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Суз боши

Эътиборингизга :$авола этилаётган ,Жисмоний 
тарбия назарияси ва методикаси*у!£ув предметы сифа 
тида мазмунига кура дозирги кунда нисбатан муста^ил 
лекин бир — бири билан узаро узвий богланган 
муаммоли цикллардан тапщил топтан булиб, олий у^ув 
юрти мутахассисларидан жисмоний тарбия соз̂ аси 
учун махсус касб—хунарга эга булган ихтисосликни 
пухта эгаллаган педагогии тарбиялапши назарда 
тутади. Жисмоний тарбия факультетларининг Жисмо 
ний маданйят ва Ча^ирш^ача з̂ арбий таълим йуна 
лишлари учун янги у^ув режаларига мувофш$лашти 
рилиб тайерланган.

"Кадрлар тайерлашнинг миллий дастури"да кур 
сатилган камчиликлар ва муаммолар “Жисмоний тар 
бия", "Ча^ирнвдача з̂ арбий таълим'' у^ув предметига 
з̂ ам тегишли. Кадрлар тайерлашнинг миллий модели 
талабларидан келиб чш$иб жаз$;он стандартларига 
жавоб берувчи, илБор з̂ ал̂ аро тажрибаларга таяниб 
ёзилган махсус адабиётларга айнш̂ са, давлат тилида 
ги у^ув материалларига музрчэжлик катта. Виз 
мавжуд долатдан келиб чт$иб соз̂ анинг кенг 
куламдаги илмий изланишларининг назарий ва амалий 
материалларини барчасини ^амраб олиш имконияти 
дан йиродлигимизни назарда тутиб, русий забон 
олимларимизнинг (Л.П. Матвеев, А.Д. Новиков, Б.А. 
Ашмарин, М.Я. Виленский, В.М. Качашкин ва бопща 

>^атор муаллифларнинг) дарсликлари асосида жисмо 
ний тарбия назарияси ва методикасининг фа^ат уму 
мий асосларинингина баен ^илишни ма^сад ^илдик.



Жисмоний тарбиянинг спорт тернировкаси, 
амалий жисмоний тайёргарлик, а^олининг урта, катта 
ёшдагилари жисмоний тарбиясига оид материалларни 
дарсликнинг иккинчи жилдига режалапггирганмиз.

Дарсликда аввало, «Жисмоний маданият», 
«Ча^ири^^ача з^арбий тайёргарлик ва жисмоний 
тарбия» ихтисослиги берувчи олий ут̂ ув юрти жис 
моний, маданият факультетлари талабаларининг «Жис 
моний тарбия назарияси ва методикаси»га оид наза 
рий билимлар туркумини тула ^амрамай, фа^ат жис 
моний маданият у^итувчиси учун лозим булганлари 
нигина уз ичига олган. У ни мутахассислик учун 
тула^онли дарслик дейиш фикридан албатга узоьдмиз.

Дарсликнинг мазмунига жисмоний тарбия 
назарияси ва методикасининг предмета, жисмоний 
тарбия назариясининг манба алари, уни ривожланиш 
этаплари, жисмоний тарбия назариясининг етакчи 
тушунчалари, тарбиянинг ижтимоий мо^ияти, жисмо 
ний тарбия тизими, унинг назарий ва услубий прин 
циплари, илмий тадаидот методлари, жисмоний тар 
бия жараёнининг воситалари, жисмоний сифатларни 
тарбиялаш, таълимнинг тузйлиши, уни ташкиллаш 
жараёни, жисмоний тарбия‘жараёнининг методларига 
оид назарий материаллар киритилган.

Рус талида чоп этилган дарсликлардан фар1уш 
уларок, дарсликнинг «Жисмоний тарбиянинг ижти 
моий мозрията» ёритилган бобида жисмоний маданият 
нинг жамиятдаги урни, унинг хизматлари, спорт 
жисмоний маданиятнинг таркибий $исми булимида 
эса болалар, усмирлар спорта, профессионал спорт ва 
мактаб спортига оид мавзуни кенгрод бердик. «Жисмо

4



ний сифатларни ривожлантириш» бобида турли 
ёшдаги мактаб у^увчиларининг харакат сифатларини 
физиологик асослари ва уларии тарбиялаш методика 
си, х,аракат малакаси ва куникмаси за^ирасини 
ошириш услубияти, таълим жараёнида содир булади 
ган хатолар, уларии ани^лаш ва тузатиш услубияти, 
у^итиш методларииинг мозрштиии чу^урлаиггириш ва 
самарадорлигиии оширишга оид назарий материал 
беришга уриндик.

Дарслик асосан жисмоний маданият факультет 
лари талабалари, умумтаълим мактаблари, академик 
лицейлар, гимназиялар ва боища турдаги урта таълим 
ва урта махсус давлат таълими жисмоний тарбия мута 
хассислари, жисмоний тарбия у^итувчилари, болала 
лар, усмирлар спорт мактаблари мураббийлари, физ 
культура ва спорт й^фи^чилари ва куп сонли жисмо 
ний тарбия ва спорт ихлосмандлари учун мулжаллан 
ган.

Тавсия этилган дарслик Фаррона, Наманган Дав 
лат университетларининг жисмоний маданият факуль 
тетлари, Î yî OH Давлат педагогика институтининг жис 
моний тарбия факультети удув тарбия жараёнида, 
1990 — 2000 йиллар давомида синалди. У камчилик ва 
мунозарали муа^шолардан холи эмас. Айнидса, жисмо 
ний маданият атамаларининг ^уллаш, уларнинг мазму 
нига оид изо^лар бадс ва фикр алмашинувини та^азо 
этади. Шу йусинда узларининг фикр муло^азаларини 
билдирган касбдошларимизга, уни чоп этишга тайёр 
лаш ва чоп этишда амалий ердам курсатган ФарДУ 
нинг ректори, профессор А.1̂ . Уриновга самимий 
миннатдорчилигимизни изхор ^иламиз.

Манзилгоэрамиз: 712000 Фаргона шахри Фаргона Давлат 
университетининг —услубий булими 

Б. Усмонхужаев к^часи 19 уй.



1. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИ ВА 
МЕТОДИКАСИ ПРЕДМЕТИ.

Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси 
фани мутахассисликра йуналтирилган уцув предмета 
сифатида жисмоний тарбия мутахассислари учун фун 
даментал билимлар тазими, инсон жисмоний баркамол 
лиги ва унта эришиш дамда бош^аришнинг умумий 
к;онуниятларини ургатади.

Жисмоний тарбия назарияси и л м и й  ф а н  
тарзида жисмоний тарбияга оид мавжуд фактларни 
изо^лаб беради ва умумлаштаради. А м а л и й  ф а н  
сифатада инсонни жисмоний баркамоллигининг воси 
талари, жисмоний тарбияси шакллари ва унинг услу 
бияти ^а^идаги амалий, назарий билимларни беради, 
хдётий—зарурий харакат малакалари ва куникмалари 
зазрфасини оширади.'

Жисмоний тарбия назарияси ва унинг амалиёти 
з а̂миша ривожланишда ва мукаммалапшб боради. 
Амалиёт натижалари, илмий тад^щот маълумотлари, 
жисмоний тарбия назариясини ва услубиятини янгича 
тамойиллар ва ^онунлар билан бойита боради. Шунинг 
учун зам жисмоний тарбия назарияси ва методикаси 
предмета дотиб долган узгармас маълумотлардан 
иборат булипш мумкин эмас.

Жисмоний назарияси ва методикаси ижтимоий, 
табиий, Педагогика фанлари эришган мувоффа^ият 
ларга таянади. Жисмоний тарбия назарияси ва мето 
дикаси ^ар ^андай ^олатда илмий педагогиканинг неги 
зини танп^ил этувчи энг умумий ^онунлардан, прин 
циплар ва ^оидалардан фойдаланади, шу жумладан,
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барча спорт фанлари учун з̂ ам бу ^онунлар, прин 
циплар ва ^оидалар мос келади ва узига :50с маъно 
касб этади.

1/ ц у в ф а н и  сифатида шаклланиши ва унинг 
ривожланишига жамият аъзоларининг жисмоний 
тайёргарлигиии опгариш мумкунлиги ^а^идаги наза 
рий фикрнинг вужудга келиши ва унта интилиш сабаб 
булди. Бу билан инсоннинг жисмоний ривожлани 
шини бопщариш мумкинлиги ^а^идаги ь̂ оида ва ^онун 
лар ижтимоий меднат ва зедэбий амалиётда говори 
самара берипш исботланди.

Жисмоний тарбия назарияси ва методикасининг 
м а з м у  н и 1$уйдагиларни уз ичига олади:

—жисмоний тарбия жамият махсули эканлиги, 
ижтимоий ходиса сифатида тарбиянинг бош^а шакл 
лари билан боглш^лиги;

— жисмоний тарбиянинг ма^сади, унинг умумий 
вазифалари ва тамоилари;

—жисмоний тарбиянинг воситалари, методик 
принциплари; *

—харакатга ургатиш, у^итипшинг услублари; 
—жисмоний сифатларни ривожлантириш; 
—жисмоний мапщлар ва уни у^итиш жараёни 

нинг тузилиши;
—жисмоний мапщлар билан шутуллаииш маппу 

лотларини тапприллашнинг шакллари;
— жисмоний тарбия жараенини режалаштириш 

ва унинг зрисоботи;
—жисмоний тарбия услубиятининг хусусиятлари;
— мактабгача ёшдаги ва мактаб ёшидаги 

болалар жисмоний тарбияси;
— спорт тренировкаси жараёнининг тавсифи.



П е д а г о г и к  ж а р а ё н  тарзида жисмоний 
тарбия ни умумий ^онуниятлари жисмоний тарбия 
назариясининг у р г а н и ш  п р е д м е т и  дособла 
нади. Умумий ^онуниятлар деганда, аз̂ олининг з̂ ар 
^андай табадасини: болалар, усмирлар, ёшлар, урта ёш 
дагилар, катталар ва ^ариялар з̂ амда жисмоний машк; 
лар билан шугулланишни эндигина бошлаганларни, 
малакали спортчиларни жисмоний тарбиясининг зсусу 
сии томонлари тушунилади.

Бундан танщари жисмоний тарбия услубияти 
жисмоний тарбияни ажратиб олинган айрим х у с у 
с и й  ^ о н у н и я т л а р и н и  з̂ ам урганиш предме 
ти зилиб белгилайди ва педагогик жараённинг умумий 
^онуниятларини амалга оширишда «Умумий ва касб 
махсус жисмоний тайёргарлиги методикаси», «Спорт 
таиёргарлиги методикаси» деб анш$ йуналишдаги мето 
дикалардан фойдаланилади. Бундай услубиятларни з̂ ар 
бирини ичида узларининг хусусий услублари мавжуд. 
Услубларнинг турли—туманлиги шутулланувчиларнинг 
^айси психологик типларига мансублилиги, уларнинг 
ёши, жинси, цайси касб эгаси эканлиги ва танланган 
спорт мутахассислиги (мактаб ёшидаги болалар жисмо 
ний тарбияси методикаси, аёллар жисмоний тарбияси 
методикаси ва з̂ .к.)га хос ва мос келитпи керак.

Спорт педагогикасининг айрим фанлари услубия 
ти (спорт уйинлари, гимнастика ва бонщаларни у^итиш 
методикаси) алоз̂ ида муста^ил ажратилган илмий ва 
уцув фанлари тарзида шаклланган. Жисмоний тарбия 
назарияси ва услубияти фани эса уларни ягона 
назарий ва услубий асослар билан ^уроллантиради, 
урганиш предметлари характерига кура педагогика 
фанлари тизимидаги фан сифатида уз к;оидаларини
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пайдо булиши учун шароит яратилишида омил булиб 
хизмат ^илди.

И к к и н ч и  д а в р  —жисмоний тарбия 
жараёнида зулланилаб ошлаган дастлабки услубиятлар 
нинг яратилиши—^адимги Юнонистонда ^улдорлик 
давлати даврини ва Урта асрни уз ичига олади (Г.Д, 
Харабуга, 1974).

Жисмоний тарбиядаги бу услублар, тажрибалар 
ор^али вужудга келтирилган булиб, философлар, педа 
гоглар, врачлар одам организми фаолияти ^онуният 
ларини ^али билмаслиги сабабли жисмоний манн̂ лар 
таъсири механизмини тушунтира олмас, шунга кура 
жисмоний магщлар билан шугулланишнинг фойда 
сини таш^и натижаларга Б>араб ба^олардилар. Юнонис 
тоннинг жисмоний тарбия услубияти айтарли даража 
да маълум эди. У мавжуд воситалар ва услубиятларни 
куч, чидамлилик ва бонща х;аракат сифатларини 
ривожлантириш учун уларни ягона тизимига бирлаш 
тира олган эдилар.

Урта асрнинг урталарида услубиятларининг хил 
лари ортди. Гимнастика, сузиш, уйинлар, камон отиш, 
отда чопиш, ^иличбозлик буйича дастлабки ^уллан 
малар пайдо булди. Аждодларимиз Абу Наср Фаробий, 
Абу Али Ибн Сино, Абу Райхрн Берунийларнинг тан 
тарбиясига оид илмий дунё^арашлари вужудга келди 
(Усмонхужаев Т.Н. 1995)

У ч и н ч и д а в р  — жисмоний тарбия ^а^ида 
ги назарий билимларни интенсив тупланиши. ^hfo 
ниш давридан XIX асрнинг охиригача булгщ даврни 
уз ичига олади. Инсон тарбияси, уни'у^и'гаш, даволаш 
ха^идаги фаннинг ривожланиши, философлар, педагог
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ва врачларнинг жисмоний тарбия муаммоларига эъти 
бор 1$ила бошлашлари даври, жисмоний тарбиянинг 
моз^ияти ^а^идаги фалсафий, педагогик ва тиббий 
маълумотларнинг, билимларининг вужудга кела бошла 
ган даври.. Бу маълумотлар з̂ али турлича эди, чунки 
купинча уша даврда муста^илро^ саналган филосо 
фия, педагогика, медицина, фанлари таркибида вояга 
етар эди. Йул—йулакай, аммо зарур булган даражада 
бундай илмий фанларнинг вак иллари купинча уз 
муаммоларини жисмоний тарбиянинг ролини зргсобга 
олмай х;ал дилиш мумкин эмаслигини тупзуна бошлади 
лар. Янгиланиш давридае^ педагог—гуманистлар ва 
хаёлий социалистлар жисмоний тарбияга бир бутун 
тарбиянинг мажбурий ^исмлардан бири деб ^арай 
бошладилар.
Жумладан, швецариялик демократ, педагог И.Г. 
Песталоцци томонидан (1746 —1827) болалар з̂ аракат 
^обилиятини ривожлантириш учун тузилган жисмо 
ний мапщлар тизимини яратишдаги бупшлар (сустав 
ная) гимнастикаси умумий педагогика назарияси 
ичида ало^ида уринни эгаллайди. XVIII асрда 
анатомлар томонидан жисмойий мапщлар «биомехани 
каси» буйича изланюплар олиб борилди, XIX асрда эса 
жисмоний тарбия з̂ а̂ ида илмий назарий ишлар 
вужудга келди.

Жамият з̂ аётида жисмоний тарбияинг роли, 
тарбияни с и н ф и й характерга эга эканлиги илмий 
асосланди. Тарбиянинг мазмуни очилди ва унда 
жисмоний тарбиянинг урни ани^ланди з̂ амда шахсни 
з̂ ар томо^лама ривожлантириш йуллари белгиланди.

Айнан пгу даврда жисмоний тарбия назариясига 
асос солинди деб здисобга олиниб, шу соха буйича
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илмий фаразлар ва билимлар тупланшпи орзали 
муста^ил фан сифатида ажралиб чикди.

Т у р т и н ч и  д а в р  — XIX асрнинг охиридан 
илмий ва узув фани сифатида жисмоний тарбиянинг 
назарияси ва методикаси шаклланаборди. Бу давр 
нинг характерли томони шуыдаки, фан сифатида жис 
моний тарбия жамият заётининг бонща жабзаларига 
з̂ ам таъсир курсата. бошлади. Жисмоний тарбия соха 
си назарияси олимларидан бири Петр Франсевич 
Лесгафт (1837—1909) узининг тарих, анатомия, педаго 
гика, антропология, жисмоний тарбия методикасига 
оид асарлари билан зозирги замон жисмоний тарбия 
назарияси ва методикаси мустадил илмий—назарий ва 
узув фани (предмети) эканлигини илмий — амалий 
исботлади.

Б е ш й н ч и  д а в р  — ривожланган мамала 
катлар ва собиз шуролар давлати олимларининг изла 
нишлари даври булиб, фаннинг интенсив ривожла 
ниши материалистик диалектикага асосланган золда 
уша даврда прогрессив зисобланган методларга таяниб 
амалга оширилди.

Жисмоний тарбия муаммоларини комплексли 
Зал этишда бутун бир олимлар жамоалари, мутахас 
сислапггирилган илмий ва узув муассасалари самарали 
мезнат зилдилар. Амалий материалларнинг муллита, 
янги зонуниятларнинг очилиши, дастлабки ягона 
жисмоний тарбия назарияси ва методикасининг диф 
ференцияланишига олиб келди. Янги махсус фанлар 
"Жисмоний маданиятни ташкиллаш ва бошзариш", 
"Жисмоний машзлар биомеханизаси", "Спорт психо 
логияси", "Спорт метрологияси", "Спорт физиология 
си", "Даволаш физкультураси", "Жисмоний машзлар
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гигиенаси" ва бонщалар ажралиб чивди. Ю^оридаги 
фанларнинг айрим со^алари ^атор аралаш фанларнинг 
билимларидан кенг фойдаланиш лозимлигини курсат 
ди. Масалан, болаларнинг спорт мутахассислиги муам 
моей—бу фа^атгина спорт педагогикаси муаммоси 
гина булиб долмай, ижтимоий, психологик, социоло 
гик ва биологик муаммолардир. Жисмоний тарбия 
назарияси ва методикаси курсида педагогик жараён 
муаммоларини умумий психология, педагогика, 
физиология ва бопща фанларнинг далилларисиз тула 
изоз̂ лаб, исботлаб булмайди.

1.3. Жисмоний тарбия назарияси ва методикасининг 
бош^а фанлар билан боЕлга̂ лиги

Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси 
^атор илмий фанлар билан чамбарчас 6ofahi$. ^ар^ан 
дай фан фа^атгина узининг илмий изланишлари билан 
чегараланиб к;олса тула^онли самара бераолмайди. 
Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси бир неча 
фанлар уутттилиттт орзали махсус педагогик 
муаммоларни з̂ ал ̂ иладиган предметга айланган.

Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси уму 
мий п е д а г о г и к а ,  п с и х о л о г и я ,  и н с о н  
у м р и н и н г  ё ши  д а в р л а р и н и г  п с и х о  
л о г и я с и  ва ж и с м о н и й  т а р б и я  п с и х о  
л о г и я с и н и н г  илмий изланишлари натижа 
ларидан фойдаланади. Айнидса, спорт педагогикаси 
барча фанлар билан узвий богланган. Олдинги ягона, 
булакларга булинмаган жисмоний тарбия назарияси 
ва методикасидан аловдда педагогика фанлари 
ажралиб чивди, булар даторида спорт педагогикаси
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фанлари х;ам, лекин уларнинг сунгги ривожида бир — 
бири билан узаро узвий богли^лиги намоён булди. 
Муста^ил фанлар жисмоний тарбия назарияси ва 
методикаси ишлаб чш&ан умумий ^оидаларга таянади, 
олинган аник; далиллар янги умумлаштиришлар учун 
материалдир. Бу дегани, жисмоний тарбиянинг бутун 
педагогик музрггини уз ичига олган бошлаш?ич, кенг 
илмий изланиш ва }т$итиш предметидан аста—секин 
лик билан м а х с у с  с п о р т  с о х а с и  ф а н л а  
р и ажралиб чи^абошлаганлигидир: гимнастика, енгил 
атлетика, спорт уйинлари фанлари ва з̂ .к.лар. Аммо 
жисмоний мапщларнинг алоз̂ ида турлари учун 
керакли булган, нис батан умумий ^онуниятлар, 
^айсики, замма турлар учун таъсир курсата олганларй 
алоз̂ ида фан булиб ажралмади ва ажралиб чш̂ ипта 
з̂ ам мумкин булмасди. Ана уша ^онуниятларни ишлаб 
чш̂ иш з̂ озирги замон жисмоний тарбия назарияси ва 
методикаси фанининг асоссини ташкил ^илади.

Б и о л о г и я  ф а н и  б и л а н  б о f л и ц л и  
г и — жисмоний тарбия воситаларини шутулланувчи 
лар организмига таъсири реакциясини урганиш 
кераклигига ало^адордир. Жисмоний тарбия жараёни 
ни самарали бопщариш анатомия, физиология, биохи 
мия, спорт тиббиети фанларининг ^онуниятларини 
з̂ исобга олиш билангина амалга оширилиши мумкин.

Шуни эсда саи̂ лаш лозимки, жисмоний тарбия 
назарияси ва методикасининг бопща фанлар билан 
6 о е л и 1£ л и ги  бир томонлама булмай, икки томонлама 
дир. Жисмоний тарбия з̂ а̂ идаги фаннинг ривожлани 
ши аралаш фанларга таъсир этмай $олиши мумкин 
эмас. Масалан, спортнинг назарияси ва амалиёти 
психологлар ва физиологларнинг болалар ва катта
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ешдагилар организмининг потенциал имкониятлари 
деган тасаввурига айтарли тузатишлар киритилитттига 
оли б келади.

1.4. Жисмоний тарбия назариясининг етакчи 
тушунчалари ва жисмоний тарбиянинг ижтимоий 

моз̂ ияти

У ёки бу касб эгалари узаро муло^ат давомида 
уз касби ва з̂ унарига оид маълум тушунчалар ва 
иборалардан фойдаланиладилар. Фаннинг маълум соз̂ а 
сини урганиш ва уни узлаштириш ана шу етакчи 
тушунчаларнинг мазмунида ётади. Уларнинг мазмуни 
ва з̂ ажмини ани^ламай туриб, жисмоний тарбия 
назарияси ва амалиётининг купдан—куп турли з̂ одиса 
лари ва масалаларини тугри тушуниб олиш ршлаша 
ди, жисмоний тарбия назариясини ургатадиган фанни 
муво ффа^иятли эгаллаб булмайди.

Ж и с м о н и й  т а р б и я  н а з а р и я с и  ва 
м е т о д и к а с и  да 15 у л л а н и л а д и г а н  е т а к 
чи  т у ш у н ч а л а р г а  ^уйдагилар киради: жисмо 
ний ривожланиш, жисмоний тайёргарлик, жисмоний 
тарбия, жисмоний маданият, жисмоний тарбия 
тизими, жисмоний билимлар, жисмоний камолот 
(жисмоний машзлар, жисмоний сифатлар, принцип 
лар, ва бопща тушунчалар дарсликнинг лозим булган 
бопп̂ а булимларида берилган) ва з$.к.

Нима учун ю^орида санаб утилган тушунчалар 
асосий тушунчала р дейиладию, бопщалари, масалан, 
жисмоний мапщ, спорт, тушунчалари асосий тушунча 
деб з̂ исобланмайди ? Тегишли фаолиятни тугри акс 
эттирадиган барча тушунчалар уз ах;амияти жиз̂ ати 
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дан бирдек му^имдир, булар туфисида дарсликнинг 
тегишли бобларида ran кетади. Бу ерда булса жисмо 
ний тарбиянинг асосий, энг му^им сифатлари умум 
ланггирилиб курсатилган тушунчаларгина олинган 
холос.

Ж и с м о н и й  р и в о ж л а н и ш  — бу, 
инсон организмининг аста—секинлик билан табиий 
шаклланиши, тапп̂ и куриниши ва хизматининг узга 
риш жараёнидир.

Ривожланиш даврини уч  ф а з а г а  ажра 
тиш мумкин: унинг юцори даражаси, нисбатан стабил 
лашган (барцарорлик) ва инсон жисмоний имконият 
ларининг аста—секинлик билан пасайиши. У табиат 
нинг объектив %онунларига—организм ва унинг яшаш 
шароитлари бирлиги цонунига, хизмат ва тузилиш 
(структура) узгаришларнинг бир — бирини тщозо этиш 
цонунига, организмда аста—секин мщдор ва сифат 
узгаришлари цонунига ва бонща цонунларга буисуна 
ди. Бонщача айтганда, жисмоний ривожланиш объек 
тив ва биологик донуниятлар мажмуасидан иборат. 
Булардан энг муз̂ ими, музрат ва организм ривожлани 
шининг бир бутунлиги ^онунидир.

Ю^оридагиларни у^увчиларга ^уллаганимизда, 
у^иш шароити, ме^нат ва муста^ил ишлаш, дам олиш 
ни х;исобга олишга тугри келади. Буларнинг барчаси 
болаларнинг жисмоний ривожланишига таъсир 
курсатади.

Наслдан — наслга утадиган табиий э̂ аетий куч 
лар, жисмоний ^обилиятлар з$ам жисмоний ривож 
ланишнинг му^им замини эканлиги, шунинг учун з̂ ам 
ю^ори натижаларга эришиш з̂ ар ^айси у^увчи учун 
насиб З^СЙ^Шгини, р рммо- з$ар %андай укущи уз
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организмининг жисмоний ривожланишига виждонан, 
системали, ма с̂адга мувофи  ̂ равишда жисмоний 
манщлар билан шугулланиш ор^али ижобий таъсир 
эта олишлигини эътироф этишимиз лозим.

Жисмоний ривожланишнинг шиддатли 
(кескин) даври, мактабгача ва кичик мактаб ёши 
даврига тугри келади ва мактаб еши даври давомида 
давом этади.

Амалиётда ж и с м о н и й  р и в о ж л а н  
г а н л и к  к у р с а т к и ч л а р и  деган иборага дуч 
келамиз. Бу одам танаси ва унинг аъзоларини улчаш 
ор^али мутахасисни шугулланувчилари ёки х;ар бир 
индивиднинг тана аъзоларининг улчови, бопи$ачасига 
жисмоний ривожлан иши ^а^идаги а н т р о п о м е т  
р и к  м а ъ л у м о т л а р д и р .

Жисмоний ривожланишнинг йуналинш, характе 
ри даражаси, шунингдек, инсон узида камол топтира 
диган фазилатлар, ^обилияти, турмуш шароитлари ва 
куп жихатдан тарбияга бовдиздир. Жисмоний ривож 
ланиш ^онунларини эгаллаш, улардан жисмоний тар 
бия ма^садларида фойдаланиш—жисмоний тарбия 
назарияси ва практикасининг му^им вазйфасидир.

Шундай ^илиб, кишиларни ижтимоий шароит 
лари жисмоний ривожланишида х,ал ^илувчи а^амият 
га эгадир. Булар орасида мезднат билан тарбиялаш, 
шунингдек жисмоний тарбия музрш рол уйнайди.

Ж и с м о н и й  т а р б и я .  Тарбия деганда, 
маълум мадсадни мулжаллаб инсон организмига 
таъсир этмо^лик ва уни жисмоний ^офилиятларини 
ма^садга мувофи  ̂ ривожлантиришга йуналтирилган, 
ижтимоий — сиёсий ва ахлокий—эстетик идеаллар 
рухида, юксак орзуларга эришиш жараёни тушунила
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ди. Тарбия бу кишиларнинг (инсоннинг) маданий фао 
лияти сохаси, ана уша маданиятни узлапггириш, унинг 
юту^ларини такомилапггириш ва авлоддан—авлодга 
узатиш усулидир. Жисмоний тарбия инсон жисмоний 
камолотиинг педагогик тизими деб з̂ ам 1$аралади.

Жисмоний тарбия жараёнида махсус олдиндан 
бажаришга режалапгшрлган, тарбия учун ^улланилади 
ган, организмни формаси ва функциясига ижобий 
таъсир этадиган жисмоний машзлар тизимидан, 
табиатни согломлаштирувчи кучлари ва гигиеник
омиллардан фойдаланилади.

v  , , «  ниХаракат малакалари ва куникмалари^шаклланти
риш, харакат сифатларини ривожлантириш з̂ амда з$ар 
томонлама морфофункционал ривожланган организм 
ни такомиллаштириш учун махсус билимлардан фойда 
ланиш жамият талабларига мувофилаштирил ди. 
Бопща суз билан айтганда, жисмоний тарбия педаго 
гик жараён тарзида кишиларнинг жисмоний ривожла 
ниши ва жисмоний билим эгаллашини уз зиммасига 
оладиган куп йиллик педагогик жараёндир.

