ko‘rsata bilish. Fan bo‘yicha atamalarni to‘g'ri so' 7l
sifatli tushuntirish. Yoshiga binoan tushuntirishni munosibligi. Darsning
gismlari bo‘yicha va umuman o‘rgatish metodlariga tavsifnoma vi
natijaviy ko rsatgichlari.

Mashg‘ulotni o‘tkazish metodlari va ularning muvoffigligi. Dury
jarayonida musobaga va o‘yin metodidan hamda o*quvchilarni darudi
mustagqil ishlash uchun har hil metodlardan foydalanish. Darsning talimiy
ahamiyati.

Hatolarni to‘g‘rilash usullari. Berilgan ko‘rsatmalarning giymati va
o‘z vagqtidagi. O‘quvchilarni o‘z harakatlarini tahlil qilishga jalb ctish
o‘quvchilarning faolligini oshirishga oid boshqa usullar. Har bir gurih
ishlarni kuzatish.

Jismoniy yuklanishni o‘quvchilar yoshiga, tayyorgarligiga binou
munosibligi charchashni tashqi ko‘rinishi bo‘yicha hisobot olib borisli
Harakatli o‘yinlarni tushuntirish, hakamlik gilish, natijani aniglash va
o‘tkaza bilish qobiliyati; harakatli o‘yinni dars mazmuni bilan bog"liqlip
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Vg tarbiyaviy ahamiyati. O‘quvchilarning bilimi va o*zlashtirishni
Wil O'zlashtirishni kundalik hisobotini tahlil qilish. Uyga vazifa
Wb vin ulaeni tekshirish usullari.

Ahiening yakuniy gismi (3-5 daqiqa). Yakunin gismidagi mashgqlarni
' munosibligi. Darsni  yakunlash. Darsni tamom  bo‘lishi,
W ehilarni sport maydonidan (zaldan) chiqib ketishi. Darsni o'z vagtida
W b Hishi, yakunlanishi.

"g" i tahlil qilishni yengillashtirishning yana bitta Yo‘li "bu
i ikkitaga bo‘lib  birinchi yarmida o°gituvchining va
iurning faoliyatini, ular orasidagi munosabatni himoya ijobiy
a1 yoziladi. Ikkinchi yarmiga esa salbiy tomonlari yoziladi.
Namuna sifatida

__ljobiy fazilatlar Salbiy fazilatlar

Ayituvchi va o‘quvchilaming ijobiy |  Saflanish 3 daqiqa
lalliil munosabat, turli metodlardan | kech  boshlanishi  bor.
luydalanish, chiroyli ko‘rsatish va | O*gituvchi ularga chora

Wi, hatolarni o‘z vagtida ko‘rsatish | ko‘rmadi.
o,

M |nrayonida hronometraj o‘tkazish. Harbiy talaba pedagogik

Iy 1 \mq!ida jismoniy tarbiya darsi jarayonida hronometraj o‘tkazishni

U slintt. Dars jarayonida hronometrajlarni o‘tkazish talabaga o‘quv

dars jarayonida unumli (ratsional) foydalanishga imkoniyat

i M pedagogik mahoratni takomillashtirishga ko‘maklashadi,

A Materiallarini - o‘quvchilar tomonidan chuqur o°zlashtirishni

il ili, pedagogik jarayon sifatini yahshilaydi va ko‘taradi.

lsimonly tarbiya darsi jarayonida o‘gituvchining va o‘quvchining

i (o' vidagi turlari bo‘yicha o‘tkaziladi:

| Mushiglarni o*quvchilar tomonidan bajarilishi.
O'qituvchining  tushuntirish  so‘zlarini

Hlishind ko'rsatishini kuzatish.

i olish, o'z navbatini ko‘tish.

- Mag'ulot o‘tish uchun joy tayyorlash, sport anjomlari va

il yigishtirib olish.

UVgituvehining hatosi bilan ketgan vagqt.

Mwhlarnin - bajarish.  Darsda hronometraj o‘tkazish jarayonida

v it tomonidan mashqlarni bajarish vaqtini aniq olinishi kerak, bu

Wiluign:  waf  mashglarining  elementlari  va qayta saflanishlar;

Sl digqatini jalb qilishga oid mashglar va vazifalar qo‘yish,

eshitish, mashglar

173




yurish turlari; raqs mashqlari, buyumlarsiz va buyumlar  bilun

o‘tkaziladigan tayyorlov mashqlari; sport anjomlarida bajariladipan
mashqlar; yugurish, sakrashlar, irg‘itishlar, tirmashib chigishlar, akrobatil
mashqlar va boshqalar. Kuzatish odat bo‘yicha bir faol o‘quvchi orgasidun
olib boriladi. Lekin, darsni tayyorlov va yakuniy gismida butun sinf orquli
kuzatish olib borilishi mumkin.

Dars jarayonida (yoki dars qismlarida) mashqlarni bajarishipn
sarflangan vaqtning ja’'mi yoki motor zichligi deb ataladi. (MZ)

O‘gituvchi tomondan tushuntirish, eshitish, mashqlarni bajarilishin
kuzatish. ~ O‘qituvchi tomonidan barcha ko‘rsatmalar, hatolan
tushuntirishlar, ko‘rsatmalar, hatolarni to‘g rilash, mashqlar, bajarilisl
tomonidan ko‘rsatilishi va kuzatishlar hronometraj o‘tkazishda mahsu
ajratilgan  hisobot jadvaliga yoziladi. Shuni ham aytish kerakki
o‘qituvchining faoliyatini doimo kuzatib borish lozim va uning tomonidun
pedagogik jarayonni boshqarib borishi yozilish kerak.

O*quvchi tomonidan mashqni bajarish uchun navbatni kutish, dum
olish. Bu mahsus jadvalga gisqa vaqt dam olish va mashqni bajarish uchun
0°z navbatini ko‘tishga sarflargan vaqt yoziladi shuni ham aytib o'tisl
kerakki bir hil o‘quvchilar juda passiv bo‘ladilar, ular hatto bajarish
navbatini  o‘tkazib  yuboradilarr (ya’ni  bajarmaydilar). Bunduy
o‘quvchilarni kuzatish uchun tanlash kerak emas.

Mashg‘ulot uchun joy tayerlash va ularni yig‘ib olish. Hamuu
(tashkiliy ishlar bilan bog‘lig bo‘lgan), mashg‘ulot joyini tayyorlash, so' iy
yig‘ishtirib olish, turli sport buyumlarini tarqatish va yig‘ib olishya
sarflangan vaqt mahsus ajratilgan jadvalga yoziladi. Bu to‘g‘ri tushungn
talabalarga o°zi olib boradigan darslarni yuqori sifatli darajada o‘tkazishyu
hamda darslarni zichligini oshirishga yordam beradi.

O‘qituvchining hatosi bilni sarflangan vaqt. Bu hisobot turips
qo‘yidagilar kiradi, dars boshlanishiga zalga kech kirish; sport anjomlarni
va buyumlarni tuzatish va boshqalar. Saf mashqlarini takror - takior
bajarish.

Dars jarayonida hronometraj o‘tkazish metodikasi. Darsda o‘qituvchi
va o‘quvchilar faoliyat vaqtini aniq to‘g‘ri hisobot olib borish sekundomt
oroqgali bajariladi. Darsga kirish uchun qo‘ng‘iroq chalinishi bilun
sekundomer yurgiziladi va o‘quvchilarni tartib bilan zal (maydoncha) dun
chigishda sekundomer to‘htatiladi. Hronometraj o*tkazish Jjarayonida vaql
ko‘rsatkichlari o°ziga tegishli har bir munosabat bo‘lgan jadvalga yoziladi
Hronometraj o‘tkazish jarayonida faqat 1-2-3 jadvalga to*Idiriladi.

~ Wiinehi jadvalda dars hismlari va mo'ljallangan vaqt yoziladi.
M fudvalda 0'qituvchining va o'quvchining faoliyatlari yoziladi:
MEhitnsh, ko'rsatish, tavsiya etish, hatolarni to‘g‘rilash, ogohlantirish,
i ulal joyini tayyorlashni boshgkarish, sport ajnomlarini yig‘ishtirish
boshqular, Har bir mashqlarning nomlari yoziladi, ya’ni bu Jjadvallar
" I?Iy W'quvchilar va o‘qituvchilar faoliyatlarining nomlari yozildi.
Juhinehi jadvalda mashgni bajarilish vaqti yoziladi, ya’ni har bir
- 'lll bujarish yakuniy - vaqti, keyingi mashgni bajarishga dastlabki

.n_f'ﬂmmuh darsning boshlanishi bo‘lib hisoblanadi. Hronometraj olib
WV birinchi jadvalga 1 ragam yoki tayyorlov gismi deb yozadi.
b il jndvalda "Saflanish va bildirgi (raport) - so‘zlarni yozadi. So‘ng
W hining vazifalarni bayon etilish vaqtini belgilaydi va h.k.
~ Apardn sinf kech qolib kelsa o‘sha kelgan vaqti yoziladi. Masalan 1'
e liunday qilib dars tamom bo‘lgandan keyin hamma jadvallar
Wi Har bir faoliyatga ketgan vaqtni aniglash sekundomer
AN vagtdan yuqoridagi faoliyat vaqti ayrilali. So‘ng har jadval
il dars gismlari sarflangan vaqtning ja’mi aniqlanadi.

Wil keyingi qilingan ish - bu dars zichligini aniglash vaqtlar va
e i yicha, Darsga sarflangan umumiy vaqt 100% hisoblanadi. Shunga
hamma hisob-kitob bajariladi. Masalan, yuqorida gayd etilgan
Balila, o'quvchilar tomonidan fakat mashglamni bajarishga sarflangan
Wil 16 digigaga to*g*ra keladi.

- Ik, 45 <100%

16 1 H = 16h100/45 = 35,6%

- Iy ko'matkich A3 (absolyut zichligi) yoki motor zichligi (MZ)

Al Mundan  tashqari umumiy zichligini chiqarish lozim (U2).

g umumiy  zichligiga butun dars Jarayonida sarflangan vaqt

Wl (mashq  bajarish, eshitish, Joy tayyorlash va yig‘ishtirish va

LUl ). Fagat o‘qituvchining hatosi bilan sarflangan vaqt kirmaydi.
Mismniy tarbiya darsida hronometraj o‘tkazish bayoni.

i 'tkazdi Sana

il yoki sinf Dars o‘tkazish joyi, sport honasi

W' yhint bo'yicha o*quvchilar  Jadval buyicha tartib rakami-4 soni 29

i qatnashganlar

o
B R
Huihlarning soni
LU




Q-1

Kuzatiluvchi o‘quvchining ismi, familiyasi

Dars turi. Takomillashtirish hronometrik o‘tkazuvchi

Vazifalari:

1. To*g‘ridan yugurib kelib balandlikka sakrash.

2. Kichik koptokni nishonga irg‘itish.

Jismoniy tarbiya davrida pulsometriya o‘tkazish. Dars jarayonidu
pulsometriya o‘tkazish o‘qgituvchiga jismoniy yuklanishi o‘quvchilu
yoshiga va ularning hususiyatlariga mashg‘ulotni o‘tkazish sharoitiga vi
mazmuniga munosibligini aniglashda yordam beradi. Undan tashquri
jismoniy yuklanishini boshqarib borishga ham yordam beradi. Undun
tashqari jismoniy yuklanishini boshqarib borishga ham yordam qiladi.

Pulsametriya o‘tkazish metodikasi. Pulsometriya o‘tkazishda kuzatiul
va ma’lumot yig‘ish faqat bir o‘quvchi orqali olib boriladi. Buning uchun
eng faol o‘quvchilarni tanlash kerak. Puls ko‘rsatkichlari durs
boshlanishdan oldin tinch holatda bo‘lishi kerak. Shu boisda birinchi
ma’lumot olish boshqa fan darslaridan chigishida olish kerak, ya’ni darsyn
kirishdan 5 dagika ilgari. Puls ma’lumotlarini olib natijalarni hisobol
bayoniga yoziladi. Puls o‘rish soni 10 soniya davomida olinadi. Har hii
keyingi malumotni olish mashq bajarish tamom bo‘lishi bilan doimiydck
umumiy qabul gilingan usulda o‘tkaziladi. Qo‘yidagi namuna sifatidu
jismoniy tarbiya darsining puls ma’lumot hisobotining bayoni ko‘rsatilgai

Jismoniy tarbiya darsini puls ma’lumot hisobotining bayoni.

Darsni o‘tkazdi Sana

Sinf 2-a O‘tkazish joyi sport hona

Maktab Jadval bo‘yicha tartib ragami 3

Po‘yhat buyicha o‘quvchilar

soni 33, chorak 3,

Darsda qatnashdi o‘g"il chorak boshlanishida dars soni

qiz Darsning boshlanish vaqti 9,30

Guruhlarning soni o‘g‘il Talabaning ismi, familiyasi

Qz___

Kuzatilayotgan o‘quvchining ismi, familiyasi

Dars turi: aralash

Dars vazifalari:

1. Arqonda qo‘llarda osilgan holda tebranishga o‘rgatish

2. 5 metr oraligdan kichik koptokni nishonga irg‘itish malakalarin
takomillashtirish.
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Pils hisoboti bo‘yicha olingan ma’lumotlarni ishlab chigish qon —

i bir dagiga ichida urish soni va uning tinch holatidagi ko‘rsatgichga
wibistan bo'lgan foiz me’yorini tashkil qiladi. Yuqgorida qayd etilgan

ilidi dars boshlanishidan oldin bir daqiqa ichida puls urish hajmi 84 ta

~ Lt own 100 % tashkil etadi. Masalan 11 dagigada beshinchi o‘Ichashda

Aui duggiggn ichida qon tomir urishi 126 teng. Pulsni tezlanishi, oshib borishi
4 ilan iborat. (126 - 84). Bunga nisbatan foizini aniglash quyidagicha

|'.h’.lmi".'

- 100%

e

e B o
84

~ lwlologik egri chizigni tuzish go‘yidagicha bo‘ladi: vertikal chiziq
At yieha absolyut ko‘rasatgichlar yoziladi, gorizontal chiziq bo‘yicha dars
At (oralig'i 5 dagiqa). So‘ng olingan ma’lumotlar asosida nugqtalar
Ayl ehigiladi va egri chiyaziq tortiladi.

ﬁ“ aliy jismoniy tayvorgarlik. Tanlab olingan mehnat

Mg qaratilgan amaliy kasb tayyorgarlik vazifalari, muammolari
\ tulablari. Qanday qilib, sog‘lam bo‘lib o‘sish, uzoq umr yashash
yillar, asrlar davomida odamlar fikridan tushmas edi. Tibbiyot
Wolilart fikricha, sog‘lomlashtirishning eng muhim vositalari - bu
iy tarbiyadir. Harakat, jismoniy mehnat, odamning hayoti zaruriyati
Wl hisoblanadi, aynigsa yoshlarda. Agarda biz ishni to‘gri tashkil
SRULS odam tana tizimi va organlari mustahkamlanadi va takomillashadi,
{inal tashkil etilmagan ish aksincha bo‘shashtiradi va hohlanki ko*p
il harakatsizlikda bo‘lish, yoki jismoniy mehnat gilmaslik butunlay
fanismn susaytiradi. Shuning uchun mehnat tartibini va dam olishni,
Wity tarbiya  bilan  shug‘ullanishni  kuzda tutish juda zarur.
luitiehiyani tark etgan odam ko‘pincha harob bo‘ladi, zero harakatsiz
i o' zolarning quvvati zaiflashadi.

Hukumatimiz aholini sog‘ligi uchun g‘amho‘rlik gilib kelmoqda.
L il O'zbekiston  Respublikasiiing  «Jismoniy terbiya va sport
# Hsldimnpi gonun, «Sog‘lom avlod uchun» istigbol dasturi, «Ta’lim
§ tuldagin gonun, «Kadrlarni Tayyorlash Milliy dasturi» va boshqa
lut dirrektiv hujjatlar isbot bo‘la oladi..

Alslining bo‘sh vaqtini o‘rganish, ularni jismoniy tarbiya va sport
Al shuige ullanish uchun ajratiladigan vaqt real imkoniyat yaratilishini
A itadi. Tadvalni ko*ring.




Shug‘ullanuvchilar kategoriyasi va 1
mashg‘ulot turi haftada

1
yilda

|

Ertalabki gimnastika 1,5 soat

50-
75 soal

0,6-

Ishlab chiqarish gimnastikasi 12

30-
60

Umumiy reja asosida o‘quv yurtlaridagi 2
mashg‘ulotlar

70

Sog‘lomlashtirish guruhlarida (U.J.T.) 4-6

200-
300

Sport to*garaklarida (razr. Yo‘qlarda) 5-6

250
300

111 razryadli sportchilar 6-9

300-
400

II — 1 razryadli sportchilar 8-10

400-
500

Sport ustasi 12-14

600-
700

Sport ustasi (sportchilarda) 16-20

800
1000

qo‘yidagi harakat rejimini taklif etish (haftali soatlar migdori):

I.I.Pereverzin olib borgan kuzatish, tekshirish va tahlil asosida

Maktab yoshigacha bo‘lgan bolalar uchun

_—
10

Maktab yoshidagi bolalar uchun

= 10

Talabalar

Ishchilar

Hizmatchilar

Muntazam shug‘ullanuvchi sportchilar uchun
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Shunday qilib jismoniy tarbiyaning jamiyat uchun amaliy ahamiyali
kattadir, chulki u kadrlar kasbiy tayyorgarligini yahshilash omillari bo'lih
kasbiy ko‘nikma va malaka hosil bo‘lish vaqtini qisqartirib uni
tezlashtiradi, hozirgi zamon murakkab tehnikasini boshqarish sharoitidi

l'mh thiqarimdagi ish faoliyatining mustahkamlashga, ishlab chigarish
wiehiting - fholiyatini turli ko‘rinishlarida ayrim funksional tizimlar:
histy asab tizimi, analizatorlar, vegetativ tizimdar, anig, mushak
il Il qatnashishi bilan harakterlanadi (M.V.Leynik, Z.M.Zolina va
i' whialar).  Shuning uchun qo‘yiladigan talablar birinchi navbatda
Bluitlndigan harakat faoliyati harakteri va mehnatining tashqi sharoit
‘ Attt bilan aniglanadi.

Mehinat mazmunini qo‘yidagi harakteristikalar bilan ajratish mumkin:
#) Marakat turlari  (ko‘tariluvchi, tushuruvchi, bosim beruvchi,
Ay bamiin, uraluvehi va h.k.) va bunda ishchi organlarini qatnashish darajasi
g, (o'l kaftlari, barmoglar, bir va ikki oyoq va shy kabi harakatlar);
I harakatning fazoviy harakteristikasi harakatning (kichik, o‘rta va
Lathn) mnplitudasi;
\ V) harakatning vaqt ichida tez haraktlanish, ayrim signallarga tezda
vl qaytarish;
1) twoliyatni kuch harakteristikasi (ayrim mushak guruhlariga kuch
uli, kuchning dinamik yoki starik tartibi, kuch kattaligi);
() harakat koordinatsion hususiyatlari: kuch, tezlik va fazoviy
metrlart bo'yicha harakat o‘lchami (burchak shakli va kattaligini aniq
i iuatinh), qo'l oyoqlarni bir paytda ketma-ket harakatlarini turli hollarda
dwnlunhtirish, harakatning qabul gilish jarayoni bilan moslashtirish
motor koordinatsiyasi), keng tarqalgan kasblar orasidan quyidagi
lurni njratish mumkin:
I «Dozirovkani» harakatni yoz ichiga olgan va qoida bo‘yicha
ekstroordinar sharoitlar bilan murakkablashmagan kasblar.

Guruhlar Ba’zi bir harakterli belgilar.

A Qurilishda qgishloq Kam harakat sharoitida o‘zi
B fulighdn  va sanoatning ayrim | yurar mashina va ishchi
bluriddingi mehanizatorlar. agregatlarini  boshqarishda qabul
1) ayrim asbob va apparatlar | qilish jarayoni bilan moslashtirilgan
ul, elektrolampa va radioelektron | gat’iy me’yorli qo‘l va oyoq
ity mehanizmlarni - yigtuvchi | harakatlari.
bt bk bar Mayda detallar bilan ishlashda
- V) Yer ustida transportni | va boshgqarish pultlaridagi
hhqlll'lululu yo'l  sitatsiyalarini | operatsiyalarda qo°l barmoglar bilan
bl gilish jarayoni bilan qo‘l va | tez aniq dozirovkali harakati
(vt yetishmaslik sharoitida)

Lty dozirovkali harakat.
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[ IL. Tashqi sharoit bilan murakkablashtirilgan kasblar.

A) Suvchilar (vodolozlar va Dengiz va daryo kemalaridi
suzuvchilar) uzoq suzish yoki suv ostida ishluli
B) dala va ekspeditsiya | sharoitida funksiyasi bl
ishchilari. aniqlovchi hususiyatlar.

V) Issiq mikroklimat sharoitida Dala va ekspeditsiva il
(metallurgiya va boshga | sharoiti bilan aniglanuvchi
korhonalarning  issiq  sehlarida) | hususiyatlari.

ishlari bilan bog‘liq bo‘lgan ishlab Organizmga temperaturaning,
chigaruvchi kasblar. muskul kuchlari  bilan  bog'liy

G) Turli yo‘nalishdagi | bo‘lgan mehnat ta’sirlari.
montajchilar (veisotniki) Balandlikda va chegaralangn

D) Tog‘'da ishlovchi (ko‘mir |tayanchdagi ish, mehnat ta wiii
tog® — ruda va tog' — himiya|mushak ish, mehnat ta’siri mushal
sanoati). kuchlari bilan bog‘lig.

Ishning yer ostidagi sharoitluri,
mehnat ta’siri mushak kuchlarips
bog'lig.

I1L. Ayrim jismoniy qobilyatlarini maksimal ko‘rinishini talah
etuvchi kasblar

A) yangi transport va ba’zi Maksimal ish biluii
boshqa  tehnikani  sinovchilar | ta’minlangan sensor va boshi
(sinovchi uchuvchilar va boshqalar) |ekstremal faktorlar (tezlanishduyi

B) Murakkab harakatlarni o‘z | jismoniy yuklanishni ortishi,
ichiga olgan sirk, estrada va Kino |to‘satdan hosil bo*luveli

artistlari (sirk gimnastlari, | situatsiyalar va boshqalar) bilun
akrobotlar, kuchli tangchilar va |ta’minlangan vaqt yetishmaulik
janglyorlar). sharoitida samolyot, apparat va

boshqalarni  boshgarish  bo'yicla
chegarali aniq harakat faoliyati.
Harakat sa’natida chegaraviy
imkoniyatlarni  namoyish  qilish
sportning shunga o*hshushi

ko‘rinishi bilan umumiylik.