Буржуа авторлари гуе жонивор “тарбияси"га 
ухшаш тугма жисмоний тарбия бор деб даъво 
^иладилар. Улар шундай дейиш билан мез̂ нат ва 
тафаккурни сифат жихатидан янги ходисалик ролини 
инкор к;иладилар. Инсон ана игу мезщат ва тафаккур 
туфайли з̂ амма жониворга нис батан мисли курилмаган 
даражада юксакликка кутарилади. Бопща бир мулоха 
заларда жисмоний тарбиянинг пайдо булишида диний 
ибодат омили атайлаб биринчи уринга ^уйилади ва бу 
билан ижтимоий—тарихий тажрибанинг роли инкор 
этилгандан булиб куринади.

Буржуа назариетчиларининг жисмоний тарбия
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ни инстинктив негизларга туБрилаб ^уйиши тасоди 
фий х;ол эмас. Чунки шундай деб тушунилса, тарбия 
нинг бу турига хос бутун амалиёт ижтимоий шарт 
шароит ва эхтиёжларга гуе 6облщ булмаган у  ёки бу 
инстинктни ^ондириш сифатида олдинга чи^ади 
ХОЛОС.

Жисмоний тарбия вужудга келиши ва ривож  
ланишининг о б ъ е к т и в  ва с у б ъ е к т  и в  
сабаблари мавжуддир (А.Д. Новиков, Л.П Матвеев, 
1975)-. Щ

Жамиятнинг моддий ^аётий шароитлари, 
жумладан о в жисмоний тарбияни вужудга келишида 
объектив сабаб булган. Инсон пайдо булган ва^тдано^ 
катта—катта жониворларни овлай бошлаган. Ов зсужа 
ликнинг истеъмол тармога булган ва инсоният фао 
лиятининг боища ^амма турларини узига буйсн  
дирган. Ов узо^ ва^т тарихий давр мобайнида инсонга 
озш$—ов^атдан таш^ари, ^урол ясапх ва кийим — кечак 
учун, турар жой к;уриш учун материал етказиб берган. 
Узо^ ва^т давомида ов одамни кучда, тезликда, 
чидамлиликда, чаедонлшсда, дайвон билан узаро 
I‘Kypani,r мусоба^асидек булиб келган. Ов жисмоний 
сифатларини ривожланитиришнинг з̂ аддан тацщари 
юксак даражада бу лишни талаб этган. Одамларнинг 
бутун фаолиятини активлаштириб, уларни жисмоний 
жиз^атдан ривожлантирган, атрофни ураб олган табиат 
тугрисида амалий тушунча берган;

Ишлаб чи^ариш 1$уролларининг ясалищи з̂ ам 
маълум даражадаги куч, чидамлилик ва чавдонлик 
талаб ^илган з̂ амда одамнинг бор ^обилиятларини ка 
мол топишига имконият очган. К̂адимий овчилар 
кейинчалик заруриятга $араб жамоа булиб ов ^илиш
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ган. Ут ёрдамида ^айвонларни ^улга туширишган, 
жарликларга ^амаб олшпган, узо^ ва^т ^увиб юриб 
ушлаш ордали овчида жисмоний сифатларнн 
ривожланганлигига юдори талаб пайдо булган. 
Кейинчалик ов ^илиндиган хайвонлар йулакларида 
чохлар ^азиш ва ундан фойдаланишни фа ^мига етиш, 
отиладиган i$yp олларнинг пайдо булиши ва ундан 
фойдаланиш онгни шаклланишига олиб келган. Бу уз 
навбатида ижтимоий онгиинг шаклланиши деб 
1$аралган.(А.Д. Новиков, Л.П. Матвеев ва бопщалар).

Ижтимоий онгиинг ривожланиши жисмоний 
тарбиянинг шаклланишида с у б ъ е к т и в  омил деб 
дарай бошланди, онгли ^ает фаолияти, характери ва 
яшашининг маъноси билан фар^ланди. Инсон уз 
тажрибасини бировга ургатишнинг ижтимоий усули 
дан фойдаланди, тажрибанинг тупланиши ижтимоий 
жараенни тезлапггирди. Янги авлод узидан аввалги ав 
лоддан урганиб, уларнинг тажрибалари, майорат ва 
малакалари, билимларини узлаштиришда такомиллаш 
тиришда давомийлик урнатилди деган тахмин мавжуд. 
Щ^пздай дилиб, жисмоний тарбия инсон жамиятининг 
уЧоЖши билан вужудга келди. Жисмоний тарбия 
инсоннинг табиат; ни узлапгги ришга $аратилган з̂ аёти 
ва фаолиятининг кечишидаги абадий табиий шарт— 
шароит сифатида музрм восита тарзида намоен булди. 
Жисмоний тарбиясиз авлодларнинг алмашиши 
давомида илгор тажрибаларни тупланишини тасаввур 
^илиб дам булмас эди.

Ибтидоий жамоа тузумида даврида ижтимоий 
мезргат та^симоти содир булди, жамият синфларга 
булина бошлади. Синфий жамият вужудга келгунга 
$адар ривожланган жамиятда жисмоний тарбияни
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х>алднинг узи амалга оширар эди, бу даврда жисмо 
ний тарбия далд тарбия системасининг бир дисмини 
ташкил этарди, умумий ва датъий тартибда мажбурий 
эди. ^укумрон синфлар (синфий жамият шаклланган 
дан сунг) жисмоний тарбия ни узларининг идтисодий 
ва сиёсий манфаатларига мослаб ташкил этдилар.

Собид шуролар давлати таддидотчилари ва чет 
эллик тараддийпарвар олимларнинг олиб борган тадди 
дотлари шуни курсатдики, жисмоний тарбия боланинг 
организмини усиши ва ривожланиши маромига 
ташдаридан таъсир этмай амалга оширилиши мумкин 
эканлигини, лекин бу жараён бошкарилса, энг яхши 
натижаларга эриншш мумкинлигини дам илмий, дам 
амалий исботла^и. Бошдариш имконияти чегарасиз 
эмаслигини дам унутмаслик лозим. Инсон табиатини 
узгартириш мумкин эмас, шунга дарамай, боланинг 
резерв имкониятларини тарбиялаш учун мумкин бул 
ган шарт—шароитни вужудга келтириш лозим булади.

Шундай ривожланишга эриш ши учун 
"жисмоний тарбия" деб аталмиш махсус йуналтирил 
ган ва ташкил дилинган фаолиятдан фойдалана 
бошланди.

Ж и с м о н и й  т а р б и я  — педагогик 
жараён булиб, инсон организмини морфологик ва 
функционал жидатдан такомиллапггиришга, унинг 
даёти учун муд. нм булган асосий даракат малакасини, 
мадоратини, улар билан боглид булган билимларни 
шакллантириш ва яхшилашга даратилган.

Кайд дилинган таърифда жисмоний тарбиянинг 
инсонни тарбиялашнинг мустадил тури сифатида 
узига хослиги таъкидлаб утилган.

Жисмоний тарбияга оид булган бу узига
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хосликнинг таркибида иккита ало^ида маънога эг. 
булган «ж и с м о н и й  б и л и м» ва "ж и с м о н и ] 
с и ф а т л а р н и  р и в о ж л а н т и р и ш "  де! 
аталган тушунча етади.

« Жисмоний билим» термини янги даврдап 
жисмоний тарбиянинг энг аввалги тизимларид. 
учрайди. Масалан, Фит "уз вужудини тарбия" ^илии 
ма^садида жисмоний машзлар зарурлиги а̂̂ ид. 
гапирган эди.

Ж и с м о н и й  б и л и м  жисмоний мапп 
ларни бажаришга оид махсус назарий тушунчала] 
булиб, лозим булганда турмушда ^улланиши мумкш 
булган харакат амалиётини ма^орати ва мавжуд з̂ ар< 
кат малака куникмаларини суз орк;али тавсифини у: 
ичига олади.

И.Г. Песталоцци болаларнинг "вужудини тарбш 
лаш"ни астойдил е^лаб чивдеан. П.Ф. Лесгафт жисмс 
ний билим беришни, жисмоний тарбиянинг кенгайтр 
рилган маъноси деб тушунтирган. Лекин Лесгафтш 
жисмоний тарбия хавддаги таълимотнинг ас оси! 
гояси том маънодаги жисмоний таълим гояси эди.

П.Ф. Лесгафт жисмоний тарбия жараёниде 
болалар "айрим харакатларни ажратиб олишлари вг 
уларни узаро таедослашни, уларни онгли равишдс 
бопщаришни ва пайдо булган туси^ларга тез мослаше 
олшпни, уларни иложи борича чавдонлик ва ^атъшп 
билан утишни(енгишни), бопщача ^илиб айтганда, 
камро  ̂ ва^т мобайнида оз мезргат сарфланган з̂ олда, 
онгли равишда, энг куп жисмоний иш зилиш, куркам 
ва гайрат билан харакат зилишни урганишлари керак, 
деб з̂ исобларди. Бу ерда ran, бир томондан, тугри 
харакат куникмаларини з̂ осил ^илиш х;а̂ ида, иккинчи
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томондан, з̂ аракатларни бажаришга онгли муносабатда 
булиш негизида куникмалардан з̂ аётий вазиятнинг тур 
ли шароитида тугри тасаввурга эга була олиш э̂ амда 
маз̂ оратни î apop топтириш хасида бормозда .

О К и с м о н и й  с и ф а т д а р н и  тарбиялаш 
жисмоний тарбия жараёни деб ^аралади. Бу тушунча 
куч, тезкорлик, чидамлилик, эгилувчанлик ва чащон 
лик сифатларини ривожлантиришни уз ичига олади.

Бир бутун жараённинг шу томонлари бир — бири 
билан мустазрсам богланган. Масалан, агарда у^увчи 
лар югуриш маш^ларини куп маротабалаб, унинг бажа 
рилиш тезсникасини узлапггариш ма^садида такрор 
лайверсалар, шу ва%тнинг узида з̂ ам куч,  з̂ ам ч и 
д а м л и л и к в а  айрим з̂ олларда эса т е з к о р л и к  
з̂ ам тарбияланади. Бошда томондан, уша югуриш 
маппуларни катта тезлик билан такрорланса (тезкор 
ликни тарбиялаш учун), у з̂ олда мапщ техникаси мус 
тадкамланади ва такомиллашади, шу ва^тнинг узида 
эса таълим, билим бериш вазифалари з̂ ам з̂ ал ^или 
нади.

Жисмоний манп̂ ларни бажариш жараёни нафа 
дат жисмоний, зсдттоки шугулланувчиларнинг рузрш 
з̂ олатига, уларнинг хдс—туйБусига, иродасига, аз̂ лоди 
нинг намоён булишига з̂ ам таъсир курсатади. Ана 
пгулар з̂ исобига тарбиявий вазифаларнинг з̂ ал 
дилиниши учун керак булган $улай шароит юзага 
келди.

Жисмоний тарбия жараёнида з̂ амиша з̂ ам 
тарбиявий, ^ам таълимий элементларнинг мавжудлиги 
уни бир бутун педагогик жараён деб даралишига олиб 
келади. Кайд ^илинган элементлар 1$уйилган вазифага 
дараб, з̂ ар бири алоз̂ ида к^финишда намоён булади.
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Жисмоний тарбияда дам жисмонй ривожлании 
цонунлари, дам жисмоний тарбиянинг ижтимош. 
цонунлари акс этади. Жисмоний тарбиянинг социа? 
донунларидан фойдаланиш характери ва усули аслидс 
жамиятнинг ш г̂исодий ва сиёсий тузумидан келиС 
чи а̂ди. Бу жисмоний тарбияга ижтимоий характер 
беради, синфий жамиятда эса тарбия хукумро! 
синфларнинг манфаатларига буйсундирилади.

Жисмоний тарбия — абадий категориядир, nrj 
маънодаки, тарбиянинг бу йуналиши жамият пайдс 
булгандан бери мавжуд булиб, бундан кейин дам 
ижтимоий ишлаб чидаришнинг ва инсон даётиниш 
зарурий шартларидан бири сифатида давом этаверад* 
(А.Д. Новиков, 1959).

Жисмоний тарбиянинг и ж т и м о и й  х о д е  
с а  с и ф а т и д а  узига хос х у с у с и я п  
шундан иборатки, у асосан ж а м и я т г а  и н с о  i 
ж и  с м о н и й  % о б и  л и  ятл а р и н и  р и в о я  
л а н т и р у в ч и  в о  с ита с и ф а т и д а  хиа  
мат ц и л а о л и ш л и г и  ва айни пайитда униш 
м а ъ н  а ви й к а м а л о т и г а  % а м к у  ч л i 
т а ъ с и р  курсата олишлигидадир. Мазкур хусусшп 
жисмоний тарбиянинг барчата баробар умумиЕ 
дуллайдиган хусусий белгисидир. Лекин жамиятнин] 
реал даётида конкрет тарихий шароитлардаг 
ташдарида булган жисмоний тарбия умуман йуд. 5̂ af 
бир ижтимоий—идтисодий формацияда жисмониь 
тарбияни амалга оширишнинг конкрет тарихий типе  
ривож топади.

Ч Ж и с м о н и й  т а й ё р г а р л и к .  Жисмс 
ний тарбияда учта асосий йуналиш мавжуд булиб 
инсон жисмоний тарбияси шулар асосида амалга

25



опшрилади. Улар у м у м и й  жи с м о н и й ,  к а с б
— з у н а р жисмоний тайёргарлиги ва с п о р т 
тайёргарлигидир.

Умумий жисмоний тайёргарлик соглт$ни мус 
таздкамлашга, кенг доирадаги харакат малакалари ва 
куникмаларига эга булиш, узидан кейинги махсус 
тайёргарликка замин, пойдевор сифатида хизмат дила 
диган асосий х,аракат сифатларини ривожлантиришга 
йуналтирилган.

Умумий жисмоний тайёргарлик ма с̂адида жис 
моний тарбиянинг барча турдаги воситаларидан, 
з̂ илма—хил жисмоний манщлардан, табиатнинг согдом 
лаштирувчи кучлари ва гигиеник омиллардан фойдала 
нилмовда. Умумий жисмоний тайёргарлик жисмо 
ний тарбиянинг барча этапларида купрод мактаб 
жисмоний тарбия тизимида, оммавий физкультура— 
согломлаштириш ишларида в а жисмоний машзлар 
билан индивидуал шугулланиш маппулотлари шаклида 
амалга опшрилади.

Касб—$унар жисмоний тайёргарлиги — бу жис 
моний тарбиянинг мутахассислаштирилган ошщ ме:$ 
нат тури ва мудофаа фаолиятига тайёрлашга йунал 
тирилган жараёндир. Бунда асосан, жисмоний мапщ 
ларнинг з̂ унар ёки касбга я^ин булган турларидан 
фойдаланилади. Касбга йуналтирилган жисмоний 
тайёргарлик воситаларининг дулланиши мез̂ нат з̂ ара 
кат малакаларининг шаклланиши жараёнини тезлапгги 
ради. Мез̂ нат унумдорлиги оширади, организмнинг, 
тдтттуи музргт таъсирнинг зарарли факторларига 
даршилик курсатишини яхшилайди.

Умумий ва касб жисмоний тайёргарлиги деб 
ажратиш маълум даражада шартли булиб, иккала йуна



лши з̂ ам бир—бирини тулдиради.
Спорт тайергарлиги жисмоний тарбияда 

махсус йуналишни ифода этади. Бунинг вазифаси 
инсонни танлаб олинган бирор спорт турида ю^ори 
натижаларга эришипши таъминлашдир.

Жисмоний тарбияда спорт тайёргарлиги орга 
низмнинг функционал имкониятларини такомиллаш 
тириш билан 6оелш$ булган ю^ори спорт натижасига 
эга булишлик, кишиларнинг жисмоний тайёргарлиги 
ни ба^олаш критерияси ва жисмоний тарбияга мулжал 
сифатида жуда кенг куламда амалга оширилади.

Жисмоний тарбия жараёни яна бир алозреда 
махсус йуналишда амалга опшрилади. Бу даволаш 
булиб, организмнинг функционал ^олатини тиклаш 
ма^садида жисмоний мапщ билан шугуллантириш — 
физкультура дилдиришдир. Бунинг вазифаси Mainiyvap 
ор^али организмнинг йу^отилган, сусайган 
функцияларини тиклаш булиб, унинг донуниятларини 
урганиш ва у^итиш махсус предмет саналган 
«Даволаш физкультураси» фани ор^али амалга 
опшрилади.

‘ Ж и с м о н и й  м а д а н и я т  — жамият 
аъзоларини жисмоний камолотга эришипшни 
ма^садга! мувофид равишда амалга ошириш учун 
махсус воситалар, методлар ва шароитларни яратиш 
з̂ амда улар дан рационал фойдаланиш буйича 
эришилган юту^ларнинг мажмуасидир.

Жисмоний маданият — умумий маданиятнинг 
бир дисми, унинг юксалиши жамият ривожланиши 
нинг социал, и^тисодий усиши даражасига узвий 
боЕЛЩ буладИ.
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эканлигини биламиз. Бу уз навбатида умумий 
жисмоний маълумот учун асос яратади, жисмо ний 
^обилиятларининг з̂ ар томонлама ривожланиши, 
мустаз$камланиши, саломатликнинг базасининг вужуд 
га келишига сабабчи булади. Бу билан $ар томонлама 
бир индивид учун зарур булган жисмоний салохият 
даражасининг асосини яратишга кафол атни вужудга 
келгиради.

Мактаб физкультураси эса тарбияланувчида 
физкультура учун замини шаклланишида асос ролини 
уйнайди.

С п о р т  жисмоний маданиятининг таркибий 
дисмидир. Спорт, хусусан, а^амиятли даражада 
жисмоний ва унга ботлщ булган добилиятларнинг 
ривожланишини ва усишини таъминлайди. Жамият 
физкультурасининг таркибий дисми зрасобланган 
спорт, бошлангич маънода юнонлар тили билан 
айтганда "куч синашаман", "мусобадалашаман" деган 
маънони беради.

XIX асрнинг озсири ва XX асрнинг бошларигача 
унга дам олиш, кунгил очиш, сунг жисмонан ю^ори 
курсатгичга эришиш восита сифатида, мусоба^аларда 
Балаба дозониш тарзидаги фаолият деб даралди.

Спортнинг ривожланиши асосан дуйидаги 
куринишларда — у  $ у в п р е д м е т и  с и ф а т и  
да,  о м м а в и й  к у н г и л л и  с п о р т  тарзида, 
“ю $ о р и с п о р т  м а й о р а т  и"га эришиш 
ма^садидаги з̂ амда к а с б — х у н а р  сифатидаги 
спорт деб даралмовда.

^  15 у  в п р е д м е т и  с и ф а т и д а  спорт 
бошлангич, урта таълим, олий у^ув юртларида ва 
армияда жисмоний тарбиянинг воситаси булиб хизмат
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юилмокда.
О м м а в и й  к у  н г и л  л  и с п о р т  дар» 

дан ташдари ва иш ва^тидан сунг давлат ва жамоа* 
тапщилотлари ор^али ва з̂ ар бир шахснинг инициал 
ви билан амалга оширилмоода.

«С  п о р т ч и» сузи талаффуз этилганда, ку: 
унгимизга нафадат кучли, чидамли ва ча^он з̂ амд» 
дадди домати келишган йигит еки диз образи гавдал* 
нибгина долмай, иродали, тугри, хщ  сузли, даёт  
доимо язрпи умид билан дарайдиган, оптимист, од 
дандай дийинчиликларни осон енгувчи, камтарин в< 
уз юту^ларига хотиржам инсонни тушунамиз.

Шундай экан, спорт жамият манфаати учух 
хизмат ^иладиган фаолият булиб, т а р б и я в и й ,  в« 
к о м м у н и к а т и в л и к  функциясини за* 
бажаради, лекин у бир умрли доимий касб эмас 
Спорт ишлаб чи^аришсиз фаолият. Моддий неъмач 
(бойлик) яратиш билан богланмаган ва у$ув тарбш. 
жараёни зонуниятларига буйсундирилган жараен.

Б о л а л а р  с п о р т и д а  юдорида зацг 
Зилинган иккала белги шундай ифодаланганки, узувчЕ 
ларнинг спорт фоалияти дарсдан танщарида зрисобле 
ниб, у^У® фани сифатида умумтаълим мактабларь 
у^ув режалари ва дастурларига зисман киритилган Вс 
синфдан ташзари ишлар, мактабдан ташзарв 
муассасаларидаги маннулотлар шаклида алозртдс 
а^амият, эътибор билан кунгилли тарзда йулгг 
Зуйилади. Спортнинг характерли аломатларинин1 
барчаси бир бутун булиб, болалар спортида уз аксинв 
топтан. Уни боланинг дарсдан тапщари фаолиятиниш 
турли куринипш деб белгилаш зам, махсус тайер 
гарлик, мусобазаларда затнаптиш еки узидаги мавжуд
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имкониятларини з^исобга олган долда, олдиндан 
белгиланган оптимал зсдракат добилиятларини 
ривожлантиришдан иборат булган жараён деб дараш 
мумкин. Болалар спорти уларнинг ёши билан 
чегараланган, махсус тайёргарликка киришишга 
рухсат берилган муддатдан то умумтаълим мактабини 
битиргунгача булган даврни уз ичига олади.

Е ш л а р  с п о р т и .  Бу тушунчада айтарли 
Зис^а мазмун жойлашган. Унинг чегараси шутулланув 
чининг ёши билан белгиланади: —Е ш л а р ,  ^ с  м и р  
л  а р спорти. Ешлар спорти билан шугулланувчилар 
асосан катта мактаб ешидаги узувчилардан ва 
талабалардан ташкил топади. Бу ибора шартли 
зрисобланиб, спортда ^изларнинг дам ипггироки 
назарда тутилади.

М а к т а б  с п о р  т,и шугулланувчиларнинг 
ёши ва бопща белгила^ига дараб болалар спортига 
ухшаш гуруз^ларга аратилади. Фар^и шундаки, 
болалар спорти мактаблар ва мактабдан ташдари 
муассасалар ордали, мактаб спорти эса фа^ат мактаб 
узувчилари билан мактабда. йулга дуйилади.

Спорт жамиятимз жисмоний маданияти учун 
ю^орида дайид ^илинганлардан тапщари ж и с м о  
н и й  т а р б и я  дилиш зшзматини дам узида 
мужассамлаштирган. Спортда жисмоний тарбиянинг 
зсусусий томони шундан иборатки, жисмоний 
камолотга эришишнинг педагогик тизими 
мутахассислаштирилади ва с п о р т ч и н и н г  
т а й ё р г а р л и г и  деб номланади.

Хулоса дилиб шуни айтиш мумкинки, спорт 
жисмоний маданият таркибига киради ва мавжуд 
жамият маданиятининг умумий мулки, спорт
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килмовда.
О м м а в и й  к у н г и л л и  с п о р т  дар< 

дан таш^ари ва иш ва^тидан сунг давлат ва жамоа* 
таш^илотлари ордали ва дар бир шахснинг инициал 
ви билан амалга оширилмовда.

«С п о р т ч и» сузи талаффуз этилганда, ку: 
унгимизга нафа^ат кучли, чидамли ва чавдон дамд< 
дадди домати келишган йигит еки диз образи гавдал* 
нибгина ^олмай, иродали, тугри, хад сузли, даётг* 
доимо язртпт умид билан дарайдиган, оптимист, gaj 
дандай дийинчиликларни осон енгувчи, камтарин в< 
уз ютудларига хотиржам инсонни тушунамиз.

Шундай экан, спорт жамият манфаати учу! 
хизмат ^иладиган фаолият булиб, т а р б и я в и й ,  в< 
к о м м у н и к а т и в л и к  функциясини да* 
бажаради, лекин у бир умрли доимий касб эмас 
Спорт ишлаб чидаришсиз фаолият. Моддий неъмат 
(бойлик) яратиш билан богланмаган ва удув тарбш 
жараени донуниятларига буйсундирилган жараен.

Б о л а л а р  с п о р т и  да юдорида дащ 
дилинган иккала белги шундай ифодаланганки, удувчЕ 
ларнинг спорт фоалияти дарсдан ташдарида дисобле 
ниб, удув фани сифатида умумтаълим мактабларь 
у^ув режалари ва дастурларига дисман киритилган Вс 

синфдан ташдари ишлар, мактабдан ташдарв 
муассасаларидаги маппулотлар шаклида алодидг 
адамият, эътибор билан кунгилли тарзда йулгс 
^уйилади. Спортнинг характерли аломатлариншп 
барчаси бир бутун булиб, болалар спортида уз аксинЕ 
топтан. Уни боланинг дарсдан тапщари фаолиятиниш 
турли куриниши деб белгилаш дам, махсус тайёр 
гарлик, мусобадаларда датнашиш еки узидаги мавжуд
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имкониятларини дисобга олган долда, олдиндан 
белгиланган оптимал даракат добилиятларини 
ривожлантиришдан иборат булган жараён деб дараш 
мумкин. Болалар спорти уларнинг ёши билан 
чегараланган, махсус тайёргарликка киришишга 
рухсат берилган муддатдан то умумтаълим мактабини 
битиргунгача булган даврни уз ичига олади.

Е ш л а р  с п о р т и .  Бу тушунчада айтарли 
дисда мазмун жойлашган. Унинг чегараси шугулланув 
чининг ёши билан белгиланади: — Е шл а р ,  ^ с м и р  
л  а р спорти. Ешлар спорти билан шугулланувчилар 
асосан катта мактаб ешидаги удувчилардан ва 
талабалардан ташкил топади. Бу ибора шартли 
дисобланиб, спортда дизларнинг дам ипггироки 
назарда тутилади.

М а к т а б  с п о р т и  шугулланувчиларнинг 
ёши ва бошда белгиларига дараб болалар спортига 
ухшаш гурухларга аратилади. Фарди шундаки, 
болалар спорти мактаблар ва мактабдан ташдари 
муассасалар ордали, мактаб спорти эса фадат мактаб 
удувчилари билан мактабда йулга дуйилади.

Спорт жамиятимз жисмоний маданияти учун 
юдорида дайид дилинганлардан ташдари ж и с м о  
н и й  т а р б и я  дилиш хизматини дам узида 
мужассамлапггирган. Спортда жисмоний тарбиянинг 
хусусий томони шундан иборатки, жисмоний 
камолотга эришишнинг педагогик тизими 
мутахас с ислапггирилади ва с п о р т ч и н и н г  
т а й ё р г а р л и г и  деб номланади.

Хулоса дилиб шуни айтиш мумкинки, спорт 
жисмоний маданият таркибига киради ва мавжуд 
жамият маданиятининг умумий мулки, спорт
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тайёргарлиги эса жисмоний тарбиянинг мутахассис 
лаштирилган булаги сифатида тарбия тизимининг 
манфаатига хизмат дилади.

Оммавий спорт дам жисмоний маданият 
таркибига киради. Юдори спорт мадоратига эришиш 
спорти эса инсон жисми маданиятининг энг юдори 
даражасидир.

А м а л и й  ж и с м о н и й  м а д а н и я т
— касбга таълудли амалда дулланиладиган ва дарбий
— амалий физкультурага булинади.

Улар бевосита касб — дунар фаолияти содасида 
дамда маълум касбдан келиб чидадиган талаблар ва 
меднат шароитига борлид махсус тайёргарлик тизими 
ни киритилиши билан белгиланади.

Физкультуранинг амалий турлари, уларнинг 
органид боглидлиги, касбга оид амалий тайёргарлик 
ва дарбий амалий жисмоний тайергарликнинг умумий 
жисмоний тайёргарлик базаси асосида йулга дуйили 
ши, шаклланиши, вужудга келиши билан ифодаланади.

Бундан ташдари, жисмоний маданиятнинг 
амалий турлари мазмунига физкультура ва спорт 
заминидаги турли жисмоний машдлар киритилган.

Жисмоний маданият согломлаштиришга 
йунал тирилиши мумкин ва даволаш мадсадида 
фойдаланилади. Шу тур физкультураси уз олдига 
организмнинг вадтинчалик йудолган функционал 
имкониятларини тиклаш мадсадини дуяди.

Жисмоний маданият гигиенаси иш куни 
рамкасига, кундалик турмуш ва дам олиш режимига 
даратилган булиб, организмнинг кунлик долатини 
яхшилашга хизмат дилади, уз навбатида асосий даётий 
фаолият функцияси "му^ити" (фани)ни шаклланишга

33



имконият яратади.
Жамият маданиятининг таркибий $исми 

Зисобланган жисмоний маданият маданиятнинт бопща 
турлари, булаклари билан туташган, умумийлашган 
узаро борли^ликта эга.

Жисмоний — маданий ва оммавий — театрлат 
тирилган томошаларни бир — бири билан мувофи^лаш 
тиришдан намойишлар ва намойишкорона чи^ишлар 
вужудга келади. Уларнинг тарбиявий а^амияти 
беноёндир.

Жисмоний маданиятни классификациялаш 
катта а^амиятта эгадир. У  жамиятда жисмоний 
маданиятдан ма^садга мувофик; фойдаланишни, унинг 
^айси йулдан кетаётганлиги, йуналишини, физкульту 
ра амалиёти вазифаларини з̂ ал ^илиш учун тавсия 
этилган унинг хилма—хил турлари имкониятларини 
англашга ёрдам беради. Агарда мактабда жисмоний 
билим(маълумот), умумий жисмоний тайёргарлик 
бериш вазифалари дал $илинса, з̂ аёти давомида 
у^увчи жисмоний маданияти учун база яратилади. 
Маданиятнинт бош^а барча турлари %айд ^илинган 
вазифаларни ечиши мумкин булсада, физкультура 
базасининг урнини боса олмайди.

Жамиятда ж и с м о н и й  м а д а н и я т  
н и н г  р и в о ж л а н г а н л и к  даражаси ^уйидаги 
к у р с а т к и ч л а р и  .. .. , билан ба$ола 
нади:

—жамият аъзолари кундалик турмушига жисмо 
ний маданиятни сингдирилганлги;

— жамият аъзоларининг с о е л и ги  ва жисмоний 
тайёргарлиги курсаткичлари;
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— жисмоний тарбия маппулотларнинг моддий — 
техник таъминланланганлиги, жихоз ва анжомларнин] 
мавжудлиги ва уларнинг сифати:

— физкультура харакатига ра^барлик зилаётгаь: 
ра^бар—ходимларнинг доимий таркиби(штати) вс 
уларнинг квалификадияси, фаоллиги даражаси:

— жамият аъзоларининг спорт юту^лари.
Ж и с м о н и й  к а м о л о т  тушунчаси

жамият аъзоларини жисмоний жихатдан зар 
томонлама ривожланганлиги, жисмний тайергарлиги 
ва унинг курсаткичларининг мавжуд жамият аъзс 
ларининг жисмоний тайергарлиги учун зуйилган талаб 
ва нормаларни бажара олиши малакалари ва куниж 
малари замда уз организмини функционал золатинн 
турмуш шарт—шароитларига мослай олишга ощ  
назарий ва амалий билимларининг йигиндисини уз 
ичига олади.

2. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИ

Жисмоний тарбия ашщ бир тизимга таянсагина, 
олдиндан кузланган натижага эришилади.

Ж и с м о н и й  т а р б и я  т и з и м и  
деганда, жисмоний тарбиянинг принциплари, воси 
талари, методлари ва уни таттгкиллаш шакллариниет 
шундай умумийлиги тушуниладики, у  жамият аъзс 
сини зар томонлама гармоник ривожлантиришниш 
ма^сад ва вазифаларига мос б^лсин(А.Д. Новиков 
1967).

Ватанимиз мудофааси масаласи зам жамияти 
мизда йулга зуйилган жисмоний тарбия жараёнига 
Затор талаблар зуядики, бу талабларни амалга
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ошириш натижасида жисмоний тарбия тизимининг 
объектив хусусиятлари намоён булади. Мамлакатимиз 
залзларининг зар томнлама жисмоний тайёргарлиги, 
жисмоний сифатларини яхши ривожланганлиги Ватан 
мудофаасига тайёрлигининг курсаткичи булиб хизмат 
Зилиши лозим.

Шундай зилиб, мамалакатимиздаги ж и с м о  
н и й  т а р б и я н и н г  тизимининг м а ^ с а д и  
Узбекистон халдини жисмонан баркамол, рухан ва 
манавий бой, зузукий демократик давлатнинг фаол 
Зурувчиси булмиш ёшларини ижодий мезнатга ва 
Ватан мудофаасига тайёр зилиб тарбиялашдир.

Бу мазсад мамлакатда жисмоний тарбияни 
амалга ошираётган барча давлат ва нодавлат ташкилот 
лари ва муассасалари учун умумийдир.

М а з с а д н и н г  у м у м и й л и г и  
жисмоний тарбия тизимининг а с о с и й  з о н у  
н и я т л а р и д а н  биридир.

Курсатилган мазсад ва шароитларга жавобан 
уни амалга оширишда шугулланувчиларнинг ёши, 
cofahth, жисмоний тайёргарлиги, шугулланиладиган 
касби зисобга олинади ва жисмоний тарбия жараёни 
учун аниз вазифалар зуйилади ва зал зилинади.

Жисмоний тарбия тизимига у м у м и й  ва 
з и фа л  а р зуйилган булиб, улар зуйдагилардан 
иборат:

а) одам организми форма функцияси гармоник 
ривожлантириш; жисмоний зобилиятни зар томонла 
ма камолга етказиш, с о г л и г и н и  м у  с т а в к а м  
л  а ш ва халзнинг узоз умр кури шини таъминлаш 
га йуналтириш;

б) заётий зарурий заракат малакаларини ва
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куникмаларини, кундалик турмушда керак буладиган 
жисмоний маданиятга молик м а х с у с  б и л и м  
л а р н и шакллантириш;

в) з;ар томонлама жисман ривожлантириш учун 
жисмоний сифатларни т а р б и я л а ш ;

Инсон жисмоний тарбиясининг мазсади ва 
вазифаси унинг 601113а тарбия жараёнлари билан 
боглизлиги шундагина мувофиз деб тушуниладики, бу 
мувофш^лик объектив характерда булади ва жисмоний 
тарбия жараёнига зонуний йуналиш беради. Жисмо 
ний тарбия жараёнида тарбиянинг 601113а сохаларида 
гидек мазсадга йуналтирилган фаолият, режалашти 
рилган натижаларга зар доим зам тугри келавермасли 
ги исботланган.

Жисмоний тарбияда тарбия натижасини еш 
спортчи еки физкультурачи тренировкасига режа 
лаштирилган жисмоний машзлар унинг организмига 
Зандай таъсир зилаётганлигини зисобга олишни 
тазазо зилади. 1^исза ва тор йуналишдаги спорт 
тренировкаларннинг натижасига эътибор берсак, 
шуни куриш мумкинки, юзори натижаларга эришиш 
маълум зисза даврни уз ичига олган булиб, олдинги 
маппулотлар унутилса, уларнинг юкламаларидан 
азамиятли даражада из золмаган булса тренировка 
маппулотлари кейинчалик узини озламайди. Бу эса 
Зар томонлама гармоник ривожланишга халал беради 
ва спорт ютузларини йузза чизаради.

Шунинг учун педагог ва тренер олдида узозни 
куриш талаби кундаланг булади. Бу вазифани зал 
Зилиш эса узимишли, уз шпини пухта биладиган ва 
касбини севадиган мутахассислар тайерлаш талабини 
Зуяди. Бундай мутахассислар эса мамлакатдаги
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жисмоний тарбия тизимида амалга ошиттди лозим 
булган ма^садни ва вазифаларни ижобий х;ал ^илишга 
аддир, ёш авлодни болалик чогидан жисмонан соглом, 
маънавиятини уйгун, Ватани, з̂ ал^и олдидаги бурчини 
илозщй бурч деб биладиганларни тарбиялашдек 
му^аддас вазифани з$ал ^илишлари керак булади.

Наввдрон, узлигимизни эндигина эътироф 
этаётган мамлакатимиз турли тоифа .даги давлат ва 
нодавлат спорт жамиятлари, физкультура 
хавасмандлари уюшмалари ташаббуси билан ягона 
ж и с м о н и й  т а р б и я  т и з и м и н и  яратиш 
га эътиборни кучайтириб у  узида ^уйдаги а с о с и й  
х у с у с и я т л а р н и  мужассамлапггириппши 
назарда тутади. Бу хусусиятлар жисмоний тарбия 
тизимида маънавий баркамоллик, хал^чилик, ва унинг 
илмий—амалийлигидир.

Шарк; мутафаккирлари м а ъ н а в и й  б а р к а  
м о л ,  комил инсон масаласига азал—азалдан алоз̂ ида 
эътибор берганлар. Улар комиллик фазилатларининг 
энг улуги инсон тани , гнинг, инсон жисми 
нинг баркамоллиги деб у^тирганлар.

Инсонни матонати, диёнати, риёзати, ^аноати, 
илм, сабр, интизом, мш .̂:ёси, нафс, виждон, 
зсаидеоният, назарий ибрат, иффат, хаё, идрок, зако, 
иктисод, итоат, з^а^шунослик, хайрихоз^лик, мунислик, 
садо^ат, адолат, мухаббат, олий здямматлик, авф, 
ватанни севиш каби ижобий зунслатлар га фа^ат 
соглом жисм, тани — сихатлилик ор^али эришилади 
деб езган эди А.Авлоний. (“Турки гулистон, Езсуд 
аз̂ лок;" Тошкент "Ух^итувчи" 1992 .13.бет)

38



Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизимини з$ а л 
ц ч и л л и г и  деганда биз миллий уйинлар тарзида 
цалк, оммаси орасида кенг тар^алган жисмоний 
манн л̂ар, миллий спорт турлари, оммавий спорт, 
олимпиадалар дастуридан урин олган “катта спорт" 
билан куп миллатли республикамиз х;ал$ларининг 
пгугулланиш имкониятини борлиги тушунилади.

И л м и й л и г и н и  шунда куриш мумкин 
эдики, жисмоний маданият сохаси буйича илмий 
текшириш ишларининг кенг тар^алганлиги ва унинг 
натижаларини тугридан—тугри амалиёт билан боглаб 
олиб борилаётганлиги, жисмоний тарбия назарияси ва 
амалиётининг илмий фанлари зрисобланган педагогика, 
психология, анатомия, физиология, биомеханика, 
спорт метрологияси, спорт тиббиёти, даволаш физ^уль 
турасининг ва бопщаларга таянганлиги, уларнинг 
илмий юту^лари з^ал^имиз з̂ аётий эз^тиёжини 
к,ондиришга йуналтирилганлигидадир.

Ж  и с м о н и й  т а р б и я  т и з и м и  бир — 
бири билан узвий боглщ булган з в е н о л а р г а  
булинади. Улар фгс^рдцгилардан иборат булиб з^озирги 
кунда жисмоний табидан Давлат таълим стандартлари 
материалини у^итиш шу звеноларнинг ут̂ ув дастур 
лари ор^али амалга оширилмозда:

а)мактабгача таълим(давлат ва нодавлат мактабга 
ча тарбия болалар муассасалари) звеноси;

б) мактаб ёшидагилар жисмоний тарбияси 
(умумий урта таълим I —IX синфлар) звеноси;

в) урта махсус, касб—хунар таълими(академик 
лицейлар, касб—з у̂нар колледжлари) звеноси;

г) олий таълим звеноси;
д) армия звеноси;
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е) олий таълим ва армиядан сунги ^авасмандлик 
асосидаги жисмоний тарбия звеноси;

Жисмоний т а р б и я  т и з и м и  узида 
15уйдаги а с о с и й  э л е м е н т л а р н и  
бирлаштиради:

а) жисмоний тарбиянинг ма с̂ади, вазифалари 
ва принципларининг ма^садга мувофи1$лиги;

б) жисмоний тарбия тизимида ^улланиладиган 
воситалар—гимнастика, уйинлар, спорт, туризм ва 
бопща типдаги жисмоний машзлар;

в) турли шаклДаги, педагогик жараён мобайнида 
^улланиладиган методлар(таълим жараёни методлари, 
спорт тренировкаси ва му ставил маппулотларда 
фойдаланиладиган методлар), воситалар;

г) жисмоний тарбия ма^садида кингаларни 
уюпггириш шакллари;

д) жисмоний тарбия мазмуни ва натижаларида 
ифодаланган жамият ва давлат талаблари(нормалар ва 
дастурлар).

Шу нарса эътиборга моликки, ривожланган 
мамлакатларда жисмоний тарбия со^асининг турлича 
тизимларидан фойдаланиш чегаралаб зуйилмаган.

Тарихга назар ташлаганимизда жамиятда 
синфларнинг пайдо булиши билано ,̂ уша жамиятда 
жисмоний тарбия тизими с и н ф и й  х а р а к т е р  
г а э г а була бошлаган эди,

^улдорлик даврида жисмоний тарбия тизими 
^улдорларнинг ма с̂ади учун хизмат ^илди. 1$улдор уз 
фарзандини ба у̂вват, чидамли, ча^он булиши ва 
^улларни 1$урт$лашиг уларни 1̂ ур^инчда ушлапш учун 
дулида 19Урол ишлата олиши (^адимги юнон "етти
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кураши" мапщларини пухта эгаллаши)га харакат ^илар 
эди. Жисмоний тарбия тизими шу даврда экспл а 
тация ^илувчилар синфи фойдаси учуй хизмат 1̂ илди.

Урта асрларга келиб, жисмоний тарбия тизиим 
дарбий ма^садни з̂ ал щлишга йуналиш олди. Феодал, 
катта ер эгаси, савдогар уз мулкини зршоя ^илиш 
учун жисмоний ривожланганлиги, тайёргарлиги ю^о 
ри булган жамият аъзоларига мухтожлиги маълум 
булиб долди. Улар моддий неъматлар яратишдек 
музрггдан ажратилиб, фа^ат жисмоний сифатлари 
(куч, тезкорлик, чидамлилик, ча^онлик)ни ривожлан 
тириш, тарбиялаш билан чекландилар. Жамиятда ало 
дида табака, касб эгаси(со^чи, жангчи—рыцарь) вужуд 
га келди.

Огир ва 155410л рыцарларнинг 1$уроллари улардан 
катта жисмоний тайёргарлик ва айшщса от билан 
муомила ^нлишни талаб 1$илар эди. Шунинг учун улар 
манпулотларда от урнига з̂ озир гимнастика манпулот 
ларида ишлатиладиган "от(конь)"дан фойдаланар 
эдилар. Феодалларнинг жисмоний тарбия тизими 
шунга йуналтирилган эди.

Капитализмга келиб, буржуазия купро^ 
одамларни жисмонан тарбиялашни, ишчини мезрттга 
ва Ватан мудофаасига(солдатликка) тайёрлай бошлади. 
Тарбияга сиёсий туе берилди. Колаверса ишчи 
жисмоний тарбиясида кун соатлаб конвейер, станок 
лар орасида ишлашга мослайдиган манп̂ лар тизимидан 
тарбия восита сифатида фойдаланилди.

XVIII асрнинг охири ва XIX асрнинг бошларида 
жисмоний тарбия жараёнининг тизимини шаклланган 
даври бошланди. Нотекис ривожланган капитализм 
миллий ривожланишда з̂ ам жонланишни вужудга
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келтириб, затор мамлакатларда жисмоний тарбия 
тизими, воситалари ва унинг услубиятини яратишдек 
вазифаларни зал ^илиш кераклиги масаласини уртага! 
ташлади.

Ч е т  эл м а м л а к а т л а р и д а  ж и с м о  
н и й  т а р б и я  т и з и м и  шаклланди.

Германияда Фите ва Гуте—Мутсанинг " Миллий 
немис жисмоний тарбия тизимй' уз вазифасига кура 
жисмоний тарбиядан кура согломлаштиришни уз 
измига олар эди. XIX асрнинг бошларига келиб 
црусларнинг талаби асосида дех^он ва хунарманд 
лардан юнкерлар тайёрлаш йулга 1$иилди. Гуте—Мут 
санинг “Гимнастика для юношество" деб номланган 
асарйда: 11 ... эндн жамият аъзосининг соглом танаси 
давлат учун хизмат зилсин, бу айник;са, танкчилар 
учун таълуЕуш..." — деб тузатиш киритилиб, амалиётга 
татбщ этилди.

Фридрих Янг ва Гуте—Мутса немис “ТУРНЕН" 
гимнастикасининг асосчилари булиб, жангчиларни 
тайерлашнинг жисмоний тарбияси тизимини ишлаб 
чивдилар. Улар оммавий гимнастика чщишларига, 
гимнастика анжомлари, ^щозлари билан манщланиш 
га асосий эътиборни даратдилар. Каттанинг буйрурига 
мутло^ итоат, ^атьият, иродани муста^камлаш немис 
рахнамоларнинг идеали булиб, бу жисмоний тарбия 
нинг мавжуд тизимига з$ам сингдирилган эди.

Тизим таркибидаги тарбия услублари ва восита 
ларини анш$ туркумларга ажратишга уринишини мак 
таб ёшидагилар жисмоний тарбияси учун кейинчалик 
Шписс бошлаб берди.

Чехия. XIX асрнинг иккинчи ярмида чехлар 
" сокол шмнастикасй' деб номланган тарбия услубия
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ти ва воситаларини ишлаб чи^адилар. У немисларнинг 
миллий "ТУРНЕН" тизими билан тапщи белгиларига 
кура бир —бири билан ухшаш булса—да, узининг 
ибтидоий миллий негизига эга эди. Бунта сабаб Чехия 
устидан хукмрон ^исобланган Австрия империяси 
Узининг сиёсий ва хужалик кризисни бошдан 
кечираётган булиб, чехларга айрим конституцион 
ŷî ŷ  берилишига олиб келди. Бу нарса чехлар 

^аётида кенг миллий озодлик харакати учун туртки 
булди. Шу аснода зрялма—хил чех бирлашмалари, 
жамиятлари вужудга келдики, бу 1862 йили чех 
гимнастикаси жамиятининг пайдо булишига олиб 
келди. Унинг асосчиси Мирослав Тирш булди. У езув 
чи, тан^идчи, санъаткор эди. Биринчидан, гимнастика 
ни жисмоний тарбия учунгина эмас, а^лий, ахло^ий, 
миллий ватанпарварлик хиссини тарбиялаш учун фой 
даланишини, иккинчидан, гимнастика маппулотларига 
эркакларнигина эмас, аёлларни з̂ ам жалб этишни 
таргибот ^илди.

М. Тирш узи билган барча мапп̂ ларни туплади, 
снарядлар ва снарядсиз бажариладиган янги 
маш^ларни уйлаб топди. Улар узо^ бажари ладиган 
жуда майда элементларни уз ичига оладиган 
жисмоний мапп$лар булиб, барчата тенг, аста— 
секилик билан, мажбур бажартирилиши лозим эди. 
Унинг фикрича, бундай тартибда бажарилган мапп̂ лар 
шугулланувчиларда хотира, интизом ва тирипщо^лик 
ни тарбиялар эмиш. У «сокол» ташкилотлари учун 
ягона гимнастик терминалогияни ишлаб чивди, машгу 
лотларни гурухларда утказилишини йулга ^уйди. ' 
"Сокол гимнастикаси" миллий—сиёсий характердаги 
гимнастика саналар эди.
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Швеция: XIX асрнинг биринчи ун йилларида 
"Ш вед гимнастикааf  ёки "А янг методи” деган ном 
билан янги йуналишда жисмоний тарбия тизимини 
вужудга келтирди. Жисмоний манщни шведлар асосан 
тарбия ва согломланггириш учун керак деб зарар 
эдилар. Унинг асосчилари Г.Г. Линг ва унинг угли 
Яльмар Линг эди. Улар немислар гимнастикасини 
ташрад зилиб, одамда жуда куп тана ^аракатларини 
ку пайтирмаслик, соглом одамларни жисмоний ривож 
лантириш ва беморларни тузатишга йуналтирилипш 
керак деб ^ис о благ анлар. Бу тизимни танзидий урган 
ган П.Ф. Лесгафт Линг методида зурук, бир —бири 
билан богланмаган шакллар мавжудлиигни айтиб, 
анатомия ва физиология билимлари з^озирча етарли 
эмаслигини, зандай педагогикага риоя зилинмасин, 
буржуазия идеологиясининг ифодаланипшга олиб 
келади деган фикрни билдиради.

V  Англия: з^озирги кунда зам Англо — саксония 
мамлакатида гимнастика эмас, уйин ва спортга зур 
эътибор берилган. Англия капитализмга биринчи бу 
либ кирди. Капитал конкуренциясининг кучайиши син 
фий зарама—заршиликнд зурайтирди. Синфий, изти 
содий з̂ амда фалсафий дунё зарашлар пайдо була бош 
лади, бу зарашлар эркин капитални мазтай оладиган, 
Затъий курашта чидай оладиган, зозир жавоб, чаззон, 
ишбилармонни тарбиялаппш талаб зиларди.

Бунинг учун "уйинлар" мос келар эди. Шунга 
кура Англия жисмоний тарбия тизимида асосий 
уринни уйинлар ва спорт эгаллади. Капитализм 
ривожланиши билан боннца затор мамлакатларда зам 
спорт жисмоний тарбия тизимига киритилди. Лекин 
Франция, Германия, Швеция, Чехия каби затор
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мамлакатлардагидек спорт кескин зарама—зашилик 
ларга дуч келади. Чунки, у мамлакатлардаги жисмоний 
тарбия тизими мавжуд гимнастика маш^ларига 
асосланган эди. Шунинг учун спорт кейинроз 
жисмоний тарбия тизимига киритилди.

Жисмоний тарбия тизимининг тахлили масала 
ларига оид назарий материал рус олимлари А.Д. Нови 
ков, Л.П. Матвеев, Г.Д. Харабуги ва 1$атор бопща 
муаллифларнинг дарсликларида тула ёритилган.

Жисмоний тарбия жараёнининг назарий, 
услубий амалиетининг умумийлиги жисмоний тарбия 
тизимининг негизини ташкил зилади. Миллатимиз 
нинг бу сохадаги меросини урганиш фанимизнинг 
асосий вазифасидир.

ЖахоБирларни юзага чизарган юртимизнинг 
элат ва залзлари жисмоний маданияти тарихий ман 
баъларда уз урнини олганлигига ишончимиз комил.

Шу уринда П.Ф. Лесгафт ва унинг шогирди В.В. 
Гориневскийлар собщ шуролар жисмоний тарбия 
тизимининг асосчилари деб тан олинганлиги жисмо 
ний тарбия назариясининг ривожланипшда муносиб 
хисса зушган олимлар сифатида жазон жисмоний 
маданияти фани намояндалари заторидан урин олган 
ликларини эътироф этиш лозим.

П.Ф. Лесгафт (1837—1909) биолог, анатом, педа 
гог ва катта жамоатчи сифатида инсон шахснинг 
интелектуал ривожланиши учун унинг яшаган ижти 
моий мухити ва тарбияси рол уйнашини илмий жихат 
дан асослаб берди. Лесгафт томонидан ишланган "Мак 
таб ёшидаги болаларда жисмоний билимлар" тизими 
Зозирги кунда зам уз илмий азамиятини йузотгани
йуз-

45



Чор Россиясининг жисмоний тарбияга муносаба 
ти яхши эмас эди. "Мактаблар бизда болаларга бутун 
лай жисмоний билимлар бермаяпти. Бу ишга ра^бар 
ликни бизнинг ишга ало^аси йут^ларга бериб куйил 
ган, улар жисмоний маданиятни сохта тушунчалар 
ор^али тасаввур ^илади, еки ^айсидир чет эл мактаби 
ни битириб келгандан сунг эшитганларинигина 1$ллай 
ди. Шунинг учун улар бола жисмоний тарбиясига 
эътиборсиздирлар", — деб ёзган эди П.Ф. Лесгафт.

В.В. Гориневский (1857— 1937) узининг тиббий— 
педагогик фаолиятида Лесгафт фикрларини ривожлан 
тириб собщ  шуролар тузуми жисмоний тарбия тизи 
мини ривожланишига катта з^исса %ушди. У жисмо 
ний машзлар билан шугулланувчилар устида илмий 
тадд̂ и о̂т, назорат б̂ и л и ш н и н г  и л м и й  услубий комп 
лексини яратди.

П.Ф. Лесгафт ва унинг шогирди В.В. Гориневс 
кийларнинг илмий мероси нинг ^иммати шундаки, 
уларнинг жисмоний билимлар ва жисмоний тарбия 
За^идати илмий фикрлари амалий ва жамоатчилик 
тажрибаси асосига таянганлигидадир.

3. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИ ТАРБИЯНИНГ 
Б01Щ А Й^НАЛИШЛАРИ БИЛАН БОРЛЩЛИГИ

3.1. Жисмоний тарбия жараёнида а!$лий тарбия

Жисмонан етарли даражадаги ривожланганлик 
нормал а^лий ривожланишга шароит яратади. 
Диалектик материализмнинг психик ва жисмоний 
жараёнларнинг а*$лий ва жисмоний фаолият билан 
бирлиги ха^идаги фикрлари Чернишевский асарлари
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да уз ифодасини топди: "^ар %андай ме:$нат — бу 
а$лий, жисмонийдир. Агар ахилий ва жисмоний мез^нат 
орасидаги фар^ни ажратсак, биттасида асосий ролни 
мия, иккинчисида мускуллар уйнайди. Миянинг фао 
лияти мускулларнинг узаро фаолиятига, мускуллар 
фаолияти эса миянинг бонщарипга ор^али амалга 
оширилади", — деган эди у.

Жисмоний билимлар асосчиси П.Ф. Лесгафт 
курсатганидек, а^лий ва жисмоний ривожланиш бир — 
бири билан узвий боЕЛВД. А^лнинг усиши ва ривож 
ланинш уз навбатида жисмоний ривожланишни тацазо 
^илади.

Жисмоний тарбиянинг вазифаси шунда 
муваффа^иятли хал 1$илинадикиг шугулланувчилар 
жисмоний манщларни онгли равишда, тушуниб бажар 
салар еки улар спорт машгулотларига зур ^изш^иш, уз 
ташаббуслари билан ижодий ёндашсалар, харакат 
малакаларини тугри шаклланишига, организмнинг 
функционал добилиятларини ривожлантириш учун 
умумий махсус билимларга таянган долда олиб 
борилсагина самарали булади.

Жисмоний тарбияда ёки спортда талантни очиш 
шугулланувчидан умумий жисмоний ривожланганлик 
ва тайёрланганлик з̂ амда шугулланаётган соха буйича 
чу^ур малакавий билимларга эга булиш, бош мия, 
мускуллар фаолиятидан фойдаланишда кур—курона 
ликка йул 1$уймаслик о^ибатидан келиб гш̂ ади. 
Маппулотга онгли муносабатда булмаслик талантни 
сунишига сабаб булади. Энг хавфлиси шугулланувчи 
дан бир томонламалилик, фа^ат спорт билан шутул 
ланишгагина одат шаклланади—жамият учун бок>иман 
далар купаяди.
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Спорт тренировкаси сирларига шунипп, уни 
тушуниш шугулланувчи маз^оратини ошишига олиб ке 
лади. Бунга фак;ат ^ар томонламалилик ор^алигина 
эришиш мумкин.

Жаз^он рекордларини урнатиш, чемпионлик 
лавозимлари учун курашиш спортчидан ю^ори савия, 
чу^ур билим ва жисмоний ^обилиятни талаб 1$илади. 
Бунга эришиш учун эса маша^атли мезрнат, уткир 
интеллект соз^иби булиши шарт.

А^лий ва жисмоний тарбияниг бирлиги, узаро 
богли^лиги масаласи табиий —илмий фанлар асосида 
улуг рус физиологи И.М. Сеченов ва И.П. Павловнинг 
илмий тадв^й^отлари ор^али исботланган, Павлов: 
"Мен бутун даётим буйи а^лий ва жисмоний мез^нат 
ни севдим, купро^ иккинчисини. Айни^са, мияда 
пайдо булган фикрни з̂ ал ^илиш учун аз^лимни 1$улим 
билан боглаганимда узимни жуда яхши з^с дилар 
эдим", — деб ёзган эди.

Демак, жисмоний тарбия а^лий тарбия билан 
узвий богли^ зрлда амалга оширилар экан.

3.2. Жисмоний тарбия жараёнида аз^ло^ий тарбия

Жисмоний тарбия жараёнида у^увчилар узаро 
бир —бири билан ва жамиятнинг бонща аъзолари 
билан муло^атда буладилар. Жисмоний мапщлар 
билан шугулланиш учун маълум моддий ва маънавий 
^имматга эга булган анжомлар, жиз^озлардан фойда 
ланадилар. Физкультурачиларнинг, спортчиларнинг 
узаро бир—бири билан муносабати, муошласи ва уни 
ураб олган ижтимоий музргг омилларининг таъсири
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улар олдига мувжуд жамиятнинг а 35 л  о 5  и й т а  
л а б л а р и г а  жавоб бериш муаммосини 1$уяди.