Zamonaviy kasblar, jumladan, ommaviy kasblar insonning jismoniy
va u bilan bog‘lio*, bo‘lgan qobiliyatlarga nisbatan yuqori talablar qoyui
Ba’zi bir murakkab kasb faoliyatida bu talablar maksimaldir. I'rinpn
tehnika va tabiatni o‘zlashtirishdagi keyingi vazifalar (kosmosni zabt cti4li.
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i chigueliklarga kirib borish va hk.) yangi kasb namoyondalarida
ui qobiliyatni talab etadi.
I bir kasb o‘zining spesifikkasiga egadir. Ular bir - biridan
ulogik harakteristika va mehnat sharoit bilan farq, gilinadilar,
. lwonning jismoni tayyorgarligiga nisbatan turlicha talablami
witulur tarkibining husiyatlari. Amaliy jismoniy tayyorgarlik
W I mumiy kompleksi umumiy tayyorgarlik va mahsus tayyorgarli.
il latldan  mavjud. Bu vositalarning tarkibi kasb hususiyatlariga
g holdn mahsuslashtiriladi.
Uity tayyorgarlik mashqlar tarkibi juda keng bo‘lishi mumkin.
11 ilhining asosiy maqsadi organizmning ish qobiliyati saviyasini
Wk, uning «ish potensialini» va sog‘ligqga zarur yetkazuvchi
Hiary Nisbatan ortirish bo‘lib, shu bilan birga kasb faolitini
Sulliigiyathi bo'lishi uchun keng imkoniyatlar yaratishdir. Bunin uchun
diilikanl, umumiy va boshqa ko‘rinishlarni, koordinatsion qobiliyatini
dilantinishga hamda tayanch harakat apparatlarini har tomonlama
arlashpa yo'naltirilgan mashqlardan foydalaniladi. Kasb amaliy
WY tnyyorgarlikdagi mahsus tayyorgarlik mashglari boshqa mahsus
Wity taebiya turlaridagidek tanlab olingan harakat tarkibi elementlarini
i b inimkin va maksadga muvoffig, bo‘lsa; masalan o't uchiruvchi,
W aperativ ishehisi, harbiy, amaliy ko‘p ko‘rashdagi amaliy
ilar) o'z ichiga oladi yoki tanlab olingan faoliyatga o‘hshash
Wiy Jsmoniy va psihik qobiliyatlariga harakatli talablarini amalga
 wehun modellashtiriladi  (masalan trenajyorlarda uchuvchilar
tahsus tayyorgarlik mashglari). Mana shu yul bilan yetarli
Wil vositalarni yaratish mumkin bo‘lmagan hollarda tayyorgarlik
duplart bilan trenirovka effektini kasb faoliyatiga o‘tkazish prinsipi
Al s qolaniladi.
Lﬁ. I wmaliy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotning shakllari va
ksl Amaliy Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha quyidagi mashg‘ulot
" i llaniladi: Kompleks dars, ihtisoslashtirilgan daps (o‘quv yoki
vk mashg'uloti),  ertalabki  jismoniy mashqlar  (zaryadka),
ﬂhll'. bir necha kunli turistik pohodlar, kross yugurish va
il
whianh dars quyidagilarni:
Wh i tayyorgarlik va mahsus tayyorgarlik (bevosita kasb - amaliy)

W mhiin bo'limdan materiallarni o'z ichiga oladi.
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Umumiy jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha mashgulotlarga Kiritil; i
kasb-amaliy mashqlar bevosita kompleks majmua darsning  asoniy
mazmuni bilan chambarchas bog‘langan bo‘lishi lozim. Masalan: vertihal
va gorizontal gimnastika narvon bo‘yicha chigishga va yurishpn
o‘rgatishni gimnastika mashg*ulotlariga kiritish magsadga muvofiq bulu,
tabiiy to‘siglarni yengish usullariga o‘rgatish esa yengil atletiha
mashg‘ulotlarida o‘rganiladi.

Ihtisoslashtirilgan dars (o‘quv yoki trenirovka mashg‘ulotlar) i
yo'nalishga egadir (masalan, ayrim amaliy faoliyatlarga o‘rgatish, ulumi
takomillashtirish, ayrim jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratiljan
ta’sirlar).

Ertalabki jismoniy mashqlar (batantarbiya) kasb-amaliy tayyoryailil
shakli sifatida faqat gigienik tadbir emas, balki mashgqlar katta chiniqtirilh
ahamiyatiga egadir. Ertalabki jismoniy mashglarga odatda 20-30 soniyi
ajratiladi.

Musobaqalar ma’lum sharoitlarda amaliy jismoniy tayyorgarlikining
juda ta’sirchan shaklidir, bu aynigsa tanlab olingan kashga oid faoliyul
perdmet sifatida olincha (shofyorlar uchun avtoralli, qishilong
mehanizatorlarining musobaqa - konkurslari, o‘t-uchiruvchilarda amnalis
ko‘p kurash bo‘yicha musobagqalar, aviatorlarda rekordlar o‘rganish uchii
musobaga va h.k.) magsadga muvofiqdir. Kasb-amaliy musobaqaliriyu
tayyorlanish va ularga qatnashish jarayonida mutahassisga kerakli bo* Iy
sifat, ko‘nikma, malakalarni takomillashtirishning yugori darajasipn
erishiladi. Umumiy sport bo‘yicha o‘tkaziladigan musobagalarning luii
ma’lum kasb-amaliy ahamiyatta ega bo‘lishi mumkin, aynigsa ular kb
faoliyatidagi kerakli qobiliyatlarni keltirib chigarsa.

Ta’lim va tarbiya tizimida kasb-amaliy jismoniy tayyorgarlikning
o‘rni. Kasb-amaliy jismoniy tayyorgarlik odamni Jismoniy va psihologih
sifatlarini tarbiyalashga, harbiy faoliyat va mehnat hususiyatlaripu
qaratilgan unda (odamda) amaliy yordamchi harakat ko‘nikma vii
malakalarni hosil qilishga yo‘naltirilgan, hamda shu faoliyat sharoitidy
organizmni mahsus mustahkamlashga olib: keladi. Bunda tayyorgailik
kasbga o‘rgatish samaradorligini bajarishda yuqori ish qgobiliyati hilui
ta’minlashga imkoniyat yaratadi.

Nazorat olib borish hususiyatlari. Kasb-amaliy yo nalishdu
Jismoniy tayyorgarlikda shug‘ullanuvchilarning qaysi darajada tayyui
ekanliklarnk nazorat qilish katta shakllantirish bo‘yicha vazilulu
qo‘yilmasdan, balki u yoki bu kasb talab etadigan tayyorgarlik holutil
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stlinliging - bilish, va  o‘quv jarayoni metodikasiga tegishli
Wihlar  Kiritish  ychyn  shug‘ullanuvchilaming jismoniy
Al tizimli nazorat gilish va baholash lozim.

\ Hassinly tnyyorgarlikni nazorat qilish va baholash o‘rgatishdan oldin
ARl Jurayonida va o*rgatishdan keyin olib borilishi kerak.
hiva___mashqglar _mashgulotlarining  tuzilishi
i1 mashqlar _mashg‘ulotlarning _ shakli va
I _ ‘ligligi. Hamma yoshdagi odamlar bilan Jismoniy
higlat iashiy ulotlarni tashkil qilishning ahamiyati juda katta va zarur.
‘* Wy mashglar jismoniy tarbiya jarayonining samaradorlik, sifatini
b mashy ulotlarni togri tashkil gilinishiga ko‘maklashadi.
it papirganda jismoniy mashqlar mashgulotlari mazmuni bo‘yicha
A pugiealidie v trlicha:  sayirlar,  ertalabki badantarbiya, sport
hisiilart, jismoniy tarbiya darslari va boshqalar. Lekin, jismoniy
1* mishg ulotlarining  shakllari va mazmuni pedagogik nuqtai
.r Wl (arapganda chambarchas bog'ligligini aniq tasavvur qilish lozim.
RIZ w

mlmlﬂh firish vazifasi qo‘yiladi. Qo'‘yilgai vazifalar qanchalik hal

1 Har

WA i 1

!

fhaliyat — jismonan takomillashuviga  faol yo‘naltirilgan
b wlatlae mahsus mazmuni bo*lib hisoblanadi. Ular, nisbatan bir gator
Mistgl! elementlardan  iborat:  jismoniy mashglarning o‘zi, ularni
! * Wil tuyyorgarlik ko‘rish, faol dam olish va h, k.
Lahibn mustaqil elementlarni jo*nlashtirish usullari mashg‘ulotlarning
WAL iy 1l hisoblanadi. (ularga quyidagilar - mashglarni bajarish ketma-
il . shug'ullanuvehilarni tashkil gilish metodlari, dars gismlarning
Rl b Ngligi, munosabati va shu kabilar). Har ganday holda jismoniy
bighin mashg ulotlarining shakli uning mazmuniga mos bo*lishi kerak.
~ Musalan:  agarda  mashg‘ulot  mazmuni jismoniy  sifatlarini
.4; lanstinnhipa yo'naltirilgan  bo‘lsa, unda jismoniy sifatlarini
Ivatlaring hisobga olgan holda tarbiyalash uchun jismoniy mashqlarni
bissin qat'ly tartibga solish zarur (masalan: shug‘ullanuvchilarni tashkil
|I1 wiillari, jismoniy yuklanish va dam olishni boshqarish harakteri va
]
~ Mashig ulotlar shakli uning mazmuniga faol ta’sir ko‘rsatadi. Bir hil
' i mashg ulotlar shaklidan muntazam foydalanganda
W willasuvehilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashuvi tuhtaydi.
WOl tarbiya  vazifalarini  samarali  hal gilishida turli-tuman
' '* ilutlar - yaratadi (masalan:  yengil  atletika darsi, umumiy
ilsitirivehi mashglar; mahsus tayyorlashga yo‘naltirilgan mashglar,




darsni tashkil gilish usullari dars oldida qo‘yilgan vazifalarga mos bo' i/
kerak).

Jismoniy mashgqlar mashg‘ulotlarini va shaklini turkumlargn
bo‘lish. Har bir Jismoniy tarbiya darsi uch qismdan iborat (tayyorloy
asosiy, yakuniy qisimlari). Nima uchun shunday? Darsning bunday
tuzilishi birinchi navbatda odam organizmining moslashishi (Kirisli),
shug‘ullanuvchilarning ishchanligini oshirishga qaratilgandir.

Ko*pincha odam ishchanligini uning ko‘rinishidan - terlashi kizarishi,
nafas olishining tezligi, uning mimikasi va hk, lardan qo*anudi
Shug‘ullanuvchining holatiga va qon-tomir urilish tezligiga alhida ¢ (il
beriladi. Amaliyotda, qon tomir urilish tezligini o‘lchaganda keny
qo‘llanadigan oddiy palpator metodidan foydalaniladi. Oldin tinch holat s
10 soniya davomida, so‘ng dars jarayonida va ohirida o‘Ichash olinad
Lekin, har bir o‘Ichash oraligi 3 daqiqadan - oshmasligi shart. Charcll;
Jarayonini ko‘rish uchun fiziolagik egri chizig‘i tuziladi. Bu egri chiziy

Jismoniy yuklanish va dam olish harakterini hamda shug ullanuvchili
ishchanligi darajasini nisbatan aniglaydi. Umuman, aniq ma’lumotlar ol
instrumental metodlar qo‘llaniladi (kardiograf, va h.k.).

Agarda, fiziolagik egri chilziq orqali turli mashqlar (atletika i,
gimnastika darsi, qo‘l to*pi darsi va h.k.) tahlili oftkazilsa, uning farqin
ko‘rsa bo‘ladi.

Bulardan tashqari mahsus adabiyotlardan fiziolagik egri chiziq asosidu
4 ta «zona» ajratiladi: Ishni boshlashdan oldingi holat-dastlabki holat |
zona; Kirishish-P zona; nisbatan mustahkam adolat - Sh zona: ishchanliping
pasayishi 1V zona.

Mashg*ulot jarayonida qo‘yilgan vazifalarni hal etish uchun, yuqoridi
ko‘rsatilgan asosiy ishchanlik zonalarining ahamiyatini hisobga olpun
holda darsning tuzilishi 3 qisimli bo‘lib ajratilgan.

Hamma mashg‘ulotlar shakli umuman qo‘yidagiga turkumlar
bo‘linadi:

1. Mashg‘ulotlarning darsli shakli (maktabdas- jismoniy tarbiya daiui,
OUYuda jismoniy tarbiya darsi, trenirovka darslari va h.k.).

Mashg‘ulotlarning nodarsli shakli (ertalabki gigienik gimnastil g,
gimnastika bilan indivudial shug‘ullanish, turizm, sayirlar.,  sporl
bayramlari, musobaqalar va h.k.).

Mashg‘ulotlarning darsli shakli — sog‘lomlashtir, tarbiyaviy, talimy
vazifalarini hal etishga yo'natirilgan holda Jismoniy tarbiya darslii
doimiy o‘qituv rahbarligida Yoki ustoz rahbarligida, jadval bo‘yicha qat iy
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AR shig ullanuvehi sinflardan
IR g msonida olib boriladi.

LT (iwhy ulatlarining asosly shaklidir chunki yetakchi rolni

i Wstor (instruktor), Jadval bo‘yicha ko‘rsatilgan kun, soatlari
HALEY tartibda otkaziladi. Bundan tashqari o‘quvchilarni ro‘yhat
S il doyimiyligi, tahminiy jismoniy tayyorgarligi va salomatlik
MRy iy ligi qattiq tartibda saqlanadi.

WY tarbiya  darsi umumiy pedagogik prinsiplari, metodik

sttt sosida o*tkaziladi. Jismoniy tarbiya dars oldida qo‘yidagi
| llruu'yllmli:

i l.llmllnu Orpganizmga ta’siri har tomonlama bo‘lishij kerak, ya’ni

Bailanhtiish, talimiy, tarbiyaviy vazifalari hal etilishi zarur.

L IWiyn dars jarayonida birinchi dagigadan to yakungacha o‘rgatish
Yavly vazifalari amalga oshirilishi lozim.

I Jarayonida metodik bir hil usullardan voz kechish,
Havilan, metodlardan,  mashg‘ulot  mazmuni va
liksind turli o zgarish bilan foydalanish,
- L Nhug'ulanuvehilarni individual hususiyatlarini hisobga olgan holda
kb e yorli ofquy faoliyatiga hammani jalb etish,

D oldida qo‘yiladigan vazifalar aniq va konkret qo‘yilib,
Wl b mashyg ulot Jarayonida hal etilishj mumkinligi hisobga olinishi

ro'yhat bo‘yicha soni, yoshi

yangi
o‘tkazish

e mashg‘ulotda 0'quv materiallarini o‘tishini ketma - ketligi,
ta'minlanishi lozim. Bular «onglilik va faolliky, «ko‘rgaz-

wonon tushunarli va individuallashtirish», «muntazamliky va

babaenl weta-sekin va tobora oshirib borishy umumiy metodik
A styangan holda olib boriladi.

Muahg‘ulotlarining darsli shaklini ko‘pqirraligi.
Mmonly - mashglar mashg*ulotlarining  darsli shakillari asosiy
sliah bo'yicha qo‘yidagicha bo‘lishi mumkin: kasb - amaliy
WY (hyyorgarlik darslari, umumiy jismoniy tayyorgarlik darslari,
g g antik (trenirovochneie) darslari davolash darslari, metodik

wmrn

b Hinimiy jismonii tayyorgarlik darslari hamma yoshdagi
' bilan tashkil  qgilinadi: bog‘chalarda, maktablar OUYuda,
ilalitfrish puruhlarda. Bu darslarda 0°'quv materiallarini turliligi,
W Wy yuklanishi mosliligi me’yorligi  va boshqa hususiyatlar
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2. Mashq ko‘rganlik (trenirovochneie) darslari-bularga tanlal
olingan sport bo‘yicha mashg‘ulotlar: yengil atletika, gimnastika, suziili
suvga sakrash va h.k.lar kiradi. By dars ustoz va sportchilariing ijodiy
munosabatlari bilan farq giladi.

3. Kasb-amaliy jismoniy tayyorgarlik darsi o‘smirlar o‘spirinlii
bilan akademik litseylar va mahsus kasb-hunar kollejlarda, oliy o' qus
yurtlarida o‘tkaziladigan (o‘quv amaliyoti, biologik, mehnat bosqichi v
h.k.). Bu darslarning kasbga yo*‘naltirilgan amaliy harakatlarga va jismoniy
sifatlarini tarbiyalashga karatilishn harakterlidir.

4. O‘quv ishlarni harakteri bo‘yicha: a) yangi materiallnii
o‘zlashtirish darslari, b) mustahkamlash va takomillashtir darslar, v
nazorat darslari, g) aralash darslari, d) kirish darslari.

a ) Yangi materiallarni o‘zlashtirish darslari-nisbatan kichik zichliy!
bilan ajralib turadi, chunki bu daslarda tushuntirish, ko‘rsatish hatolaiii
to‘g‘rilashga hamda bajarish navbatini ko‘tishga ko‘p vaqt sarflanadi.

b) Mustahkamlash va takomillashtirish darslari - dars zichlipi
maksimal darajaga oshib boradi.

v) Nazorat darsi - musobaqaviy tarzda o‘tkaziladi (qat’iy tartib, spori
qoidalariga va talablariga rioya qilish, natijalarni aniq o‘Ichash va h.k.)

g2) Aralash darslar - bir dars jarayonida yangi materialluini
o‘zlashtirish, oldingi o‘tilgan materiallarni mustahkamlash v
takomillappirishga harakterlidir.

d) Kirish darsi - o‘quv yilining, chorakning, boshlarida, shuningdek
dasturning, yangi bo‘limlarini, masalan ko‘rash turlarini boshlashdan oldin
o‘tiladi.

O‘qgituvchining darsga tayyorlanishi. Dars o‘tkazish murakkab v
ko‘p qirralik faoliyatdir. Shu sababli mashg‘ulotlar yuqori darajada hamda
sifatli olib borish uchun, o‘gituvchi, oldindan mustahkam tayyorgarlik
ko‘rish lozim.

O‘qituvchi umuman darsga tayyorlanishni o‘quv yili boshlanishdan
ancha oldin boshlaydi. U dastur materiallarini o‘rganib chigadi, uni o't
izchilligini tahlil giladi va uni o‘tish izchilligini tahlil qiladi va unl
yahshilash tomonini uylab, chiqadi. O‘qituvchi dastur materiallarini
rejalashtirishda maktab, sharoitini, iglim sharoitini, o‘quvchilui
tayyorgarligini hisobga oladi va alohida e’tibor beradi.

O‘gituvchi navbatdagi darsga tayyorlanishda odingi darslarning
yakunlarini hisobga olishi, qaysi materialni takrorlash, qaysi materialluiii
o‘rganishni  belgilashi  kerakligini ko‘zdan  o‘tkazadi.  Daryn
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whila birinchi navbatda reja asosida darsning konspekti tuziladi,
Luihiet talim vazifalari belgilanadi.
atlalar juda aniq va tushunarli bo‘lishi lozim, masalan, «past
vhigishni - o‘rgatish», «yugurib kelib uzunlikka sakrashday,
Wil ditmini takrorlash», «qgal’ani himoya qilish» o‘ynida to‘pni ilish
il limda chaqqonlikni tarbiyalash.
Matuning konkret vazifalari belgilangandan so‘ng, avval asosiy gisim
“an tayyorlov va yakuniy gismi uchun materiallar tanlanadi. Bu
Illllr tanlanadi. Bu materiallar darsining asosiy vazifalarini hal
whi yondoshishi lozim.
~ Dwisning konpektida, shuningdek, joriy hisob masalalari ham aks
M Cmaalan, qaysi topshirigni tekshirish, gaysi bolani tekshirish) va
i bidal mumkin bo‘lgan vazifa 6elgilanadi.
j tayyorligishda mashqlarni o‘tkazash metodikasi bilan bog‘liq
_ ’fl Wi misalalarga katta e’tibor berildi. Buning uchun o‘qgituvchi
Milalil zarur bo'lgan turli metod va usullarni ikir-chikirigacha nazarda
ll: Sha boisdan, o‘qituvchi dars paytida mashqlarni o*tkazishda qaerda
Wl dursni qanday  kuzagishn va o‘quvchilarga rahbarlik gilishini
Wik hal etib olishi kerak. O‘qituvchi darsga tayyorlanayotib darsga
i ril barcha konspektdagi mashqlarni bajarib kuradi (oyna oldida
i maksadga muvofigdir) va uni shu sinf o‘quvchilariga
Ihligini yoki murakkabligini aniqlaydi. Kerak bo‘lsa o‘zgartirish

Shilur qatorida o*qituvchi dars jarayonida bolalar faolligini oshirish
Mutini belgilab olishi lozim (qaysi usul yoki metodni qo‘llash maqul va
" butpektning  tashkiliy-metodik  ko‘rsatma jadvaliga yoziladi.
| tmshqari  darsga tayyorlanishda o‘quvchilarni ehtiyot qilish
i i o'ylash kerak. Buning uchun o‘qituvchi yiqilish, shikaslanish
A anhishning oldini oluvchi tadbirlami nazarda tutishi zarur (jihoz va
Sl tluml  joylashtirishi, gimnastika gilamlarida, to‘shaklardan
u latiuh, mashqlarni bajarishda o*quvchilar sheriklariga yordam berishi
Awshigalar) va ular konspektning tashkiliy-metodik ko‘rsatma jadvaliga

il ‘Ma'lumki, musiqa jo‘rligida jismoniy tarbiya darslari juda
wpiyatli - o'tadi. Musigali darslarda  his-hayajonni  oshiradi,
u ‘illanuvehilarning kayfiyatini yashhilaydi, mashqlarni ritmik ravishda
dutishign yordam beradi, o‘quvchilari estetik tarbiyalaydi. Albatta
| mushp‘ulotlarni - olib  borish shakillari ko‘pgirralidir. Lekin
_ I musiqa  jorligi  o‘gituvchi unga yahshi tayyorgarlik
Wpaidiging tjobiy natija beradi: musiqa asbobi yoki magnitafon
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qo‘yilib, tegishli kuy yoki plastinkalar tanlanadi. Bular to‘g risida huimn
tashkiliy-metodik ko‘rsatma yoziladi. Yugqorida qayd etilgan tayyorparlik
dars o‘tishdan oldin uyda ko‘riladigan tayyorgarlikdir. Ulardan tashui
maktabga kelganda ham darsdan oldin tayyorgarlik ko‘rish davom ctudi
Birinchi navbatda sport honasining yoriqlgini, tozalagini havoning
tozaligi, deraza yoki fortochkalarni ochilishi. So‘ng qanday jihozdun
foydalanish, ganday sport buyumlari qo‘llanadi, ularni qaerdan, kim v
qachon tayyorlashi mashg‘ulotlardan co‘ng kim yig‘ishtirib olish kusdu
tutiladi. Malumki, darslarda inventarlardan anik, tartibda foydalanish judu
katta tarbiyaviy ahamiyatga ega. Oqituvchi boshlashdan oldin shi
tayyorgarlik masalalariga tegishli o‘quvchilarga beriladigan vazilulus
hamda navbatchilarga kerak bo‘lsa polni artib chiqgish, o‘z vagqtida spor
buyumlarini olib chigish va o‘z vaqtida yig‘ib olishni eslatishn
unutmasligi kerak.

Eng ohirida o‘gituvchi o‘zining tashgi ko‘rinishiga yetarli ctib
berishi: u doimo tegishli kostyumda bo‘lishi, toza, bejirim kiyinishi v
bolalarga bu sohada o‘rnak bo‘lishi lozim. Uylaymanki, o‘quvchilarning
dars jarayonida faolligi, har doim sport kiyimida bo‘lishi va bosh
tarbiyaviy tomonlari o‘qituvchining bir darsga yahshi tayyorgarlik ko'l
kelishiga bog‘liq.

Jismoiiy tarbiya darsida shug‘ullanuvchilar faoliyatini baholash,
Ofquvchilar  ishining samaradorlngini,  ularning  faolligini  va
tashabbuskorligini oshirishda bolalar faoliyatini baholash eng mulin
shartlardan biridir.

Undan tashqgari o‘quvchilarning bilim sathini, harakat ko‘nikma va
malakalarini baholar orqali tahlil qilish o‘gituvchilar faoliyatining
natijalarini, ularning dars oldida to‘g‘ri vazifa go‘yishlarini, bu vazifalar
hal etishda foydalaniladigan vositalar va metodlardan foydalanish bilin
boyligini umuman o‘qituvchnning darsga bo‘lgan tayyorgarlip i
mehnatini aniglash mumkin.

Jismoniy tarbiya bo‘yicha o‘zlashtirishni uch baholash kriteriyan
asosida aniglash mumkin:

a) - o‘zlashtirish darajasi va uni amalga oshira bilish;

b) -dastur asosida ko‘rilgan tehnikani egallagan holda harakal
faoliyatini bajarish sifati;

v) - maktab dasturida ko*rilgan me’yorlar asosida.

Jismoniy tarbiya ish jarayonida o‘quvchilar oldiga qo‘yiladipan
umumiy talablar sport honasida yoki sport honasiga kiraverishda chiroyl|
qilib bezatilgan holda osib qo‘yilishi magsadga muvofigdir. Bu talablaini
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Al kundan o‘quvchilar o‘rganishlari kerak va hap hil sharoitda ham

A otdalarga rioya gilishlari lozim.

e (o' ydagichadir;

~ llmoniy tarbiya bo‘yicha dastur asosida ko‘rilgan bilimga

l:wm epa bo‘lishi va ularni mustaqil mashg‘ulotlar jarayonida

]

~durslarda 0‘rganilayotgan jismoniy mashqlar tehnikasini egallash;

* youhiga binoan imkon boricha kuch qobiliyatlarini, chidamlikni,

Hivehunlikni, chagqonlikni, tezkorlikni rivojlantirishga intilish;

* durslarda egallangan ko*nikma va bilimlardan mehnatda va hayotda

alanishni bilish;

- (Vebekisgon Respublikasi harbiy Nizom asosida maktab dasturiga

i holda har bir buyruglarni, saflanishlarni aniq bajarishni bilish;

~ ilarw jarayonida faqat harakagda bo‘lishi va ijodkorlik hamda
Iikorlik ko‘rsatish;

~ Wilim va malakalarni takomillashtirish uchun Jismoniy mashqlarni
il bajarish.

b pincha o'qituvchilar uylaydiki. Men o‘quvchilarni yahshi bilaman:

Whinaga qodir eganligini ham va tanday bahoga loyiqligini aytishim

i Ular yanglishadilar, chunki o°quvchilarni biri sekin gabul giladi,

W'l o' elashtiradi, ikkinchisi yengil va tez o‘zlashtiradi.

Juiribali o*qituvehilar ko‘p baholash turlarin biladilar va ularni dars

Vunida keng qo‘llaniladilar: yugori natija ko‘rsatgan o‘quvchi bilan

il bo'lish va chapak chalishi; testlar ishlab chiqish va test orqali

hislash; har bir bajarish tehnikani alohida baholash, qanday baholash,
wliint foydalanish, ganday ularni targ‘ibot gilish va h.k.

~ Ayiim o'qituvchilar baholarni chorak oldidan qo‘yib qo‘yadilar.

It bu to‘gri emas. Masalan, o‘quvchi hamma darsga gatnashadi,

Wil qo'yiladi, so‘ng chorak oldidan jurnalda ular soni (baholar)

i ketadi. Shu boisdan 0°quvchi hamma darslarga faol qatnashgan

wkit qilgan, yahshi bajarishga intilgan. Lekin baho «yahshi» (4).

M jlumoniy tarbiya fani deb, ya’ni o‘gituvchining hatosi bilan (chunki

i yuvehi yahshi bilmaydi va ob’ektiy qo‘yilgan baholar jurnalda yo‘q

" It bola a’lochi bo‘Imaydi. Shuning uchun o‘ylanmanki o‘qituvchi

' lishi, har bir darsga har tomonlama tayyorlanib kelishi kerak.

W budsdan dars Jarayonida o*quvchilar faoliyatini ob’ektiv baholashni

b vl tutish lozim,




Hulosa

Umuman o‘gituvchi har bir darsga tayyorgarlik ko‘rishi to*g risidu
quyidagi hulosalarni chigarish mumkin:

- 0°z fan bo‘yicha yahshi bilimga ega bo‘lish va uni sevish lozim;

- Ishiga jiddiy va tashabbuskorlik bilan qarash;

- Darsga muntazam tayyorgarlik ko‘rib borish;

- O'quvchilarda Vatanni sevish, uning taraqqiyotiga o‘z hissasini
qo‘shishga intilish fazilatlarni tarbiyalash lozim.

IO SPORT TRENIROVKASINING UMUMIY
HARAKTERISTIKASI

.“ vk deganda, u fagat bir hil, manoda tushunish mumkin emas.
b wlly trenirovkay, «jismoniy trenirovka, «psihologik trenirovkay,
Wl trenirovkay,  «aylanma trenirovka», «hatto  hayvonlarni
kst va hakozo so‘zlar uchraydi, Demak, bu so‘z bilan ko‘prog
| Wil yoki o'rgatish jarayoni ifodalanadi. Sport trenirovkasi
Ul papirilar ekan, biz, demak sporchini yugori natijalarga erishish
B guratilan tayyorlashni tushunamiz.
I Nport trenirovkasi - bu Jismoniy tarbiyaning ixtisoslashtirilgan
bo'lib - yuksak  sport natijalariga erishish hamda jamoat
WY g epa bo‘lgan faol iyatiga tayyorlanishni tushunamnz.
1 Oddiy so‘z bilni gapnrilganda bu «Sport orqgali» jismoniy
Autlanish - jarayoni. Lekin pedagogik nuqtai tomonidan garalganda
Wi« by faqatgina sportchilarni yuqori natijalarga erishishigina emas,
walles  ularni hayotga tayyorlash, sog‘lomlashtirish va tarbiyalash
* Waluridir. Sport trenirovkasi bilan bir qatorda «sportchini tayyorlashy
Al ham qo‘llaniladi. Bu tushunchalar mazmuni Jihatidan bnr-biriga
; ln bo'lsalar ham lekin bir hil emas. «Sportchini tayorlash» - keng
Alincha bo‘lib o'z ichiga sport yutuglariga tayyorgarlikni oshirish va
uhni ta’minlovchi

| Sport trenirovkasi mazmuniga kiruvchi vositalari;
! lrenirovkadan  tashqari qo‘llaniladigan  vositalar (ma’ruzalar
ihbatlar, taktika, tehnika, etika masalalari bo‘yicha kinofilimlar, sport
Wearlyasi sohisidagi kitoblar bilan mustaqil ishlash va hakozo) kiradi.
| trenirovkasi sportchini tayorlash umuman biologik va psihologik
_" spanishlarni murakab kompleksi bo‘lib, u yuksak tayyorgarlikka mashq
W ipanlikka, sport formasiga olib keladi. Sport tayyorgarligi tushunchasi
wshq gilishning ta’siri nagija sportchi organizmida sodir bo‘ladigan
Wslashuv ozgarishlar (biologik, funkisonal, morfologik) bog‘lab, uning
jobiliyatining oshirishida ifodalanadi. Ular ikki yo‘nalishda sodir bo*ladi:

I, Tarkibiy va biohimik o‘zgarishlar asosida turli organ va
Otanizmlar tartibining (asab, yurak, tomir, nafas olish muskuli va h.k.).

2. Buyrak organlarining koordinatsiyalashtirilishi markaziy asab
lizimi o*zini boshqarilishi tomonidan takomillashadi.

a) Sportchining mahsus tayyorgarligi organizmningg o¢zi tanlagan

oIt turining mahsus talablariga moslashtirishdir;

vositalarning hamma yig‘indisini gamrab oladi.
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b) Umumiy tayyorgarlik - harakat faoliyatining har turlaripn
moslashtirishning umumiy saviyasidir, Ular bir biri  bilan
moslashtirilgan va biridan birj ga o‘tadi.

V) jismoniy tayyorgarlik - bu sport yutuglariga mos tayyorlanisl,
natijasida erishiladigan tayyorgarlikdir.

Bularga:

- kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va boshqa jismoniy
sifatlarni rivojlantirishning ma’lum saviyasi (jismoniy tayyorgarlik);

- sport tehnikasini va taktikasini egallash (sport tehnik takik
tayyorgarlik);

- zarur bo‘lgan psihik yo‘nalishlar (psihik, irodali tayyorgarlik ):

- bilimlarga o‘pgatish (nazariy tayyorgarlik) kiradi.

Shunday gqilib sportchini tayyorlash tayyorgarlikning 6 turidan kelil,
chigadi:

1. Jismoniy tayyorgarlik.

2. Sport tehnik tayyorgarlik.

3. Taktik tayyorgarlik.

4. Ahlogiy - irodaviy tayyorgarlik.
5. Nazariy tayyorgarlik.

6. Funksional tayyorgalik.

Shunday qilib sport trenirovkasining magsadi garmonik  birlikl,
ma’naviy boylik, ahlogiy poklikka, ega bo‘lgan jismoniy kamolotga ¢
hamda yuqori sport natijalariga erishishdir. Eng yahshi shahsiy natijalary
ega bo‘lgan holat sport formasi deyiladi.

Jismoniy tayergarlik sog‘ligni mustahkamlashni ma’lum Jismoniy
saviyaning yetukligini, Jismoniy sifatlarini va qobiliyatlarini tarbiyalash
0‘z ichiga oladi. U umumiy jismoniy tayyorgarlikka va mahsus jismoniy
tayyorgarlikka ajratiladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik jismoniy qobiliyatlarni, funkisonal
imkoniyatlarni har tomonlama rivojlantirishni aks ettirib, ular sportning:
tanlangan turi uchun mahsus bo‘lmaydi, lekin ularning rivojlanishi sport
faoliyatining yutuglariga tasir etadj.

Umumiy Jismoniy tayyorgarlik  mazmuni nhtisoslappirilgr
hususiyatlarni aks ettirish lozim, chunki ayrim vositalar orasida ham
malakalarni ijobiy va salbiy kuchishlari mavjuddir.

Shunday qilib umumiy jismoniy tarbiya ihtisoslashtirilgan bo'[il,

malakani ijobiy kuchishini ~aks ettiradi, bu esa sportchi malsu.
tayyorgarligiga imkoniyat yaratdi.

(AT

Uiy Jismoniy tayyogarlik jarayoni davomida o‘tkaziladi, lekin
1 folzi fundomental davriga (tayergarlik) to'g'ri keladi. Umumiy
Wiy tarbiya har tomonlama rivojlanish, sportchi organizmining
sonal nmkoniyatlarini kengaytirish, nagruzkani oshirish, natijalarni
W shing (' minlash (jismoniy sifatlarni rivojlantirish)ni ko‘zda tutadi.
~ Umumiy Jismoniy tarbiya vositalari yugirish, yurish, changi, suzish,
Katll va sport uyinlari, yordamchi sport gimnastikasi, akrobatika,
Wiehilya va boshqalardir, Umumiy jismoniy tayyorgarlik mahsus jismoniy
Vutgarlik uchun asos yaratadi.
Muhisus Jismoniy tayyorgarlik tanlangan sport turining asosida
Uaniladigan  zarur  mahsus gismlar  sifatlarini rivojlantirishga
x'ﬂn!tlrilgandir. U bevosita musobagalarga tayyorlaydi.

Uning vositalari asosiy mashqlar yoki uning elementlar shuningdek
ROz tayyorgarlik mashglaridir. Shunday qilib sportchining jismoniy
'-m:yunn mahsus va tayyorgarligini o‘z ichiga olgan holda erishish
Al .
| Sportehining umumiy Jismoniy tarbiyasi, «Salomatlik me’yorlarini
lelnh bilan  bog‘ligdir. Jismoniy tayyorgarlik vositalari: Jismoniy
ssbiglar, tabiatning sog‘lomlashtiri kuchlari va gigienik omillaridir.

Tehnik tayyorgarlik.

Sportchining tehnik tayyorgarligi deb sport kurashida qo‘llaniladigan
Ausltalar yoki trenirovka vositalariga yoki trenirovka vositalariga himzmat
Wiluvehi harakat va faoliyat tehnikasiga o‘rgagishga hamda ularning
o iy takomillashuvi darajasiga yetkazishga aytiladi.
~ Nportning tehnik tayyorgarligi - sportning tanlangan turi uchun mos

’!ﬂh harakat tehnikasining shakllantir jarayonidir.

tolinika  deb nimani tushunamiz? Tehnika tushunchasi — ba
Wik atlarning tashqi shaklidir (ko‘rinishidir). Jismoniy mashqlar tehnikasi

W htov o'zgaradi va takomillashadi (pereshagivanie, perekidnoy, foy-
¢ Vit hk. usullarda sakrash. ).

Tehnikaning  asosini, uning
istiahimiz mumkin.
Tehinikaning asosi - bu harakat vazifalarini aniq yo‘l bilan hal qilish
Wi kerakli - dinamik, kinematik va harakatlarning ying‘indisidir.
M ulan: voleybol hujumkor urish (napad.udar.) - tananing ketma-ketlik
i

Tohnikaning  aniglovehi  zvenosi - bu ushbu harakat
Welnismining eng muhim va hal qgiluvchi gism

aniqlovchi  zvenolari

detallarini

asosi
idir. Masalan (yugurib

193




kelib balandlikka sakrashni asosly zvenosi - bu depsinishdir ulogtirishda
final kuchlanish).

Tehnik detallari - harakatning  asosiy mehanizmiga  halaqi
bermaydigan, uning ikkinchi darajali hususiyatidir. Bu sportchiniiy:
individual hususiyatiga bog‘lig. Masalan, wuch sakrashda uchisl
fazalarining o‘ziga hos munosabati

a) oddiy sportchi

L
6.55 430 530  =1535

b) Ko*zga ko‘ringan sportchilardan biri.

569 502 632 =17.13

Tehnikaning umumiy saviyasi mohirlikka bog‘liq holda o‘zgaradi,
Mashgqlar tehnikasi individual harakterga va variativlikka ega bo‘lib ulm
aynigsa sport malakasini oshirish bilan, harakat sifatlarini, asab faoliyatini,
psihologikasini va boshqalarni rivojlantirish bilan sezilarli bo‘ladi.

Tehnikani egallash uchun harakatning quyidagi harakgeristikalarini
hisobga olish zarur:

1. Fazoviy (tananing holati, tana qismlarning harakat traektoriyasi - b
shakl yo‘nalish amplitudani ajratadi).

2. Fazoviy - vaqt harakterisgikasi (harakat tezligi).

3. Faqt harakteristikasn (harakatnin g uzogligi va tempi).

4. Ritmik harakteristika

5. Dinamik harakteristika (tashqi va ichki kuchlarni o‘zaro ta’siri).

Umumiy tehnik tayergarlik va mahsus tehnik tayyorgarlik ajratiladi
Umumiy jismoniy tayergarlik turli harakat ko‘nikma va malakalari
egallashga yo‘naltirilgan. Mahsus tehnik tayyorgarlik asosiy jismoniy
mashqlarda mohirlikka erishishga yo*naltirgan.

Umumiy tehnik tayyorgarlik tehnik malakalarining egallashy
yo‘naltirib sportning tanlangan turiga tehnik kamolotiga yordam beradi
(gimnastik malakalar, shest bilan sakrashning egallashga, akrobail.
malakalar, cyvra sakrash va kurashni egallashga yordam beradi), ya'ni
malakaning ijobiy kuchishi sodir bo‘ladi. Harakat tehnikasini
takomillashtirish uchun jismoniy sifatlarni ma’lum saviyasini oshirish
earurdir. Chunki harakat sifatlarni yetishmaslikdan tehnika takomillashuy
to*htab qolishi va aksincha bo‘lishi mumkin.

Tehnik mahorat bu sport mashqlarnning mumkin qadar ratsion|
harakat tarkiblarini yuqori egallashdir.
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Fehinik  takomillashuvda yuqori avtomatlashtirilgan aktlar ham
By nndipan ong muhim ahamiyatga egadir.

Tehnika mahoratning prinsiplari:

I oshqarilgan o* zaro tasir - o*zaro ta’sirning ikki shakli:

i) Hjobiy (tehnikaning bir elementi ikkinchi elementini egallashga
Vi beradi. masalan, kuch chidamlikka yordam).

) wsalbiy (bir sifat, ikkinchi sifatga halagit beradi. Masalan,
Chitamlilik tezkorlikka, kuch egiluvchanlikka).

Haraksh tehnikasini egallashga halaqit beruvchi hayot malakalar kam
Sy (n'sir ko' rsatadi.

! Moslik prinsida harakat malaka va sifatlarini rivojlanishi bo‘lib ular
Wis holda rivojlanishi  zarur ya'ni jismoniy tayyorgarlik ihtisosligiga
Hsiinly yuklanish funsional imkoniyatlariga mos kelishi lozim.

I Kompensatsiya prinsipi - biri ikkinchisini to‘ldiradi, ya’ni bir
g yetishmovchiligi  ikkinchisi bilan to‘ldiriladi (egiluvchanlik
b limana chaqqonlik to*Idiradi va h.k.).

| Asosiy omillar va ritimlar prinsipn. Harakat egallash jarayonida
ALY fuktor bo‘lib harakat ritmini tuzish uchun harakterli bo‘lgan harakat
Blligini aksenti bilan kuchaytiriladi.

! Yo'naltirilgan bog*lanishlar prinsipi. Bog‘lanish to‘plam, ya’ni
Ismonly tayyorgarlik harakat tehnikasini egallashda sportchi uchun
milimdir,  tayergarlikni qolgan turlari yordam beradi. Bularning
aininasin birgalikda olib borish zarur. Harakat tehnikasi ustida ishlashda
[noniy sifat takomillashtiriladi.

Taktik tayyorgarlik.
lehnik tayyorgarlikk bilan chambarchas holda sportchilarning
Wy yorparligi ham otkaziladi. Tehnik tayyorgarlikda kurash olib borish
Yukitalan bilan qurollantirsa taktik tayyorgarlik esa ulardan, mohirana —
4 llanishi ta’minlaydi. Taktik tayyorgarlik bu sport kurashini olib
butiihning usullari va shakllari bilan qo‘rollantiriladi.

Taktika mazmuni
I Kelgusi ishlarni shaklanshtirish.
Y Mumkin bo‘lgan, ma’lum yoki to‘satdan sodir bo‘ladigan
biyinehiliklarni yengish.
luktika vazifalari g'alabaga erishish uchun kuch imkoniyatlardan
Wiluidga muvofiq ravishda foydalanishdir.
Muning uchun:
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1.Sport taktikasinpng nazariy asoslarini o‘zlashtirish;

2. Ragqibning hususiyatlarini va musobaqa konkret sharoitlarin
o‘rgatish;

3. Sport taktik ko‘nikmalar va malaka egallash uchun imkoniyatlarn
to*laroq ochib beruvchi kurashning vosita va usullaridan, takuk
kombinatsiyalardan, ularning turlaridan foydalanish;

4. Taktik - fikrlash va boshqa hususiyatlarni tarbiyalash zarurdir.

5. Bu vazifalardan magsadga muvofigrog‘i taktik fikrlashi,
tarbiyalashdir. Sport o‘yinlarida va yakka kurashishda taktika kengroq
qo‘llaniladi va natijalarga ta’siri kattadir lekin hamma hollarda ham bir 1|
sharoitlarda taktika g‘alabaning hal etuvch faktoridir. Masalan: mashh
sportchi Zapotek «Sportdagi g‘alaba uchun nima kerak?y degan savolpa
«Eng asosi intellekt» deb javob bergan.

6. Shuning uchun taktik tayyorlikda asosiy vazifa taktik fikrlash bo'lil,
oz ichiga qo‘yidagilarni oladi:

- raqibning tayyorlanish faoliyati, muhitni diqqat bilan kuzatish:

- sport kurashi vaziyatini tezda qabul qilish va baholash;

- raqib faoliyatini oldindan bilish va jjodiy tasavvur eta olish han
to*g‘ri, 0‘z vaqtida hal eta olish;

Taktik faoliyat taktik bilimlar asosida ko‘rilib ular quyidagilary
bog‘liq holda akslantiriladi;

- nazariy bilimlarini o‘rganish;

- harakat ko‘nikma va malakalrning zapasi: - boyligi

- tehnik mahorat saviyasi:

- Jismoniy sifatlar va qobilyatlar rivojlantirish saviyasi;

- irodaviy sifatlar;

Taktik faoliyatning 3 fazasi mavjuddir;

a) musobagqa sharoitida qabul etish va tahlil;

b) mahsus taktik vazifalarni fikran hal etish,

v) taktik vazifalarni harakatli hal etish.

Funksional tayergarlik.

Funksional tayergarlikning mohiyati organizm funksional tizimin
muhitning murakkab sharoitlarida va yugqori jismoniy yuklanishlard
maqgsadga muvofiqg holda rivojlantirishda aks ettiriladi, bunda yuqor
mushak kuchlanishlarni, funksional va psihologik tasirlarni enga olish
zarurdir.

Anatomiya, fiziologiya, biohimiya va boshqa fanlari bildn hovip
paytda yuqori malakali sportchilar oladigan juda katta Jismoniy
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lunishni yonga oladigan funksional jarayoni to*g'ri ko‘rishga yordam

i Funksional tayergarlikka mahsus tayyorgarlik mashglari kiritilib,
ilar

i) hamma funksiyalar bosh miya tomirlari, nafas olish va chiqarish
A ilneinin £} vegetativ ta’minlanishiga;

) yuqori Jjismoniy yuklanshlarga chidash va Jjismoniy sifatlarni
Wihiyalash uchun markaziy kasb tizimi funksiyasini takomillashtirishga
B etsin,

Funksional tayyorgarlik shakllari:

I, Funksional tayyorgarlikni  fragmentlarini  bytyn
sl ulotlarga kiritish.