Мамалакат спортчисининг, физкультурачиси 
нинг аз л̂о^и — бу, миллат вакили, мавжуд жамият 
кишисининт аз^ло^идир. Узбек спортчисининг махсус 
й^Аоъ нормалари йу^ки у жамиятнинг оддий аъзоси 
№£ЛОЩ нормаларидан фар^ ^илса. "Спортчининг 
аз^ло^и" деган аз$ло1$ни тузушга уриниш бу бизнинг 
шарз з$алз$лари аз̂ ло̂  нормаларидан узо^лашишга олиб 
келар эди.

Биз цисца. фикрли, тор уйли спортчини тайёр 
ламаслигимиз, ба^увват, фа^ат язрпи з̂ азм ^илиш 
органларига эга булганларни эмас, фикрлаш доираси 
кенг, маънавий бой, киришувчан, яздши ташкилотчи 
булаоладиган индивидни тарбиялапгаи назарда тутмо 
гимиз лозим. Бу фикрлар айни^са навцирон мамлака 
тимиз ёшлари учун таалудлидир.

Спортчи ва физкультурачи а з ^ л о ^ и й т а р  
б и я  сининг $атор асосий х у с у с и я т л а р и г а ,  
уни жисмоний тарбия жараёнида амалга оширилиши 
га ^уйидагича йуналиш ва шакл берилмовда:

1. Жамоатчилик бурчига ижтимоий муносабатда 
булиш, жамият ипган уз шахсий инга билан тенг 
цуйиш, жамият ва давлат ишини паст даражадаги иш 
деб билмаслик. Узининг жисми тарбиясига онгли 
муносабатда булиш, Ватан мудофаасига доимо тайер 
туриш — бу з̂ ар жамият аъзосининг умумий бурчи ̂  
^аралади.

Спортда бирлик ва умумийлик ягона ^онуний 
з^усусиятдир. Ушбу хусусият жамоада гавдаланади. 
Жамият жисмоний маданияти тарихи миллат ва 
жамиятнинг кучини ифодалайди.
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Мамлакат спортчиси ^ал^аро майдондаги 
галабаларнинг з̂ ал ^илувчи омили, уз хал^и, Ватани 
олдидаги жавобгарлик бурчини : зрис ^илшпи лозим.

Рарбнинг проффесионал спорти эса узининг 
вакилларига «шахеий манфаатингиз жамият манфаати 
га мос келиши шарт эмас, уз иппшгизни вужудга 
келган з^олатни зрясобга олиб з̂ еч %андай бурч ва 
принцип билан богламай з̂ ал дилинг деб ургатади.

2. Жамоат мулкига ижтимоий муносабатда 
булишни жисмоний тарбия дарсида тарбиялаш, шугул 
ланувчиларни жиз^оз, анжомлар, ишлатилаётган ингпо 
вгга язеши муносабатда булишга ургатиш, спорт май 
донларини талаб даражасида дайта жих;озлаш ишида 
жамоатчилик асосида иштирок этишдек а ' лодий 
нормаларда:. тарбияланади.

3. Мезргатга ижтимоий муносабатда булиш жа 
мият аъзолари аз$ло$ нормаларининг энг асосийси дир. 
Жисмоний мапщлар билан шугулланиш шугулланув 
чини мез̂ натда, ю^ори ишлаб чи^ариш жараёнида иш 
тирок этишга ва узнинг з$ар томонлама гармоник ри 
вожланишини амалга ошириш имкониятини яратади.

Спортчидан эса ю^ори спорт натижасига эри 
шиш, машакдатли ва огир, чидам билан мез^нат ^илиш 
ни талаб ^илади. Рекордларни гина янгилаш билан 
чекланмай, узида мез^нат жараёни учун керакли ирода, 
интизом, мез^нат в;илишга одатни шакллантиради, 
мез^натни ^адрлашга ургатади.

4. Жисмоний маданият жамият ^онунчилигига 
буйсунишни ургатади. Гимнастика, уйинлар,спорт, 
туризм ва бопща жисмоний манщ билан шугулланиш 
тарбияланувчилардан урнатилган ^оидани, тартибни 
^атъийян талаб дилади. Уларни бажара олмаслик
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спортчиыи еки тарбияланувчини ма^саддан узо1$лашти 
ради. Спортчи з^аётини х,авф остида долдиради. Спорт 
жараёнида унинг аз^ло^ий тарбиясининг натижасини 
к^риб утишгина кифоя. Масалан, туп учун кураша 
ётганда уйинчи ту^нашиб кетди дейлик. Кимдир 
айбдор. 1$уполликка жавоб ^илгингиз келади. Лекин 
спортчи аз$ло$и нормалари уз — узини дулга олиш ва 
низоли з^олатни тинч йул билан дал $илиш учун 
аз^ло^ий норма талаблари устун келиши кераклигини 
та^азо этади.

5. Гуманизм нормаси инсонни з^урмат ^илинп’а, 
келажак учун, тинчлик учун курашишга ча^ирадики, 
бир —бирини 1$уллаш, ёрдам бериш, айни^са 
мусоба^алар давомида узаро урто^лик ёрдами тарзида 
ифодаланади. Шар^ з̂ алв̂ ларида уз ра^ибларига 
нисбатан гуманизм рузси ута ю^ори эканлигига 
тарихдан гувоздушз. Демак мустазжам согломлик ва 
жисмоний тайергарлик жамият аъзосининг аз^ло  ̂
нормаларини, ирода сифатларини тарбиялайди.

3.3. Жисмоний тарбия жараёнида эстетик тарбия

Жисмоний тарбия жараёнида эстетик тарбиянинг 
айрим вазифалари з$ал %илинади ва йулга ^уйилади:

1 . М у о м и л а  э с т е т и к а с и н и  т а р б и я  
л  а ш. Гимнастика билан шугулланиш, спорт уйинла 
ри, туризм, юдорида баён этилганидек, инсоннинг 
барча сифат томонларини намоён ^илади. Спортчилар 
нинг юриш—туриши, даётий жараёни ва тапп^аридан 
Караганда хавас ^илгугидек. Чунки унинг асосида 
шар^ з̂ алЕ̂ лари аэуюц нормалари етади. Емон муомила 
эстетикага зид деб баз̂ о берилади.
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2. И н с о н  г а в д а с и  шакли (дадди ва дома 
ти) ни ч и р о й л и л и г и н и  т а ъ м и н д а ш .  
Гармоник ривожланган одам танасининг чиройлилиги 
шундаки, бу чиройлилик соглиднинг, даётий доби 
лиятларнинг яхшилигини белгисидир.

Чернишевский: "инсон гузаллиги дадида гани 
рар эканмиз, унинг таркибий дисми, бизда ажойиб 
таъсирот долдириш билан намоён булади, биз уни 
тушунамиз", — деган эди.

В.В. Гориневский эса: "гузаллик бахтга дарнга 
соглид билан дарама—даршилукда эмас, носоглик эса, 
аксннча, нормадан четга чидиод, гузаллик тушунчаси 
ни бузади", — деган эди.

3. Г у з а л л и к н и  g а б у  л  р л а  б и л и ш  
д о б и л и я т и н и ,  спорт техникаси, даракатлар 
нафислиги ифодасида яширин гузалликни дис дила 
олишни тарбиялаш етади. Харакат техникаси гузаллик, 
даракат нафосати, унинг мазмунини ифодалашнинг 
узи дам гузал.

Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиётган 
х;аракат фаолияти бир — бирига ухшаш эмас. Лекин 
уларнинг дар бири — .[ югуришнинг чиройлилиги, 
Брумельнинг баландликка сакраш, Жаботинскийнинг 
рекорд огирликни кутариши техникаси, Воронин, 
Диамидовларнинг гимнастика снарядларида "ишлаш 
мадорати" — даммаси гузал.

Футбол майдонидаги уйинга дараб бадолаш: 
"чиройли уйин булди", "уйин жуда чиройли чидди", 
"команда хужум пай тида туп билан муомила 
санъатининг юдорилигини курсатди" ва доказолар.

Спортда гузалликни тушуниш кишига дузур
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fia îrt этади. Спорт курашида гузалликни, чиройли 
ликни кура олсак, бу бизнинг эстетик дидимизни, 
савиямизни даражасини намоён ^илади.

Боксни эстетик спорт тури эмас, деб бас$о 
лайдилар. Бу мулохаза тугрими? Бу уйин узида руз̂ ий, 
аз л̂о̂ ий, жисмоний сифатларни ривожлантиради. 
Язрпи боксчи мард, иродали, ботир булишига кундалик 
^аетда гувоз^миз. Дид биланжангни тушуниб, томоша 
^илаолиш сизга эстетик зав^ беради.

Эстетик зав^ берадиган, уни тарбиялайдиган, та 
комиллашган харакат тезсникасининг автоматлашган 
даражага кутарилганлигига ^араб юдори малакали 
спорчилар харакатидан завхушнмай иложимиз йух̂ . 
Бундай зсаракатлар инсон организми имкониятининг 
чегараланмаганлигидан далолат беради.

Сузувчи ва баскетболчилардан экспериментал 
группа тузиб, улар машгулотларида куч билан бажа 
радиган мапщлар билан утказилган маппулотларнинг 
самарадорлигини кузатмокчи булдик, дейлик. Бунда 
бизга ^айси группада язрпи самарага эришганлигимиз 
ни билишгина дизид булмай, балки бош^а масала: 
барча баскетболчи ва сузувчиларга (улар бир з̂ ил 
ёшда, бир дил жинсда, бир зрил спорт малакасида ва 
з$.к.) машгулотларда куч талаб ^иладиган мапп^ларни 
бериш ма^садга мувофи^ми деган фикр юзага келади. 
Масалани таъдоп$ дилиш з$ам муз^имдир. Чунки куч 
талаб тртлитп мапп^лари зурикдшни талаб ^илади. 
Зури^иш эса з^аракат гузаллигига путр етказади. Ле 
кин бу з^олат шугулланганлиги юдори булган индивид 
да ута гузал, тамошабинни маз л̂ие диладиган харакат 
даражасида кузга ташланади.
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4. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИНИНГ 
УМУМИЙ ПРИНЦИПЛАРИ

Жисмоний тарбия назарияси ва амалиётида 
принцинларнинг хилма—хил гуруз^лари мавжуд. 
Жисмоний тарбия тизимининг у м у м и й  ва м е т о  
д и к  принциплари, жисмоний тарбиянинг айрим 
куринишлари хусусиятларини ифодаловчи (масалан, 
спорт, космонавтлар, ут учирувчи ва доказо)лар 
тренировкаси п р и н ц и п л а р и  мавжуд.

Улар бир—бири билан узвий бог\ид булиб, 
принцинларнинг ягона тизимини ташкил этади. Энг 
аввало, биз жисмоний тарбия назариясининг умумий 

u принциплари билан танишиб чидайлик. Улар дуйидаги 
лардан иборат:

а) жисмоний тарбиянинг меднат ва дарбий 
амалиет билан боглидлиги;

б) шахсни дар томонлама ривожлантириш;
в) жисмоний тарбиянинг согломлаштиришга 

йуналтирилганлиги принциплари.
Жисмоний тарбия жараёнида назарий принцип 

лар бир томондан, низом* вазифасини утаса иккинчи 
томондан, жисмоний тарбия жараёнида удитувчини 
назарий ва методик жихатдан маълум рамка(долип)га, 
йуналишга с олади. Педагогик жараён ва амалий фао 
лиятда принцип мажбурият, цонун тарзида а^амият 
касб этиши мумкин.

Айрим долатларда: ц р и н ц и п г а  ж и с м о  
н и й  т а р б и я д а г и  м а ъ л у м  б и л и м л а р  
н и н г  б и р  g и с м и, ё к и  ф а о  л.,и я т г а 
й f  р и g ч и(курсатма берувчи), ё к и  т у р л и  х и л  
а л о д и д а  в а з и ф а н и  б а ж а р и ш  у ч у н
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у м у м и й  а с о с  деб дараймиз.

4.1 .Жисмоний тарбиянинг мезргат ва дарбий амалиёт 
билан боглидлиги принципи

Бу принцип кишиларни харакат фаолиятига ёки 
мез̂ натга тайёрлашда жисмоний тарбия жараёнинг 
асосий ижтимий донуниятини ва унинг хизмат 
функциясини ифодалайди. Барча тизимларда бу 
донуният узининг махсус ифодасини топади. Айрим 
олимлар гурухи физкультура ва спортнинг хизмат 
функциясига з^озирги .давр турмушидаги, з^аётидаги 
зичликни, тарангликни юмшатишдан иборат деб 
дарайдилар. Улар дозирги замон ишлаб чи^ариши 
механи^аси, автоматикаси, индустрияси вужудга 
келтирган психик ва жисмоний мувозанатни са^лаш 
учун спортни асосий восита ^илиб олмодчилар.

Физкультура ва спорт жисмоний тарбия жараё 
нида з̂ аёт учун керак булган харакат малакаларини 
тарбиялаш ва ривожлантиришдагина з̂ аётий аз^амият 
касб этиш билан чекланмай ижтимоий з^аётда дам 
дулланилади.

Тугри, велосипедда юриш малакаси, граната 
уло1$тириш ва бопщалар айнан амалий з^аётий аз̂ а 
миятга зга. Лекин бу билан жисмоний тарбиянинг 
з^аётий зарурияти з а̂ли айтарли чекланмайди. Мабода 
чекланса, биз футбол ва бопща спорт уйинлари, 
гимнастика, пгганга билан бажариладиган жисмоний 
тарбия жараёнидаги энг мудим машзлар, асосий омил 
лар, даётий аз^амиятга эга эмас, деган хулосага 
келишимиз мумкин. Аслида эса бизнинг жисмоний 
тарбия тизимимиз бу манп^ларни "з а̂ёт учун зарур"

55



деб узининг педагогик жараёни таркибидан 
чидармайди. Тушунарлики, футболчи меднатда ёки 
мудофаа шароитида кучини тежаб сарфлаб, тупни 
анид нишонга уришига эдтиёжи иуд . Меднатда еки 
мудофада ундан фонда иуд. Бирод футбол уйини 
маппулотларида эгалланган чаддонлик, чидамлилик, 
тезкорлик, дисда вадт ичида дал дилувчи дарор дабул 
дила олиш, дадил анид бажариладиган харакат сифат 
ларини ривожлантиришга эришиш даётий 
заруриятдир.

Жисмоний тарбиянинг мадсади меднатга ва 
мудофага тугридан—тугри йуналтирилсагина, унда 
тарбия ордали эгалланган малака ва куникмалар 
задираси куп булса, киши нотаниш шароитга — иш 
лаб чидаришдами, армиядами дисда вадт ичида тез 
мослашади ва лозим булган меднат фаолияти еки 
даракат техникасини тез эгаллайди.

Маълумки, чаддон, кучли, чидамли, тезкор ва 
эгилувчан киши янги даракат малакасини эгаллашда 
дийинчиликка нис батан кам учрайди. Амалда соглом 
булсада, даракат задираси кам булса, у киши лозим 
булган даракат техникасини секин узлаштиради.

Гимнастика машдлари даётийми? Албатта! Од 
дий мисол: иш бошланишидан олдинги бажарилади 
ган гимнастика толидишнинг, чарчашнинг олдини ола 
ди, организмнинг юдори иш добилиятини 
таъминлайди.

Сузиш, мувозанат садлаш айарати (мияча) 
функциясини яхшилайдиган энг ядши восита деб 
исботланган. Гимнастика жидози — "Коньмдаги хил 
ма—хил машдлар вазнсизлик шароитида, парашют 
билан сакраш, сувости ишларига осон мослатптиради.
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Ташди куринишидан бу машдлар даётий — амалий 
эмасдек туюлсада, аслида... . Яна мисол, маълумки, 
самолёт ва космик кеманинг учиш тезлиги жуда 
юдоридир. Уларнинг бошдарувчилари организмида 
кутилмаганда дилма—дил узгаришлар руй беради — 
маълум вадт ичида мияга бирданига дон бормай дола 
ди ёки лозим булганидан оз боради. Сабаби, босим 
нинг юдори ёки камлиги, тезликнинг эса ута 
юдорилигидир. Бу таъсирдан тез дутулишни эса яхши 
ривожланган тана мускулларигина уддалайди. Тана 
мускуллари эса жисмоний машдлар билан шугул 
ланиш ордали ривожлантирилади. Демак, жисмоний 
тарбия даётий ва зарурий. Вазнсизлик гавдани 
бошдаришни талаб дилади. Батут, Допинг ва бошдалар 
даги машдлар космонавтлар тренировка маппулотла 
рининг асосини ташкил дилади.

Улуг Ватан уруши ва дозирги замон дарбий 
удув манпулотлари тажрибаси, максимал автоматлаш 
ган дарбий техника, тез маневр дилиш учун солдат ва 
офицерда юдори жисмоний тайергарликка эга булиш 
талабиии илгари сурмокда. Бунга эса дарбий даётда 
жисмоний машдлар билан системали шугулланиш, 
машд дилиш ордалигина эришиш мумкинлигига амал 
да гувохмиз.

Юдори даражада уюштирилган ишлаб чидариш 
меднати фабрика ишчисидан бир томонлама ривож 
ланишни эмас, ундан универсалликни талаб дилади. У  
уз навбатида юдори даражадаги жисмоний тайёргар 
лик сифатлари ёки курсаткичларига эга булишликни 
тадазо этади.

Шунинг учун дам меднатни уюштиришнинг 
юдори даражаси такомиллашган меднат ишлаб



чщариши “з̂ ар томонлама ривожланган шахе тарбия 
си" муаммосининг пайдо булишига олиб келиши 
табиийдир.

4.2. Шахсни з̂ ар томонлама ривожлантириш 
принципи.

Маълумки, мавжуд жамиятда яшайдиган з̂ ар бир 
шахе з$ар томонлама ривожланган булиши лозим, аф 
суски, кишилар узида рургё, маънавий ва жисмоний 
сифатларни мужассамлапггирган з^олда тугилмай^илар.

Бу сифатларни камол топиши, уша ^ажтимоий 
шароитга ва мавжуд тарбия тизимига боглш^. 
Жисмоний тарбия эса тарбияниг бопща томонлари 
ичида муз^имларидан биридир.

Ижтимоий музрат ^ар томонлама гармоник 
ривожланишни, инсон органлари ва системаларининг 
биологйк ривожини з̂ ар доим ва ^ар ерда ички талаб 
тарзида ифодалайди.

Шунинг учун з̂ ам инсон тарбиясида ^лланила 
диган з̂ ар ^андай тарбиянинг турли шакллари жисмо 
ний тарбия жараёни билан иложеиз боглангандир. 
Бусиз з̂ ар томонлама гармоник тарбия амалга ошмай 
ди. Жисмоний тарбиянинг бонща тарбия турлари 
билан борлш^лигини диалектик материалистик 
фалсафа ва табиий —илмий фанларнинг о чи е ; муноза 
расида фандаги уша эски баз^сни з^озир з̂ ам давом 
эттиришга уринувчилар мавжуд булиб, одам танаси 
нинг ташки куриниши ва унинг функциясига тапщи 
таъсир билан узгартириш киритиш мумкин эмас деб, 
тарбиянинг ролини инкор этадилар. Жисмоний тарбия 
жараёни ^онуниятларидагина з̂ ар томонлама жис
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монан гармоник ривожланишини йулга дуя олишни 
мумкунлиги илмий асосланган.

Кишининг рузрий, маънавий добилиятини 
ус ишга энг аввал уша ижтимоий шароит, сунгра эса 
инсонни узнинг му^итни узгартириш ёки уни уз 
гартириш учун олиб борилган фаолияти роль 
уйнашлигини И.М. Сеченов ва И.П. Павловларниг 
табиий фанлардаги дунё^араши алла^ачонлар илмий 
ва амалий исботланган. Инсон организмининг тахп^и 
музргг билан ало^асида шартли рефлексларнинг 
моз^ияти катта эканлигини, жисмоний з$ам психик 
фаолият бош мия пустлок ^исмида содир буладиган 
«вадтли алок;а» орк;али содир булишлигининг амалий 
шоз^идимиз.

Улар таълим ва тарбия жараёнини кишиларда 
датор “узун шартли рефлексларни з^осил ^илиш" деб 
тушунтирдилар. Жамият талабига мувофид равитпда, 
шартли рефлекс ало^аларини яратиш шахснинг фа^ат 
маънавий шаклланишигагина эмас, балки жисмоний 
жихатдан физиологик пойдевор булиши мумкин 
эканлигини исботладилар.

Шахсни з̂ ар томонлама ривожлантириш 
принципининг асосий талаблари:

1. Т а р б и я н и н г  б а р ч а  т о м о н л а р и  
н и  б и р  б у т у н л и г и г а  э р и ш и ш .  
Жисмоний тарбия ор^али эришилган юдори 
натижанинг узи шахсни з$ар томонлама 
ривожланагнлигини белгилайди, деб булмайди. 
Жисмоний сифатларга вушиб ахилий, аз^ло^ий, рузрай, 
этетик, ва маънавий сифатлар з̂ ам зушиб 
тарбиялансин. Шахе ушандагина мез^нат ва Ватан 
здямоясига тайёр булади. Бунга риоя дилинганда,
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бизнинг физкультурачиларимиз з^ал дилувчи вадтда, 
мезщат вазстасидами, мудофадами, донуний демокра 
тик давлатни барпо этишдек шарафли ишларда ол 
динда буладилар.

2 . а р т о м о  н л а м а  у м у м и й  ж и с  
м о н и й  т а й ё р г а р л и к  г а  э г а  б у л и ш .  
Ж амият аъзоларининг барча ишлари анид маънодаги 
мутахассисликка йуналтирилган з^олда булади. Бунга 
айнидса меднат ва дарбий фаолият давомида дуч 
келамиз. У  ёки бу фаолиятдаги ютуд жисмоний 
тайёргарликпа боглид. Армия сафида ёки мезргат 
фронтида умумжисмоний тайёргарлиги суст булганлар 
даётда датор дийинчиликларга дуч келадилар. Ж исмо 
ний сифатлар инсонда данчалик яхши ривожланган, 
здаёт учун керакли зарур булган даракат ва мез^нат 
малакалари етарли булса, бошда фаолиятни осон ва 
тез узлаштиради. Жисмоний тайёргарликни йулига 
дуйиш учун олиб борилган режали фаолият дар 
томонлама гармоник ривожлантиришнинг омилидир.

4.3. Ж исмоний тарбияни согломлаштиришга 
йуналтирйш принципи

Ж исмоний тарбиянинг согломланггиришга 
йуналтирилганлиги принципи шугулланувчиларнинг 
жисмоний машдлар билан маппул булишида уларни 
соглигига жавоб бериш маъсулиятини эътиборга 
олипши тадазо этади. Жисмоний маданият ташкилот 
чилари, тренерлар, давлат, халд олдида пгугулланув 
чиларнинг соглигига жавоб берибгина долмай, уни 
мустазусамлашга дам жавоб берадилар.

Врач ва педагог назорати остида жисмоний
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мапп^лардан тугри фойдаланилсагина, у  ижоби] 
эффект беради. Нотуьри фойдаланиш эса cofahfht 
салбий таъсир этиши мумкин. Шунинг учун биологи: 
хусусиятлари — еши, жинси, сотлштш  системали зр 
собга олиш, врач ва педагогик назорат тарби 
жараёнида етакчи омилдир.

Амалда режасиз ишлаш ута салбий одибатларг. 
олиб келади. Танланган услублар, манщларнин 
меъери, бажариш интенсивлиги, юкламанинг умумет 
мивдорини танлашдаги педагогнинг арзимас хатоа 
шугулланувчи учун ута ^имматга тушиши мумкин.

Шундай холларга дуч келиш мумкинки, спор 
натижаларини ва!$тинчалик усинга, жисмоний тайё] 
гарлик курсаткичларининг ортиши, организмд 
ва^тинчалик спортчи учун сезилмайдиган патологи] 
узгаришларга олиб келиши мумкин. Келиб чидадига! 
ёмон о^ибатлар жисмоний маданият ва спортнин. 
обрусига салбий таъсир этади.

Ш у сабабли врач назорати далилларини эътиро(| 
этиш билангина чекланмай, асосий эътибор уларник 
таз^лилига ^аратилипш лозим. Назоратни тизимли эма< 
лиги салбий о^ибатларга олиб келиши мувдррардир.

Ж исмоний тарбияни соЕломлапггириш била! 
боБлаб олиб бориш принципи врач, педагог ва nryiy; 
ланувчининг кунлик мунтазам муло^ат ини талаС 
дилади.

Ж исмоний тарбия принциплари би р —бир! 
билан узаро у зви й  6оели%ликни  тадазо этади 
Шундагина улар аз^амиятини caiyva6  долади.

Ж исмоний тарбиянинг мез^нат ва з$арби£ 
амалиет билан 6оелш$лиги унинг етакчи принципидир 
Ш у принципгина мамлакатимизда жисмоний тарбия
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5.1. Илмий таддидотда назарий тахлил ва 
умумланггириш

Бизга маълумки, . назарий тахлил ва 
умумланггириш адабиет материалларини тула тахлил 
дилиш ва умумлаштиришдан бошланади. Адабиет 
материалларини тулид урганиб чидиш жуда дийин. 
Сабаби физиология фанининг узидан бир йилда 
илмий ишларга оид 3000 дан ортид таддидот ишлари 
нинг натижалари эълон дилинмокда. У дар 4 — 5 йилда 
яна шунчаданга купаяди. Бундан ташдари илмий 
журналлардаги таддидотлар дадидаги мадолалар бир 
неча маротаба купаймокда. Бунда ёрдамчи илмий 
предмет — "библиография" фани таддидотчининг иши 
ни енгиллапггиради. У нашр дилинган адабиётларни 
тартибга солади ва руйхатини тузиб чидади.

Ретроспектив услуб ордали системага солиш 
маълум давр ичидаги мавжуд адабиётларнинг илмий 
йуналиши буйича янгиликларга дисда изод беради.

Бундан ташдари, таддидотчи "библиографик 
тавсифнома"дан кам фойдаланади. Тавсифнома янги 
чиддан адабиет учун ёзма равишда ёки* реферат сифа 
тида(олинган илмий иш натижасини дисдартирган 
долда) тайёрлайди, унга изод беради.

Библиографик изланиш эса таддидотчининг 
адабиётлар устидаги бирламчи иши булиб, текширув 
чи изланиш ордали топилган дарама—даршиликлар 
устида назарий бадс юритади, уларни бир—бири 
билан таддослайди.

Назарий тахлил ва умумлаштиришнинг яна бир

х ис о б л ашд а н  иборатдир.
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углубията хужжат материаллари устида ишлашди! 
Жигмоиий тарбиянинг куп томони амали 
мпип-улотлар учун тузилган режалар, кундаликла! 
Номс иектлар ва шунга ухшашларда ифодаланади. Ула 
плЛагга амалиётни назарда тутган з^олда тузилга 
булади. Уларни илмий жихатдан чудур урганиг 
кутилмаган натижаларни берипга мумкин. Масалах 
жп^оннинг кучли спортчиларини тайёрлаш ва ула 
нинг шугулланиш режаларини солиштириш айнидсе 
интернет тизими ордали малакали спортчиларнин 
кундаликлари, хафталик, ойлик, йиллик жисмониз 
юклариииг :$ажмиг миддори, бажариш интенсивлигз 
вл бошдалар таддиотчига манба булади.

Илмий таддидот учун мусобада материаллари 
к^п йиллик тренировкаларнинг натижаларини ург. 
ниш дам таддидот объекта булиши мумкин.

Илмий мадсадда тузилган анкеталар, хужжатла] 
таддидот материалли булиб зшзмат дилади. Тузилга! 
саволларга "зса" ва 4,йуд” деб жавоб бериш ордам 
илмий—амалий зсулосалар вужудга келади.