A Butun trenirovka mashg‘ulotini funksional. tayyorgarlik rejada
Wtkaeish,

1. Sog‘lomlashtirish tadbirlari (ertalabki gimnastika, sayrlar va

| -hihqulnr) dan keng foydalanish.

trenirovka

Funksional tayyorgarlik vositalari;
I Tinchlantiruvchi vositalar (rasstyagivanie, rasslablen otklyuchenie);
A Miya qon aylanishini boshqaruvchi mashq (qo*lda, tik turish boshda
HE Grish)lar,
I Vestibulyar analizatorning mushak sezishini nafas olishi boshqa
Amlarini rivojlantiruvehi mashglar.
| enirovka vositalari: Sport trenirovkasining asosiy, vositalari
AWty mashglar va faol harakat faoliyati bo‘lib 0°z ichiga quyidagilarni
ALLULLLE
I Tanlangan (asosiy) yoki musobaqaviy mashgqlar;
! Mahsus tayyorlovchi mashglar;
Z Umumiy tayyorlovchi mashglar.
Misobaqaviy mashqlar 6y butun harakat faoliyati bu sportning
wilanigan turi talablari bilan mos holda bajariladi (engil atletika 100 metr
ltnli, gimnastik elementlar brusda bajaradi, ya’ni musobagada
Mlariluvehi - mashglar)  sport klassifikatsiyasiga  kiradi. Mahsus
W yurlovehi o'z ichiga musobaqaviy faoliyatlar elementini shuningdek
skl va harakteri bo‘yicha ularga o‘hshash harakatlarni oladi. Mahsus
Ay yorlovehi mashqlar qo‘ydagilarga bo‘linadi.
W) lehnika shaklini o‘zlashtirishga yo‘naltiruvchi yondashtiruvchi
sl
1) Funksional imkoniyatlarini (kuch, tezkorlik, chidamlilik h.k.) ya’ni
laiwhat  tchnika  mazmunini rivojlantirishiga  yo‘naltiruvchi -
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rivojlantiruvchi mashqlar. Yondashtiruvchi mashglar o'z shakli I_’”"“ b npan lemuriy, davrida harbiylarni Jjismoniy tarbiyalashga alohida
rivojlantiruvchi mashqlarga nisbatan tanlangan sport turiga yaqindi G berilpan, Kurash, kamondan otish, ot sporti, qilichvozlik o‘yinlari
hamda ularing trenirovka Jismoniy  yuklanishi kamdir. Umun, W'y iehi ko' pgina musabagqalar o‘tkazilgan,
tayyorlovchi mashqlar sportchining umumiy  jismoniy tayyorgarlilil Dok Jismoniy tarbiya va sportni O‘zbekistonda rivojlanishi gadim
vositalari bo‘lib hizmat giladi, Umumiy tayyorgarlik mashqlari: (i to'g'ri keladi. Sportning keskin rivojlanishi mustaqil O*zbekiston
1. Hamma asosiy jismoniy sifatlari rivojlantirishga tasirlarini (kuch Wanpiblikasi davriga to‘g‘ri keladi. Qaysi sport turi bo‘Imasin bizning
chagqonlik, chidamlik) va turlj harakat ko‘nikma va malakalarini sptehilari oltin, kumish, bronza medallariga eta bo‘lishga sazovordir.
rivojlantirishiga tasirlarini hisobga olish; Awiidda wobiq Sovet davrida yagona sportchilar ismini dunyo g*olibi tarzda
- bular gimnastika mashqlar, sport o‘yinlari, harakatli o'yinlari vu Wl oluak, mustaqillik davrida esa o‘nlab ismlarni aytsak ham bo‘ladi:
sportning boshqa turlari. Mulumammlqmﬁr Abdullaev, Laziz Zokirov, Artur Grigoryan, Timur
- chidamlilik - (uzogq masofalarga bir tekisda va 0‘zgaruvchan, chany, Hilyikov, Shuhrat Hotjaey (sambo), Ruslan Chagaev, Lina Cheryazova -
krosslari va h,k. Wtaylehi ayol. Olmos Yusufov - kik boks, karate bo‘yicha anchagina
- kuch, og‘irlik va qarshilik gimnastik mashgqlar Yitiglarga ega bo‘ldik vash u kabilar. Jismoniy tarbiya  va sport
- tezkorlik - yaqin masofaga yugirish mashglari va sport i (voleybol), Hvailanishining samaradorligini oshirishda Jismoniy tarbiya vositalari,
«Alpomish> va «Barchinoy»  majmuasi me’yorlariga  kiradigan WOk prinsiplari; onglilik va faollik, ko‘rgazmalilik, muntazamlik, oson
mashqlardan  foydalanish  zarur. Umumiy  tayyorgarlik  mashqla i Wshunarli va individuallashtirish hamdg talablarni tobora oshirib borish.
ihtisoslashtirilgan husiyatlarini ifodalab berishi, tanlashda Jismoniy sifuf Prinsip 0'zi nimadir? Bu talab, trenirovka Jarayonining qonun
. malakalarini «ijobiy kuchishiniy» hisabga olish zarur. Umumiy jismoniy fuidataridir. Sport trenirovkasida yuqorida ko‘rilgan onglilik va faollik,
|' tayyorgarlik sportning hamma turlari uchun har hildir. b tgaemalilik va shy kabi metodik prinsiplari qo‘llaniladi.
Sport trenirovkasi metodlari: Yuksak yutuqlarga Yo‘naltirilganlik prinsipi. Harbiy Sport o'z
1. So‘z metodi, ulidign yuqori maksimal natijalarga erishish magsadini qo‘yadi. Sportda
| 2. Ko‘rgazmali metod. Iinonty mashqlar  bilan shug‘ullanuvchilar, Jismoniy  rivojlanishda,
| 3. Mashq metodlari. Wik sional layyorgarlikda, harakat malakalarini egallashda ba’z; bir
Mashq metodlari sport trenirovkasining  asosiy metodlari bo|il, Ytuqlarga  erishish vazifasini qoyadilar. Yuqori natijalariga erishish
hisoblanadi. Qat’iy tartiblashtirilgan mashq metodlari, o‘yni va musobaqu b twatmalari ayrim vosita va metodlarini tanlash bilan yuqori saviyadagi
metodlari birinchi darajali ahamiyatga ega. Wenirovka jismoniy yuklanish yordamida, jismoniy yuklanish va dam
Qatiy tartiblashtirilgan mashq metodi chuqurroq takomillashtirilyn i almashtirishning mahsus tizimi, trenirovka Jarayonini siklligini va
va sportning tanlangan turining talablariga javob 6eruvchi jismoniy | Wbl yordamida amalga oshiriladi. Kunda — kunora o‘tkaziladigan
qobiliyatlarini rivojlantirishiga yo'naltirilgandir. Sport trenirovkasida sport Wenirovka jismoniy yuklanishning turli saviyasi individual ravishda qat’iy
turlari hususiyatlari, trenirovka bosqichlari va boshqa holatlarni hisob Winlashtiriladi.  Sport terinirovkasining turlj bosqichlarida by prinsip
olgan holda metodlarni optimal yg‘indisidan foydalanadi, shuningck Wtlichs namoyon  botladi, Birinchi bosgichlarida yuqori natijalarga
sport takomillashuvni maksimal natijalariga erishish mumkin, I| Wy yorlash vazifalari (kelajak perespektiviari harakteriga ega). Keyingi
Sport__trenirovkasinin rinsiplari. Jismoniy tarbiya insonil sigiehlarda bu ko‘rsatma tenlik holda, ya’ni yuqori natijalarga erishish
jamiyati tarihining barcha bosgichlarida halq madaniyatining tarkibiy v Ao tlaniladi. Hamma bosgichlarda metodik prinsiplar (muntazamlilik,
muhim  gismi bo‘lib kelgan. Hususan, unga  O‘zbekiston hududidy B va faollik va hk.) o‘z aksini topadi, chunki yugori natijalarga
yashayotgan halglar ma’naviy va jismoniy  barkamollik mezoni i SHhish yo'li ijodiy izlanishda, sportchining biror bir mutahassisligidagi
qarashgan. Jismoniy tarbiya va harbiy san’at XIV-XV asrda ham ancly yobiliyatin aniglash uchun individual. hususiyatlarini hisobga olgan holda
rivoj topgan. Amir Temur olib borgan siyosat Jamiyatning hani crihilndi
sohalarida bo‘lgani kabi jismoniy tarbiyaning mohiyatini yuqori bosqichyu
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D . s —

Yuqori natijalarga ershish yo‘li jodiy izlanishdan, - sportchi
imkoniyatlaridan foydalanishning yanti usullaridan, trenirovkani yany
metodlarining kashf etilishidan ajratilmaydi. Sportdan ishga ongli
munosabat bilan qarash hamda ijodiy izlanish talab etiladi. Shuning uchun
onglilik va faollilik prinsiplari trenirovkada yetakchi ahamiyatga ega

Sportchining umumiy va mahsus tayyorgarlikning birligi
prinsipst - bu sport trenirovkasida shahsni har tomonlama,
rivojlantirishning umumiy prinsipidir. Tayyorgarlikning bu ikki tun
birgalikda olib borilishi lozim.

Umumiy tayyorgarlik jismoniy faoliyat jarayonida funksionul
imkoniyatlar fundamentini yaratadi, o‘zining rnvojlanishi va o‘zaro ta'sir
bilan turli-tuman harakat ko‘nikma va malakalarini boyitadi, jismoniy
sifatlarni rivojlantiradi.

Mahsus tayyorgarlik sportning tanlangan turi uchun hos bo'lpa
harakat sifatlarini rivojlantirishni ta’minlaydi, sport turining tehnika v
taktikasini o‘rganadi.

Umumiy jismoniy tarbiya va mahsus Jismoniy tarbiyalarning
trenirovka jarayonidagi % munosabati sport turi va sportchilar malakasiy
bog‘lig-bo‘lib, bu hususiyatlar asosida trenirovkannng turli bosgichlarid
o‘zgarib turadi.

Fundam Musoba O‘tish
ental davri qaviy davri | davri
I 80/20 30/70 80/20 it
; 70/30 20/80 70/30 J-Um.
bosqich 60/40 t.

Trenirovka jarayonining uzluksizligi prinsipi (jismoniy yuklanish

va dam olishning zichlashtirilgan rejimi).

Sport  trenirovkasi Jarayonining  uzluksizligi quyidagi  asosiy
momentlar bilan harakterlanadi:

[. Trenirovka jarayoni sportning, tanlangan turida takomillashuv,a
yo'nalishni saqlagan holda butun yil davomida olib borilad
Trenirovkoning yillar o‘rtasida o‘zilishi notijaga salbiy ta’sir etadi.

2. Keyingi trenirovka mashg‘ulotining ta’siri oldingisining davomi
sifatida qaraladi. Buning mazmuni shuki, trenirovka mashg ulotlir
o‘rtasida katta interval bo‘lmasligi kerak. Trenirovkadan keyin sportchi
dam olishi va keyingi trenirovkaga tayyorlanishi lozim. Uning dam olish
ko‘p davom etishi kerak emas, toki oldingi ishdan qolgan izl
yo‘qolmasin hamda sportchi keyingi ishini yuqori gobiliyat bilan bajarsin,
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Vil dsh qgobiliyatini ham sifat, ham son tomondan oshirsin. Trenirovka
Wk laniggan yoki o‘ta tiklangan ish qobilyati asosida o‘tsin.

I Dam olish intervallari: a) to'liq (ordinarnsry), b) qattiq
(ibintervalney), v) ekstremal (superintervalnsry) mashg'ulotlar o‘rtasida
i olish interval ish qobiliyatini tiklash va oshirishning umumiy
Wjlmlarini aniglovchi oraliglarida bo‘lishi lozim, mashg‘ulotlarni gisman
Uk langanlik holda doimo oftkazish mumkin.

Wip  qancha trenirovka mashg‘ulotlarini to‘la tiklangan holda
Wikazilishi mumkin, ish qobiliyatini yuksak natijasiga erishish uchun
Manizmga yuqori talab va dam olishniig qattiq intervalj qo‘yiladi.
Manduy zichlangan jismoniy yuklanish keyingi etaplicha dam olish bilan
mislushtirilishi -+~ lozim (masalan:  marofonchilar uchun ko‘raylik,
dipnizmni 3-4 kunda tiklash lozim, chunki katta sportda tiklash jarayoni
ek davom etadi), lekin har bip mashg‘ulotdan keyin to‘la tiklanishni
hi'tish - mumkin emas, bo‘lmasa yugqori natijalarga erishish sodir
b linaydi).

Dam olish va jismoniy yuklanishning bunday almashuvi har bip ayrim
sl ulotlarda va mashg‘ulotlar seriyasida qo‘llaniladi. Seriyalardagi
sl ‘ulotlar soni va ylap orasidagi dam olish interval kattaligi trenirovka
ivelari bosqichlarita bog*ligdir.

Mashg ulotlar soni yuqori malakali sportchilarda haftasiga 6-12 taga.
M uchun peretrenirovka bo‘lmaydi? Chunki ba’zi mashg‘ulotlar: A -
moniy yuklanishning  yuqori trenirovka talablari asosida o‘tsa
whigalari; B- jismoniy yuklanishning qo‘shimcha harakteriga ega (boshga
Mishak yoki sifatlar) hamda faol dam olish shaklida o‘tiladi.

Trenirovka talablarini asta-sekin va tobora oshirib borish
Plnnipi.  Sport  trenirovkasida jismoniy yuklanish fagat asta-sekin
snhinasdan, balki maksimal oshib boradi. Maksimal deganda sport bilan
Ihtm'llllunishning ko‘p yillar davomida Jismoniy yuklanishni oshirish,
shimingdek sport kamolatining turli bosgichlarida chegaraviy jismoniy
Vuklanishlardan tizimli foydalanish tushuniladi

Shunday  qilib: 1. Jismoniy yuklanish mashg‘ulotnnng  o‘zida
whinladi, 2. Bir mashg‘ulotdan ikkinchi mashg‘ulotga o‘tishda oshiriladi.
1 Humoniy yuklanish bosgichlar bo‘yicha o‘zgaradi.

Humoniy yuklanishnnng  turliligi hajm va shiddat 0°zgarishiga
bt gelir, Jismoniy yuklanish maksimal optimal bo‘lishi mumkin.

Muksimal jismoniy yuklanish bu organizm imkoniyatlarining
Wik aional chegarasidan turuvehi va stimulyatsiyani talab etuvchi Jismoniy
Vb linish bo‘lib organizmning imkoniyatlari chegarasida chiqib ketmaydi.
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Agar bundan oshib, ketsa unda sportchi peretrenirovka Holatiga o' tadi,
ya’ni jismoniy yuklanish uning uchun funksional chegarasidan ortig
bo‘ladi. Maksimal jismoniy yuklanishda organizm optimal imkoniyatlari
ham chidash bera oladi.

Maksimal jismoniy yuklanish o‘lchovi: a) sportchi tayyorlaniili
saviyasiga; b) individual hususiyatlariga va v) sport turi hususiyatlariji
bog'ligdir (masalan stayr-boshlovchi sportchi uchun bir mashg‘ulotda |5
20 kmli jismoniy yuklanish maksimal hisoblanadi, yuqori malakali

sportchi-stayr uchun trenirovka mashg‘ulotida 60 km. hisoblanadi).

Mashhur sportchi Zatonek hajmini oshirib borsa, Viadimir Kun
shiddatni oshirib boradi 400 mdan 50 martagacha.

Maksimal jismoniy yuklanish o‘zgaradi, ya’ni oldingi bosqichdayi
maksimum keyingi bosgichda oddiy bo‘lib golishi mumkin (chegaraviy
Jismoniy yuklanish bo‘lib organizmda hamma resurlardan foydalanishdir)

Jismoniy yuklanish chegarasi organizm rivojlanishining  ma’lun
bosgichida organizm imkoniyatlariga mos ofrgatilishi lozim, ya'ni
trenirovka jarayonida organizmning funksional va o‘rganish imkoniyatlir|
ortganda jismoniy yuklanish maksimum ham ortadi hamda hajm, shiddu,
bosqich va davrlar bo‘yicha o‘zgaradi. Jismoniy yuklanish ayiin
mashg‘ulotlarda haftada, oyda yilda butun sport faoliyati davrida ortil

boradi.
Fundafnental Musob'aqawy ‘tish davri
davri davri
80/20 20/30 80/20
70/30 30/70 70/30

Maksimal jismoniy yuklanishdan foydalanish onson tushunaili,
individuallashtirish, prinsiplarini qat’iy saglangan holda o‘rinlidir, ya'ni
dam olish bilan
samaradorlikka egadir. Jismoniy yuklanishning oshib borishi bilan vracl
pedagog nazoratining ahamiyati ham ortib boradi.

jismoniy yuklanishi

Trenirovka jismoniy yuklanishning

mavjud:
1 —to*g'ri chizigli
2 — zinasimon
3 —to‘lginsimon

Sport trenirovkasi uchun sportchi organizmining imkoniyatlariy
yugqori talablar qo‘yilgan trenirovka jismoniy yuklanishning to‘lginsimon
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ratsional almashtirish

to‘lginsimon  o‘zgarish
prinpitsi. Jismoniy yuklanish asta — sekin oshirib borishining uch yo'li

ijobiy

| lll!llhl tharchash va qayta tiklanish Jarayonining rivojlanishi bilan

Alutlanadi, Trenirovka jarayonining turli gismlarida quyidagilar ajratiladi:

I Kiehik to'lqinlar mikrosikllarda (2-7 kunar) jismoniy yuklanish

ik ant harakterlanadi.

4 O'rta to‘lginlar  mezosikllar trenirovka  etaplarida Z-6

ilki Iklnlng bir qancha kichik to‘lqinlarning jismoniy yuklanishlari

S odalaydi,

A \ K_ltll ln‘l(!inlar makrosikllar trenirovka davrlarida o‘rta to‘lginlar

fio I Wodalaydi (ya’ni bir qancha o'rta to‘lqinlarni birlashtiradi, bu

I lginlardir),

W'qlmlllmn o'zgarish jismoniy yuklanishning hajm va shiddat

Wikasign hos bo‘lib ular o‘zaro mos kelmaydi. O‘rta va katta

% Wi hqilm ‘kf)‘matki(_:hi ortadi (hafta, oy davomida trenirovka

Ml ylg.indm ortadi), so‘ngra stabillashib kamayadi, shiddat

W ulotlarming - motor  zichligi harakatning tezkorlik va kuch
Ak itk st ) ortadi.

Flehilk 10'lginlarda hajm va shiddatning o‘zaro nisbati qarama-
4l i, wvval tezkor kuch harakteridagi (shiddatlirok) mashg‘ulotlar,

S hajmli mashg ulotlar o‘tkaziladi.

~ Mlali wiklda (kichik to‘lginlar) bir mashg‘ulot boshqasidan farq,

bl i hul‘lnldan keyin ish qobiliyati pasayadi, dam beriladi va yangi
W Bhlanadi, ya’ni ma’lum ritm ishlab chikilad; (haftaning ohirida
Haililikka oid ishlar olib boriladi).

i hollarda kichik va ofrta to‘lginlar injismoniy yuklanish

I anining boshqa «zinasimony, «to’g'ri chiziqli» shakllari bilan
Minb turiladi.

it natijalari  turli munosabatlardagi hajm va shiddat bilan
Wl Shiddatning  ofsishi yutuglar garovi bo‘lgan hajmlarni
Shshtinish asosida sport yutuglarini ifodalaydi.
wrovka jarayonining siklliligi. Bu ayrim mashg‘ulot, bosgqich,
Wi tagallangan  shakli bo‘lib ayrim sikllar sohasida trenirovka
W iining hamma tuzilishlari uchun harakterlidir.
ANyidagilar farq qilinadi:
- | lwenirovkaning kichik sikli mikrotsillar (haftalik).

't mezosikllar (oylik).
1 bt makrosikllar (yillik).
i iy navbatdagi sikl oldingi siklning takrorlanishi emas, balki
WUk Jarnyonining rivojlanish yo‘nalishini ifodalaydi.
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Katta sikl, makrosikllar — bu tayyorlov (fundamental) musobaquviy
o‘tish davridir.

Mikrosikllar bir necha kunlarni, ko‘proq haftani o'z ichiga oludi
(kichik to‘lginlar).

Katta sikl, makrosikllar bu ma’lum bosgichlar, yarim yillik, yillik,
ko‘p yillik sikllar bo‘lib sport formasini rivojlantirish uchun olinadi. I}
Jismoniy mashqning ikkinchisiga, bir jismoniy sifatning boshqasiga ta sir
hal qiluvchi ahamiyatga ega (tezkorlik sifatlari chidamlilik ishlari bilun
chambarchas bog‘liq). Bu trenirovka jismoniy yuklanishning variativlipi,
shuningdek ish qobiliyatining pasayish va tiklanish jarayoni gonun
qoidalari bilan harakterlanadi.

Sport trenirovkasining tuzilishi. Trenirovka jarayonining umuniy
tuzilish asoslari. Tenirovka jarayonining tuzilishi jumladan qo‘yidagili
bilan harakterlanadi:

L. Trenirovka mazmuni elementlarning o‘zaro tartibli bog*lanish
(umumiy va mahsus jismoniy tayyorgarlik, jismoniy va tehnik tayyorgarlilk
va shu kabi komponentlar);

2. Trenirovka jismoniy yuklanish parametrlarini tartibli munosabiti
(ish hajmi va shiddatliligining miqdoriy harakteriktikasi);

3. Trenirovka jarayonining faza yoki stadiyasini keltirib chigaradij
turli zvenolarning malum ketma-ketligi (ayrim mashg‘ulotlar va ularning
bo‘limlari  bosqichlari davrlari, sikllari) paytida ba’z qonurity
o‘zgarishlarning sodir bo‘lishi.

Trenirovka jarayonida sodir bo‘ladigan vaqtga bog‘lig holdu
qo‘yidagilar ajratiladi:

a) Mikrostruktura ayrim trenirovka mashg‘ulotlari va mikrosik|
tuzilishi (haftalik); b) Mezostruktura ayrim mikrosikllarning nisbatan
tamomlangan trenirovka bosqgichlarining tuzilishi (uzoqlilik, masalan bi
oylik); v) Makrostruktura-yarim yillik va ko‘p yillik katta trenirovka
siklining tuzilishi.

Trenirovkaning mikrostrukturasi. Sport trenirovka [Lichotlar
tuzilishining kususiyatlari avvalo mazmuni spesifikasi bilan aniglanadi
Lekin funksional o‘zgarishlar jismoniy yuklanish bilan bog‘ligdir. 13i
butunlikda sport trenirovka turlari uchun yuqori motor zichlik (faol vi
harakatdagi faoliyat uchun ketgan vaqtning mashg*ulotni umumiy vaqlig
nisbati) harakterlidir. Shu jumladan, trenirovka ishlarini (uzluksiz davom
etadigan ish metodi buyicha aylanma trenirovka uzlugli ish metod
bo‘yicha aylanma trenirovka, ekstensivligi ish metodi bo‘yicha aylanmu
trenirovka va h. k.) tashkil etishning samarador usullarini aniglaydigan
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Wl trenirovka  deb ataladigan mahsus  variantlardan keng
Blalanishni  ifodalaydi.  Trenirovka mashg‘ulotlari  tuzilishining
iy atlart shuningdek sportchi sutkalik va haftalik rejimda jismoniy
ublaninh va dam olishning zichlashgan rejimdan ham kelib chigadi.
Bt samon sportiga harakterini kundalik mashg‘ulotlar, har bir ayrim
Wil ulotlar dastlabki va keyingilar bilan kelishilgan holda oldingi
ki wlotdan - jismoniy yuklanishlar kattaligi va foydali yo‘nalishiga
b g holatda keyingi mashg‘ulotlarda jismoniy yuklanish kattaligi va
Vinmlishi o' zgaradi, bu esa o°z navbatida mashg‘ulotlar tuzilishinish u
b b i detallari o0'zgarshiga bog‘lik bo‘ladi. Agar mashg‘ulotlar har kuni
Wit v und ko*p marta o*tkazilsa (bu yuqori malakali sportchi) u hoda
Wl ulotlaming  o*zaro munosabati va tuzilishning variativligi va
Wil dlotlaming  o*zaro bog‘ligligi ma’lumdir. Bir kundagi 2-3
Wl ulot huddi bir necha soat davomida o‘tkazilgan intervallarga
bt lian Jismoniy  yuklanishning umumiy yig‘indisini ifodalaydi.
Haiglgatdan ham, uning umumiy ishga bo‘lgan nisbati va shu kabi 2-chi
sl ulot tuzilishining elementlari ko‘p jihatdan 1-chining ta’siri ayniqsa
bl mashg ulotning tuzilishi — 1 - chi va mashg‘ulotlarning yig‘indisi
stbatila garaladi,

Fenirovkaning  mikrosikli  deb  bir qancha  trenirovka
wihi ulotlaming yig‘indisiga aytiladi. Bu esa trenirovka jarayonining
Wiy tuzilishining tomomlanmagan takrorlanuvchi fragmentlarni qayta
Whlavehi kunlar bilan tashkil etadi. Ko‘pincha (lekin har doim emas)
falini twshkil etadi (haftali sikl).

Misol: Trenirovka tuzilishi tizimida hususiyatlar va o‘rniga bog‘liq,
Db imikrosiklning 3 turi mavjud. 1)Hususiy-trenirovkali, 2) Keltiruvchi

Aulling musobaga bevosita bog‘lig,), 3) Musobqaviy va tiklanuvchi. O‘z

Wvhatida hususiy - trenirovkali mikrosikl mazmuni yo‘nalishga umumiy
iy ok (trenirovkaning tayyorlov davri birinchi bosgichi uchun eng
WA v mahsus-tayyorgarlik (tayyorlov davrining ikkinchi bosqichi va
Wb davrining ma’lum mezosikli uchun eng mos)larga bo‘linshi. U
[nhl I, 0'zining shartlariga, seriyalardan trenirovka talablariga kerakli
aibiliklarga ega. Bu munosabatda ordinarnely va udarnbity mikrosikllarni
Alatish mumkin, Birinchisi trenirovka Jismoniy yuklanishning bir tekis
Wl borishi, hajmi nisbatan bir tekisdagi intensivlik bilan harakterlanadi
b iehinl  esa, Katta hajmda yuqori intensiv jismoniy yuklanish
biieniratsiyasi bilan (bu mahsus tayyorglik mikrosikl uchun harakterli)
Watakiertanadi. Keltiruvehi mikrosikllar musobqalarga bevosita tayorgarlik
Wl mow haolda ko‘riladi. Bo‘ladigan musobgalarning rejim va rejalari
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gator elementlarini modellashtiradi (jismoniy yuklanish va dam olishn
musobaqada chiqish va ular orasidagi ntervallar tartibiga mos holda taqsin
etish). Sh bilan birga mikrosikllar tuzilishining konkret mazmuni vi
shakllari, oldingi trenirovkadagi shartlarga bog‘liq musobga ahamiyati va
yakunlash usuliga bog‘liq ravshida sportchi holati bilan aniglanishi
mumkin (masalan, yakunlanishning ba’zi usullarida so‘ngi musobqadin
oldingi mikrosikl musobga mikrosikliga nisbatan aniq kontrast chizig iy
ega bo‘lishi mumkin). Musobqaviy mikrosikllar musobqaning o‘rnatilg
mahsus qoidalari va aniq, reglamenti asosida chiqishlar tartibi asosidu
tuziladi. Bu mikrosikllar tuzilishi shunday bo‘ladiki, oldingi razminku
mashg‘ulotlari va boshga faktorlar yordamida musobga boshlanishi
davriga kelib sportchinnng optimal holatini taminlash, navbatdagi fasu
unchu ish qobiliyatini o‘rnatish va o‘ta o‘rnatish va yordam berish.

- Agap ular qo‘chshimcha uchraydigan bnr hil startlardan tashkil
topmasa) hamda final startlarda sportchining butun imkoniyatlaridan to'la
foydalana olishni kafolatlaydi. Tiklovchi mikrosikllar yuqori jismoniy
yuklanish kuchli musobqa yoki trenirovkali mikrosikldan keyin uchrayi
Ular trenirovka talablarining kamayishi, faol dam olish kunlarining ortishi,
musobga mashqlari va tashqgi sharoitlari tarkibining navbatma-navbul
almashinib turishi plan harakterlanadiki, bularning to‘plami tiklovchi
jarayonlarini optimallashtirishga yo‘naltiriluisi. Bu mikrosikl uchun
jismoniy yuklanishning nisbatan kichik bo‘lishi mos bo‘lgani uchun, un
yana razgruzkali mikrosikl deb aytiladi. Yuqorida aytilgan mikrosik!lus
tiplaridan ko‘rinib turibdiki, sport trenirovkasida ular yetarlicha turlidii
Mezosikl trenirovkasida qo‘llaniladigan turlari varianti yana turliclis
bo‘lishi mumkin.

Trenirovkaning mezostrukturasi. Mikrosikllar trenirovkaning o'ria
(mezo) sikllaridan tuzilgan bloklar deb garash mumkin. Har bir mezosik|
trenirovka jarayonining yakunlovchi stadiyasiga nisbatan hosil bo‘ladign
bir yoki bir necha tiplardan yaratilgan 3-dan 6 gacha bo‘lgan mikrosikIni
o‘z ichiga olada. Mezosiklning asosan qo‘yidagi 3 turi ajratiladi.

«Tortuvchi» mezosikllar. Hajmi yetarlicha katta oladigan jismoniy
yuklanishlar, intensivligining tekisda ortib borishi bilan harakterlanad
(aynigsa sportning uzoq masofali turlarida), bunda trenirovka mazmuni
yo‘naltiruvchi yo‘nalisha bo‘ladi. Mezosiklning 6y turidan odatda
trenirovkaning tayyorlov davri boshlanadi. Ba’zi hollarda bu mezosikl
takrorlanishi mumkin (jismoniy yuklanishning umumiy qiymatining ortih
borishi bilan), bu esa sportchining adaptatsion imkoniyatlariga, sporl
turining hususiyatlariga, oldingi o‘tkazilgan trenirovka harakteriga va
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Wl (trenirovkalarda tanaffuslar bo i i yo‘gmi i
R, o bo‘lganmi, yoki yo'qmi shu kabi)
Wazali mezosikllar. Trenirovka tayyorlash davrining eng muhim
sk Hardandir. Shu turda organizmning funksional imkoniyatlarining
Sl beruvehi asosiy trenirovka Jismoniy yuklanishlari mavjud bo‘ladi
WU Tholiyatini - o‘zlashtirish  yoki oldingi faoliyat o‘zlashtirilgar;
Hunliring takomilashtirish qo‘llaniladi. U mezosikllar turlichadir.

Mnuul_un: tayergarlikning dastlabki mazmuniga ko‘ra umumiy
llrhnwu’lil\ va mahsus tayyorgarlik mezosikllari, qo‘yiladigan trenirovka
Wlildarining  yo‘nalishi bo‘yicha rivojlantiruvchi va turg‘unlantiruvchi
::"“Ti“'“]':m‘l ho‘li’;ladi. Bu tipdagi mezosikllar soni sportchining
i suhivatligi musobagalar ishi :

Bauighiag bo' ladi. qalarga tayyorlanishi uchun kerak bo‘lgan vaqtga

Tayyorlanuvchi - nazorat mezosikllar. Mezosiklning bu tipi huddi
e v musobaqali mezosikllar orasidagi formasi sifatida harakterlanadi
Higinly trenirovka faoliyati asosan trenirovkaning nazorat harakteriga ega;
W ahu yo'l bilan  asosiy musobaqalarga tayyorlanish vazifalari
b yainndipan musobaqalar seriyasidagi uchrashuvlar J bilan
s banhpetiviladi.

Shlifovkali, mezosikllar. Ular ma’lum kamchiliklarni yo‘qotish va
l"ill'il'llilllillp,‘ tayyorgarligining u yoki bu tomonlarining takomilashtirish
”l"m-‘yun vu,l‘udga kelganda nazorat tayyorlov mezasikidan keyin keladi
Pivirovka rivojlanish bilan bog‘liq holatda shlifovkali mezosikllar }/Okl:
Wil tayyorgarlik mashgqini intinsifikatsiyasi (mahsus tayyorgarlikni
Hsullantirishning  qo*shimcha O‘zgarishi zarur bo‘lsa), yoki Jismoniy
'M'ﬂlllNl umumiy hatosini stabillashuyi yoki kamayishi (charchash
smptomlar kuzatilganda) bilan harakterlanadi. U yoki bu holatda ham bu
Wissikllarning asosi aynigsa yuqori malakali sportchilarda sport tehnika
Vi taktik ko*nikma - malakalarning detallashtirgan shlifofkasidir.

Musobagadan oldingi mezosikllar. Bu tipdagi mezosikllar yugqoridagi
iy tilan mezosiklar bilan malum~ o‘hshashliklarga ega bo‘lishi bilan birga
lart ham mavjud. Asosiy farq shundaki bu mezosiklda bo‘ladigan
Wiubagalarning dasturi va tartibi to‘lig shakli bo‘lish kerak va hal
ﬂmﬂhuillwlu momentlarda sportchi optimal holatda tayyorlashga kafolat

il

Musobaqali  mezosikllar. Asosiy musabaqalar davrida bu
Wimmmosdir. Bu tipdagi har bir mezosikl keltiruvchi mikrosikldan va
Wty musobaqani o'z ichiga olgan mezosikldan ibopat bo‘ladi. O‘zining
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turlariga qapab dastur hususiyatlariga qarab, qanashuvchilarga qarab b
necha variantlarga bo‘linadi.

Qayta tiklovchi-tayyorlovchi va Qayta tiklovchi-ushlab turuvehi
mezosikllar. Birinchi turdagi mezosikl asosan bazali yoki shlifovkali
mezosikl kabi tuzilsada lekin dastlab bir-ikkita qayta tiklovch
mezosikllarni o‘z ichiga oladi. Ikkinchisi esa yanada yumshoqrog
trenirovka rejimi va qayta ulanish effektidan to‘laroq foydalanish bilin
harakterlanadi. Agar bu mezosikllar asosiy musobaqalar orasida bo'lun
bularin yana oraliq mezosikl deyiladi.

Trenirovkaning makrostrukturasi. Yillik va yarim yillik trenirovika
sikllari. Sport trenirovkasini davrlashtirish asoslari. Yillik va yarimyillik
trenirovka sikllari asosan 3 davrga bo‘linadi:

1 Tayyorlov. 2. Musobaqaviy. 3. O‘tish davri.

Sport formasi pedagogik nuqtai nazardan qaraganda sportchining
yutuqqa erishishga optimal tayyor ekani hamma tomonlarining
(komponentlarining)-psihik, jismoniy; sport- tehnik va taktik jihatdan
tayyor ekanining garmonik birligidan iboratdir. Ilmiy tekshuruvlar sporl
formasining taraqqiyot jarayoni fazali harakterga ega ekanini ko‘rsatadi
Bu jarayon 3 fazadan-formata kirish, uni saglash (nisbatan stabillashtiris|)
va sport formasini vaqtincha yo‘qotishdan iboratdir, Sport  shakli
rivojlanish fazoviyligi trenirovka davrlarining tabiiy asoslaridir.

Katta, masalan yillik, vaqt bo‘limlaridagi trenirovka Jjarayoni malum
davrlar  bo‘yicha tuziladi. Boshqacha etganda qonun qoidalaryu
bo‘ysinadigan davriy o‘zgarishlar sodir bo‘lib ular trenirovka tuzilishi va
mazmunining hamma elementlari uning yo‘nalishi, vositalari, metodlar,
umumiy va mahsus tayyorgarlik munosabatlarini Jismoniy yuklanish
dinamikasining va hakozolarni o‘z ichiga oladi. Sport shaklini biz optimul
(eng yahshi) tayyorgarlik holati sifatida aniglab u sportchi tomonidan sport
takomillashuvining har bir yangi bosqichida mos holda bo*lgun
tayyorgarligi natijasida egallanadi. Sport shakli ko‘p girrali hodisalardii
Fiziologik nuqtai nazardan bu mahsus mushak ishlarini sport formasidn
bo‘lmagan paytda yuqori funksional saviyada bajarish qobiliyatidi,
Funksiyalami tejash yani bir qator fiziologik o‘zgaripglarni  (sdvipi)
chegara bo‘lmagan standart ishlarni bajarishda kamaytirish yuksih
stabillik va shu bilan birga sport harakat malakalari dinamih
steriatiplarining va reaktivligi (o‘zgapuvchan moslashuvi);  yuqor
darajada, yani organizmning tez ishlab chiqishligi va harakat faoliyal
Jarayonida  almashinishning takomillashgan  qobilyati;  Tiklanih
jarayonining tezlashuvi; Sport formasi to‘g risidagi psihologik tasavvurlu
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:?l;::k ﬁkrll]as.llming ijodiy nomoyonini oshirish va irodaviy
shiar  oshirilgan diapazonini, ya’ni che araviy irodavi
A hlanishlarni bajarish imkoniyatlari. S iy
] ﬁ:luwbaqoalarg'a, yu-tuqlarga ayrim emotsional ishonish sport formasi
M0 kuchiga ishonish asosida ko‘proq madrlik ko‘rsatish davridir.

o e birligini  bildiradi. Mana shu
mentlarni mavjudligi sportchining  sport  formasid kanligi
Wy tinida gapirishga asos bo‘la oladi. g il
I llj‘ml'l t‘renirovka_si. Jismoniy tarbiya tizimida ihtisoslashtirilgan
A nilish, Sport trenirovkasi bu usul tarbiyaning - ihtisoslashtirilgan
JEyoni bo‘lib sport natijalarga erishish hamda ahamiyatiga ega bo‘lgan
Wlyutipa tayyorlashni tushinishdir.




GLOSSARIY

[ O“zbek tilida

Pyc runmpa

Huram: tuanpa

Jismoniy madaniyat -
shahs va jamiyat
madaniyatining bir gismi
ba‘lib, jamiyat
a’zolarining jismoniy
kamolotga erishishlari
uchun yaratilgan va
foydalaniladigan moddiy
va ma’naviy boyliklar
majmuidir (B.A.
Ashmarin, 1999).

Duznyeckan KynTypa -
3TO 4acT obuIeH KyTyphl
JIMYHOCTH M 0b11ecTBa,
npejacTapnsioman coboi
COBOKYIMHOCT
MaTepHaTHBIX H 1Y XORHBIX
LEHHOCTEH, co3naBaeMpIx
H HCTION3YEMBIX 1A
(usnyeckoro
COBEPIUEHCTBOBAHNUS
moneit (B.A. Ammapun,
1999).

Physical culture is a part
of the general culture of
the individual and
society, which is a
collection of material and
spiritual values created
and used for the physical
improvement of people
(BA Ashmarin, 1999),

Jismoniy madaniyat —
jamiyat a’zolari jismoniy
kamolotga erishishini
magqgsadga muvofiq
ravishda amalga oshirish
uchun mahsus vositalar,
metodlar va sharoitlarni
varatish va ulardan
ratsional foydalanish
bo‘yicha erishilgan
yutuglarning majmuasidir
(V.M.Veidrin, 1999).

DPuznueckas KynTypa —
BHJI KYNTYPHI YeTOBEKa H
obmecrtra. 3To
NEATEIIHOCT H COLHATTHO
3HAa4YHMBIE PE3yNTATHI MO
CO31aHHI0 PU3HYECKOH
FOTOBHOCTH J1107€el K
KH3HH; 3TO, C ONHOI
CTOpOHBI, crieundHdeckuii
nporpecc, a ¢ Apyroi, -
pe3ynTar yesioBedeckoii
JIEATENIHOCTH, a TaloKe
CpeAcTBO U cnocob
¢u3ueckoro
COBEpLIEHCTBA
(B.M.Briapun, 1999).

Physical culture is a
kind of culture of man
and society. These are
activities and socially
significant results in
creating a person's
physical fitness for life;
this is. on the one hand,
specific progress. and on
the other hand, is the
result of human activity,
and also the means and
method of physical
perfection (VM Vydrin,
1999).

Jismoniy tarbiya — bu
har tomonlama garmonik
rivojlangan, jismonan
sog'lom, jismoniy
kamolotga erishgan,
ijtimoiy faol shahsni
tarbiyalashga qaratilgan
pedagogik jarayon bo‘lib,
o‘zida harakatlarni
(harakat amallarini)
o'rgatish va jismoniy
gobiliyatlarni

DH3HYeCKOe BOCITHTAHKE
- 3TO NeJarorHyecKuii
npouecc, HanpasieHHbI
Ha opmupoBaHHe
310POBOIo, (PHIHYECKH
COBEPLUEHHOr0, COLMAITHO
aKTHBRHOTIO YeJloBeKa,
BKJIHOYAIOLIHI B ceba
00yueHHe IBHXKEHHAM
(mBHraTenHeIM
OEACTBUAM) W BOCNHTAHHE
(ynpasnenue pasputuem)

(rivojlanishini

hu3MuECKHX KauecTs.

Physical education is a
pedagogical process
aimed at the formation ol
a healthy, physically
perfect, socially active
person, which includes
the training of
movements (motor
actions) and the
upbringing (development
management) of physical
qualities.

| sk Hantirish va jismoniy

'Mlhllullnln lurhiyu]ushni

Aosilashtirgan.
'Wmuly turhiya — bu
v faoliyati tari
i, spesifik
wulyitl bo'lib,
wilng har tomonlama
ik rivojlantirish

anidida jismoniy
Mlnniym vositalaridan
Iy halunishni boshqarish

Iayenidir,

DHIHYeCcKOe BOCIIHTAHHE
— 3TO BHJ BOCIIHTATEITHOH
JHEATEHOCTH.

Creuuduueckoi
ocobeHHOCTIO, KOTOpPO#
ABJIAETCS YNpABIEHUE
NPOLIECCOM MCTION30BAHUA
cpencTs (hu3HuEcKoi
KYNITYpBI € LEN0
co/leficTBHA
FapMOHHYHOMY Pa3BHTHIO
HesIoBEKa.

Physical education is a
kind of educational
activity. A specific
feature, which is the
management of the
process of using the
means of physical culture
in order to promote the
harmonious development
of man.

IManly tayyorgarlik -

Wik e kasbiy yoki sport
iliyatl uchun zarur
g harakat
Sikmalarini

liiliyatlarini (sifatlarini)
Vijlantirish jarayonidir
(vl Kuramshin).
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DuzuyecKas MOAroToBKa
— 3TO Npouecc
topmupoBaHus
ABHraTesHEIX HABBIKOB H
pa3sBUTHA (PUIHUECKHX
cnocobHocTel (KauecTr),
HeODXOOUMBIX B
KOHKPETHOI
npodecCHOHANHON HITH
CMNOPTHBHOMN JEATENHOCTH
(FO.®. KypaMuiuH).

Physical training is the
process of formation of
motor skills and
development of physical
abilities (qualities)
required in a specific
professional or sports
activity (YF Kuramshin).

iy yorlanganlik -
nnonily tayyorgarlik
lijusi bo'lib, erishilgan
ilichanlik qobiliyati,
Matnoniy sifatlarning
ivoflanganlik darajasi va
liyotly zarur, amaliy
finalinka va

| bo'nikmalarning

| uhakllanganlik darajasida

DOi3HyecKeKas
MOArOTOBIEHHOCT —
peaynTar puzHueCcKoil
MOArOTOBKH.
BOMJOUIEHHEIH B
JIOCTHTHYTOH
paborocrocobHOCTH,
¥POBHE pa3sBHTHA
(pH3MYECKHX KAauecTB H
ypoBHe
c(hopMHPOBAHHOCTH
JKM3HEHHO BAKHBIX M
NPHKIIANHBIX YMEHHI U
HABBIKOB.

Physical fitness is the
result of physical
training, embodied in the
achieved efficiency, the
level of development of
physical qualities and the
level of formation of
vital and applied skills.

i |i‘lmmly jismoniy

| tuyyorgarlik - turli
fanliyat turlarida

| muvalfagiyatga

| wrishishning dastlabki

O6mas pu3nyecKkas
NMoAroToBKa —
HeCTICLHAIH3HPOBAHHBIH
npouecc GU3IHIECKOro
BOCIIHTAHHA,

General physical
training is a non-
specialized process of
physical education,
aimed at general

Aharti bo‘lib, jismoniy

HanpapJjieHHblil Ha obiue

preconditions for success
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]ﬁujlanish darajasini,
keng qamrovli harakat

MPeANOChUIKY ycrexa B
pazHYHEIX BHIAX

ko‘maklashuvchi
tayyorgarlik turidir.

in various activities. ‘

Jismoniy ta’lim -
Jismoniy mashglarni
bajarishga oid mahsus
nazariy bilimlar va ularni
lozim bo‘lganda
turmushda qo‘llash
mahorati va
ko‘nikmalarini o'z ichiga
qamrab oladi.

tayyorgarligini oshirishga | gearennocru.
yo‘naltirilgan
| tayyorgarlikdir,
Mahsus jis.moniy Cneunanuasn Special physical
‘tag_zyurgarlrk. W $u3ngeckan noaroroska training - a specialized
lhttspsl:ashtmigan jarayon | — cneuManM3HpoBaHHbI process of physical
bo‘l_ll_), insonning harakat | npouecc ¢u3uueckoro education, aimed at in- ‘
qobiliyatlariga mahsus BOCMHTAHHS, depth spe;ialiwtion in
ta‘lab]ar' qo‘yadigan, aniq | Hanpaeneuubiii ua sports activities or in the
bir faoli _\,"at turida (kasb, yruy6iieHHyo professional
sport turi va h.k.) crneuuanu3atsito B ‘
mfwaffaqiyatga CTIOPTHBHOH JIeATENMHOCTH
erishishga WJIH B npoeccHOHANHO.

DusHyecKoe
obpa3zoBaHue — 510
CHCTEMHOE OCBOEHHE
HEJIOBEKOM patsioHaIHBIX
crnocobop ynpaenenus
CBOMMH [BHXEHHAMH,
npHOOpeTeHHE TaAKUM
nyTeM HeoOX0aHMOoro B
AH3HH foHaa
OBHIATENHLIX YMEHHIA,
HaBBIKOB H CBA3aHHBIX C
HHMH 3HAHHH.

Physical education is
the systematic mastering
by man of rational ways
of managing his ‘
movements, the ‘
acquisition in this way of
the necessary in the lifc
of the foundation of
motor skills, skills and
related knowledge.