5.2. Педагогик ^у^тиш илмий таддидот 
услубиятлари

Бу гурухларга хос методларнинг ижобий томош 
шундаки, изланувчининг узи таддидотда айна! 
иштирок этмайди. Бунга педагогик изланиш киради 
^аётдаги кузатишдац фардли уларод, бу услуС 
кузатиш предметини анид ифодалайди, кузатилаетгах 
ва ундан анидланган далилларни тезлик билан зртсобгг 
оладиган тизим ишлаб чидади ва уни изланишдс 
дуллайди. Махсус баённомалар, ёзувдаги шартли
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ифодалагичлар ва з^оказолар.
Барча илмий кузатишлар натижаси кузатувчи 

нинг шахсий ^обилиятигагина богли^ булмаслиги 
лозим, чунки урганилган далиллар иатижалар купчи 
ликда турлича фикр зрсил булишига олиб келади (бу 
методда бир иеча кузатувчи бир пайтнинг узида 
кузатиш олиб боради ва улар еолиштирилади; бунда 
айрим аппаратлар jfrna харакатнинг бажарилишини 
такрорлайди улар улчанади ва улчовга ^араб анщ 
хулосалар ^илинади: фото, киносъмка, видео, магнит 
тасмаси ёзуви ва бонщалар).

^озирги замон назарияси харакатларни бажа 
ришдаги айрим ифодаланган (ижро этилган, бажа 
рилган) далилларни, билимларни аник; ифодалашдан 
чш^ан хулосалар объективлигида мунозара, баз с̂га 
сабаб булмовда. Масалан, бадиий гимнастика, акроба 
тика, сувга сакраш, фигурали учиш ва з^оказоларда 
харакатни ифодалашига ^уйид.адиган баз^онинг 
софлигига иккиланиш ва тортишувларни вужудга 
келтирмоДа. Албатта, бунда педагогик кузатиш методи 
15ул келади. 1̂ атор утирган хакамларнинг з̂ ар бири уз 
фикрини билдиради ва ундан сунг умумий зсулоса 
шунга к;араб чщарилади.

Кенг тар^алган ани^ з^исобга олиш методларидан 
бири х р о н о м е т р л а ш д и р .  «Хроно»— вахр, 
«метр» улчов демакдир. Бунда з^аракатни бажариш 
учун сарфланган ва^тга зараб натижа таз^лил 
филина ди. Масалан, 800 метрга югуришда з̂ ар бир 100 
метр учун сарф булган ва^т ёки дарсни, тренировка 
машгулотининг бошидан озсиригача хронометрлаш 
маппулотнинг асосий ва^тини самарасига баз̂ о 
беришда фойдаланилади.
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5.3.Эксперимент илмий тадзизот методи

Илмий текширишнинг бу методи текширувч! 
пинг узи томонидан уюштирилган булиб, унинг узию 
актив аралашуви ордали олиб борилади. Бу методдг 
текширалаетган жараён махсус шароитда ёки яна унт. 
Зайтадан такрорлаш учун имконият яратилади. Ушбу 
тадзизот услубининг зулайлиги ёки зимматли томонв 
з̂ ам ана шундадир.

Жисмоний тарбия жараёнида олиб борилаётган 
тажрибани махсус шароитни зисобга олмай еки 
сунъий зайтадан уша шароитни яратишда текширили 
ши керак булган масалага оид булмаган очиз 
муаммолар зам юза га келиши мумкин. Бу услубнинг 
салбий томонидир. Тажрибани объектив утказиш 
амалиетида т а б и и й ,  м о д  у  л л и  ва л а б  о р  а 
т о р и я  экспериментлари деб номланган хилла ридан 
фойдаланилади.

Табиий эксперимент даётий шароитда олиб 
борилади. Ундан инггирокчилар бутунлай бехабар 

ум^мкин. Тадзизот услубининг самарадорлиги зам ана 
шунда. Масалан, бир мактабнинг икки синфида 
жисмоний тарбия дарслари дастур материалини 
узлаштириши анъанавий у^итигп услублари, 
бошзасида эса махсус танланган услублар билан олиб 
борилиб, натижани таззослаш ордали зайси услубият 
самарадорлигини анизлашга эришилади.

М одулли эксперимент методидан кузатувчи заёт 
да учрайдиган оддий шароитдан бир оз узгарган мухит 
да тажриба утказади. Масалан, мускул кучини 
устиришда снортга янги келганларда иш олиб борил 
ди, дейлик. Улар хафтада уч марта, гурух—гурухларга



эулиниб, биринчи гурухи етиб штангада мапп^ ^илиш, 
й к к и н ч и  гуруэуа уз танаси огирлигидан фойдаланиш, 
угчинчи гурухи фа^ат гантел кутариш билан маълум 
муддат давомида мапщ ^иладилар. 3$ар дайси гурух. 
нинг модули ало^ида(иггангаг гавдаси огирлиги, ган 
гел), машдлар фадат елка камар мускулларининг 
кучини ортиришга йуналтирилган. Белгиланган муддат 
!\ан сунг натижалар таядеосланиб самара берган модул 
ва унинг манщлари ва унда фойдаланилган услубият 
эълон филина ди.

Лаборат ория экслериментида шугулланувчилар 
амалиёт : да кам учрайдиган шароитда тажриба уткази 
лади. Масалан, жисмоний тайергарлиги тенг икки 
гурух, олиниб, улардан бирининг маипулоти лаборато 
рияда, иккинчисиники эса оддий табиий шароитда 
олиб борилади. Бу тажрибанинг 1$улайлиги тажриба 
нинг лаборатория шароитида янгитдан такрорлай 
олиш имконияти борлигидир. Бу методда тажриба 
утказувчи тажрибада айнан иштирок этади, у  уз 
навбатида объектив булмаган хулосаларга олиб кели 
ши мумкин.

5.4. Математик дисоблаш илмий тадоидот услубияти

Кейинги йилларда биология ва педагогика 
фанлари буйича утказилаётган илмий тадрп^отларда 
математик эрвсоблш методларидан тобора кенг 
фойдаланилмоода.

Хамма водеаларннг, атрофимизни ураб олган 
х;ар дандай жараёнларнинг икки томони — с и ф а т 
ва м и д о р томони булади. Маълумки математика 
во^еларнинг абстракт шаклидаги миздор томонини
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у I »г, Iкади. Шуыинг учун з;ам математик методлардаз 
11 м ждаланинздан воз кечиш тад^и^отчини масаланин 
фм^атгина бир томонини — сифат томонинш'ин. 
V |тшишга, туда билмаслйкка махкум этади. Бунда] 
Прим—ёрти ёндашишга тад^щ  этиладига! 
м асалалдрнинг узига хослиги хали аницлнмага] 
I 'шу\ирдагина чидаш мумкин, лекин шундан кейш 
^амиша во^еаларнинг з^амма томонларини, иг 
жумладан мивдор томонларини тадеиз этиш муаммоа 
туради.

«Ф ан  математикадан фойдаланишга муясса] 
б^лгандагина такомилига етади» — деган эди Полз 
Лафарг. Шунга кура жисмоний тарбия назариясинин 
тадаотларида кейинга йилларда математик*
фанларидан фойдаланилмозда. Айни^са математш 
статистика илмий тадкдаот жараенига тула кзариС 
келди ва музрш а^амият касб этмовда.

Математик статистикадан биология масалалар] 
ни з^ал этишда, уни узига з$ос равишда ^улланишиш 
бометрия еки вариацион статистика ордали амалг« 
оширилиши тадкщотнинг сифатига ижобий таъси] 
курсатмовда.

Маълумки тадаи^от натижасида олинга! 
материаллар тад$ш$отнинг сон ва мивдо] 
жи^атларини узида мужассамлапггиради. Раз^амла] 
курсаткичларни анш^лиги тад^и^отчига математш 
жихатдан тугри ва анщ  фикрлар, мулохазала] 
чи^аришга, таддидот жараёнини таодослаи
умумлаштириш ва хулосалар чи^аришга ёрдам беради

Агарда сузувчилар езсуд баскетболчиларнин 
экснериментал ва контрол гурузишрни йитиб уларш 
куч талаб кдладиган машдлар билан шутлланиш
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манпулотларининг самарадорлиги таддид дилинса 
таддидот натижалари сон ва сифат нудтаи назаридан 
анид маълумотларни олиш мумкин. Шунинг учун 
математика фанининг математик статистикаси 
жисмоний тарбия назарияси ва услубиетида илмий 
амалий масалаларни ижобий дал дилиб удув тарбия ва 
спорт тренировкаси жараёнида мудим а^амият касб 
этмодда.

Таддидот услубитлари доимий эмас, улар уз 
уринларини янги ва прогрессивларига бушатиб 
берадилар. Барча фанлар датори жисмоний тарбия 
назарияси фанининг ривожи куп жихатдан 
ривожланган, самарадор илмий таддидот методларига 
боглиддир.

6. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ

Куп йиллик жисмоний тарбия жараёнида 
жисмоний машцлар, табиатнининг сорломлаштирув чи 
кучлари ва гигиеник омиллармш жисмоний тарбия 
нинг воситаси сифатида фойдаланилади.

6.1. Жисмоний машдлар жисмоний тарбиянинг 
асосий воситаси сифатида

Ж и с м о н и й  м а ш д л а р  жисмоний 
тарбиянинг асосий воситаси булиб, у  тарихан г и м 
н а с т и к а ,  у й и н л а р ,  с п о р т  ва т у р и з м  
тарзида гуру^ларга ажратилиб, тарбия жараёнининг 
воситаси сифатида фойдаланиб келинди.

70



Ж и с м о н  и й м а ш 5  деб, жисмонш 
Тврбия ^онуниятлари талабларига жавоб берувчн 
онгли равишда бажариладиган ихтиерий харака 
фаолиятларининг турли туркуми тушунилади. Бунда! 
даракат фаолиятлари гимнастика, уйинлар, спорт 
туризм мапщлари сифатида тарихан тизимлаштири, 
ди, тупланди ва услубан тулдирилди.

Ж исмоний маищни вужудга келиши дато] 
дарсликларда (А.Д. Новиков, Б.А. Ашмарин ва бошде 
лар, 1966, 1979) Ибтидоий жамоа тузуми даврига TyFpi 
келади деб курсатилади. Жисмоний манн^нинг вузку, 
га келишида о б ъ е к т и в  сабаб ^илиб ибтидош 
одамнинг к;орин туйдириш ма^садида ов з^илиши 
с у б ъ е к т и в  сабаб сифатида онгнинг шакиллага 
ши деб ^аралди.

Ибтидоий ^уролларни ишлатишни билмагаз 
ибтидоий одам уз улжасини (овини) :$а/\дан толдиргуз 
ча 15увлаган. Бунда овчининг организми катт< 
жисмоний тайергарликка музсгожлик сезиши табиш 
з^ол эди. Жисмоний тайёргарлиги етарли булмаганлар! 
нинг узлари овига ем булганлар. Кейинчалик ибп 
доий одамлар овга гала—гала булиб чи^адиган булд! 
лар. Ижтимоий онг шакиллана бошлади. Ибтидош 
^уроллар: тош, ^иррали тош бойланган найза, хас- 
чуп билан номигагина беркитилиб ^уйилган чо: 
лардан ва бопщалардан фойдалана бошлапн 
ижтимоий онгни шакиллана бошланганлигида! 
далолат эди.

Овда иштирок этолмай долган дабилаш 
^ариялари ешларга тошни нишинга отиш, уни зарб! 
ни кучайтиришни мапщ ^илдира бошладилар, уш. 
даврдан тарбия жараёнининг элементлари шакиллан.
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бошлади. Кейинчалик уло!$тириш, з$увиб етиш ёки 
^очиш учун югуриш, сакраш маш^лари вужудга кеда 
бошлади. Бу эса жисмоний манщларни ^амда 
жисмоний тарбиянинг элементларини вужудга келиши 
ва шакилланиши даври булди. Бу мапщлар ^озирги 
замоннинг жисмоний мапн$лари — енгил атлетика, 
гимнастика, спорт уйинлари, якка курашлар, туризм 
ва спортнинг бопща турлари тарзида тарбия жараёни 
учун асосий восита сифатида ф ойдаланилмовда. 
Жисмоний машдлар хилларининг купайишига 
инсоннинг мездаат фаолияти з̂ ам таъсир курсатди. 
Маълумки, мез^нат жисмоний куч, чидамлилик, 
тезкорлик, чавдонликдек инсоннинг жисми (харакат) 
сифатларининг маълум даражадаги тайёргарлиги, 
унинг ривожланганлигини талаб 1̂ илади.

Тарбия амалиётида, асосан, инсон мез^нат 
фаолиятида *5уллайдиган харакатларини купро^ мапщ 
дилади. Жисмоний мапщнинг ривожланишида диний 
маросимларда, байрамлардаги уйинлар, радслар, з$ар 
бий фаолиятдаги, санъатдаги онгли равишда бажарила 
диган ихтиёрий харакатлар манба булиб зсизмат 
дилади. Жисмоний машдлар табиатининг табиий 
^онунини И.М. Сеченов ва И.П Павловнинг илмий 
дунё^арашларида очиб берилган. Ихтиёрий харакат 
Сеченовнинг фикрича, онг ва а^л билан бопщарилади 
з̂ амда бирор ма^садга йуналтирилган булади. Павлов 
эса харакатларни физиологик механизмини очиб, 
харакатлар бош мия пустло^ ^исмининг туплаш 
хусусияти билан боглш$лигини биринчи, иккинчи 
сигнал системаси, шартли з а̂мда шартсиз рефлекс 
ларнинг актив иштирокида вужудга келишлигини 
илмий исботлади.
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Жисмоний мапщларнинг мазмуни ва шакли.

Барча ходиса ва жараёнларга ууптдттт жисмонш? 
мттщлар узининг мазмуни ва шаклига эга. Жисмонш 
капщни бажаришда содир буладиган механик 
биологик, психологик жараенларнинг тупламь 
жисмоний мапп^ларнинг мазмунини вужудга келтирг 
ди, уларнинг таъсиридан харакат фаолияти учуг 
^обилият ривожланади. Шунингдек манн£ мазмунигс 
унинг булакларини туплами (масалан, узунликгг 
сакраш мацирг мазмунига танага тезлик бериш, дег 
синиш завода учиш, ерга тушиш звенолари) мапщш 
бажаришда з̂ ал ^илинадиган вазифалар, шунингде! 
мапн^ни бажаришдан организмда содир буладигах 
функционал узгаришлар киради. Бу элементларнин] 
барчаси жисмоний мапщшшг у м у м и й  м а з м ]  
н и н и вужудга келтиради. Жисмоний м а ш р ш  
ш а к л и  уларнинг ички ва таш%и структурасиш 
мувофш$лигида куринади. Мапг^нинг и ч к и с т р у ]  
т у  р а с и шу фаолиятни бажаришда иштирок этад! 
ган скелет мускуллари, уларнинг ^искариши 
чузилиши, буралипш ва д.к., биомехашщ, биохимш 
богланишлар, энергия сарфлаши, юрак—томир, нафа< 
олиши, нерв бош^аруви ва боннца органалардап 
жараёнларни, уларнинг узаро бдоищлигици, келиши; 
ганлигини уз ичига олади. Биологик, механик, психол< 
гик ва бош^а жараёнларнинг манщ бажаришдап 
ало^аси, узаро келишилганлиги югуриш мапщларид; 
бопщача булса, штанга кутаришда бош^ачадир. Бунд; 
ички структура турлича булади.

Машднинг ташци шакли, тапщи структураси эса
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уша мапортнг тапп^и куриниши, харакатни бажариш 
пайтига кетган вщт ёки куч сарф этиш меъёри ва 
интенсивлиги, куриниши билан характерланади.

Жисмоний мапщлар шакли ва мазмуни узаро 
боглиз булиб, бир —бирини та^азо этади. Мазмуннинг 
узгариши шаклни узгаришига олиб келади. Мазмун 
шаклга нисбатан асосий ролни уйнайди. Масалан, 
з$ар — хил масофада тезлик сифатининг намоён булиши 
югуриш техникасининг з$ам турлича булишига сабабчи 
булади(^адамнинг катталиги, частотаси, тананинг з^ола 
ти ва ^.к.). Шакл мазмунга таъсир курсатади. Анщ; 
маълум бир харакат учун намоён булаётган жисмоний 
сифатлар шу жисмоний мапщни бажаришдаги малака 
га таъсир дилади. Шунинг учун сузувчи кучи билан 
гимнастикачи кучи, нггангачи кучи бир—биридан 
фар^ланади. Жисмоний маппрга шакли ва мазмуни 
нина’ рационал мув о фш^лигига эришиш жисмоний тар 
бия назарияси ва амалиётининг асосий муаммолари 
дандир. Бу муаммо дисман харакат малакаси ва 
куникмаси, шунингдек жисмоний сифатларига х;ам 
таълуклидир.

Жисмоний манп$ техникаси

Хар даядай даракат акти даракат фаолияти 
таркибидан икки нарсани:

а) бажарилаетган харакат, уни бажаришдан 
келиб чи^адиган мазсад;

б) х;аракат вазифасини з^ал %илиш усулини 
фар$лаш. керак булади.

Купинча бир хил харакат турли услубиятларда 
бажарилади, масалан, баландликка сакрашда планкага
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гугридан, чап, унг томонлардан югуриб келиш ва 
(ГАЛтсага я^ин ёки ундан узоздаги оё^ билан денси 
МИШ мумкин. Аслида эса шу мапврщ юк;орида ^айд 
Ёйлинганидан бонп^ачаро^, осон, оз энергия сарфлаб, 
Пплгиланган харакатни (вазифани) самарали з^ал этиш 
угу ли мавжуд булади.

Харакат вазифасини осон самарали з^ал дилиш 
учун танланган харакат акти (фаолияти )ни—ж  и с м о 
п и й  м а ш ^ т е х н и к а с и  деб аташ дабул 
|\||линган.

Т е х н и к  а —грекча суз булиб «бажара олиш 
Свкъати» деган маънони билдиради. Жисмоний мапщ 
Техникаси доим узгариб туради ва такомиллашади. 
I акомиллашган зсаракат тезшикаси юдори натижа 
к^рсатиш гарови булиб унга спортчиларнинг 
тмнимсиз тер тукиши ордали эришилади. 
Спортчи. нинг жисмоний тайёргарлигини ортиши 
ёки унинг гавдаси тузулиши (анатомияси), бошдача 
пйтганда жисмоний ривожланганликни курсатувчи 
к^рсаткичларнинг турли туманлиги (сон суягини 
к<1лтали ёки узунлиги, елка суяги улчамининг турли 
хиллиги ва х;.к.) спорт тури—жисмоний машдлар 
бажариш тезаЕшкасини асосини унинг звенолари ёки 
деталларини узгаришига, алмашишига сабаб булиши 
мумкин.

Тезшика унинг а с о с  и, з в е н о л а р и  ва д е  
т а л л а р и г а  булиб урганилади.

Т е х н и к а н и н г  а с  о с и  деганда харакат 
вазифасини бажариш учун керак буладиган харакат 
фаолияти тизимининг узак крясми тушунилади. 
^улланган усуллар тананинг дисмларини узарс 
келишган ^олда, харакат актининг кетма — кетлиги
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гизимини бузмай, жисмоний сифатлари(куч,( 
гезкорлик, чаддонлик, мускуллар эгалувчанлиги ва 
Зутинлар харакатчанлиги) нинг кераклича намоён 
с^илинишини тадазо этади. Усул самарали булса, 
шалиётда унумли дулланиши мумкин ва узод вадт 
^зининг даётий — амалийлигини садлаб долади. Маса 
\ан, баландликка сакраншинг «Фосбери —флоп» усули 
:амарали булса дам, дозиргача купчилик спортчилар 
<перекидной» усулидан фойдаланадилар. Янги урганув 
1илар учун дозирги кунда «дадамлаб сакраш» 
усулидан фойдаланилиш сакраш техникасини узлаш 
гиришда керакли самара беради.

Т е х н и к а н и  з в е н о с и  дейилганда, 
эажарилаётган харакатнинг асосий механизми, 
закрашларда — депсиниш, улодтиришларда финал куч 
гарфлашни бажариш учун ёрдам берадиган харакат 
фаолияти таркибидаги булаклар тушунилади. Педаго 
"ик жараёнда машднинг асосий звеноси механизмини 
/злаштириш удитишнинг н е г и з и деб даралади. 
Гехниканинг узланггирилиши машд техникасининг 
1сосини урганиш демакдир.

Т е х н и к а н  и н г д е т а л и  бу, харакат 
гаркибига кирган, лекин унинг асосига, звеноларига 
шён етказмайдиган душимча харакатлар ёки шу дара 
сат механизми таркибидаги энг майда булаклардир.

Масалан, узунликка сакрашда кимдир танага 
гезлик беришни кескин тезланиш билан, кимдир 
гезланишни аста — секинлик билан бошлайди; дисда 
ласофага югурувчи дам тусидлар оша, дам тусидлар 
:из югуриш йулкасида даркатлана олади. Старт учун 
:тарт колодкасини урнатиш эса иккала масофада 
гурлича, улар дайсидир детали билан фард дилади,



л г кин бу детал мапщни асосий звеносига зиё] 
итказмайди.

Р а ц и о н а л  с п о р т  т е х н и к а с и  
Национал спорт техникасининг асосий доидаа 
пгундан иборатки фаолиятни бажаришда актив в. 
Пвссив х,аракатлантирувчи кучлардан тула^онли в; 
Ма^садга мувофид равишда фойдаланиб, шу ва^тнин 
Узида уни тормозловчи (сусайтирувчи, самарадорлиз 
11 и пасайтирувчи) кучларни камайтириш тушунилади.

Ньютоннинг учта ^онуни механик харакатларг. 
багишланган. Лекин инсон харакатлари ^а^ида гад 
кетганда жисмоний маш^ларнинг рационал техникао 
^лвдда хулосага келиш учун механиканинг б] 
^оидаларига таяниб булмайди. Нимага? Масалан 
(|>изика ^онунига кура, имкони борича баландга саз 
раш учун назарий жихатдан, сакрашни роса чу^у] 
Урганиш билан бажариш лозим. Аммо тажриба курса' 
мовдаки, инсоннинг сакраш имконияти чегарас! 
мйтарли ю^ори, агар у  иложи борича катта булмагах 
ярим утириш билан депсинишда депсиниш оёганин] 
тизза бутинидан ^ис^агина букиш, сакраш самарада{ 
лигига :$ам ижобий, ^ам салбий фонда берилл 
мумкин.

Хулоса ^илсак рационал техникани эгаллашдс 
фа^ат механика к;онунларига таяниш билан чеклах 
май, харакатни материянинг энг говори шакилларига 
улардан бири булмиш биологик ^онуниятларига ^а* 
гаянишга тугри келади.

Дарсликнинг ^аракатларга характеристике 
булимида рационал спорт техникасининг айрим
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^онуниятлари хусусида суз юритилади. 1$уйида биз 
асосан мускул кучидан фойдаланишнинг самара 
ларша тухталамиз.

М ускулнинг ута зурицишини оптимал йунали 
ши. Мускул кучи белгиланган фаолиятнинг йуналиши 
га иложи борича я^инлаштирилиши, мослапггирилиши 
лозим. Масалан, найза уло^тиришда зур бериб танага 
тезлик беришимиз мумкин, лекин бу тезлик найзани 
улодтиришдаги зарбга мосланмаса, сарфланган куч 
самарасиз булади, найза режалапггирилган траектория 
да учмаслиги мумкин; паст старт олишда тананинг 
огиши 54 ва 72 градусли бурчак ^осил ^илгандан сунг 
стартдан чи^ишнинг самараси турлича булади. Хисоб 
лашлар курсатмокдаки, иккала оёвдан 180 кг куч би 
лан депсиниш 72 грардусдан старт олганда, кучнинг го 
ризонтал йуналиши самарадорлиги 55, 62 кг.дан ошмас 
экан. Агар старт 54 градусда бажарилса, депси ниш 
кучи самарадорли 105, 80 кг булиши мумкин.

Харакат тезлигини ошириш, гавдага тезланиш 
бериш учун унга анчагина куч таъсир этилшпи лозим. 
У  ^анчалик кучли булса, танани фазода тезланиши 
шунчалик ^ис^а Baiyr ичида тез вужудга келади. Лекин 
тезлик бирданига ошмайди. Бунинг учун куч анчагина 
вадт ичида таъсир этиб туриши зарур. Максимал тез 
лик олиш учун эса узо^роБ; масофа лозим ва катта куч 
билан таъсир этиш фойдалидир. Оё^нинг т^шга тега 
диган устки ^исмини ^анчалик opi^ara чузиб туп ора 
лигадаги масофа узайтирилса, оёв; кафтининг те гиш 
тезлиги оширилса, тупнинг зарби кучаяди. Йулнинг] 
чегараланиши тезликни кучайишини сусайтиради.

Кучнинг таъсир этиш ва^ти ^анчалик оз булса, I
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даракат тезлиги шунча юдори булади. Гавда дия 
чизид буйлаб тезлик оладиган булса шунча куп таъсир 
Кучи керак булади.

Тугри чизид буйлаб харакат тезлиги учун дия 
чизид буйлаб харакат тезлигига нисбатан таъсир кучи 
оз талаб филина ди.

К уч оширилшпининг узлуксизлиги ва бирин 
кетинлиги. Бу доида Ньютоннинг иккита(инерция ва 
тезланиш) донунидан келиб чидади. Энг катга куч 
харакатни бошлаш учун, тинч(тургун) инерцияии 
енгиш : •: учун керак булади.

Масалан, пггангани кукракка олишга харакат 
бошлаш учун оёднинг ва елканинг орда мускуллари 
дан, уларнинг кучидан фойдаланилади. Чунки уни тух 
татиш ёки тинч турган жисм энерциясини озгина бул 
са да узгартириш учун яна душимча зури^иш талаб 
дилинади. Аслида бу ззфидишдан машд тезлигини 
янада оширишда самарали фойдаланса булар экан.

Мабодо ядро туртишнинг дайсидир жойида 
харакатнинг озгина секинлаштирилиши ёки ушлани 
шига йул дуйилса, олдинги харакатнинг фойдали 
эффектидан мадрум булиб долиш мумкин.

Харакатларнинг узлуксизлиги ва давомийлиги 
техник тайёргарлиги юдори булган спортчиларда, 
айнидса улодтириш, сакраш, сузишнинг барча турла 
рида яддол кузга ташланади.

Харакатлар шундай бажарилиши лозимки, унда 
ипггирок этаётган мускуллар гурухининг шли тугаши 
билан навбатдаги мускуллар гуруди харакатни давом 
эттириш учун уз ишини улаб юборсин. Бунга, албатта, 
куп меднат(машд) дилиш ордали эришилади. Уни 
устига навбатдаги харакатлар янада тезлик о ширили
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ши билан бажарилиши лозим, устига—устак, олдинги 
харакатда иштирок этаётган гавданинг маълум зисм^ 
уз х;аракатини тугатаётган ёки завода му аллаху долган 
да, давом эттирилиши лозим.

Харакат сонининг бир звенодан бошца звено!1 
утказиш. Тана харакати сони дейилганда, гавда массё 
сининг унинг тезлигига купайтмаси (mv) тушунилади 
Техникаси олий даражада бажарилаетган жисмоний 
машзнинг бажарилишига назаримиз тушганда, шуни 
куриш мумкинки, гавданинг алозида звенолари! 
Заракагга бир вазтнинг узида эмас, маълум кетма—I 
кетлик билан жалб дилинади. Айрим холларда гавда! 
нинг катта массаси узининг кичик массасидан узиб| 
олдинга кетади, айрим хрлларда унинг тескариси були 
ши мумкин.

Таъсир кучига акс таъсир этиш. 1^арама—зарши 
лик зонунинга кура, заркатларнинг барчасида айлаи 
ма, бориб келиш, учрашиш, бир—бирини тулдиршш 
(конпенсация)дек харакатлар узининг акс таъсирини 
енгиши лозим.

Резина битум югуриш йулкасида, зум  йулкага] 
нисбатан югурувчи кам заршиликсиз заракатланадид 
Ядро туртувчи машзни бажариш пайтидаги финал куч] 
сарфлашда ерда икки ёки бир оеш  билан таяна олса] 
гина керакли натижани курсатади. Ж уф т булиб машз, 
бажараётган уз кучини иккинчи шеригининг гавдасш 
ни айлантириш учун сарфласа, кейингиси бу кучга] 
етарли даражада мослаб зарши куч вужудга келтира 
олиши шарт. Агар уша зарши кучни вужудга келтира 
олмаса, машзнинг эффекта йузолади.

Айрим жисмоний машзларни бажаришда зарши 
ликни вужудга келтирмасдан, акс заршиликни
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с'угайтириш, озайтириш зарурияти юз ага келади (во 
At» й болчиларнинг йи^илиши—тушни кутиб олишга ин 
П1ЛИШ натижасида тупни илиб олишга эришиш).