Jismoniy rivojlanish -
inson organizmining
individual hayoti
davomida
morfofunksional
holatining tabiiy holda
o'zgarishi jarayonidir.

PusH4ecKoe Pa3BHTHE —
NpOLECC U3MEHEeHHA
€CTECTBEHHBIX
MopdodyHKIMOHANHBIX
CBOWHCTB opraHusma B
TEHEHHE UHIMBHIY ATTHO#
JKH3HH.

Physical development i
a process of changing the
natural morphofunctional
properties of an organism
during an individual lifc.

Jismoniy kamolot -
tarihan belgilangan va
hayotiy talablarga optimal
tarzda muvofiq bo‘lgan
insonning ideal jismoniy

Puiuyeckoe
COBEPIIEGHCTBO — 3TO
HCTOPHYECKH
obycnoBNeHHbIi Hean
¢M3NIECKOro pasBUTHA 1

rivojlanganlik va thu3meckoii

tayyorlanganligidir. MOJATOTOBIEHHOCTH
YeMOBEKa, ONTHMANHO
COOTBETCTBYOLIHI

Physical perfection is a
historically conditioned
ideal of physical
development and
physical readiness of a
person that best meets
the requirements of lifc.
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Tpcﬁosalm.m AH3HH.

"ml shiths va jamiyat
sy atining mahsus
Flivatt hisoblanib,

st vin bellashuy
&.l|llﬂ insonning
Wl imkoniyatlarini

Sebilshipn yo'naltirilgan

Cnopt — cneuuguueckas
(popma kynTypHO#H
NEATENIHOCTH YENOBEKA U
obuiecTra, HanpasieHHaA
Ha pacKphITHE
NIBHTaTENHBIX
BO3MOXKHOCTEH 4eNioBeKa B
YCIIOBHAX CONMCPHH4ECCTREA.

Sport - a specific form
of cultural activities of
man and society, aimed
at revealing the motor
abilities of a person in a
competitive environment.

siir. )
Wit jismoniy

Wity atning tarkibiy
Al hisoblanib,
dibaign foliyati,
siisbigalarga mahsus
By lanish va
Mialinlararo o' ziga hos
sitnosbatlardir,

Cniopr - cocTarHas 4acT
(pu3HUecKoil KyNTYphl —
3T0 COBCTBEHHO
CcOpeBHOBaTeIHadA
OeATEeNMHOCT, CreuHaliHana
MoAroTOBKA K Hel,
crneuudHuecKkHe
MEAJTMYHOCTHEIE
OTHOUIEHHA.

Sport - an integral part
of physical culture - is
actually a competitive
activity, special
preparation for it,
specific interpersonal
relationships.

Memanly rekreatsiya —
Wity madaniyatning
1 ek ho'lib,
slsilarning faol dam
sbishiluid, ushbu

puyondan kayfiyatlarini
tﬂ‘lmlnhlnri. bir faoliyat
Witldian boshqasiga
oMb, mehnat,
{isiniinh, sport va harbiy
filiyatlardan chalg'ish
uadica jismoniy
Aliiglar va sport
| barining
pillashtirilgan
| sk Maridan foydalanish.

duzudecKkas pekpeatsis
— BHI (u3MUeCKO#
KYNTYpPBI: HCMION30BAHHE
(husnyecknx ynpaxHeHuH,
a Takyke BHJIOB CITOpPTA B
YNPOILEHHBIX (hopMax 1
AKTHBHOI'O OTAObIXA mo,ueﬁ,
MONMYYeHHE YIOBOJIICTBHA
OT 3TOro HpOLlCCC&,
pasBJicHeHus,
fepekoYeHts ¢ 0Horo
BHIA ACATENHOCTH HA
Ipyroii, oTBIIe4eHHs OT
0OBIYHBIX BHIIOB
TPpYA0BOH, OBITOBOH,
CIIOPTHEHOM, BOEHHOI
JAEATEMTHOCTH.

Physical recreation is a
kind of physical culture:
the use of physical
chercises, as well as
sports in simplified
forms for active
recreation of people,
enjoyment of this
process, entertainment,
switching from one
activity to another.
diversion from ordinary
types of labor. domestic.
sports, military activities.

M,llmmly reabilitatsiya —
Iuinnly madaniyatning
4 il bo'lib, gisman
bl vigtinchalik

;Il'ill itilgan harakat

hiliyatlarini qayta

Wl Lanhy, jarohatlarni

divilash yoki oldini olish

Wl Jismoniy

Duindeckas
peadbuauTatsis — Bua
(hu3HIECKOH KyNTyphl:
uesieHanpaeieHHbIA
NPOLECC UCIOIZ0BAHUA
u3uYeCKHX yNpaxKHEHHH
JUIH BOCCTAHOBJIEHHA HITH
KOMIIEHCAISIM 4acTHYHO,
HJIH BPEMEHHO

Physical rehabilitation
is a kind of physical
culture: a purposeful
process of using physical
ehercises to restore or
compensate partially or
temporarily lost motor
abilities, treat injuries
and their consequences.

i lurdan magsadli

yTpa4YeHHBIX JIBUTaTEIHbIX
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foydalanish jarayonidir.

crniocobHoCTeH, JTeYeHHA
TPABM H HX MOCIENCTBHI.

Jismoniy madaniyat va
sport nazariyasi —
insonni tarbiyalashning
umumiy tizimiga
kiritilgan, pedagogik
jarayon sifatida, jismoniy
tarbiyaning shakli,
mazmun-mohiyati,
tuzilishining umumiy
qgonuniyatlarini
o‘rganuvchi fandir.
Insonni har tomonlama,
garmonik rivojlantirishga
qaratilgan jismoniy
madaniyat sohasidagi
ilmiy bilimlar tizimidir.

Teopus dpusnyeckoii
KYJATYPBI - 3T0O CHCTEMA
HAy4HBIX 3HAHUH B
obnactu dusHueckoit
KyITYpHI, ARAFOIHX
LIENIOCTHOE MpPeJICTaBNeHHe
0 3aKOHOMEPHOCTSX e
(yHKUHOHHpOBAHNS K
HaIMpaBJIEeHHOTo
MCTION30BaHUA C LEO
BCECTOPOHHETQ
rapMOHHMYECKOI'O PA3BHTHS
YenoBeKa.

|
The theory of physical

culture is a system of
scientific knowledge in
the field of physical
culture, giving a holistic
view of the laws of its
functioning and directed
use for the purpose of
comprehensive
harmonious development
of man.

Tizim - (“sistema»
grekcha so‘zdan olingan
b-b, - “gismlardan iborat™
ma’nosini beradi) — bu,
aniq bir qonuniyatlar
asosida joylashgan va
o‘zaro alogada bo‘lgan
gismlarning
umumiyligidir.

Cucrema (B nepeBofie ¢
rpeu, — «COCTABJIEHHOE M3
YacTel») - 3TO eUHCTRO
3aKOHOMEPHO
PacroIOKEHHBIX H
HaxXo[ALIUXCA BO
B3aHMMHO# CBA3M YacTei.

The system (in
translation from the
Greek, "composed of
parts") is the unity of
naturally located and
mutually interconnected
parts.

Jismoniy madaniyat
tizimi - shahsning
jismoniy madaniyatini
shakllantirishga
yo‘naltirilgan, ijtimoiy
tashkilotni ifodalaydi.

Cucrtema pusHueckoit
KYJATYPBI - [1pe/ICTaRIAeT
coboii counantyo
OpraHH3aLHMIo,
HanpaeJeHHYH Ha
(opmupoBanne
(u3HUeCKOi KyJITYpSl
JIHYHOCTH.

The system of physical
culture - is a social
organization aimed at
shaping the physical
culture of the individual.

Jismoniy tarbiya
tizimining magqsadi -
shahsning jismoniy
madaniyatini
shakllantirishdir.

Llento cucTeMel
duzHYeckoii KyaTYpBI —
AengeTcad GOPMUPOBaHHE
du3nyeckoil KynTypsl
JIMHHOCTH.

The goal of the system
of physical culture is the |
formation of the physical |
culture of the individual

Dunyogqarash — bu inson
faoliyatining yo‘nalishini
belgilovchi qarashlar va
g‘oyalar majmuasidir.

Mupogo3sipenue - 310
COBOKYIHOCT B3TJIAIOB H
HAEH, onpenenatoux
HanpaBJdeHHOCT

YEJIOBEHECKOH

A world view is a sct of
views and ideas that
determine the direction
of human activity.
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Sbebinnddie,

WES{TEI[HOCTH‘ . —|

P bt 'l standarti — | FocyaapcTBeHHbIMH The state .educatmfml
b g iaripa ofpasoBaTeqHbIH standard is ‘?*f“"‘”f s
Sl ehuan zarur va CTAHJAPT - COBOKYITHOCT kn_owlcdge, t‘»killb az
ot i Tgan bilim, 3HaHUH, YMEHHH H skills,‘ncces:,ary_an "

kb v HaBLIKOB, HeoOX0oaMMas H sufficient to ad}mv(:h ¢

ok alarning JlocTaToYHasA I goa_ls of ec_tuf:atlon, eh
Pabaininial, ta'lim NOCTHXKEeHHA lienei optimal minimum of the
Wi sniining optimal obpazosaHus, content of education.

ONTHMATHbIA MUHUMYM
cofepxanus 0b6pa3oBaHuA.

“’llﬂlmly mmluni)-mt
Lisbtalinrd - deb, jismoniy
L ailitgen erishish

CpencrsaMu - B
¢u3nueckoil KyaTYpe
HA3BIBAIOT COBOKYTHOCT
npeaMeToe, GopM K BUIOE
NEATENHOCTH,
MCMOJI3YEMBIX JIFOIMH C
LeJio pu3HIEecKoro
COBEpILEHCTRA.

Means - in physical
culture is called a set of
objects, forms and
activities used by people
for the purpose of
physical perfection.

mm'nmlldn
W dilaniladigan faoliyat
b, shaklari va
Ibarining jamlanmasiga
ul
weihiat - deb, inson
Wkt faoliyatining
Sttt tananing yoki

Pk i rolarining tashqi
el yoki bir-biriga
Sinbstan abljishiga

a i

Paswhnt nmali — deb,
g e harakat
bt hal qitish uchun
i bivlashtirilgan
bk atlar puruhiga

i, o
Memioily mashq — deb,
Fisiy tnrhiya
Sy atlariga muvofiq
it b ashikillashtirilgan
i harakat taolligiga
bl (1P Matveev,
i

Wining jismoniy

JiBMsKeHHe — 3TO pe3yITar
TIBUraTe/IHOMN AEATEIHOCTH
YeJIOBeKa,
obecneuHBarO MM
nepeMelleH e Tena Wi
ero 4acTtei 1o oTHOLEHHIO
K BHELIHHM MpeaMeTam

| WK APYT K APYTY.

Movement - is the result
of the motor activity of a
person, ensuring the
movement of the body or
its parts in relation to
ehternal objects or o
each other.

JIBHraTe/iHoe IeicTBHE —
rpyina JIBHKEHHH,
00BbeJHHEHHBIX B CHCTEMY
JUIS peleHms Kakoi-1ndo
[BUTaTe/IHOM 3a1a4H.

The motor action is a
group of movements
united in a system to
solve some motor task.

| Dusnueckoe
ynpaxkHeHHe -
[IBMraTe/IHafA AaKTHBHOCT
YenoBeKa,
opraiM3oBaHHas B
COOTBETCTBUH C
3aKOHOMEPHOCTAMH
hu3IMYECKOro BOCTIHTAHHA
(JL.I1.Marsees, 1976).

Physical ehercise - the
motor activity of a
person, organized in
accordance with the laws
of physical education
(LP Matveev, 1976).

Hemiily mashq — deb, | ®dusnyeckoe

ynpaxHeHue -
JBMraTenHble AeHCTBHS,

bt t‘I'I.\'hI'.‘ih_i_ B

Physical chercise -

motor actions created
and used for physical J
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[uchun yaratilgan va
qo‘llaniladigan harakat
amallariga aytiladi
(B.A.Ashmarin, 1990).

CO3/1aHHBIE M
MpHMeHAEMBIE JUIS
dusueckoro
COBEPLIEHCTBOBAHHS
uenosexa (b.A. Aumimapuu,
1990).

(BA Ashmarin, 1990).

Jismoniy mashq — bu
Jismoniy madaniyat
vazifalarini amalga
oshirish uchun, uning
rivojlanish
qonuniyatlariga muvofiq
tarzda shakllantirilgan va
tashkil etilgan harakat
amallaridir (J.K.
Holodov).

Duinveckoe
ynpaxHeHHe - 3To
JBHTATENHEIE AeHCTBHA,
KOTOpBIe Hanpasl/ieHbl Ha
pealuzatsito 3anay
usnueckoit KynTypsi,
chopMHpOBaHHEIe H
OpraHH30BaHHLIE B
COOTBETCTBHE C
3aKOHOMEPHOCTAMH ee
passutus OK.K. Xonozop).

Physical ehercise is a
movement that is
directed towards the
realization of the tasks ol
physical culture, formed
and organized in
accordance with the laws
of its development (Zh.
Kholodov).

Jismoniy mashqlar
mazmuni — deb, harakat
bajarilishida
kuzatiladigan va
shug‘ullanuvchi
organizmida
o‘zgartirishlarni keltirib
chigaradigan jarayonlar
(psihologik, biologik,
biohimik va h.k)
Jjamlanmasiga aytiladi.

Conepxanue
PH3uIeckux
YnpaxHeHHH — 3To
COBOKYITHOCT IPOLIECCOR
(ncHxonoruveckux,
6uonoruyeckux,
OHOXHMHuYECKUX, H ap.),
CONPOBOKAAKLLMX
BRITIOJIHAEMOE IBHIKEHHE U
BBI3hIBAIOWHX H3MEHEHHS
B Opr'aHHIMe

tashqi va ichki to‘zilmasi,
muvofiqgligi, tartibidir.

The content of physical
ehercises is a set of
processes (psychological,
biological, biochemical,
etc.) that accompany the
movement and cause
changes in the body of
the practitioner.

3aHHMAaKOLIerocs.
Jismoniy mashqlar Popma puzngecknx
shakli —bu mashgning YOpasHeHHH —

npeacrapaser coboii ux
BHELIHIOK U RHYTPEHHION

mashgqlarni aniq bir
tasnifiy alomatlarga
muvofiq guruhlarga

The form of physical
ehercises - is their
ehternal and internal
organization,
consistency, ordering.

OpraHH1zaLHIo,

COIMIaCOBAHHOCT,

ynopsaacueHue.
Jismoniy mashqlar Knaccudpukatsia
klassifikatsiyasi — bu pu3nyecknx

YnpasxkHeHH#H — 310
pasjieNieHue HX Ha PYIIIbI
B COOTBETCTBHH C

Classification of
physical ehercises is the
division of them into
groups in accordance
with a certain qualifying

turkumlashtirdir. onpeneieHHbIM attribute.
KBaNnHQUKatsioHHBIM
NPH3HAKOM.

Musobaqa mashgqlari — CopeBHoBaTenHkie Competitive ehercises
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improvement of a person |

it Bronebir sport turi
sistalinnlig predmeti
Wisbsdianib, ushbu sport
Wi isabinga qoidalariga
Byl bajariladigan
Skt nmallaridir,

YIpakHEeHHA — 3TO
JIBUraTesHbie AeHCTBHA,
KOTOpPEIE ABMAKTCA
npeMeTOM CIIOPTHBHOH
cnienManusatsia,
BBINOJIHAKOTCA B
COOTBETCTBHHM C
MpaeBuliaMH COpEBHOBAHUH

are motor actions, which
are the subject of sports
specialization, and are
performed in accordance
with the rules of
competitions for this

sport.

Mauhsus-tuyyorlovehi
ansliglar — bunday
sihiglar musobaga
sl ining u yoki bu
Lalanting ifodalaydigan
sshiglardir. Bunday
wihilaming zaruriy
aliinti bo'lib, ularning
Wik mashgiga ham
Ak laiy vacham
LN

o b ligidir,

YOPaKHEHHS — 3TO Te
yMOpaxKHEHHA, KOTOpbIe
NPE/CTABAIOT TE HIIH
HHbIC BapHAHTHI
COPEBHOBATENHOIO
YHpakHeHHs.
OO6s3aTe/THBIM NPH3HAKOM
TAKHX yNpaxKHeHHH
ABJIAETCA CYLIECTBEHHOE
CXOJICTBO C
COPEBHOBATENTHBIMH KaK
o opMe, Tak M Mo
coJepKaHHI0.

10 1aHHOMY BHAY CIIOPTa.
CneuuasiHo - Specially - preparatory
MOAroTOBHTENHbIE ehercises are those

chercises that represent
those or other variants of
the competitive ehercise.
An obligatory sign of
such ehercises is a
substantial similarity
with the competitive
ones both in form and in
content.

Vi tayyorlovehi
mushiglar — bunday
Mwahiglar, sportchining
Wiy tayyorgarligi
winty mmaliy vositalarini
Hidalnydigan
aninhiglardir,

Ob6menoAroToBHTEIHbIE
YOpaXKHEHHA — 3TO
yNpaXHeHu,
npeacTapsoume coboi
OCHOBHBIE MPAKTHYECKHE
cpeacTea obiueit
MOJIFOTOBKH CIIOPTCMEHA.

General preparatory
ehercises are chercises
that are the main
practical means of
general preparation of an
athlete.

Hehnikan - harakat
sinalliarind bajarish usuli
isoblanib, ular
Visidimida harakat
Viditilard magsadga
fnviilig va nisbatan
Vilfert samarada hal

wiilaili,

TexHnKa — 3T0 Cnocodbl
BBITIOJIHEHUS JIBUrATENHBIX
HeHCTBHIA, C MOMOLLIID
KOTOPBIX JIBUraTe/lHas
3ajlaya peluaeTcs
uenecoodpasHo ¢
OTHOCHTEJIHO DoeH
s exTHBHOCTIO.

Techniques are methods
of performing motor
actions by means of
which the motor problem
is solved ehpediently
with relatively greater
efficiency.

A ehnikin nsosi — bu,
ikt vazifasini hal
Cilihi tichun zaruriy
Hitakatlar majmuasidir.

OcHoOBa TEXHHKH - 3TO
COBOKYIHOCT JBHIKCHHIA,
HEOOXOIHUMBIX 114
pelIeHus JBUraTeTHOH
3a7auH.

The basis of technology
is the totality of the
motions necessary to
solve the motor task.

1 shilkaning asosiy

I'1aBuoe (Beayuiee)

The main (leading) link
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{

[ (etakehi) bo‘gtini — bu,
berilgan harakat
vazifasini hal etishning
eng muhim gismidir.

3BE€HO TeXHHKH -
Hauboliee BaxkHag yact
IaHHOI0 criocoba
PELIEHHA ABUraTeIHOH
3anayu.

Tehnika detali — deb,
harakat vazifasini hal
etish jarayonida
individual imkoniyatlarni
to‘liq amalga oshirish
imkonini beradigan va
tehnika asosini
buzmaydigan ikkilamchi

0‘ziga hos harakatlarga
aytiladi.
Yuklama — bu

shug‘ullanuvchi
organizmiga ta’sir
ko‘rsatuvchi jismoniy
mashqlarning ma’lum
o‘lchami hisoblanib,
organizmning tinch
holatga nisbatan yuqori
darajada ishlashi bilan

Heranu TexHuxy -
BTOpOCTENEeHHbIe
ocobeHHOCTH NBIDKEHHA,
HE HapywalwLHe 0CHOR
TEXHHKH, HO
cnocobeTByronme Gosee
NONHOM peanu3atsiu
HHAHBUOYATHBIX
BO3MOXKHOCTEH Npu
PELICHHH JBUraTENHOH
3amayu.

in technology is the mosi
important part of this
method of solving the
motor problem. |

The details of the J
technique are secondary
features of the ’
movement, which do not
violate the fundamentals ‘
of technology, but
contribute to a more
complete realization of
individual capabilities in
solving the motor
| problem.

Harpyska - ato
onpeneneHHas BeTHYHHa
BO3JCHCTBHA (hH3MYeCcKHX
YNPaXHEHUH Ha OpraHusm
3aHUMAIOILHXCA, KOTOpas
CONpOBOMkKaaeTcs
MOBbILIEHHEIM,
OTHOCHTEJIHO COCTOSHHA
NOKOA, YpPOBHEM

The load is a certain
amount of the impact of
physical ehercises on the
organism of those
engaged, which is ‘
accompanied by an ‘
clevated level of
functioning of the
organism relative to the

keladigan organizmning
fiziologik holati bo‘lib,
organizm
funksiyalarining
diskoordinatsiyasi va
ishchanlik qobiliyatining
vaqtinchalik pasayishida

HacTynatouiee ecnencreme
HaOpmKeHHOH WK
ONUTENHOH paboThl,
NPOABIAKOLICECA B
AHUCKOOpAHHatsiu
yHKUMIi ¥ BpeMenHoM
CHHIKEHHUHM

kuzatiladi. (ynxumonupoeatus state of rest.
OpraHHima.
Charchash — bu shiddatli YTomnenune — 310 Fatigue is the
va uzoq muddatli ishlash | dusnonornyeckoe physiological state of the
natijasida vujudga COCTOAHHE OpraHH3Ma, body, which occurs as a

result of intense or
prolonged work,
manifested in
discoordination of
functions and a
temporary decrease in
the working capacity of

shakllantirish jarayonida
Jismoniy madaniyat
vositalaridan

| foydalanishning tartibli

HCII0/I30BAHHA CPeaCTB

(usnieckoit kymrype g
npouecce hopMuposanusa

namoyon bo‘ladi. paboTocnocobHocTH the organism.
OpraHH3Ma.

Metod — deb, inson Meton — ynopsaouennan The method is an

Jjismoniy kamolotini COBOKYIHOCT ordered set of using the

means of physical culture
in the process of forming

$uznyeckoro

the physical perfection of ‘
a person,
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Iﬂmununlgn ;lyl;’l:ld_i_.

COBCpPLICHCTRA Y€JI0OBEKA.

il wsul - bu
Hhtishaing aniq
Sactlluipn muvofig,
st amalga oshirish

Sntbstidin aytiladi.

——re

MerToanueckuii npHem -
3T0 cnocod peanuzatsiu
METO/1a B COOTBETCTBHH C
KOHKPETHOMH 3agaqei
obyueHus.

Methodical reception is
the method of
implementing the method
in accordance with the
specific task of
instruction.

Metadikn - deb,
Pelioplk vazifalarni hal
Sl yo'naltirilgan

| sbisin metodlar tizimi,
Wtinhning metodik
Sl va

sl wlotlarning

Selib iy shakllariga
i

MeToanka - cieunanuas
CHCTEMA METOMIOB,
METOAHYECKHX MPHEMOB
obyueHHS U PopmM
OpraHuzatsiu 2aHATHIi,
HanpaeJieHHas Ha
PEIICHHE NeNarorH4ecKkox
3anadH.

The methodology is a
special system of
methods, methodical
methods of teaching and
forms of organization of
classes, aimed at solving
the pedagogical task.

#uilik yondashuv — bu
K Miﬂuuuning_iismoniy
sl bilan

S ullanuvcehilarga

W ahe o rsatish usullari
Jsilanimnaidir.

MeToanueckuii mogxon —
COBOKYTTHOCT CI1ocoboB
BO3J/ICHCTBUH Nejarora, Ha
3aHUMAKOIKXCA
thuznuecKHMH
YpaxKHEHHAMH.

The methodical
approach is a
combination of the
methods of the teacher's
influence on those
engaged in physical
chercises.

Nl - deb, insonning
Ltk faoliyati
Stfalarining shakllari va
Al aytiladi
alshoy

sk lapedicheskiy
m‘\'m. 1997),

3nanne — 10 Hopma
CYLECTBOBAHHA H
cucTemaTrHiatsiv
pe3ynTaToB
M03HaBATEIHOH
JEATCTHOCTH HellOBeKa
(Bonwoi
IHUHMKIIONEAHYECKHA
ciioeap, 1997).

Knowledge is a form of
ehistence and
systematization of the
results of human
cognitive activity (The
Great Encyclopedic
Dictionary, 1997).

i

mnhtlh hikoya - vogea
Lk hidisani higoya

ik shaklida bayon

Wk Hikoyada sport
Wi hittining rivojlanish

Wit mashshg ulotlar

weluliyatl (o'yinning

Bk shtirilishi)

ﬁﬂ]hlﬂul i lumotlar
At

Pacckaz —
NoBecTBOBaTeNHas (opma
H3noxkeHus cobeITHi. B
pacckase coobaroTea
MCTOPHH Pa3BHTHA BHIIOB
CropTa, METOAHKH
TPEHUPOBKH (0praHu3atsis
HIPBI).

The story is a narrative
form of the narration of
events. The story tells the
history of the
development of sports,
methods of training
(organization of the
game).

wabirhash - shogirdda
Basab it hagida tasavvur
Bl gitinh usuli. Ushbu

Onucanue — cnocod
CO3[IaHHA, Y YUEHHKa

NpeICTaBICHHA O

Description - the way of
creating, the student's
idea of the action. When
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qilish kerakligi hagida
gapiriladi. birog nima
uchun ayni shunday qilish

TIPHMEHEHHH rOBOpPHTCS,
YTO Haj0 Aenar, Ho He
YKaseIBaeTcd, moyemy

gonuniyatlar mohiyati
ochib beriladi,
o‘rganilayotgan o‘quv
materialining chuqur
tushunilishi ta’minlanadi,
o‘quvchilami faol fikrlash

faoliyatiga undaydi.

Suhbat - 0*quv
materialini savol-javob
shaklida o*zlashtirishni
ifodalaydi. Suhbat
o‘qgituvchi savoli va
o‘quvchi javobi
ko‘rinishida yoki fikrlarni
erkin aniqglash
ko‘rinishida o‘tishi
mumkin. Ushby
metodning asosiy talabj —
o'ylab to‘zilgan savollar
va tahminiy Jjavoblarning
qat’iy tizimidir.

lozimligi haqida HaJI0 Jlenart Tak.
apirilmaydi.

Tushuntirish - ObwscHenue —

tushuntirish metodi orqali | npeanmonaraer DacKpbITHE

bajarilayotgan harakatlar CYILLECTBEHHBIX

asosida yotgan muhim 3aKOHOMEepHOoCTeit

BBINOTHAEMBIX ABHXKEHMUIT,
obecrieyusaeT ray6okoe
NOHHMAaHHE U3yyaeMoro
yuebHoro Matepuana,
nobyxnaer obyyaeMnIx k
AKTHBHOH MBICITHTE/IHOH
NesTenHocTH.

Becena — npencrasnger
coboii BonpocHo-
OTBETHYIO hopmy
OBNANEHHs YYeOHBIM
MarepHanoM. Becena
MOJKET [POTEKaT B BHae
BOIIPOCOB yYMTENS U
OTBETOB Y4EHHKOB WJIH B
BUZle CRODOIHOrO
BBLIACHEHHWS B3/IA1I0B,
I'naBnoe TpeGopanue
9TOTO MeTo/la — cTporas
CHCTEMA NPOAYMaHHEBIX
BOIIPOCOB U
NpeanonaraemMbIx 0TBeTOB,

Muhokama qilish -
ushbu metod suhbatdan
shunisi bilan farq giladiki,
biron-bir topshiriq
bajarilganidan so‘ng
muhokama qilinadi.

Pasbop — ornnvaercs or
becensl Toko TEM, 4YTO
NPOBOAHTCA [10C/e
BBINOIHEHHA KAKOrO-THH0
3a1aHus.

Ko‘rsatma berish -
harakat amali noto‘g‘ri
bajarilganda m uvofiq
tuzatishlar kiritish

magsadida so‘z orqali
ta’sir o‘tkazish (masalan,

Ykazanue — C/IOBECHDEe
BO3aeicTBHE ¢ uemo
BHECEHHA
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metodni qo‘llaganda nima AeicTteuu. Ipw ero itis applied, it is said (hal

it is necessary to do. but
it is not indicated why it
is necessary to do so.

The ehplanation -

involves the disclosure o
the essential regularitic:
of the performed
movements, provides
deep understanding of
the study material,
encourages the students
to active thinking
activity.

. R
Conversation - is g

question-answer form o
mastering the teaching
material. The
conversation can take the
form of questions from
the teacher and the
answers of the studenty
or in the form of free
clarification of views.
The main requirement o
this method is a strict
system of thoughtful
questions and
presumptive answers.

—
Analysis - differs from

the conversation onl y hy
what is being done aficr
completing a task.

e o
The indication is a

verbal influence with the
aim of making

COOTBETCTRYFOLLIMX appropriate corrections
MOMNpPaBoK Mpu when the motor actions |
HENparRUITHOM are not performed |

"‘mlq“. Blindrogn va
ik

hasbiushs - bujarilgan
iskisgs tubilitiy natijasi
Wilan, “yahshiv,

Wy g - harakat amaling
Aol baarish, to*htatish
I sparticish bo‘yicha
L shakli (start
gl saf buyraglari,
rllmlll\ Iiruglari).

BRINIOJIHEHHH

ABHTATENHBIX AeHcTBHI
(Hanpumep, «BricTpeey,
“BBIlUC B3MAX» HAp.). |
Ouenka — pesynrar
AHAIH3a BLITTOJIHEHHOT O
AeiicTens. (Hanpumep,
“XOpOoLLOY», «NPaBHITHOY,
«IIOXO0N H ap.).

Komanaa — popma

NPHKa3a K HeMeTeHHOMY
HCNOMHEHHIO nelcTRuY,
€ro OKOHYaHH WK
H3meHeHnro. (Craproebie
KOMaHbl, CTpoeRkIe,
CYNEHCKHE penuKkm).

ol R

"faster”, "higher swings",
etc.).

Evaluation is the result
of an analysis of the
action performed. (For
chample, "good", "right".
"bad", etc.).

A cnmmamﬁm
an order for the

immediate ehecution of
an action, its end or
change. (Start

commands. drill, referee
replicas).

| Mg u'quvf'l'li.l'a.l_rg.a

Ikt amaling bajarish

: S korakli sur at:.u
Bl imbkon beradi

ik euhish, sur'at hisi

'l

# ' elgn papirish -
Itk moljallangan
bt wmalining
WLy tsvirini yaratish
i o Haniladi.
Shcinuni shundan
Wtk L, o' quvehi amalni
riuhiddan oldin atayin
Hiaahinii bajarish
inihwsini hayolan
il va hayolan
Atyotgan mashgning
Intlarini og*zaki
i W enhittirib,
Whinikaning eng muhim

Moagcuer — nozeonger
3a/1aBaT yYeHHKaM
HeoOX0AHMBIH Temn
(rpebins, juis yyscrea
Temna),

Counting - allows you to
set the pupils the
necessary tempo
(rowing, for a sense of
tempo).

Camonporosapueanue -
NpUMEHAeTCA 1
€o31aHHA 0b1wel KapTuHb
NPEACTOSIHX
ABHIATENHBIX JICHCTBHIL,
CyT ero coctour & Tom,
YTO Hepen BLINOIHEHHEM
REACTBHSA, YUEHHK
npejHaMepeHHo
MBICJICHHO BOCCO313eT
TEXHHUKY BBLIMONHEHHS
YNpakHeHus,
CONPOBOKIAA MEICTIEHHOE
BLITIOJIHEHHI neifcTBMii
NporogapuBaHuem
BLIMOJIHACMBIX 3JIEMEHTOB,
NBUKECHUI BCIyX, a 3aTeM
H «1Ipo ceba» ¢ akleHToM
BHUMaHH Ha caMele
BAXKHBIC XapaKTePUCTHKH

Self-speaking - is used
lo create a general
picture of the impending
motor actions. The
essence of it is that
before performing the
action, the student
deliberately mentally
recreates the technique of
performing the ehercise,
accompanying the mental
performance of the
actions by pronouncing
the ehecuted elements,
movements out loud, and
then and "about himsel
with an emphasis on the
most important
characteristics of
technology.

TEXHHKH.

221




| 1deomotor mashgq qi!ish
- harakat amallarini
hayolan bajarish.

Haeomoropuas
TPEHHPOBKA —
MEBIC/ICHHOE BBINOJIHEHUE
JEACTBHIA,

Ideomotor !Irainir'lgs
the mental fulfillment ol
actions.

So‘z orqali o‘zini
boshqarish - harakat
amalini bajarish vagtida
ichki nutgni qo‘llashga
asoslangan. [arakatlarni
o‘rganish davomida
harakat faoliyatini
boshgarish o‘z-0‘ziga
buyruq berish. o*zini-o*zi
ishontirish, o*ziga-o‘zi
uqtirish va h.k. orgali
amalga oshirilishi
mumkin.

Crhosecuasn
caMoperyasiuusa —
OCHOBAHA Ha NPHUMeHEHUH
BHYTPEHHCH pevH npu
BLIMOITHEHHH ACHCTRMIA.
Perynsuus aeurarennoii
JEATENHOCTH NpPH
0BYYEHHH ABHKEHHAM
MOKET OCYILECTBIATCA C
MNOMOLLH) CaAMOINPHKA3I0B,
caMoyO ek IeHHI,
CaMOBHYLICHHIT W 1p.

Verbal self-regulation i,
based on the use of inner
speech when performing
actions. The regulation ol
motor activity in the
training of movements
can be carried out with
the help of self-orders,
self-beliefs,
autosuggestions.

Bir maromda bajarish
metodi — ushbu metod
shunisi bilan
harakterlanadiki,
shug‘ullanuvchi ushbu
metod orqali jismoniy
mashgni uzluksiz,
nisbatan doimiy shiddat
bilan bajaradi. Hususan,
mashqni bajarish
davomida harakat
tezligini, ish tempini,
harakatlar amplitudasini
o'zgarishsiz saqlashga
intiladi.

PaenomepHbiii meTon
XapaKkTepu3yeTcs TEM, YTO
1PH €0 BBINOIHEHHN
3aHUMaloUMiics
BBLIMONIHAET (PU3HtecKoe
YHpaxHCHHE HENPEPBIBHO
€ OTHOCHTENHO
NOCTOAHHON
HHTEHCHBHOCTIO, CTpeMsc,
K MPUMEPY, COXPaHHT
HEH3MEHHOI CKopocT
nepeBHKEeHHA, TEMIT
padoTet, aMmImTy Yy
ABHIKCHHIL.

The uniform method is
characterized by the facl
that during its ehecution
the practitioner performs
a physical ehercise
continuously with a
relatively constant
intensity. striving, for
chample, to keep the
speed of movement. the
pace of work, the
amplitude of movements
unchanged.

O*zgaruvchan metod —
bu metod mashqgni
uzluksiz bajarish
davomida, harakatlanish
tezligini, tempini, ritmini
magqsadli o‘zgartirish
orqali yuklamalarni
izchillik bilan
o‘zgartirishni ko‘zda
tutadi.

Iepemennsiii metTog
XapaKTepH3yeTCa
NOCNEN0BaTENHbBIM
BApHPOBAHHEM HArpy3ku B
XO0[le HenpepLIBHOrO
BBINOJIHEHHA YIIPAXKHEHUA
MyTeM HanpapaeHHOro
HU3MCHEHHA CKOPOCTH
MEePEIBMKEHHA, TEMIIA,
pUTMa M T.4.

The variable method is
characterized by a
successive variation in
the load during the
continuous ehecution of
the chercise by
directional changes in the
speed of movement,
tempo, rthythm, etc.

Takroriy metod — bu
metod orgali. mashglar

ko'p marotaba bajariladi.

loBTropHEIii MeTog
Xapakrepuiyercs
MHOIrQ KPaTHBIM

The repeated method i

characterized by repeated
checution of the ehercise |
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b o ranida
[t in by atining
A0 g L tahi uehun
e gn dam olish
. ; Sl jud
|

Wl et bu
Lt mashqlar
L it bajariladi,
g dam olish
St waig (turli)

A bl O anitayotgan
| Al i qarab,

|, Wl annhigulotlar
IR ot tuelard
R s b lpan

i wnserob-nlaktat
LU Cldgartshn
Sl ahga

S bo'lishi
wilii

#ometodi -~ bu
Db bk ily -metodik
I hisablanib, kuch,
L biik, ohidamlilik va
S, ilarsing
Ay hakHar —
B b chldamtiligi, tezkor
bl tezkor
Welbaenl divojlanticish
B b ehigilgan
LY mashlar
i ining oqimli va
| Eebn kot binjarilishini
Ll ki, Ushibu
Lt el mughak
I' Lt uzluksiz va
] Ll sahgulotlar
A e glladigan
Akl feohil
WERNEE R0 2da tatadi,

BBINOJIHEHHEM

YIPaKHeHUs yepe3
HHTEpPBAIILl OTABIXA, B
TCHEHHE KOTOPBIX
NPOHCXO/IHT JI0CTATOYHO
MOJIHOE BOCCTAHOREHHE

at intervals of rest, _’
during which a

sufficiently complete
restoration of working
capacity occurs.

paborocnocobrocTy.

Hurtepsanuurit meroa Interval method is
XapakTepHIyeTcs characterized by repeated
MHOTOKpPaTHBIM repetition of ehercises
NOBTOpeHHEM through certain
YNpaxKHeHuit yepes (different) intervals of
OfnpejieneHHble rest. Depending on the

(Pa3NHYHbIE) HHTEpPBAN LI
oTaeixa. B 3aBucumoctn
OT XapakTepa
NPUMEHAEMBIX
YNpaXXHEHUH U BHIIOB
OTIbIXA, HHTEpPBANHAs
TPEHHPOBKA MOMKET ObIT
HanpaBJieHa Ha pasBuTHe,
a’podHoit, aHaspobHo-
allaKTaTHOI
NPOU3BOAHTE/IHOCTH B
A3/IMYHBLIX BMJAX CriopTa,

nature of the chercises
and types of rest, interval
training can be aimed at
developing. aerobic,
anaerobic-alaktata
productivity in various
sports.

Kpyroeoii meroa —sto
OpraHu3zatsionHo-
MeToMyeckas opma
paboTel,
npejycMaTpHearouas
HOTOYHOE,
Hocnenoparentoe
BLINONIHEHHE CIIELMATTHO
npopaboTrannoro
KOMIUTeKca (hpH3HYecKux
yHpaxHeHuit nns
pasBHTHA H
COBEPUICHCTBOBAHUA
CHIlbl, OBICTPOTSI,
BLIHOC/IHBOCTH M B
0CoBeHHOCTH MX
KOMILTEKCHBIX hopm —
CHIIOBOW BBIHOCIIHBOCTH,
CKOPOCTHOH

BLIHOCIIHBOCTH M

The circular method is
an organizational and
methodical form of work
that provides for the
consecutive checution of
a specially developed
compleh of physical
chercises for the
development and
improvement of strength,
speed, endurance and, in
particular, their compleh
forms - power endurance,
speed endurance and
speed. This method is a
consistent performance
of ehercises that affect
different muscle groups
as a continuous or
interval training. _]
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CKOPOCTHOW CHIIBL. 3TOT
METO/1 NpejicTasiieT
coboii nocnenoparenHoe
BBITIOJIHEHHE YIIPAKHEHHIA,
BO3IeHCTBYIOLINX Ha
pPasnUUHbIE MbILICYHBIE
rpynnei o THITy
HEMPEPbIBHOH HITH
MHTEPBANHON TPEHHPOBKH.

O‘yin usuli — Ushbu
metod asosini obrazli
yoki shartli syujetga
muvofiq aniq bir shaklda
tartiblangan harakat
faoliyati tashkil etadi.

Urposoii meTog - OcHory
3TOr0 METO/1a COCTARMIACT
onpejesieHHbIM obpazoM
YRopAAoUYCcHHanA
JIBHTaTe/IHAA eATEIHOCT B
COOTBETCTBHH C 00pasHbIM
HJIH YCITOBHBIM CHIKETOM.

The game method - The
basis of this method is in
a certain way ordered
motor activity in
accordance with a
figurative or conditional
plot.

Musobaqa metodi — bu
metodda, mashqlar
musobaga shaklida
bajariladi. Ushbu
metoddan, jismoniy,
ruhiy-irodaviy va ahlogiy
qobiliyatlarni
rivojlantirish. tehnik-
taktik malaka-va
ko‘nikmalarni
takomillashtirish uchun
foydalaniladi.

CopesHoBaTeHbIIi
MeTO[ — 3To cnocod
BBIMOJIHEHHA YIIPaKHEHHIA
B (hopMe copeBHOBaHMIA.
CopeBHoRaTe/HbIH METO]]
NpUMEHAETCH Ui
pa3BHTHA PU3HUECKHX,
BOJICBBIX H HPABCTBCHHBIX
KauecTs,
COBEPIUEHCTBORAHHA
TEXHHKO-TAKTHYECKHX
YMEHHH M HABLIKOB.

The competitive
method is a way of
performing ehercises in
the form of competitions.
The competitive method
is used to develop
physical, volitional and
moral qualities, improve
technical and tactical
skills and skills.

Tamoyil — bu, qo‘yilgan
magsadga eng qulay
larzda erishishga
ko‘maklashadigan asosiy
goyadir (V.S.
Bezrukova, 1992).

I puxumn — 510 ocHOBHAs
Hied, cnejloBanue
KOTOpO# noMoraer
HaWTy4iHM 06pazom
JOCTHIaT NoCTaBNeHHOH
uenu (B.C. Bespykora,
1992).

The principle is the
basic idea, the following
of which helps to achieve
the goal in the best way
(VS Bezrukov, 1992),

Tamoyil — deb, tarbiya
gonuniyatlarini aks
ettiruvehi eng muhim
qoidalarga aytiladi.

IIpunuMnBI B Nearoruke
NMOHUMaKT HauOoee
BAXKHBIC MONOKEHHA,
KOTOpBIC OTPaXaloT

Under the term,
principles in pedagogy
are understood as the
most important

3aKOHOMEPHOCTH provisions that reflect the
BOCIIHTAHHA. patterns of upbringing.
Jismoniy ta’lim tamoyili | lpusuun The principle of
— bu, jismoniy kamolotni | ¢uskyarypuoro physical education is a
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S myvotie taezda
Sk g
Sy ekl jarayonning
Bt ehi tnlabidir.

ofpazosauns — ecr
onpejensrouee
Tpebosanue,
peryupyiouiee npouecce
HeJICHANpaBIeHHOro
¢opmupoBaHus
(husnueckoro
COBEpILEHCTBA.

defining requirement that
regulates the process of
purposeful formation of
physical perfection.

L e todik
By ilae - b, jismoniy
B gitvehisi

L iy ) ta'limiy,
Wby va

o lmbhtinishning
S Y vazifnlaring
Bk ety ehin

B i lozim

B iy dastlabk i
Sl

ObmemeToqHYeCKHE
NPHHUHIIBL — 9TO
OTNpaBHEBIE MONOKEHHA,
KOTOPbIMH HEODXOHMO
nonsoBarcs
nperojagaTenio
(usuveckoit KynTyphli
(Tpenepy), pelnas
KOMIUIEKC
ofpa3oBaTenHeIX,
BOCIHTATEIAHBIX W
03/I0pOBHTE/IHEIX 34/134.

The general principles
are the starting positions
that the teacher of
physical culture (the
coach) should use,
solving the compleh of
educational, educational
and health-improving
tasks.

i vin fuollik
Syl < tmoyilning
St b,
At ullanavehilaming
Ity madaniyat va
S Hsliyatiga nisbatan
A, ongli
sl va ehtivojni,
Wb ' ipanish va
mlﬁdnmmlluﬁlllirishga
g intilishini
Iuintitish hisoblanadi.

HMpuHuun
CO3HATEITHOCTH H
AKTHBHOCTH. HazHavenue
ATOro NPHHLIKNA B TOM,
uTods! chopMHpoBaT y
3aHHMAIOLLHXCA MHTEpeC,
OCMBICIIEHHOE OTHOLLEHHE
U noTpedHOCT K
(PU3KYNTYpHO-CIOPTHEHOIH
JIeATENHOCTH, CTPEMIIEHHA
K CAMOINO3HAHHIO U

CAMOCOBEPLICHCTBOBAHHMIO.

The principle of
consciousness and
activity. The purpose of
this principle is to form
an interested. meaningful
attitude and need for
physical culture and
sports activity,
aspirations for self-
knowledge and self-
improvement.

Wk - bu, inson o'z

Lty atindng ob’ektiv

Ay atlaring to*g'ri
Sk lanhi, tushunishi
S shi qonuniyatlar
A o'z twolivatini
tuﬂlluh (ubilivatidir,

Sl nosi bo“lib,
Byt natifasini
Shibiidan ko' ra olishdir,

Co3HareqHoCT — 310
crnocofHOCT Yenoreka
npaeuiiHo pasbuparca B
00BEKTHBHBIX
3aKOHOMEPHOCTAX,
MOHUMAT HX H B
COOTBETCTBHH ¢ HUMH
OCYLLECTBIIAT CBOIO
nearenHoct. OcHOBOH
CO3ZHATE/HOCTH ABJIAETCA
NPEABHACHHE pe3y/ITaToR
JEATENHOCTH.

Consciousness is the
ability of a person to
properly understand the
objective laws,
understand them and in
accordance with them to
carry out their activities.
The basis of
consciousness is the
prediction of the results
of activity.
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[ Faollik — bu. insonning
faoliyat davomida
namoyon giladigan ishi
o*lchovi yoki birligi,
ishga kirishganlik
darajasidir.

AKTHBHOCT - 5T Mepa
HIIH BEJIHYHHA
NpOABIACMONH YENOBEKOM
IIeATEJIHOCTH, CTEMNeH ero
BKJIHOYEHHA B padoTy.

Activity is the measure
or magnitude of a
person's activity, the
degree of his inclusion in
the work.

Ko‘rgazmalilik tamoyili
- bu tamoyil inson his
qilish organlarini bilim
olish jarayoniga jalb
qilishni anglatadi.
Jismoniy madaniyatda
Ko‘rgazmalik ko‘rish,
eshitish va harakat orqali
ta’minlanadi.