Харакатларнинг тавсифи

Жисмоний маданият у^итувчилари, мутахассис 
Трснерлар, физкультура фаолларигина эмас, балки 
мавжуд жамият аъзоларинг барчаси уз хараКати ва 
Цйракат фаолиятларини тахлил ^илибгина ^олмай, 
ИЛсбдопш, тенгдоши, фарзанди ва бош^аларнинг з^ара 
клтларини :^ам тахлил эта олиши малакасига эга були 
ши зарур.

Жисмоний машдлар билан шугулланиш давоми 
дп даракат координацияси  деган тушунчага дуч кела 
м из. Бу сифатнинг шакилланиш меъёрининг бузилиши 
Салбий о^ибатларга олиб келиши мумкин.

Харакатлар тананинг ф азодаги(буш лицдаги) хола 
гига цараб; харакат траекториясига (йулига ); харакат 
пинг йуналипш га; харакат амплитудасига (ош ш ига ) $а 
раб; бажариш  учун сарф ланган вацтига; харакатни тез 
лягига; харакатни давом ийлигига (узунлилиги); темни, 
ритми, кучига цараб тавсифланади.

Ю^орида ^айд ^илинган харакат холатларини 
тахлил $ила олсакгина харакатларни тавсифлай оли 
шимиз мумкин.

Амалиётда тананинг ф азодаги %олати, хдракат  
нинг траекторияси (йули)га ^араб тавсифлаймиз.

Тананинг %олати (позаси), бупш лар—тананинг 
^исмлари (булаклари)нинг харакати фазода харакат 
нинг маълум элементларини юзага келтиради. Гавда 
^исмларини фазода энкайган, букрайган, танани
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айрим булакларини йиннштиридганлищ, харакатлар I 
давомида бу позалар ва туришларни узлуксиз узгариб 
тур иши ва х;.к.лар уз навбатида жисмоний юкнинЯ 
з^ажмини ортишига олиб келади.

Тананинг вертикал %олати — осилит ва таяниш 
лар, горизонтал з^олатлар, горизонтал мувозанат сага 
лашлар, аралаш осилишлар, таянипглар ва зс.к.лар. 
Танани энгаштирилган, букланган %олатлари: таяниб] 
етишлар, энкайган з^олда оё^лар билан олдинга, opi$a 
га, ён томонларга «катта ^адамлар».

Тананинг айрим бугинлари харакатлари— инсон 
жисмининг ажратиб олинган ^исмидаги икки биолш 
гик звенони фазода туриш жойини узгариши булибд 
букиш ва туррилашдек содда зсаракат вазифаларини] 
з^ал ^илинн’а йуналиш бериши мумкин. Индивид э̂ арш 
кат фаолиятида унинг жисми бугинларидаги з^аркатлар 
бир вадтнинг узидаги, кетма—кет, в̂ атор, озсиста бажа 
риладиган навбатма—навбат, ёки давомийлиги ^ис^а, 
узун болтан харакатларга бирлашиши мумкин. ШуниЗ 
з^исобига харакатларни энг соддасидан энг ^ийинигача 
булган зсаракат вазифаларни :$ал $илиш имкони ярати 
лади.

Харакат координатлари— туфи чизи$ ва бурчак 
улчовларида ани^ланадиган тананинг боннца ^исмига] 
нисбатан фазовий чегараси, зркюблаш бошлангунгача 
гавданинг ёки унинг булакларини нисбатан ^аердали 
ги (старт чизиги, гимнастика жихози, уни у^и ва бош 
к;алар)га нисбатан ашпушнади.

Тананинг $олатлари ичида маш^ни бажаринпш 
бошлашдан олдинги холат— «дастлабки %олати» деб 
аталадиган дисми, манщ тезшикасини узлаштириш еки] 
бажаришда музрим аз^амият касб этади. Олдинига у
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и илтомо — физиологик вазифани з̂ ал этиш эъти 
Оорга олинса, боннца томондан, шу харакатни бажари 
л и шита ижобий ёрдам беради.

Дастлабки з^олат харакатни бажаришни бошлаш 
учун энг оптимал з^олат булиб зсаракат бошлангандан 
К(!Йин бажариладиган харакатларнинг кетма—кетлили 
гига ^улайлик яратади. Спринтер учун «паст старт», 
длрвозабон учун «тупни кутиш з^олати» ва з$.к.лар.

Бу з^олатларни академик Ухтомский о п т и м а л  
^ о л  а т деб атади. Куринипшдан дастлабки з^олат 
осойишта булса х;ам аслида организм энергия сарф 
лаш билан Б̂ атор мускуллар гурузси мускул иши бажа 
ришга пузста тайёргарлик кураетган, нафас олиш, 
нерв, юрак—томир тизими, модаа алмашинувидек 
кенг физиологик жараён авжида булади. Дастлабки 
^олатни жисмоний мапщ бажаршцдагина аз^амияти 
катта булмай манщ давомида танани ^андай з^олда 
(^олатда—позада) туриши муз^им аз^амиятга эгадир. 
Спринтер, стайер, марафончи, чангида, конькида югу 
рувчиларнинг гавдаларини вертикаллигини маълум 
градусга 'ёттан з^олда ушлаши мапщни самарадорли 
гига маълум даражада (узунликка, баландликка, сакров 
чининг депсинишдан кейинги з^олати) ижобий ёки 
салбий таъсир этади.

Айрим спорт турларида ва жисмоний машв дарда 
тананинг умумий з^олати билан унинг айрим ^исмлари 
(булаклари) нинг з^олати биомеханизм ма^садга йунал 
тирилган булибгина ^олмай (конькида фигурали учув 
чилар, гимнастлар, акробатлар, сувга сакровчилар ва 
бадиий гимнастикачиларнинг зсаракатлари) зсдракатни 
кузатаетганларда ёки уни бажарувчиларда эстетик зеис 
туйгуни шакиллантиради ва уларга зав к, беради. 3£аРа
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катларнинг равонлиги, кетма—кетлиги, эркинлиги, 
1$ийинчиликсиз бажариш инсон жисмининг ^андай 
з^олатдалигига боглш^лиги жисмоний машдлар техника 
г т т т т р г  эгаллашда, харакатни ургатиш жараёнида, зсато 
ларни анш^лаш ва уларни тузатишда музрям рол 
уйнайдн.

Харакат нинг и^ш(траекторияси) жисмоний 
машк; техникасини узлаштиришда, уни намойиш ци  
лишда музрнм аз^амиятга эга. Мапщни бажаришда тана 
хдракати йулининг ^андай шаклдалиги, йуналиши ва 
харакатнинг амплитудаси ^андайлигини ани^лай 
олсак, ажратсакгина гавданинг(ёки унинг ^исмлари) 
зсаракатини ани^лаймиз. Инсон органзмининг анато 
миясини турлича экани бир хил харакатни бажаришда 
хар бир индивид учун турлича даракат йулини тан 
лашни та^азо дилади.

Харкатнинг шаклига дараб уларнинг туф и 
ЧИЗИ15 буйлаб були п т  мумкинлиги анидланади. Куза 
тишлар шуни к^рсатадики, индивиднинг харакати хеч 
^ачон т^три чизид буйлаб булмас экан. Оддий х,ара 
катлар дам датор мускуллар гурузсини турлича айлан 
ма харакатлардан иборат. Уларнинг организми нинг 
энергия сарфлаши учун самарали томони катта булиб, 
тананинг маълум булаклардаги харакатлар ордали 
катта куч сарфлаш лозим булган даракатларни бажара 
олииш имконинг яратилишидир. Масалан, боксчи зар 
баси учун  елка мускулларининг маълум дисмигина тур 
лнча зсаракат дилсагина бас, лозим булган мазсад амал 
га ошади.

Харакатнинг йуналиш и— машднинг эффективли 
ги шунда ортадики, бажарилиши лозим булган зсаракат 
учун керак б^лган мускуллар машднинг тезсникасини
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пнш$, равон бажаради: кулларни тирсакдан кукрак 
олдида кафтларни пастга ^илиб букган х;олда «рывок» 
ларнинг бажарилиши кукрак мускулларини таранглата 
ди ва бушатади. Агар шу харакатни тирсакни бир оз 
пастга туширган з^олда бажарсак, мапщ уз а^амиятини 
йу^отади. Баскетбол тупини саватга тушириш учун тун 
пинг йуналишини олти градусдан турт градусгача уз  
тртириш тупни саватга тушиши имкониятини йу^га 
чп^ариши мумкин.

Амалиётда харакатнинг йуналиши тананинг сат 
ХИта ёки бирор мулжалига *>араб белгиланади. Кулни 
Олдинга кутаришда биз гавдага нисбатан уни ^олатига 
мраб харакат йуналишини белгилаймиз. Ядрони маъ 
дум баландликга урнатилган «планка» устидан опта 
ряб туртишда бизга мулжал булиб планка хизмат 
дилади.

Инсон танаси пастга —ю цорига, олдинга—ор%а 
Ity унга — чапга, томон йуналишда даракат дилади.

Харакатни аллигудаси — харакатнинг огишидир. 
физикада амплитуда деб маятникнинг тинч ^олатига 
Нисбатан унг ва чапга огиши(градуслари) тушунилади. 
1»йзда эса тананинг айрим 1$исмларининг огаш 
царакати тушунилади. Тугри йуналишдаги харакатнинг 
амплитудаси дадамнинг узунлиги (75см) еки шартли 
вмгисига ^араб, ярим туда утириш ва бопщалар ор^а 
м\ анивданади. Одам танасининг айрим 1$исмларнинг 
|Мплитудаси уша тананинг бугинлари эластиклигига 
П«>глш$ булади.

Харакатлар актив ва пассив мускул цискариш и  
дм р^й беради. Спорт тренировкасида, турмуш шарой 
i n  да буладиган шплар харакатнинг амплитудасига 6o f  

Катта ^узгалиш учун мослаштирилмаган мускул



ни катта амплитудада харакат ^илишга мажбур ^илипн 
шикастла ниптга олиб келади. Агарда харакатнинг амп] 
литудаси зуиилган вазифа талабларига жавоб бермаса! 
у  харакатлар ани^ харакатлар сифатида намоён була 
олмайди. Харакатлар ажралиш ва^тларига кура 
тавсифланади.

Харакатнинг тезлиги деб инсон жисмини еки 
уни айрим булагини маълум ва!$т бирлиги ичида фаз см 
да урин алмашиши тушунилади. Бопщачасига—тезликЗ 
йул узунлигини тананинг ёки уни маълум ^исмини шу] 
йулни босиб утиш учун сарфланган ва^тга нисбати 
билан улчанади. Тезликни ани^лашда метр сониядан^ 
(м]с) фойдаланилади.

Йулнинг %амма нухталарида харакат тезлиги бир 
Хил брлса, бу  харакат маромли т е к  и  с  х а р а к а т  
ёки йулнинг айрим нухталарида тезлик %ар—хил 
б^лса, бу  харакат маромсиз и  о т е к  и  с х  а р  а к  
а т д е б  тушунилади.

Цисца ва^т давомида тезликни оширилиши т ез 
л а н  и  ш  д еб  аталади.

Харакат и ж о б и й  ва с а л б и й  х;ам булиши 
мумкин. Харкат ю^ори тезликда бошланиб, мароми 
тезлашиб ва секинлашиб турса, бу каби харакат к е с j 
к и н  х а р а к а т  деб номланади.

Одамда доимий тезлик ва тезланиш билан бажа 
риладиган харакатлар онда—сонда учрайди. Бундан 
ташдари, техникаси тугри бажарилган жисмоний 
манщларда бирданига тез ёки сакрашлар билан бажа 
риладиган мапп^лар булмайди. Нотугри бажарилган 
машдлар тезлиги тез сакрашлар ордали бажарилади.

Айрим холларда хаРакатнинг тезлиги деганда, 
тананинг харакат тезлиги тушунилмай, унинг айрим
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ПУлаклари(х>исмлари) тезлиги %ам тушунилади.
Ю^оридагилар, бугинларнинг узун—калталиги, 

тфВЩИ мухкгг таъсири, ^аршилиги, харакат ^обилият 
дприниыг турли—туманлигидек боища факторларга 
^ам боБЛЩ булиб тезликни намоён ^илишда етакчи 
Уринни эгаллайди. Спортчида харакат тезлиги 
псосий сифатлардан биридир. Тезликни юдори були 
ши говори курсаткич омилидир. Тезлик намоен зилиш 
дан кура уни ушлай олиш (мусоба^а, мапп  ̂ бажариш 
давомида) музрш рол уйнайди. Тезликни олдиндан 
режалаштирилган жадвал буйича ушлай олиш мунта 
зам манпулотлар ордали эришилади.

Харакатни давомийлиги. >^аркатни узок; давом 
этишида асосий ролни тананинг ^исмлари эгаллайди. 
Манщни бажарилиш мулдатини ^згартириб, яъни 
бажарилиш ва^тини озайтириб ёки купайтириб, 
дарснинг умумий нагрузкасига таъсир этиш мумкин. 
Жисмоний машдлар техникасида харакатни айрим 
звеноларини узунлиги (уло^тириш учун югуриш, су 
зишда кулоч отиш, чанрида сирганиш ва Э£.к.) катта ща. 
миятга эга булиб, бажарилаётган иш ёки уни муддати 
хасида ахборотлар бериб турилади.

Харакатнинг темни деганда харакат циклининг 
дайтарилиш частотаси ёки маълум ва^т ичида бажа 
рилган харакат тушунилади. Юриш темни минутига 
120 — 140 дадамдан, эшкакни сувга ботириш тезлиги 
30 — 40 маротаба булади. Темп билан тезликни фар^ 
лашимиз лозим. Масалан, ^улни бир темпда турли 
баландликка кутариш ва тушуриш харакати ни такрор 
лаш мумкин, лекин бунда в̂ ул з^аракати тезлиги
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турличадир. Югуриш дадамларишгаг узунлиги бир хил. 
булмасада, дадам частотаси бир маромда булса 
ю гуриш  тезлиги дам турли хилда булади.

Харакат ритми деганда, атив мускул зуридиши 
ва таранглашишининг маълум вадт ичида пассив ва 
кучсиз зсаракат фазалари билан боглид долда намоён 
буладиган характерли томонларини тушунамиз. Бу 
зсусусият дар дандай тулид зсаракат актида мавжуд 
булади. Шундай дилиб, зсаракат ритмининг фазода 
маълум вадт давомида зуридишнинг харакат тизими 
таркибида нисбатан тугри ва уз урнида уюштирили 
ши билан белгилашимиз мумкин. Х аР дандай, зсатто 
нотугри бажарилган зсаракат акти таркибида дам (зсара 
кат булакларининг узун дисдалигига боглид) маълум 
харакат ритми бор. Демак ритм рационал* тугри, юдо 
ри натижага олиб келувчи ёки норационал, нотугри, 
натижа самарасини пасайтирувчи булиши мумкин. 
Ритмни мажбурий шарти мавжуд зсаракат таркибида 
кучли, уни бошда булакларига нисбатан ypFy беради 
ган, эътиборга лойид зсаракат таркибидаги ходиса 
(харакат)нинг борлиги уларнинг урин алмашинувини 
маълум вадт интервалида такрорланишидир.

Рационал спорт тезсникасини эгаллашнинг энг 
адамиятли курсаткичларидан бири жисмоний машдни 
бажаришда мускул зуридишининг тугри ва уз вадтида 
навбатлашувига эришиптдир. Харакатнинг акцент 
(эътибор) берадиган дисмига энг кучли зуридиш 
тупланади. Бу зуридишдан келиб чиддан зсаракат 
маълум вадт пассив давом этади. Акцент берилган 
даврнинг интенсивлиги данчалик кучли булса, иш 
самараси шунча юдори булади, харакатнинг пассив
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фазасидан тула^онли фойдаланиш мумкин.
Тренировкалар таъсиридан зурш$ишнинг кескин 

Кучайиши ва пасайиши х;амда харакатнинг актив ва 
пассив фазаларининг давомийлиги ,чузилиши мумкин. 
Ю^ори малакали спортчиларда харакат ритми стан 
дарт шароитда тургун характерда булади.

%ар дандай ани^ даракат фаолияти маълум 
шахе томонидан техник жихатдан юдори ма^ом дара 
жасида бажарилса шу манп^ни бажаришдаги 
рационал ритм эътиборимизга тушади. Лекин уни  ^ар 
дандай ритмга з$ам абстракт холда куллаш мумкин 
буладиган «ритм» деб дараш нотугридир.

ХаР бир спортчини индивидуал хусусиятлари 
эвазига харакатни бажаришда уз ритми булади. Лекин 
ритмдаги вариация белгиланган чегарада уш бу фао 
лиятнинг асосий рационал структурасидан чи^маслиги 
керак. Шунга кура, ритм даракат фаолияти тарки 
бидаги алодида—алоздида элементларни бир бутун 
Зилиб боглайди, харакатни тезлаштириш ёки 
секинлаштириш билан унинг умумий ритмик шакли 
узгармайди.

Ж исмоний маш1$ларнинг ритмлари инсон томо 
нидан онгли равишда рационал техниканинг объектив 
донунлари асосида шакиллантирилади ва боннца 
рилади.

Таълим жараёнида шугулланувчи еки у^увчига 
харакатнинг акцент берилган дисмларига ва^тнинг 
в;ис$а муддатларида катта зурш^ишни туплаб, уни 
ишлатаолса, асосан ишлаётган мускулларни бирлаш 
тириб уларга дам бериш имкони яратилади. Натижа 
эса яз^нш булади. Ю дори малакали спортчилар, цирк 
артистлари мапщ бажаришдаги узлари учун мослаб
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шакллантирган ритмлар асосида харакатнинг акцент 
берадиган дисминигина катта зуридишда бажарадилар.

Х,аракатларнинг кучи инсон жисми ёки унинг 
айрим дисмлари харакатига таъсир риладиган кучлар 
ни и ч к и  ва т а ш g и кучларга буламиз.

И ч к и  к у ч г а :
а)харакат таянч аппаратининг пассив кучи — 

мускулнинг эластиклиги кучи, мускулларни тарангла 
шиш кучи, чузилаолшлиги ва бошдалар;

б) даракат аппаратининг актив кучи — мускулни 
тортиша олиш кучи;

в) реактив кучлар — тана мускуллари звенолари 
нинг узаро муносабатида вужудга келадиган, юдори 
тезланиш досил диладиган, тезланиш харакатлари 
билан намоён буладиган куч.

Т а ш д и  к у ч :  — инсон жисмига ташдаридан 
таъсир диладиган кучлар:

а) тананинг уз огирлиги (вазни)дан вужудга кела 
диган куч;

б) таяниш реакцияси кучлари;
в) ташди таъсир даршилиги (сув, даво)ни енгиш 

ва жисман ташди таъсирга дарши (якка курашлар) 
куч намоён дилиш, инерция кучи ва бошдалар.

Харакат кучи деб амалиётда харакатдаги 
тананинг цисмини бирор тапщи объектга жисмоний 
таъсири %абул цилинган. Бу атамадан баланд ликка 
сакрашда депсиниш кучи, самбо ва диличбозликда 
радибнинг дарши босими (жисмоний машд динамика 
си) тушунилади.

Амалиетда даркатнинг бир неча параметрини 
комплексЛи ифодаловчи умумлаштирувчи сифатидаги
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Зфракатлардан з^ам фойдаланилади:
а) т у f  р и х а р а к а т л а р ,  ^аисики йунали 

ши, амплитудаси тезлиги ва бош^алари билан 
^уйилган харакат вазифасига мос келади;

б) н о т у г р и  х, а р а к  ат л а р ,  яъни ^исман 
булсада, ^уйилган харакат вазифасига мувофих; 
булмаган з^аракатлар;

в ) т е ж а м л и  х а р а к а т л а р ,  кузланган 
мадсадга минимал даражада керак булганлари;

г) т е ж а м с и з х а р а к а т л а р ,  ортик;ча, 
керак булмаган мускул зурик;иши ордали бажарилади 
ган зсаракатлар;

д ) ж а д а л л и к  билан бажариладиган даракат
лар;

е) к у  ч н и я ^ о л  н а м о ё н  булипшни 
талаб этадиган харакатлар;

ж) с у с т харакатлар.
Сифат жихатидан айрим харакатларни суз 

билан ифодалаб булмайди, уларни бирор жонли зот 
з^аркатига ^неслаб тушунтирилади.

Жисмоний машдлар классификадияси

Жисмоний машкларни классификация ^илиш — 
уни туркумлаш яъни уларни алоз^ида ажратилган 
хусусияларига кура гуруз^лаш тушунилади.

Жисмоний тарбия тизимларининг тарихий 
тахлили шуни курсатадики, жамиятнинг ривожланиш 
бос^ичларида жисмоний машдлар танлаш ва тур кум 
лашда уша жамият учун прогрессив ва тарбия вазифа 
сини бажаришга мос келадиганларигагина эътибор 
берилган.
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Тарихий ривожланишнинг турли бос^ичларида 
тарбиянинг мазсад ва вазифаси узгариб турган, демак, 
жисмоний тарбия тизими х;ам узгарган, бу эса унинг 
омилларининг х;ам узгаришига сабаб булди.

Грецияда тарихий беш  кураш — пентатлон, Гуте
— Мутснинг табиий харакатлари, Песталоцци ва 
Шписнинг XVIII аср учун танланган «элементар хара 
катлари» ва бопщалар. Демак, давр узгариши билан 
жисмоний тарбия тизими, унинг вазифалари ва восита 
лари узгарди.

Ш ведларни педагогик гимнастикасида жисмоний 
мапщлар анатомик хусусиятга ^араб классификация 
кдлинди, чунки улар тизимининг асосий ма^сади тана 
тузилишининг куриниши яхшилаш эди. Бу эса жисмо 
ний тарбия тизимининг йуналишини торро^ булишига 
олиб келди.

Сокол гимнастика си  жисмоний мапщларнинг 
таш^и формасига ^араб спорт жихозида бажарилади 
ган, спорт жихрзисиз бажараладиган мапщлар гурух 
лари деб туркумланади. Бунинг ижобий томони шунда 
ки, пайдо булган янги жисмоний мапщлар бу туркум 
ларнинг бирида уз урнини топар эди.

Французларнинг Эбер системаси&а. жисмоний 
мапщлар ipicga утилитар мазмунига ^араб: юриш, 
югуриш, сакраш, тирмашиб чидиш, огарлик кутариш 
манп^лари, уло^тириш, сузиш, хужум ва химоя ^илиттт 
маш^лари деб туркумланди.

Австрия педагоглари классификациям з̂ ам кенг 
камровли эмас эди.

Жисмоний мапп^ларнинг оригинал классифика 
циясини рус анатоми, врачи, педагоги П.Ф. Лесгафт 
ишлаб чи^иб, мактаб ёшидагиларда жисмоний тарбия
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ни амалга ошириш учун мулжаллади ва ^уйидагича 
щсосий гурухдарга булди:

1. Содда машдлар.
2. Мураккаб манщлар ёки юкламанинг ортиши 

билан бажариладиган машдлар.
3. Фазодаги ^олатига ёки . мускул ишининг 

бажарилиш ваь^тига кура бажариладиган 
мапн^лар.

4. Техник жихатдан ^ийин, тизимли равишда 
бажариладиган машдлар.

Машкдарнинг туркумланиши курсатиб турибди 
ки, П.Ф. Лесгафт классификацияси дидактик принцип 
ларга йуналтирилган. Лекин бу з̂ ам жисмоний тарбия 
тарихий омилларини туладонли уз таркибига сотдира 
олмаган. Х°зиргача тулид илмий асосланган жисмоний 
маищлар классификацияси мавжуд эмас. Собик Совет 
жисмоний тарбия тизими ^ам бу вазифани уддалай 
олмадд.

ГЖ исмоиий машцларни тарихий классификация 
си. Тарихан жисмоний манщлар — у й и н л а р  
тарзидаги, г и м н а с т и к а  куринишидаги, с п о р т ,  
ва т у р и з м  машдларига туркумланган эди. ̂

Уйинлар, гимнастика, спорт, туризм жисмоний 
тарбия тизимининг асосий омиллари сифатида тан 
олиниб келинган ва х;озирги кунда з$ам машдлар 
классификацияси таркибида уз а^амиятини йудотгани 
йуд. Купчилик олимларнинг фикрига дарама — дарши 
уларод, з̂ ар доим узгаришда.

Тарихий дабул дилинган жисмоний машдлар 
туркуми давр утиши билан уз урнини узидан прог 
рессив булганларга бушатиб бермодда ёки уша матпд 
лар ривожланмокда, такомиллаштирилмокда. Жисмо
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ний тарбия жараёнида уларнинг асосий омиллиги 
тарбия тизимларида илмий асосланган. Демак, уйин, 
гимнастика, спорт, туризм таркибига кирган жис 
моний машдлар туркуми дейиш бизда айрим хрларда 
нотугри фикр тугдириши мумкин. Чунки, спорт 
туркумига кирган югуриш, юриш, сакрашлар жисмо 
ний машд сифатида уйинларда, гимнастика таркибида, 
туризм машдлари тарзида дам учраши мумкин. Машд 
лар бир — бири билан узаро узвий боглид холда 
фойдаланилади.

^ й  и н а т а м а с и  хилма—хил фаолиятни 
ифодалайди. Табиат уйини, куч уйини ва бошдалар. 
Маданият содаси буйича эса, актёр уйини, олимпиада 
уйинлари еки спорт уйини, буларнинг даммаси хил 
ма—хил маъно беради.

Уйин тарихий тупланган ижтимоий ходиса 
сифатида фаолиятнинг айрим тури дисобланади. Узи 
нинг даётий адамияти ордалигина жамиятда узига 
дизидиш уйготади ва айрим одамларни узига тортади.

Уйин фаолиятида одам узини ураб олган мухит 
билан узгача алодада, бир мадсадга йуналтирилган 
фаолиятда булади ва дам жисмоний дам адлий 
добилиятини машд(тренировка) дилдиради. Меднатдан 
фардли уларод, уйин пайтида модади неъмат 
яратилмайди. Уз даёти учун табиат инъомларидан 
бевосита фойдаланмайди. Уйин шароитида хилма—хил 
даркатни танлаш имконияти бор. Бу эса уйновчининг 
уз дис—даяжонини, ижодий добилиятини, фаоллигини 
дамда ташаббусини ишга солишга мажбур дилади.

Уйин фаолиятининг умумлашиши яна шунга 
олиб келдики, уйиичи уз ходлаган харакатдан 
ташдари уйин доидаси еки уйинчилар фикри билан
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 ̂и с о блашишга мажбур. Уйиннинг яна шуниси борки, 
уни уйнапги5гизга биров зарши хам эмас ёки 
бошца биров мажбур ^ам зилмайди (профессиона 
лизмдан ташдари). Юзоридаги хусусиятлар хамма 
уйинлар учун умумий булган хусусиятлардир.

Материалистлар уйинга зуйидагича зарайдилар: 
^йин — бу тарбия таъсирида шакилланган жамият 
махсули ва инсониятнинг ягона интилишидир. Демак, 
уйинни жисмоний тарбия жараёнида хилма — хил 
харакат малакаларини эгаллашда еки даетий эхтиёжни 
Зондиришда восита зилиб олиш бефойда иш эмас.

Уйинни жисмоний тарбия жараёнида инсон 
жисмоний сифатларини ривожлантириш ва хаётий 
зарурий харакат малакаларини эгаллаш, шунингдек, 
дарбий амалиетда зуллаш учун омил зилиб олиш хато 
булмайди. Чунки уйин пайтида кутилмаганда бажари 
лиши лозим булган харакатлар, тазлид зилиш ёки 
зисза вазт ичида югуришдан сакрашга утиш, тухташ, 
айрим харакатларда чаззонлик зилиш, тусизлардан 
утиш, кузатиш, эшитиш—булар даммаси даётий ша 
роитларда керак булган сифатларни тарбиялайди.

Уйин даётий- зарурий х;аракат малакаларини бир 
текисда ривожлантиради, харакат координациясини ва 
уида ЗУЛ кучи сарф зилмай, керак булган найитда 
зарур булган темпга, ритмга киради ва хам чаззон, 
Зам тез бажарадиган харакат вазифаларини хал 
Зилади.

А.С. Макаренконинг айтишича, уйин инсонда 
Заёт учун керак булган психик ва жисмоний зоби 
лиятларни ривожлантиради. Уйинни тугри бошзариш 
уйинчиларда коллективизм рухини, фаолликни, ташаб 
бускорликни, жавобгарликни уз устига олиш ёки уз
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ма$сади йулида ^амма ^ийинчиликларни енгиш, узини 
тута билиш, харакатни онгли бажаришдек тарбиявий 
вазифаларни зал дилади. З^озирги кунда уйинчилар 
сонига ^араб яккама—якка, жамоа булиб, купчилик 
(омма билан) уйнайдиган уйинлар мавжуд. Бу эса 
педагогика ва заётда х а р а к а т л и  уйинлар ва 
с п о р т  уйинлари сифатида тарбиявий восита булиб 
хизмат зилиб келмокда.

%аркатли уйинлар командали, командасиз, 
узининг маълум спорт майдонига, стандарт ^оидасига 
эга булмаган, $ийин жисмоний мапщларнинг айрим 
элементларини уз ичига олган уйинлардир. Улар аста
— секинлик билан ^ийинлаштирилиб бир шаклга 
киргизилиб, спорт уйинларига айланди. Демак, спорт 
уйини зам х,аракатли уйиндир.

Спорт уйинлари узининг катьий уйин к;оидалари 
ва талабларига, спорт майдони жихозларига эга. Уйин 
пайтида вазифаларни бир индивид зал ^илмай, жамоа 
з^ал дилади. Бу уйинлар буйича мунтазам мусоба^алар 
уюштирилади. Уйинчиларга даража(разряд) ва 
унвонлар берилади. Спорт уйиЛари мунтазам усетдда 
ва рив ожланишда (техникаси ва тактикасини 
ривожланиши унинг самарадорлигини кучайтиради).

Жамоа булиб уйнайдиган харакатли уйинлар уч 
турга булинади:

а) уйинчиларни жамоаларга ажратмай уйнайди 
ган уйинлар;

б) жамоали уйинга айланиб кетадиган уйинлар;
в) жамоаларга булиб уйналадиган уйинлар (бар 

ча спорт уйинлари киради):
Кейинчалик эса уйин уйинчиларнинг узаро 

фаолияти шаклига кура (командали уйналадиган
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Уйинлар) вуйидагиларга булинади:
а) уйин пайтида ра^иб команда уйинчилари 

танаси, унинг зисмлари бир—бирига тегмай уйналади 
ган уйинлар — волейбол, городки, бадминтон, стол 
тенниси, шахмат—шашка ва х.к.

б) ра^иб уйинчилари бир —бирига тегиши билан 
уйналадиган уйинлар: футбол баскетбол, регби, 
хоккей, бокс ва з.к.лар.

Тарихан мавжуд жисмоний тарбия тизимлари 
уйиннинг шу томонларни зрнсобга олиб, жамият аъзо 
лари :$ар томонлама жисмонан гармоник тарбиялаш 
нинг асосий омилларидан бири деб тан олганлар ва 
тарбия жараенида ундан фойдаланганлар.

Г и м н а с т и к а  — уйинлар, спорт, туризм 
^атори у  з$ам жисмоний тарбия воситасидир. Асосий 
вазифаси турли з^аётий фаолият учун умумий жис 
моний тайёргарликни беришдир. Бундан танщари, 
узининг гавдасини тута билиши ёки тананинг аъзола 
ри харакатини бопщара олшпи, танадаги жисмоний 
камчиликларни тугрилашдек махсус вазифаларни з̂ ам 
хал 1̂ ила олади. З^озирги кунда жаз$он з^ал^лари 
гимнастикаси тизимини тан^идий урганилиб, 
кераксизларини улодтириб, фойдали томонини узида 
илмий мужассамлаштирилган з^олда жисмоний тарбия 
шароитида ижобий фойдаланилмозда.

Гимнастикада барча жисмоний мапн^лар ^уллани 
лиши мумкин. Аслида ^уйидаги манп^лар куринишида 
^улланилади.

а) сафланиш ва дайта сафланиш манщлари. Бу 
манп^лар сафланишнинг рационал йуллари, гавдани 
турри тутиш, командаларга буйсуниш, к;адди—^оматни
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ростлаш ва бошза вазифаларни зал дилади;
б) асосий жисмоний машдлар. Бу машзлата 

тананинг замма зисмларига умумий ёки айрим 
ажратиб олинган зисмларини ривожлантирищаЯ 
зулланилади, харакат малакаларининг тез шакиллашЯ 
ши учун зулайлик яратади;

в) эркин машзлар. Бу ном орзали мусиза о стида. 
бажариладиган харакатлар комбинацияси тарзида! 
тузилган машзлар тушунилади. Эркин машзлар билан 
шугулланувчиларнинг харакатини кузатсак, биз 
харакатларни мусиза ритми, темпига тушаётганлигинвй 
еки унинг нафосатли, гузаллигини куриб, инсон 
харакатлари зазирасининг жуда бетакрор эканлигини 
шозиди буламиз;

г) зарурий заётий—амалий машзлар: юриш, 
югуриш, сакраш, улозтириш, тирмашиб чизиш, юк 
кутариш ва бопща затор машзлар. Булар жисмоний 
сифатларни ривожлантиришдаги асосий воситалар 
саналади;

д) махсус гимнастика снарядларида бажарилади 
ган машзлар: перекладинада, брусьяда, конь, залзада, 
яккачупда ва бошзаларда бажариладиган машзлар. 
Улар куч, чаззонлик, бугинлар заракатчанлиги, мускул 
лар эластикаси, рузий ва бошза сифатларни тарбия 
лайди;

е) акробатика машзлари: зулда туриш, ёнбош 
томонга танани букмай айланиш, «рандат», «фляг» ва 
бошза затор якка жуфт, гурух. булиб бажариладиган 
машзлар киради.

Улар асосий зарурий заетий заракат ва куник 
маларни тарбиялаиди. Спорт мазоратини оширишда 
ва умумжисмоний тайёргарлик учун етакчи воситадир;
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ж) бадиий гимнастика: раде тарзидаги, жисм 
С’им, жисмлар билан бажариладиган мапн$лар булиб, уз 

юриш, сакраш, эгалувчанлик талаб диладиган 
■Тор машдларни олади ва уларни мусиза билан 
■ р и б  бажариш тушунилади, ва у  спортнинг ало^ида 
• ури саналади.

Гимнастика мапн^лари тизими доимо ривожла 
lino ва таркиби бойиб бормоча. Илмий тадкрн^от 
ИШЛари ва кузатишлар айрим маш^ларнинг зайтадан 
чузилаёттанлиги, янгиланаетганлиги, айримлари мус 
'I'ox, камланаётганлиги ва такомиллашаётганлигини кур 
Сотмокда.

1948 йили булиб утган собтщ Иттифо^ 
гимнастикачилари конференциясида гимнастиканинг 
^«ётда амалий ^улланишига эдраб зуйидаги турларга 
пжратдилар:

Асосий гимнастика — вазифаси умумжисомний 
т<|йёргарликни йулга зуйишдир. Асосий гимнастика 
машрулотлари ;̂ар томонлама жисмоний ^обилият 
ларни ривожлангириб, спорт ма^оратини оширишга 
имконият яратади. Асосий гимнастикага сафланиш ва 
^айта сафланиш, умумжисмоний машдлар, даётий 
машдлар, акробатика, бадиий гимнастика ва бошда 
машдлар з^амда айрим гимнастик жихозларда 
бажариладиган машдлар киради.

Гигиеник гимнастика билан шугулланиш орга 
пизмнинг саломатлигини мустахкамлайди. У  кишида 
бардамлик, иш добилиятини юдори даражада булиши 
ни таъминлайди. Гигиеник гимнастика эрталаб, кундуз 
куни, одшом ёки уйдудан сунг -утказилади. Ёши утган 
ларда эрталабки гимнастика яккама—якка ёки гурух 
булиб утказилиши а^амиятли. Улар организмнинг
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харакат аппараты, юрак томирлари, нафас олшп систе 
маси ва 601115а органларнинг ишини нормаллаш 
тиради.

Спорт йуналиш идаги гимнастика. Спорт гимнас 
тикасининг вазифаси ю^ори жисмоний тайергарликка 
ва спорт майоратный ошириш ма^садида кнйин хара 
катлар ^.илиш санъатини эгаллашдир. Спорт гимнас 
тикасига эркин мапщдар, перекладинадаги маш^лар, 
брусьядаги, ^ал^аларда, дастали кон(эркаклар учун) 
бревно ва дар хил баландликдаги брусьядаги (кизлар 
учун) ва сакраш мапщлари киради.

Бадий гимнастика—акробатика ва спорт гимнас 
тикасидек спорт характерига эга. Вазифаси эса 
узининг махсус йуллари билан хал этилади. Асосий 
мапщлари муси^а билан богливдир. У  харакат 
координациясини, харакат пластикасини ривожланти 
ради. Мапщлар pai^c характеридаги харакатлар тарзи 
да бажарилади. Манп^ мазмунига барча мапп^лар 
киради.

Гимнастиканинг цушимча турларжа спорт 
гимнастикаси, ишлаб чш^ариш гимнастикаси, даволаш 
гимнастикаси киритилган.

Спорт гимнаст икаси' шугулланаёттан спортчига 
узи танлаган спорт турида уз майоратный эгаллашга 
ёрдам беради. Спорт гимнастикаси маш^лари умумий 
ва махсус тайёргарлик жараёнида зулланилади. Ишлаб 
чш^ариш гимнастикасининг асосий вазафасй шпчи 
нинг ишлаб чидариш ^обилиятини, ме^нат унумдор 
лигини оширишдир. Бу гимнастика шпчининг иш ре 
жимига киритилади. У  з^ал  ̂ хужалиги корхоналарида, 
муассасаларида физкультура танаффуси ва итпдатт 
аввал гимнастика паузаси тари^асида олиб борилади.
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Даволаш  гимнастикаси саломатлик ва мезрнат 
^обилиятини тиклаш вазифасини хал ^илади. Асосан, 
тана тузилшпи камчиликлари, харакат аппарата 
мшларини щ пш  йулга ^уйишда хизмат ^илади. Дам 
олиш уйлари, санаториялар, касалхоналардаги даволаш 
клбинетларида амалга оширилади.

Спорт  сузи аввалига уйин маъносида тушинилар 
эди, кейинчалик эса кунгил очиш воситаси деб ^арала 
бошланган. Чунки шугулланувчилар фадат узаро куч 
синашиб мусоба^алашар эдилар. Хатто X IX  асрнинг 
охири X X  асрнинг бошларигача спортда ю^ори нати 
жаларга эришиш ёки мусоба^ада голиб чи^иш, кунгил 
очиш, дам олиш воситаси деб ^аралиб келинди. Узо^ 
ва^тгача таълим тарбия шпларида а^амиятга эга булма 
гандает учун кера^сиз нарса деб бах;о берилди. (Лесга 
фт, 1909; Эббер, 1925; Гаулгоффер ва Штрейхер, 1930).

Спорт куп ^иррали маънога эга булиб, иж 
тимоий даётнинг махсулидир. Жамиятда спортнинг 
а^амияти унинг жисмоний тарбия жараени булганли 
гидадир. Спорт жамият маданиятининг асосий элемен 
та сифатида спорт мадоратини ошириш, харакат санъ 
атани эгаллаш, жисмоний сифатларини ривожланти 
риттт ор^али жисмоний тарбия жараёнида восита тарзи 
да ^улланилмокда. Жисмоний тарбияда харакат ^оби 
лиятини ривожлантиришнинг имконияти чексиз экан 
лиги дозирги кунда сир эмас. Бунга далил-урнатилаёт 
ган рекордлар, спорт натижаларидир. Спорт натижаси» 
яхтттилант учун олиб борилаетган изланишлар, янги 
услубятлар, воситалар, спорт тайёргарлиги мазмунини 
бойитмозда. Бу эса куплаб спортчи ва тренерлар 
нинг жисмоний тарбия назарияси ва услубиётини 
янги илмий—амалий ^онуниятлар билан бойитаётган
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лигидан далолат бермокда.
^озирги кунда спортга душни дардош мамлакат 

лар билан узаро дустлик ва дамжихатлик урнатишдек, 
мусобадалар пайтида чин инсонийлик хислатларини 
чудуррод намоен этишни юзага чидариш вазифасини 
юклатилган.

Турли ижтимоий шароитда спортнинг айрим 
хусусиятлари бир —бири билан бутунлай зид келади, 
деб даралади. Бунга собид совет спортининг мадсади 
ва вазифаси дамда буржуа спортидаги профессиона 
лизмнинг мазмуни мисол булаолади. Ривожланган мам 
лакатларда спорт билан купрод Удувчилар, талабалар, 
армия ва флот хизматчилари шугулланадилар. Асосий 
сабаб спорт дарбий ва даётий тайёргарликдаги мудим 
омилдир. Бундан ташдари уларда спортнинг идтисодий 
роли асосий уринни эгалайди.

Спортдан улар дам олиш, одам организмининг 
формаси, функциясини узгартириш учун эмас, яшаш, 
моддий неъмат яратиш учун шугулланадилар.

Спортнинг тарихий ривожланиши шунга олиб 
келдики, унинг айрим турлари далдаро обру дозонди, 
даётий — зарурий адамият касб этди, жисмоний тарбия 
учун асосий восита сифатида тан олинди. Буларга: 
енгил атлетика, o f h p  атлетика, классик кураш, бокс, 
сузиш, баскетбол, футбол, гандбол, теннис, велоспорт, 
волейбол, сувда туп уйини, спорт гимн астикаси ва 
бошда Осиё, Оврупа, Жадон чемпионатлари Олим 
пиада уйинлари дастурига кирган ва бошда спорт тур 
лари мансубдир.

Булардан ташдари спортнинг миллий турлари 
деб аталмиш, уз характерига кура даётий — амалий, 
дарбий — амалий турлари тарбия жараёнининг асосий
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поситаси тарзида фойдаланилмозда.

Туризм — режа асосида олдиндан мулжалланган 
саёз̂ ат, экскурсия, поход, торга чи^иш ва сайрлардан 
иборатки, бунда бирор неъмат яратилмай, жисмоний 
^обилият ва жисмоний сифатларни ривожлантириш 
ва актив дам олишга йуналтирилган омил деб ^арала 
ди. Геологлар, гидрогеографларнинг саёхдтларидан 
маълумки, улар уз саё^атларини моддий диймат яра 
тишгг ма^садида режалаштирадилар. Жисмоний 
тарбия жараёнида эса унинг хусусий томонларидан 
фойдаланиладй.

Туристик саё^атларда табиатнинг маълум тусид 
ларидан утиш кишиларда а^лий, жисмоний, а^ло^ий 
— эстетик хислатларни тарбиялайди. Уларга жамоага 
муносабат, зуркмаслик, КУЧ> чидамлилик сифатларини 
ривожлантиради. Саё^атда t o f , даланинг турмуш тар 
зи, унда яшаш, ме^нат зилиш шароитга мослашиш 
малакаси ва куникмалари ривожланади. Туризм бошза 
жисмоний тарбия омилларига нисбатан даётий — 
амалий шароитда зулланадиган жисмоний машзларга 
бой. Шунга кура, улар ^аётийлиги ва амалийлиги 
билан фарзланади.

Жисмоний тарбия воситаси сифатида туризм 
Зуйидаги асосий хусуситяларга эга:

1. Даётий—амалийлиги хусусияти. Мустазил 
фаолият, ташаббускорликни тарбиялайди. Ра^барлик, 
бошзаршп, мулжал олиш, йулни танлаш ва уни тугри 
топиш, ^аритани узий олишдек затор малакаларни 
шакллантиради ва ривожлантиради.

2. Туризм жисмоний сифатлар ва харакатлар 
малакасини бараварига тарбиялайди, чунки унда ажра
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тиб олиыган мутахассисликка керак булган хислатлар 
ривожланмайди.

3. Сафарга тайёрланиш ва сафар давомида барча 
фаолият, даетий адамиятга эга булган юриш, югуриш, 
туси^лардан ошиш ва бошда даётий — амалий мапщ 
лардан фойдаланилади.

4. Туризм пгугулланувчига маълум даражадаги 
жисмоний тайергарликка эга булиш талабини 1$уймай 
ди. Шуниси билан у  спортга узрнайди.

5. Туризм пайтида жисмоний манщлар организм 
га ш$лим шароити (сову^, иссщ, шамол каби) ва 
маршрутанинг рельефига дараб таъсир курсатади ва 
унинг таъсири турлича булиши мумкин.

6. Туризмда куч синашиш, мусоба^алашиш асо 
сий уринни эгаллайди.

7. Туристик саёдатлар катнашчилари узларининг 
ичларидан радбарни сайлаб оладилар. Радбар 16 ёшдан 
ю^ори, тажрибага эга булган киши булиши шарт. 
Туризмда радбарнинг узи дам катнашчилари билан 
иштирок этади. У маълум ]^ушимча вазифаларни 
бажаради: туристик саёдат маршрутини, ^атнашчилар 
таркибини, улар шахсини урганади, жихозларни 
куриб чидади ва амалий масаларни хал ^илади.

Саёдат катнашчилари ёш сайёдлар булса, уларга 
19 ёшдан кичик булмаган мутаххасис йури^чи этиб 
тайинланади. Спорт гимнастикасида эса фаолиятда 
радбарнинг узи айнан иштирок этмайди.

8. Туризм маппулотларининг асосий формаси 
п о  х  о д а  пр .  Походда туризм пайтида билиш керак 
булган барча хдракатларнинг шакл ва услубилари 
^улланилади, бу билан даётий—амалий малака ва 
куникмалар, улкани урганишга оид назарий билимлар
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шакилланади, сузиш, тирмашиб чи^иш вг 
^оказолар, шунингдек, топография билан ишлаш 
тусидлар дан ошиш ва бопщалар узлапггирилади.

Туризмга жисмоний тарбия воситаси тарзидг 
табиий тусш^лардан утиш, юк кутаришни жисмонш 
машзлар билан зушиб олиб бориш тавсия этилади.

1960 йилларгача затор муаллифлар(А.Д Новиков 
Л.П. Матвеев, Б.А. Ашмарин ва бошзалар) тарбия ж< 
раёнида зулланилган машзларни тарихан шаклланга! 
жисмоний тарбия тизимларидаги белгиларига кур< 
туркумладилар. Лекин тизимларнинг янгиланиши, тщ 
бия жараёнида зулланиладиган машзлар нинг такоми; 
лашганларининг вужудга келиши, янги машзларнин] 
тарихан забул зилинган машзлар таркибига CHFMai 
золабошладилар. Чунки хусусиятларига зараб ула{ 
гимнастика, уйинлар, спорт ёки туризм машзларидаь 
деярли фарз зилар эди.

Жисмоний машзларни жисмоний 
сифатларни ривожлантиришига зараб 

классификацияланиши

^озирги кунда жисмоний машзлар харака* 
фаолиятдаги хусусий белгиларга зараб, яъни ж и с м с 
н и й  с и ф а т л а р н  и—куши, тезликни, чидаъ 
лиликни, чащонликни ва бушнлар харака тчанлигиш 
ва мускуллар эгилувчанлигини намоён зилишига зара( 
янги педагогик туркумини амалиётда шакллантири( 
гурухларга ажрата бошладилар.

Бу туркумдаги машзлар жисмоний сифатларни
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алодида ажратиб олиб тарбиялаш ёки жисмоний тайер 
гарликдаги нудсонларни алодида ажратиб олиб ривож 
лантириш учун дулайдир. Бошда томондан эса, у еки 
бу жисмоний машдни бажариш учун дандай сифатлар 
лозимлигини олдиндан билиш (куч, тезлик талаб дила 
диган ва бошда сифатларни танлаш) имконини беради.

Шундай дилиб дозирги кунда жисмоний ривож 
ланиш, жисмоний тайергарлик, жисмоний сифатларни 
тарбиялашига кура дам амалий дам назарий билли 
(маълумот) бериш  вазифаларини дал этиш учун бажа 
риладиган жисмоний манщлар туркуми шаклланди:

— а с о с и й  (ёки мусобада), яъни у^ув дас 
турлари асосида урганилиши лозим булган фаолият 
лар.

— й  у  л л а н  м а б е р у в ч и  м а ш ц л а р  — 
яъни нерв мускул зуридиши, ташди томондан ухшаш 
лиги, харакат таркибидаги айрим элементларнинг 
ядинлиги билан узлаштирилиши лозим булган харакат 
ларни узлаш тирилишини осонлаштирувчи жисмоний 
машдлардир. Бу туркумдаги машдларнинг характерли 
томони шундаки, харакат малакасини ривожлантириш 
ва жисмоний сифатларни такомиллаштириш сунъий 
равишда ажратилади. Аслида бу жараён бир—бирини 
тадазо этади. Булар таълимнинг дар дайси этапи учун 
етакчи вазифани хал этишга ёрдам берадиган 
машдларни танлаш учун имконият беради.

— а л о д и д а  м у с к у л  г у р у  х л а р и н и  
ривожлантиришига %араб дам жисмоний манщлар 
туркумлана бошланди. буйин, елка камар, бел— ёнбош, 
харакат таянч аппарата мускуллари ва бошаларни 
ривожлантирувчи машдлар.

Бу туркумдаги жисмоний машдлар ичида
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лшсмлар билан, жисмсиз бажариладиган, индивидуал 
жуфт булиб, утирган, ётган ^олда амалга оширилад! 
ган, эгилувчанлик ва кучни ривожлантириш мапщлар* 
булиши мумкин.

С п о р т  т у р л а р и  буйича жисмонш- 
м а ш з л а р н и  туркумлаш. Уз навбатида, з̂ ар бир 
спорт тури уз мапп^ларининг индивидуал классификс 
циясига эга: спорт уйинлари — футбол, баскетбол вс 
^оказолар.

Юдорида ^айд ^илинган жисмоний мапщлар 
ни жисмоний мапщларнинг п е д а г о г и к  к л а с 
с и ф и к а ц и я с и  деб ^ам атай бошладилар.

Б и о м е х а н и к а д а — статик, динамик, 
циклик, ациклик, комбинациялапгшрилган, харакат 
нинг тузилиши еки бажариш ^олатига ^араб туркум 
ланган жисмоний манпушр деб гурухлана бошланди.

Ф и з и о л о г и я д а  — максимал, субмакси 
мал, меъёрдаги ва меъёрдан катта зувватни талаб к;и 
либ бажариладиган мапщлар деб номланган туркуми 
дан жисмоний тарбия амалиётида фойдаланилмокда.

6.2. Табиапшнг соЕЛомлаштирувчи кучлари ва 
гигиеник омиллар

^ а в о ,  у  ё ш н у  р и, с у в  жисмоний 
тарбия жараёнида табиатнинг соЕломлаштирувчи куч 
лари тарзида тарбиянинг воситаси сифатида фойда 
ланилади. Даётий шароит, мухит инсонни турли ша 
роитда модадй неъмат яратиш, яшашга мажбур ^ила
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ди. Бунга куникиш, тайёр булиш музрам адамиятта эга. 
Шунинг учун табиатнинг инъоми — ^аво, сув, ^уёш 
нури инсон иш ^обилиятини ошириш, саломатлигини 
мустахкамлашнинг асосий воситасидир.

Жисмоний тарбия жараёнида табиатнинг соглом 
лаштирувчи кучларидан фойдаланиб(очик завода, 
Зуёш нури остида) жисмоний машдлар билан шугул 
ланиш машгулотлари олиб борилади. Чумилиш, офтоб 
да тобланиш, ^авонинг иссщ —совуги жисмоний махш̂  
Аар билан инсон организмига турлича таъсир курсата 
ди. Мапнулотлар давомида бу воситалардан тизимли 
фойдаланишнинг мух;им аз^амияти бор.

Жонажон республикамизнинг географик, ш^ли 
мий ва экологик з^олати барча вилоят ва зсудудларда 
табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва улардан 
фойдаланишнинг илмий асосини ишлаб чю^ишни 
та^азо этади. Одатда, ^уёш нурида тобланиш—ундан 
фойдаланиш соат 10.00 дан 12.00гача булиб унинг яъни 
нуёш нури таркибидаги ультрабинафша нурларни 
турли ёшдагилар учун алозреда ажратилган услубияти 
илмий ишламаган. Айрим холда чинщишнинг бу 
усулидан 16.00—17.30 гача. фойдаланилади. Бу ва$т 
нинг з̂ ам турли зсил ёш ва жинсдагилар учун инди 
видуал зсусусиятларини зргсобга олган тарздаги усулу 
бияти мавжуд эмас.

Жисмоний машдларнинг меъёри, юкламанинг 
умумий миодори, манщнинг интенсивлигини эътибор 
дан четда ^олдириш табиатни согломлаштирувчи 
кучларидан фойдаланишда салбий натижаларга олиб 
келишни унутмаслигимиз лозим.

Шурулланувчиларга $уеш ваннаси, сувда чини 
^ишнинг назарий билимларини бериш ва улардан сис
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темали фойдаланиш, з^авонинг узгариши организмнинг 
ИССИ19—совухр^а, кескин узгариши ордали организмни 
кескин узгаришларга мослашувини ошириш, табиатни 
сорломлаштирувчи кучларидан фойдаланиш жараёни 
пи самарадорлигини оширади.

Чини^тириш индивиднинг ёшлигидан амалга 
оширилиши лозим. ХаР томо -нлама чини^тириш учун 
табиат омилларини турли жисмоний маннушрни бажа 
риш билан х^ушиб олиб борилиши тапщи мухитнинг 
салбий таъсирларига организмнинг едршилик курсата 
олиш добилиятини ошириши хозирги кунда илмий — 
амалий исботланган.

Жисмоний тарбия жараёнида эришилган чини 
^ишнинг самараси "кучувчан" булади, яъни у  инсон 
нинг боища фаолияти (асосан, мез^нат, дарбий хизмат) 
да намоён булади ва жисмоний тарбиянинг даётий— 
амалийлигини оширади. ^олаверса, ру^ий — иродавий 
хислатларини з̂ ам кучайтиради. Айнш^са, чай^алиш, 
тебраншп, меъёрсиз нагрузкага чидаш, вазнсизлик з$о 
латидаги турли хил узгаришларга осон мослаштиради.

Гигиеник омиллар шахсий ва жамоат гигиенаси 
тадбирларини уз ичига олиб, мезргат гигиенаси, ов^ат 
ланитп, дам олиш ва тадщи мухитнинг факторлари ва 
бопщалардан жисмоний манщларни бажариш (даре, 
мапщ т̂ илиш, тренировка) манпулотлари гигиеник та 
лаб ва нормаларга риоя %илишни та^азо этади. Улар 
жисмоний машдлар таъсирчанлигини, самарадррлиги 
ни оширишини илмий, амалий жихатдан исботлаган.

Гигиеник шароитни етарли даражада таъмин 
лаш, жисмоний тарбия учун фойдаланиладиган мод 
дий—техник база, спорт анжомлари, жихозлар ва мав
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жуд кийим — бошнинг з^олатига боглив;
Жисмоний машдлар, табиатнинг согломлаштш 

рувчи кучлари ва гигиеник омилларни рационал цуЯ 
лаш инсон саломатлигини мустахкамлайди ва жисмо 
ний ^обилиятларни ривожлантиради.

Жисмоний машдлар билан шугулланиш манну 
лотлари инсон з^аётий фаолиятининг органик дисмига 
айлансагина жисмоний тарбия тизимининг согломлаш 
тирилишига йуналтрилган принципни амалга ошириш 
нинг имкони булади. Бонща томондан, керак булган 
гигиеник нормаларга риоя дилинсагина жисмоний 
машдлар керак булган самарасини беради. Гигиеник 
омилар жисмоний тарбия нинг махсус воситаси 
зрасобланмаса з̂ ам жисмоний тарбиянинг вазифасини 
тула донли х;ал ^илиш учун аз^амияти катта.

Педагогик жараён данчалик нузсга ташкилланма 
син, овкатланиш, уйку режимига риоя дилинмаса, 
шунингдек, маыпулотлар тиббиёт талабларига жавоб 
бермайдиган жой ва жихозлар билан утказилса, улар 
албатта самарасиз булади. Мана шунинг учун 
мактабгача ёшдагилар, мактаб ёшидагилар касб — 
зсунар ва академик лицейлар, гимназиялар, колледжлар 
у^увчи талабаларининг жйсмоний тарбиядан Давлат 
таълим стандартларида гигиенага оид билимлар мазму 
нини ифодаловчи назарий маълумотлар учун мавзулар 
тавсия ^илинган. Улар жисмоний тарбия жараёнидан 
танщаридаги инсоннинг з^аётий фаолиятини ташкил 
ловчи ва жисмоний тарбия жараени таркибидаги 
воситалардир.
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6.3. Жисмоний маыщларнинг таъсирини 
белгиловчи омиллар

З̂ ар хил жисмоний мапн^ларнинг самараси тур 
ли хил ёки турли хилдаги жисмоний мапп^ларнинг бир 
\ил тарбиявий таъсир курсатиши амалиётда исботлак 
ган. Демак, бу жисмоний машдлар доимий бир ш  
таъсир хусусиятига эга эмаслигининг исботидир.