Hpununn narnaanocrn —
obo3HavaeT NpURNcyeHKHe
OpPraHOB YYyBCTB YelOBeKa
B [1pOLIECCE MO3HAHHA.
Harnaanoct B gpuzuueckoii
KYNITYpe CYUIeCTBYET B
Takux (popmax Kak
3pHTEJIHAA, 3BYKOBAS H
JIBHraTenHad,

The principle of
visibility - refers to the
involvement of human
senses in the process of
cognition. Visibility in
physical culture ehists in
such forms as visual,
sound and motor.

Oson tushunarlilik va
individuallashtirish
tamoyili - ushbu tamoyil
Jjismoniy madaniyat
vazifalari, vositalari va
usullarining
shug‘ullanuvchilar
imkoniyatiga optimal
muvofigligini bildiradi.

Mpunumn goerynnoctu u
HHAHBHAYaIH3atsin —
O3HaYyacT orNnTHMAallHOe
COOTBETCTBHE 3amau,
CPEACTB W METOJI0B
du3nteckoit kynTyphl
BO3MOXKHOCTAM
3aHUMALIErocs,

The principle of
accessibility and
individualization means
the optimal
correspondence of the
tasks, means and
methods of physical
culture to the capabilitics
of the practitioner.

Tizimlilik tamoyili -
tizimlilik tamoyili o*quv-
larbiya jarayonini
algoritmlar ko‘rinishida
to*zishni ko‘zlaydi.

Hpunuun
CHCTEMATHYHOCTH -
NPENonaraeT NoCTpoeHue
yuebHo-BOCIUTATEHOrO
NPoIIECCa B BHJIE

The principle of
systematic - involves the
construction of
educational and
educational process in

mashg‘ulotlarning
tuzilishi bo*yicha muhim
tamoyillardan biri
hisoblanadi. Bu tamoyilni
amalga oshirishda
erishilgan jismoniy
tayyorgarlik darajasining
pasayishiga olib
keladigan mashg ulotlar
Lrnobaynidagi o'ta katta va

ABJIAETCA OJIHHM U3
BAKHERIINX NPHHLMITOB
MOCTPOCHHUA 3aHATHIA
uznyeckumu
ynpaxkHeHusMu. Ero
peanu3zatsisa
NpenyCcMaTpHBaeT
HEJOMYCTHMOCT CJIHILKOM
Domuux u negaroruyecku
HEOIpaBIaHHbIX

anropuTMa, the form of an algorithm,
Uzluksizlik tamoyili - puHuMn The principle of
Jjismoniy HeNnpepLIBHOCTH - continuity is one of the

most important principles
for building physical
ehercises. Its
implementation provides
for the inadmissibility ol
too large and
pedagogically
unjustifiable
interruptions between
classes. which lead to a
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Pk fihatdan
WO i nattuslarga yo'l

Sl b mastiging
m'nla i,

[ nepeprizos meway

3AHATHAMH, KOTOpEIE
HPHBOAAT K CHHAKEHHIO
JIOCTHIHYTOIO YPOBHS

reduction in the level of
physical fitness achieved.

Mllnulk ti'sirning
A5bi wekdn oshib borishi
Wiyl individning
Hsmnty yuk lamalarga
s bustiiahil jarayonida
Wiy bo'ladigan
iy fanksivalar va
kit fuolligida (hajm
S0l ko'rsatgichlari
Byl talablarning
At ravishda oshib
mll-lulmu ko' zda tutadi.

du3nyeckoit
NOJIrOTOB/ICHHOCTH.

Mpusnxn The principle of the
nporpeccHpoBaHus progression of impacts -
BO3JeHCTBHIA - provides for a purposeful
npejaycMmaTpuraer increase in the
LeneHanpaeneHHoe requirements for the

TNoBbILICHHE TpeboBaHuii k
NPOABNCHHIO MCHXHYECKHX
byukumit 1 neuratentoii
aKkTuBHocTH. (ITo
napamertpam obbema u
HHTEHCHBHOCTH) B
npouecce aganratsiy
HHIMBHIA K PH3MYecKoi
Harpyske.

manifestation of mental
functions and motor
activity. (On the
parameters of volume
and intensity) in the
process of adaptation of
the individual to physical
activity.

Wav ey ik tamoyili -
S by
Aveining
Isnganini belgilaydi.
g masmuni ayrim
Pl ulotlar va

|ty alirning (sikllar)

Psitnion
trtlishida namoyon
i, Amaliyotda
Wi furayoni mikro-,
W vicmakro

I B stlmalarga bo‘linadi,

Mpusumn unkanynocTu
onpexenser
YNopaaoveHHOCT yuebHo-
BOCMHTATENHOrO
npouecca. Ero cywnocr
packpeIBaeTCa B
KOMMO3HUHOHHOH
MOBTOPAEMOCTH OTHETHBIX
3aHATHHA W cepuii
(uukioe). B npakruke
NPHHATO PazIUYaT MUKpO-
» M€30- H MaKpOCTPYKTYpy

The principle of
cyclicity determines the
orderliness of the
educational process. Its
essence is revealed in the
compositional repetition
of individual occupations
and series (cycles). In
practice, it is customary
to distinguish between
the micro-, meso- and
macrostructure of the

M“itllh la‘sirniﬁg

| Yk mosligi tamoyili
| B byl tarbiyaviy

bl w' lohovlarin inson
S

Sliahining yosh
TN BT

Sk bibachi, maktab,
SO ek muvofiq,
St vis dzehil tarzda

Bl (it nazarda

BOCAMTATENHOrO educational process.
npotecca.

Ipusiunn sospactroi The principle of age
A1eKBATHOCTH adequacy of
NearorH4ecKoro pedagogical influence

BO3JelicTBHA - 00A3bIBaeT
LeJIEHANpPAaRIEHHO H
NOCNe0BaTeNHO
perynMpoBar mepsi
BOCIMHTATENHOIO
BO3/ICHCTBHA B
COOTBETCTBHH C
BO3PACTHBLIMM ITANaMH

obliges to purposefully
and consistently regulate
the measures of
educational influence in
accordance with the age
stages of the

development of the

human body (pre-school, |
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tutadi.

p%BHT}{ﬁ opraumma
qeJIoBEKa (J10MIKOIHBIH,
UIKOJTHBIH, 3peNnblii,
MOKUHIIOHN).

school. mature, elderly).

Ta’lim — deb, insonning
jismoniy va ruhiy
takomillashuviga
yo‘naltirilgan mahsus
bilimlar va harakat
amallari tizimini o‘rgatish
va o‘zlashtirishning
tashkillashtirilgan
jarayonga aytiladi.

Oobyuenne - B chepe
hH3HMECKOH KYNTYpBI 3T0
OpraHH30BaHHbIH Mpolece
rnepefadyd H yCBOCHHS
CHCTEM CrelHaIHBIX
3HAHWH W ABMraTeNHbIX
NEeHCTBUH, HAMTPABIEHHBIX
Ha Qu3HyecKkoe 1
NCHXHYECKOE
COBEPUIEHCTRO YeJIOBEKA.

Training - in the field of
physical culture is an
organized process of
transfer and assimilation
of systems of special
knowledge and motor
actions aimed at the
physical and mental
perfection of man.

Ta’limga moyillik — deb,
insonning bilimlarni
egallash va malaka,

Obyuaemoct — 310
CMocoBHOCT YerloBeKa
npuodpeTar IHaHUA H

Learning is the ability of
a person to acquire
knowledge and master

ko‘nikmalarni OBJIA/ICBAT YMEHHAMH H skills and habits.
o‘zlashtirish qobiliyatiga | HaBEIKamu.
aytiladi.

Harakat malakasi — bu,
harakatni shunday
o‘zlashtirilganlik
darajasiki, harakatni
boshqarish tafakkurning
faol ishtiroki asosida

J_lBHraTEJIHOE YMeEHHE —
ITO TakKas CTelnecH
RIANCHHA [ABHTATCIHBIM
AeHCTBHEM, TIpH KOTOPOM
YMpaBieHHe [IBHKEHHAMH
MPOHCXOJNT NPH

The motor skill is such a
degree of possession of
the motor action, in
which the control of
movements occurs with
the active role of

yangi harakatlarni oldin
o*zlashtirilgan tajriba
asosida o‘rganishning
psihofiziologik
mehanizmidir.

ncHXoH3HOMOrHUECKHi
MEXAHHIM MOCTPOCHHA
HOBBIX JIBHKeHHi Ha Daze
paHee 1npuobpeTeHHOro
onelTa.

amalga oshiriladi. AKTHBHOH ponu thinking.
MBbILIEHHA.
Ekstrapolyatsiya — bu, IKCTPANONSUHA — Ehtrapolation is a

psychophysiological
mechanism for
constructing new
movements based on
previously acquired
chperience.

Harakat ko*nikmasi —
bu. harakatni shunday
o‘zlashtirilganlik
darajasiki, harakatni
boshqgarish
avtomatlashgan tarzda
amalga oshiriladi.

JABHraTeHBIi HABBIK —
ITO TaKad cTeneH
B1A/IEHHA NEHCTBHA, IPH
KOTOPOM YIIpasJieHHE
NBHAEHUAMH IPOUCXOIMUT
aBTOMAaTH3MPORAHO.

Motor skill is the degree
of ownership of an action
in which motion control
is automated.

| Hato — bu, harakat
natijasiga sezilarli ta’sir

ko'rsatadigan tarzda

OmubdKa — BLINOJIHEHHE
YrpaxHeHud ¢
OTKTOHEHHCM OT MOJAENH

the ehercise with a
deviation from the model
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Phicglaran tehimnikon
sde b opan holda
Cobun i aytiladi

Hininnly obiliyatiae

B i e inashak
Pyttt tulablurign
Py Bradenie v undng
Bt b simaendortiging
By eigan, insonning
otk v rahily
Pobedopih hmantyatlar
el

bbb beki b,
H b bbb

SN (T BT T
RARHGL il i yorpn
L T TR T
Bt gt ik

by i

Ak b b bty it
S e v ek
R T T T T I
RN T 1]
R R T
T T

s bt madosimal
S argady ushlah
B vk bt visndagd
Parbaeind i chieinh)

Foahiane hneh
bttt nesilarh
S e b Bl
TR S T AT AR TR T
Bk ot by et indigan
R T T
R e
S b v Baband ik ka

TEXHHKH, KOTOpOE

OKAIBIBAET OUYTHMOE
BIHAHKE HA pesyiTar
NEHCTRHA.

oflcc'hnolugy_ which has
a tangible effect on the
result of the action.

Duinueckue
CcrocoOHOCTH — ITO
KOMITIICKC
M()[)tii()]]()l‘H'IECKHK H
HCUXOHIHONOTHYECKHX
CROHCTE MenoBeka,
IMeHnommMx
TPEDOBAHNAM Kakoro-nubo
1L MBILLEMHOR
NENTCNHOCTH |
ODECHCYHUBAIOLILHX
appekrunnoct ee
WLATONHCHUA,

Physical abilities are a
compleh of
morphological and
psychophysiological
properties of a person
that meet the
requirements of some
kind of muscular activity
and ensure the
effectiveness of its
performance.

Munmeunas ciia —371o
CHOCOOHOCT YelloBeKa
HPEOaONesaT BHEWIHES
CONPOTHRICHHE HITH
HPOTHBOJICACTBOBAT eMY
1 CUET MBITCYHHBIX

Musele strength is the
ability of a person to
overcome ehternal
resistance or counteract it
through muscle tension.

HAIPAAKCHHE.
Coberpenno-cHIoBbIe Actual-power
criocobnocTy - capabilities - are

HPOABIBIOTCA B YCIOBHAX
CTATHYECKOrO peXuMa H
MEUTCHHBIX JIBHXKCHH
(Hanpumep, npu
YACPIKAHUH NPEJICTHBIX
OTArOWEHNI ¢
MAKCHMAIHBIM
HATIPHKEHHUEM MBILLIILL MK
HPH EPEMELIEHHH
npeameror Homo

manifested in conditions
of static mode and slow
movements (for echample.
with the retention of
limiting weights with
mahimum muscle tension
or when moving objects
of large mass).

MIACChI).
CKOPOCTHO-CHIIOBLIE Speed-strength abilities
CHocofHOCTH - - are manifested in motor

HPOABRNAIOTCH B
JBHEATCNHBIX ACHCTBHAX,
I KOTOPBIX HApsY CO
HAMHTENHOi CHIoi
ML TpedyeTes |
imaunrenian OnicTpoTa

actions, in which, along
with considerable
strength of muscles, a
considerable speed of
movement is required
(jumps in length and
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yuguriﬁ I'\'cl'i'b_y_o_ki
joyidan sakrash,
snaryadlarni ulogtirish va

h.k.).

NBHAKEHHHA (NPBIKKH B
JANMHHY H BREICOTY C MECTA H
pazbera, MeTaHus
CHapAIOB M T.IL.).

height from a pla(:c"and
takeoft, throwing shells.
etc.).

Mutlaq kuch — bu, inson
tana vazni hisobga
olinmagan holatdagi,
mushaklar maksimal
zo‘riqishining namoyon

AGconrTHan CuHa -
onpeaensercs
MaKCHMAaJIHbIMH
MOKa3aTe/IAMH MbIILIEHHBIX
HanpmxeHui Oe3 yyera
Macchl TeJia YeNioBeKa.

Absolute strength - is
determined by the
mahimum indicators of
muscle tension without
taking into account the
body weight of a person.

Nisbiy kuch — bu, mutlaq
kuch kattaligining o'z
tana vazniga nisbatidir.

OTHOCHTEeIHAN CHIA —
OTHOLIEHHEM BeJIMYHHBI
abCcoMOTHOH CHIIBI K
cobGCcTBeHHOH Macce Tena.

Relative force - the ratio
of the magnitude of the
absolute force to the
body's own mass.

Portlovchi kuch — bu,
gisqa vaqt ichida katta
miqdordagi kuchni
namoyon gila olish
qobilivatidir.

BipeiBHas cita -
CnocoOHOCT NPOABNAT
Gonike BeNMUYHHBI CHIIEI B
HauMeHLIee BpeMs
(Hanpumep, 1pH crapTe B
CrpHHTEpCKoM Oere, B
MpBLKKAX, METAHUAX W T.A.).

Ehplosive force - the
ability to display large
amounts of force in the
shortest time (for
ehample, when starting
in sprinting, jumping.
throwing, etc.).

Kuch chidamliligi — bu,
nisbatan uzoq muddat
davom etadigan, sezilarli
kattalikdagi mushaklar
zo‘rigishi natijasida
vujudga keladigan
charchashga qarshi tura
olish gobiliyatidir.

CH10BafA BEIHOC/IMBOCT -
KaK BH/L CHIOBBIX
crocobHocTed,
[IPOABNAETCA B JIEHCTRHAX,
Tpebyrouux
MPOAOKHTENHOrO M0
BPEMEHH H OTHOCHTEITHO
BBICOKOI'O N0 YPOBHKO
MBIIIEYHOr0 HaNpPAXKEHUA.

Force endurance - as a
kind of power abilities.
manifests itself in actions
that require a long time
and relatively high level
of muscle tension.

Kuch chaqqonligi — bu.
kutilmagan vaziyatlar va
mushaklarning turli
rejimida ishlash
sharoitida mushaklarning
turli kattalikdagi
zo‘rigishlarini aniq
differensiatsiyalay olish
gobiliyatidir.

CuiioBasi 10BKOCT —
cnocoOHOCT TOYHO
nudpeperHunpoar
MEIUIEYHBIE YCHITHA
pazNnUYHON REJIHUHHBI B
YCNOBHUAX
HEMpPE/IBUACHHBIX
CHUTYatsiii M CMELIAHHBIX
PERKHUMOB paboThl MBILLILL.

Force dehterity is the
ability to accurately
differentiate muscular
effort of various sizes in
the face of unforeseen
situations and mihed
modes of muscle work.

Tezkorlik gobiliyatlari —
bu, insonning harakat
amallarini berilgan
sharoitlarda minimal vaqt
oralig*ida bajarilishini
ta’minlaydigan funksional

CxopocTHbie
CIocodHOCTH — 3TO
KOMILIEKC
(YHKUHOHAIHBIX CBOHCTB
4emoBeKa,
obecneunBarUHX

Speed capabilities - a
compleh of functional
properties of a person,
providing the
performance of motor
actions in the minimum
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ity atbne maymuidir,

Uity venksiya — bu,
sl ma'tum bo*lgan
Bty o satdan paydo

B hnilbpn signalga

P einhy, enhitish, takal),
il hirakat orgali
vl gayturishdir,

C hbdwm ik - bu,
Pengs mishak
Loy il paryonida,
oty vharchashpa
St b alih
|i||ii|ll} i,
iy ehidambilik
Bk ikt imining
bl s g i
sl ot i et ha
Attt ishind uzog
Lt b alish
bbbyt

Aihinnin ehidamlilik

B htisonhik predmeti
AU kg b feoliyatga
stbitan chadwmtilikdir,

bty ebanbilc - hu,
B haboattarmd
bbb it Bigara
S by

b sl eptluyvehnnlik

L TR YR AT

B i o e
St e il
bbby bmaiidng katta
Bkt wphibidnigen
rUTEnIen aqubilivatip
Wy b

BBINOJIHEHHE JIBUTATENHBIX
JeHCTRHIl B MUHHMAalHBIN
JUTA IAHHBIX YCIIOBHH
OTPE3OK BPEMEHH.

period for these
conditions.

Ilpocras peakumus - 510
OTBET 3apaHEe H3BECTHBIM
JIBUKEHHEM Ha 3apaHee
M3BECTHBIIT, HO BHE3anHo
HOABJNAKOLIMACA CHIHAJ
{(3pUTENIHBIHA, CIIYXOBOH,
TaAKTHJIHBIH ).

A simple reaction is an
answer in advance
known movement to a
previously known, but
suddenly appearing
signal (visual, auditory,
tactile).

BeiHocaHBOCT —

CrnocoBHOCT YenoBeKa
T[pOT[d BOCTOAT
(H3HYECKOMY YTOMIIEHHIO
B I'lpOL[eCCB MBILLHEYHOH
JCATCITHOCTH.

Endurance is the ability
of a person to resist
physical fatigue in the
process of muscle
activity.

Obmeil BLIHOCIHBOCT
NOHHMAT BBIHOC/IHBOCT K
NpPoOJCIKHTENHOH padoTe
YMepeHHOH
HHTEHCHBHOCTH,
BKIOUAlONIeH
(hyHKITHOHMPOBAHHE BCETO
MBILIEYHOTO annapara.

Under the general
understanding of
endurance to the long-
term work of moderate
intensity, including the
functioning of the entire
muscular apparatus.

BeinocnueocT no
OTHOIICHHIO K
onpefeieHHon
JleATelIHOCTH, H30paHHOH
KaK [peamer
crienranu3atsin, Ha3elBalT
CICHHAJIHOM.

Endurance in relation to
a particular activity.
chosen as a subject of
specialization, is called
special.

I'ubkocr - cnocodHoCT
YCTOBCKA BBITTOJIHAT
nBikeHus ¢ Sonwoi
AMILIMTYI0H.

Flehibility is a person's
ability to perform
movements with a large

~amplitude.

AxruBHas rudKoct — 370
CIocoOHOCT YenoBeka
HOCTHIAT DoJIIHX
AMITIHTY L ,HBH)I(CHHﬁ 3d
CHeT COKpalleHns
MBILIEYHBIX PPY L,
NPOXOAdmX Hepes 1o

WK HHOT (EyCTaB,

Active flehibility is the
ability of'a person to
achieve large amplitude
movements by reducing
muscle groups passing
through a particular joint.
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Nofaol egiluvchanlik —
deb, tashqi cho*zuvchi
kuchlar ta’sirida
insonning katta harakat
amplitudasiga erisha olish
qobiliyatiga aytiladi.

Ilaccusuas rubkocr -

MOHUMAIOT CNOCODHOCT
BBIMONHAT JBHKEHUA C
Haubonwed aMmInTy 101
MoJj, BO3AeiCTBHEM
BHEIUHMX PacTArHBaloUnx
CHI.

Passive flehibility -
understand the ability to
perform movements with
the greatest amplitude
under the influence of
chternal tensile forces.

Umumiy egiluvchanlik —
bu, turli hil harakatlarni
maksimal amplitudada
bajarishga imkon
beruvchi inson tanasidagi
barcha bo‘g‘inlarning
harakatchanligidir.

O6uian rubkoct — 310
NMOJIBM>KHOCT BO BCEX
CYCTaBax YeJIOBEYECKOoro
Tena, Mo3BoNALLAs
BBITNOJIHAT PazHoOOpasHble
JNBMKEHHUA C MAKCHMANHOH
AMTUTHTYOOH.

General flehibility is the
mobility in all the joints
of the human body.
which allows performing
various movements with
the mahimum amplitude.

Mahsus egiluvchanlik —
bu. aniq bir faoliyat turi
talablariga muvofiq
bo‘lgan, fagatgina ayrim

Crneumanyas rubkocr —
3TO 3HAYHTENHAA HITH
NpejieHas noaBHKHOCT
JIHIO B OT/ACJHBIX

Special flehibility is a
significant or ehtreme
mobility only in
individual joints that

bo‘g‘imlardagi sezilarli cycTaeax, meets the requirements
yoki eng so‘nggi COOTBETCTBYHOUIAA of a particular type of
harakatchanlikdir. TpeOoBaHUAM activity.

KOHKPETHOTO BHJ1a

AEATEIHOCTH.

Faol egiluvchanlik
tanqisligi — deb, faol va
nofaol egiluvchanlik
ko‘rsatgichlari o*rtasidagi
farqga aytiladi.

Pasuuua mexay
MnoKazare/aMH aKTHBHOH 1
NACCHBHOM r’ubKocTH
Ha3elBaeTCA JeHUUTOM
AKTHBHOI rHbKOCTH.

The difference between
the indicators of active
and passive flehibility is
called the deficit of
active flehibility.

Koordinatsiya — bu,
insonning aniq harakat
vazifalarini hal etishda
tana bo‘g‘inlaridagi
harakatlarni ratsional

Koopamnaums — 3to
cnocobHOCT YenoBeka
patsioOHTHO COrJIaCOBbLIBAT
[BH/KCHHA 3BEHEB Tella
NpH pellieHHH KOHKPETHBIX

Coordination is the
ability of a person to
rationally coordinate the
movements of the links
in the body when solving

moslashtirish JBHTATEHBIX 3a/1ay. specific motor tasks.
obiliyatidir.
Koordinatsion KoopannaunoHHble Coordination abilities

qobiliyatlar — bu, harakat
varifalarini (aynigsa
murakkab va to‘satdan
vujudga keladigan) aniq,
magsadga muvotiq
ravishda, samarali, ya’ni,
imkoni boricha
mukammal hal etish
gobilivatidir.

CMocoOHOCTH — 3TO
BO3MOXKHOCTH HHIMBHA,
onpeaesolHe ero
FOTOBHOCT K
ONMTUMATTHOMY
YMpPaBJICHHID H
peryjiupoBke
JBHIATENHOrO NelCTBHA.

are the capabilities of an
individual that determine
its readiness for optimal
control and adjustment of
motor action.
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