Тарбия жараёнида жисмоний манщларнинг самс 
рали таъсирини белгилай оладиган омилларни билиц 
педагогик жараённи бош^аришни осонлапггиради. Б} 
омиллар дуйдагича гурухланган:

1.У%итувчи ва уцувчиларнинг шахсий харакп 
ристикасини билиш-асосий омиллардин бири. Таълим 
жараёни икки томонлама—у^увчилар у^ийди, у^итут 
чи у^итади. Шунинг учун жисмоний манщларнинг тат 
сири кенг даражада ким у^итаётганлигига ва кимлар 
ни у^иётганлигига, аз^ло^ий сифатларига ва шрндор* 
(интеллекти)га, жисмоний ривожланганлигига ва тайёр 
гарлиги даражасига, шунингдек, бирламчи бажарг 
олиш малакаси, ^изициши, зсаракат фаоллиги з̂ амдг 
бопщаларга боглщ;.

2. Илмий омиллар—жисмоний тарбиянинг 30Н5 
ниятларини инсон томонидан англаш меъёрини xapai 
терлайди. Жисмоний мапщларнинг педагогик, психолс 
гик, физиологик хусусиятлари ^анчалик чу!$ур ишлаС 
чи^илган булса, педагогик вазифаларни з̂ ал ^илип 
учун пгунчалик самарали фойдаланиш мумкин.

3.Методик омиллар — жисмоний машкларда! 
фойдаланишда амал ^илинадиган жуда кенг ^амровдс 
ги талаблар гурухини умумлаштиради.

Жисмоний мапщни у^итиш давомида ёки бопща
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педагогик вазифани хдл дилиш учун куллаетиб (маса] 
лан, жисмоний добилиятларни ривожлантирш учун) 
шуни эргсобга олиш керакки, биринчидан, шу жисмо 
ний мапщдан кутилаётган самара, яъни бу мапщ билан' 
дандай вазифаларни (билим бериш, тарбиялаш, со рл о м  
лаиггириш) хал дилиш мумкин; иккинчидан, унинг 
тузилиши—статик ёки динамик машк;ми, циклик, адик 
лик ёки бошдача харакатми; учинчидан, мумкин бул 
ган такрорлаш усуллари (булакларга ажратиб еки машд 
ни тула бажаршп билан ургатиш мадсадга мувофидми, 
такрорлашлар оралирида актив дам олишни дуллашми 
ёки пассив дам олишни таъминлай оладими ва ^оказо 
лар). Жисмоний мапщларнинг бундай характеристика 
си дуйилган педагогик вазифаларни хал дилиш учун 
жисмоний тарбия воситалари ва методларини танлаш 
имконини беради.

Жисмоний манп$ларнинг самараси оптимал 
юкламани белгилай олиш ордалигина булиши мумкин. 
Фаолиятда юкламанинг давомийлиги дамда унинг 
интенсивлиги, такрорлаш частотаси(интервал ва дам), 
такрорлашлар оралигидаги дам олишнинг характерига 
борлид. Юкламани бопщаришда юдорида к^фсатилаёт 
ган ^олларнинг узаро муносабати зртсобига олиниши 
шарт. Масалан, машднинг бажарилиш давомийлиги 
нинг ортиши унинг интенсивлигининг пасайишига 
олиб келиши билан кузатилади.

Жисмоний мапщнинг натижаси унинг ижро усу 
лига боглид. Масалан, ардонга уч усул билан тирма 
шиб чидиш эркин усул билан тирмашиб чидишдан 
самаралировдир, чунки уч усул дулланганда баландрод 
да чидиш имкони булади.

Жисмоний мапщ бажаргандан сунг организмда
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махсус функционал, узгариш вужудга келади ва }  
маълум вадтгача организмда садланиб туради. Вужудгг 
келган узгариш фонида кейинги машднинг таъсир 
самараси янада бошдачарод булиши мумкин 
Дастлабки ва сунги машдда маппулот самарадорлшт 
ортиши ёки пасайиши мумкин. Масалан, диддат учуь: 
машдлар навбатлдаги дийин координация талаб 
дилувчи даракатларни бажаришни осонлаштирса 
думбалод ошиш машдларидан сунг мувозанат садлап 
машдларини узлаштириш дийинчиликларга сабаt 
булиши мумкин.

Таъсирнинг оз ёки кучлилик даражаси узиншп 
чудурлиги ва давомийлиги, удувчи долати, унинг жис 
моний, адлий тайёргарлиги ва доказоларга боБЛид 
Машдлар таъсирининг талабини комплекс ишлаб 
чидиш зсаракат фаолиятининг асосий таъсири самарг 
сини дисобга олишга имконият яратади. Жисмоний 
тарбия жараени машдлар таъсири тизимини дар бщ 
ёш гурухи учун ишлаб чидишни тадазо этади.

7. ЖИСМОНИЙ (ХАРАКАТ) СИФАТААРИНИ 
РИВОЖЛАНТИРИШ

Тарихан мавжуд булган жисмоний тарбш 
тизимларига инсоннинг жисмоний (харакат) сифат 
ларини тарбиялай олишига дараб бадо берилди. Инсог 
нинг организмида турли даражада шаклланган куч 
тезкорлик, чидамлилик, чаддонлик, тана бугинлар* 
харакатчанлиги ва мускуллар эгилувчанлигини ж и с 
м о н и й  с и ф а т л а р  деб аташ дабул дилинган.
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Инсон организмининг шу сифатларини дандай намоён 
дила олишига дараб кучли, чаддон, тезкор ва д.к. деб 
дарай бошлаганлар. Бу сифатлар узининг улчовига эга, 
унинг курсаткичлари ж и с м о н и й  т а й ё р г а р  
л и к  к у р с а т к и ч л а р и  деб аталади ва 
курсаткичлар ордали индивиднинг ижодий меднатга 
ва ватан мудофаасига тайёрлиги анидланди. Масалан, 
индивид 100 кг огарликдаги дггангани елкага олиб 
фадат 3 маротаба утириб тура олса, бошдаси шу вазн 
билан 5 маротабадан ортид утириб тура олиши мум 
кин. Шу машдни икки марта ортид бажарганлиги учун 
иккинчи уртокдинг куч сифати ривожланган деб 
даралади. Бу сифат организмнинг суяк, мускул ва 
бошда органларининг тудималари, хужайралари ва 
доказоларнинг ривожланганлиллгигагина боБлид 
булмай, маънавий—рудий фазилатларига дам боглид. 
Шунинг учун харакат сифатларини тарбиялаш маъна 
вий —рудий фазилатларни тарбиялаш иши билан чам 
барчас боглид ва тарбия нинг шу йуналишига восита 
булиб хизмат дилади.

Харакат сифатларини тарбиялашга интилиш 
инсониятнинг азалий орзуси. Меднат дуроллари, 
дарбий анжом ва аслаха билан муомала дилишнинг 
самарадорлиги табиат инсонга инъом этган ва уни 
тарбия жараёнида ривожлантириш мумкин булган 
жисмоний фазилатларга боглид. Ибтидоий одамнинг 
жисмоний сифатларининг ривожланганлиги паст 
булса, яшаш учун кураша олмаган. Кейинчалик 
абстракт тафаккурнинг шаклланиб ривожланиши 
шахсни жисмоний ва дар томонлама гармоник (адлий, 
адлодий, рудий, эстетик, меднат ва тарбияларининг 
бошда элементларини) тарбиялаш лозимлиги масаласи
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ни кундаланг ^уйди.
Жисмонан баркамол, аз^ло^ан пок, эстетик дид 

ли, эътщодли, садо^атли, техника илмининг замена 
вий асосларини пухта эгаллаган, gap тарафлама маъна 
вий етук, жисмонан гармоник ривожланган кишини 
тарбиялаш дозирги кунгача давримизнинг асосий вази 
фаларидан бири деб з^исобланиб келинди. ^озир :$ам 
бу дастур уз адамиятини йу^отгани йу^. У  мамлакати 
мизда амалга опшралаеттан " с о р л о м  авлод учун" 
дастурининг узагини таттткил этади.

Хулоса нгуни курсатадики жисмоний тарбия 
ни, зсусусан, жисмоний сифатларни ривожлантиришни 
моздаятининг ю^орилиги ва салмо^лилиги кузга яедол 
ташланиб турибди, Шуни ^айд этиш керакки, жисмо 
ний сифатларни ривожлантиришда уларнинг (куч, 
тезкорлик, ча^онлик, ччдамлйлик ва ^оказоларнинг) 
барчасини узаро узвий боглаб олиб борипши тарбия 
жараёни тав̂ азо ^илади. Лекин сйбртнинг маълум бир 
турида муайян фазилат кучлирок шаклланади, ривож 
ланади ва у етакчи харакат сифати тарзида номоён 
булади. Боища сифатлар з̂ ам нисбатан ривожланади, 
лекин улар ердамчи, кумакчи харакат сифати тарзида 
кузга ташланиши мумкин. Масалан, спорт уйинлари 
дан баскетболда,асосан чак^онлик сифати::: ривож 
лан.::. :ади деб з^исобланса, тезлик ердамчи сифат 
тарга^асида ривожланади. Лекин баскетбол чидамли 
ликни з̂ ам тарбиялашда асосий воситадир.

Огар аТлетикачиларда куч жисмоний сифати 
етакчи фазилат саналади. "Силтаб кутариш(ривок) "ни 
куп мапщ зилиш эса тезкорликни ривожлантиради. 
Амалиётда бу машдлар ор^али чидамлилик ва 
эгилувчанлик дам кумакчи жисмоний сифат тарзида
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ривожланишини гувохимиз. Умуман, ча^онликни 
ривожлантириш учун купро^ уйинлардан: волейбол, 
баскетбол, футбол, теннис, стол тенниси, гандбол* хок 
кей, регби ва бопщалардан фойдаланиш ма^садга муво 
"фивдир. Аслида бу уйинлар учун тезликнинг а^амияти 
х;ам иккинчи даражали эмас.

Чащонликни ривожлантириш эса тез узгарув 
чан уйин шароитига мослаша билишни, кузатувчанлик 
ни, мулжалга тугри олишни, 1̂ ис^а фурсат ичида турли 
мураккаб вазиятда ашщ, тухтамга келиш, уни хис 
%илиш ва уз х^ракатларини шу вазиятга мослай 
олишдек даётий—зарурий амалий харакат малакалар 
ни шакллантиради. Велосипед, харакатли уйинлар х;ам 
чавдонликни ривожлантиради.

Кучни ривожлантириш учун биз, одатда акроба 
тика, гимнастика, огар атлетика, кураш, эшкак эшиш, 
урта масофага югуриш, регби, культуризм каби спорт 
турларидан фойдаланишимизга тугри келмокда. Асли 
да шу спорт турларининг айрим мапщларидан тугри ва 
самарали фойдаланиш ма^садга мувофивдир.

Биз ёш спортчиларда эгилув чанликни ривожлан 
тириш учун, одатда, бадиий ва спорт гимнастикаси 
мапщларидан, акробатикадан, сувга сакрашдан, культу 
ризмдан ва бопща мапщлардан фойдаланимиз.

Чидамлиликни ривожлантириш учун урта ва 
узо$ масофаларга юриш, спорт юриши, чангида юриш, 
эшкак эшиш, велосипеда^ юриш ва шу билан бирга, 
айрим мапщларни ^айтаришлар сонини ошириш 
билан эришиш мумкин.

300 м. га 3 марта эмас, балки 4 ёки 5 марта 
сузиш, 30 м. 60 м. 100 м. 200м. 400 м. га югуриш; шу 
масофаларга сузиш, велосипеда^ ^ис^а масофага
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пойга(гит), спорт уйинлари, пггангада "силтаб кута 
риш" машдларни бажариш тезкорликни ривожлашъ 
ришнжгг асосий воситаси дисобланади.

Тезлик, чаддонлик, эгилувчанлик, чидамлилик, 
куч, шу каби жисмоний сифатлар хеч дачон алодида 
ажратиб ривожлантирилмайди. Тарбиянинг бошда 
турлари — адлий, адлодий, рудий, меднат, ва бошда 
ларни тарбиялаш жисмоний машдлар билан шугул 
ланиш маппулотларида осонрок кучади ва тарбия 
жараенининг самарадорлигини оширади.

З̂ ар дандай харакат бирор —бир конкрект дара 
кат вазифаси деб аталадиган вазифани хал дилишга 
даратилади. Масалан, иложи борича баландрод сак 
раш, тупни илиб олиш, радибни алдаб утиш, пггангани 
кутариш ва доказо. Харакат вазифасининг мураккабли 
ги, бир вадтда ва кетма—кет бажариладиган харакат 
ларнинг уйгунлигига булган талаблар, даракатлар коор 
динация си ва бошдалар билан белгиланади.

Харакатларнинг координациявий мураккаблигв 
чаддонликнинг биринчи улчовидир. Агар харакатнинг 
фазо, вадт, куч характеристикалари харакат вазифаси 
га мос булса, харакат етарли даражада анид булади, 
даракат вазифалари харакатнинг ашщлиги тушунчаси 
ни келтириб чидаради. Харакатнинг анидлиги чаддон 
ликнинг иккинчи улчовидир.

)^аётда ва спортда дуч келиши мумкин булган 
барча даракатларни икки гурухга ажратамиз.

1. Нисбатан стереотип харакатлар.
2. Ностериотип даракатлар.

Енгил атлетика йулкасида, текис жойда югуриш 
лар, улодтириш ва сакрашлар, гимнастика машдлари, 
биринчи гурух харакатларига; спорт уйинлари, яккама
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7.1. Ча^онликни ривожлантириш 
методикаси

Ча^онликни ривожлантириши методикаси би 
лан танишиб чи^сак. Биринчидан — чащонликни ри 
вожла нтириш координация жщатдан мураккаб хара 
катларни бажаришни, иккинчидан — харакат фаолия 
тини тусатдан узгарган шароит талабларига мувофщ 
равишда цайта туза олиш добилиятини тарбиялашдан 
иборатдир.

Бунда ча^онлик учун зарур булган уз харакатла 
рини фазо ва вадтда ани$ идрок этиш, лозим булса, 
стабил харакатлар, мувозанат саЕ̂ лай олиш, галма—гал 
зур бериш ва мускулларни бушаттириб олиш еки, 
аксинча, мускулларни таранглаштириш ^обилияти ва 
шунта ухшаш ббищь. хусусиятларни танлаб такомил 
лаштириш музрш а^амиятга эга. Демак “чаццонлик” 
деганда, харакатлар координацияларнинг умумий 
туплами—йигиндиси тушунилади.

Чащонликни ривожлантириш ва тарбиялашнинг 
асосий йули янги хилма—хил харакат малакаларини 
ва куникмаларини шакллантириш демакдир. Бу эса 
даракат малакаларининг задираси ортиб боришига 
сабаб булади ва даракат анализаторларининг функцио 
нал имкониятларига самарали таъсир курсатади. Янги 
харакатларни узлаиггириш узлуксиз булгани яхши. 
Агар узо1̂  вадт оралигада янги харакатларни урганиш 
режалаштирилган булса хам, удувчиларга ва^ти —ва$ 
ти билан узларига маълум булмаган магшушрни! бажа 
риб туриш тавсия этилади. Чунки янги харакатлар 
(матттклдр) узланггириб турилмаса шугулланувчини 
харакатга ургатиш %ийинлашади. Бундай машзларни
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туда узлаштириб олиш шарт эмас, чунки у шугуЛланув 
чиларнинг ^андайдир янги харакатларни хис ^илиб 
туришлари учун зарур. Бу каби маида—чуйда харакат 
ларни, одатда, актив дам олиш учун ажратилган кун 
лардаги тренировка жараени таркибига киритилади*

Чаедонлини ривожлантиришда янги харакатлар 
ни узлаштириб олиш ^обилияти сифатида з̂ ар ^андай 
ихтиёрий харакатдан фойдаланиш мумкин, лекин улар 
фа^ат манщ таркибидаги янги элементлар булгани 
учунгина урганилади. Малака авткатлашиб борган 
сари шу жисмоний маппрганг ча^онликнинг ривож 
лантириш воситаси тарзидаги а^амияти камайиб бора 
ди. Харакат фаолиятини тез ва ма^садга мувофи^ цай 
та тузиш ^обилияти, тусатдан узгарган шароитдаги 
таъсирларга дархол жавобнинг берилшни чавдон 
ликни ривожланаётганлигидан далолат беради. Бунда 
юкламнинг узгариши содир булади, ча^онликни 
ривожлантиришга йуналтирилиб юкламани ошириш 
шугулланувчиларга координациявий ^ийинчиликларни 
юзага келтиради. < Енгиши лозим булган координация 
вий ^ийинчиликларни уч гурухга булинади:

1. Харакатларнинг ани^лигига эришишдаги 
^ийинчиликлар;

2. Уларнинг узаро мослашаолувидаги ^ийинчи 
ликлар:

3. Бирданига, ^ис^а, узгарган шароитда дуч кели 
надиганлари.

Амалиетда %айд ^илинган ьдайинчиликларни 
осон хал ^илиш учун, асосан, Л.П. Матвеевнинг 
чавдонликни тарбиялаш услубиятидан кунро^ 
фойдаланилади:
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1. Раиритабиий, гайри оддий дастлабки %олатдан 
фойдаланиш{ зарур булган томонга орда билан турив* 
узунликка Сакрашлар ва х.к).

2. Мапщни ойиага к,араб бажариш(  дискани чап 
дул билан улодтириш ёки боксчини чап томонлама 
туриб зарба бериши).

3. Харакатлар тезлиги ва суръатнинг узгартириш 
(масалан, тезлаштирилган усулда ёки секинлаштириб 
машдлар бажариш).

4. Фазода маищлар бажарилаетган чегараларни 
узгартирип^масалан, улодтиришда снарядларни кичик 
лаштирилган айланадан улодтириш еки майдони сатзда 
кичиклаштирилган спорт уйинларидан фойдала 
ниланиш, чунки кенг майдон тор майдонга нисбатан 
чаддонликни намоен дилиш учун дулайлик тугдирмай 
ди; баландликка турли усул билан: оркамачасига, олди, 
ёнлама, айланиб югуриб сакраш ва доказолар).

5. %ушимча харакатлар киритиб маищларни 
мураккаблаштириш (масалан, ерга тушиш олдидан ду 
шимча бурилишлар душиб, таяниб сак раш ва бошда 
лар).

6. Таниш маищларни олдиндан режалаштирмай, 
маълум булмаган тарзда цушиб бажариш(масалан, 
гимнастик комбинацияларини курган ва удитган захо 
ти бажариш мусобадаси ва шунга ухшашлар).

7. Жуфт ва группа булиб бажариладиган 
мапщларда шутулланув чиларнинг бир — бирига курсата 
диган царшиликларини узгартириш (масалан, уйин 
ларда турли тактик комбинацияларни дуллаш, машд 
ларни бажаришда тез—тез шерикларни узгартириш).;

Чаддонликни нисбатан хусусий булган сифат
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Лйридан бири мускулларни рационал бушаштира 
Он лишни урганиш ва уни такомиллапггиришдир. 5̂ ар 

ВИдай харакат маълум маънода мускулларни кузга 
лиши ва бушаштирилишининг натижасидир. Кузгалиш 
док, бушапггириш(лозим булган мускулни, лозим бул 
щи пай ■ .тда)ни билиш дар ^андай харакатни самарали 
Оажаришда мух,им роль уйнайди. Харакатни в о̂илма 
цом к^илиб бажариш учун ва^тинча бушашиб туриши 
к ('рак булган мускуллар гурухининг таранглиги хара 
катни  бажариш учун лозим булган бемалоллик (буищ 
лиц) ни, харакатни эркин бажаришни йувда чи^аради.

Харакатни бугаи  ̂ эмин—эркин бажараолмасак 
руз̂ ий ва мускул таранглиги ор^али содир булади деб 
уни икки гурухга ажратилади. Рузрш таранглик асосан 
хис хаяжонга сабаб буладиган факторлар (кучли ра^иб 
ни куритп, мусоба^алашадиган музсит, томошабинлар 
на х.к.) оркали содир булади ва чавдонликгагина эмас, 
организмнинг бопща функционал ^амда жисмоний си 
фатларига ^ам салбий таъсир курсатади. Бу дш^атни 
т^плай олмаслик, фаолият таркибидаги узгартириш 
цилшнда кечикиш, харакатлар кетма—кетлигини бузи 
лиши ва бопщалар тарзида намоён булади. Бу но^улай 
ликлар билан курашиш йулари хасида "Спорт психо 
логияси" фанида лозим булган маълумотларни олиш 
мумкин.

Ру%ий таранглик албатта мускул таранглигини 
содир булиши билан кузатилади.

Мускул таранглиги турли сабаблар ордали 
вужудга келиб ^уйидаги $айд ^илинган уч шаклда 
намоён булади: а) мускул тонусини ортиши (гипер 
моиотония) орк;али мускул таранглашиши; б) ута тез 
бажариш одибатида мускулни тарангликдан тупшшга,
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бушашишга улгурмаслигидан содир буладиган тарант̂  
лик; в) коодинациявий, (такомиллашмаган координаЗ 
ция сабабли мускул бушашиши фазасида бир оз дузга 
лувчанликни мавжудлиги ордали содир буладиган) 
таранглик.

Ьуайд дилинган чаддонликни намоён булишигаз 
салбий таъсир курсатаётган мускул таранглигиннй 
енгиш усуллари спорт физиологияси ва жисмоний* 
тарбия назарияси фанлари ордали урганилади.

Чаддонликни ривожлантирувчи машдлар тез.* 
чарчатади. Бундай машдларни бажаришда мускуллар 
нидоятда анид ва юдори даражадаги сезги талаб ига- 
мухтож булиб, чарчаш содир булганда, машдни бажа! 
риш кам самара беради. Шунта кура организм сарф* 
ланган энергия ни нисбатан тулид тикланиши учущ 
етарли булганда дам олиш оралт$ларидан (интервал 
дан) фойдаланилади. Юдори даражада энергия сарф 
лаш билан бажарилган машдлардан сунг чаддонлиюш 
тарбиялайдиган машдларни бажариш биз кутмага# 
натижани беради.

7.2. Чидамлиликни ривожлантириш методикаси

Жисмоний меднат(спорт фаолияти) ни бажараёт 
ган киши секин аста уз фаолиятни давом эттирилипш 
ни диийнлашаётганлигини сезади. Тер дуйилиб ода 
бошлайди, юзида дизиллик кучаяди, ранги узгаради, 
мускулларида хррпшилик сезади, харакат координа 
цияси, харакат техникаси таркибидаги элементлар 
нинг кетма—кетлиги бузилади, нафас олишнинг равон 
лиги Узгаради. Асосий харакат таркибида бажарилиши
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лозим булмаган ^ушимча кераксиз харакатлар пайдо 
булади. Бунга асосан, организмдаги физиологик, био 
химиявий ва биомеханш^ узгаришлар сабаб булади. 
фаолиятни давом эттириш эса ру^ий, иродавий ва 
бопща сифатлар эвазига бажарилади. Бундай з^олатни 
к о н п е н с а ц и я л и  ч а р  ч о % фазаси дейилади.

Агарда ирода намоён ^илиш даражасини ортган 
лигига царамай, иш интенсивлиги пасая борса, к о н  
п е н с а ц и я с и з  ч ар ч о % фазаси бошланганлиги 
ни билишимиз лозим.

Чарчод узи нима? Ме%нат (манщ цилиш) давоми 
да иш цобилиятининг вацтинчалик сусаииши ЧАРЧО% 
дейилади.

Бир хил иш фаолияти давомида чарчо^ турли 
кишиларда бир хил ва!$тда турлича булишини куриши 
миз мумкин. Чунки, з̂ ар бир индивидда чидамлиликни 
ривожланганлиги турличадир.

Мускул шли фаолиятида жисмоний машдлар 
билан шурулланиш давомида чарчоцка царшилик кур 
сатиш даражаси чидамлилик сифати деб аталади.

Чарчаш мавзуси бобкалонимиз Абу Али ибн 
Синонинг илмий меросидан муносиб уфин олган.Бир 
мингинчи йилй ёзишни бошлаб, бир минг йигирма 
туртинчи йили мукаммал тарихий илмий асарга айлан 
ган "Кито б ул $онун фит Тиб "да сурункали жисмоний 
машщ бажариш чарчоцни вужудга келтиришига тухта 
либ;уни турт зсилга ажратиб изох берган:

1. Я р а л  и ч а р ч а ш ;  унда терини юзида ёки 
тагида яра каби нарса сезилади.

2. о т и б ч а р ч а ш ;  унда киши гуё 
гавдасини эзилган ёки мажагланган гумон цилиб тана 
сида иссш^лик ва бушашишни сезади.
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3. Ш и ai л  и ч а р ч а ш; бунда тана одатдагй] 
дан 1̂ изарганрок; булиб, говлаганга ухшаш хиссига 
сезади.

4. О з и б ч а р ч а ш ;  унга учраган киши гавда; 
сини пуритан ва цовжираганрок; сезади.

Урта Осие ^ал!^лари жисмоний тарбияси тарихи 
да тан тарбиясининг илмий—амалий фикрлари бирин; 
чи булиб ю^орида ^айдилинган асарда.ифодалангай 
лиги эътиборга лоивдир. Бу асар чарчо^нинг ички 
механизмини мукаммал баён этиб уни тиклатп хасида 
тиббий масла^атлар берган.

Жисмоний тарбия амалиётида а р  и й, ж и с 
м о н и й ,  э м о ц и о н а л ,  с е н с о р  чарчо15ларни 
фар15лашимизга тугри келмокда. Чарчоднинг бундай 
турлари чидамлиликни тарбиялаш ва уни улчанишида 
узига jjoc хусусиятларни эътиборга олишни та^азо 
этмовда. Х,озирги кунда чидамлилик воситалар ва 
воситаларсиз улчанади.

Чидамлиликни воситали улчаш учун, масалан, 
маълум тезлик билан югуриш тавсия килиндди, з̂ амда 
уша интенсивликни бушаиггирмай ушлай олиш ва^ти 
(тезликни сусайиши бошлангунга ^адар) з^исобланади. 
Шунинг учун тугридан —тугри чидамлиликни улчаш 
жуда но1$улай. Куирос воситасиз улчашдан фойдала 
нилади.

Спорт амалиётида, узо!$ масофага (10.000м; 
20.000 м) югуриш учун сарфланган ва^тига к;араб 
чидамлиликка ба^о берилади.

Кишининг харакат фаолияти турличадир. 
Чарчо1$нинг характери ва механизмига ^араб махсус 
ва умумий чидамлилик фар^ланади.

Танлаб олинган (ихтисослик) спорт тури ёки
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Щ&аат фаолияти учун талаб цилинадиган чядамли 
! миски, махсус чидамлилик',' бопща %аётий шароитдаги 
i/Шоляят учуй лозим булган чидамлиликни „умумий 
>д(4ад&1*ыигг"дейилади. Боксчининг махсус чидамлили 
ги, футболчининг умумий чидамлилиги деган иборалар 
д(Ш амалиётда фойдаланилмовда.

Югуриш, сузиш, чангада юршп, кдйи  ̂ хайдаш 
каби спорт турларида деярли барча мускуллар хара 
кат фаолиятида иштирок этади. Шунинг учун чарчо^ 
пйрим мускуллар гурухида з̂ амда организмнинг барча 
мускулларида булиши чидамлиликни махсус ва 
умумийлигини келтириб чщаради ва шакл жихатдан 
бир хил булган маш^ларни турли интенсивликда 
бажариш имконини яратади. Бунда чидамлилик з;ам 
турлича намоён булади. Шунинг учун жисмоний машс; 
ларни бажаршпда организмнинг чарчовда нисбатан 
талаби турлича булади.

Чидамлилик талаб %илинадиган манп^ларни 
бажаршпда инсоннинг функционал имкониятлари, бир 
томондан, лозим булган харакат малакалари ва 
техникани эгалланганлиги даражасига 6 o f a h i $  булса, 
боцп$а томондан, организмнинг аэроб ва анаэроб 
(кислородли, кислородсиз) имкониятларига богли^.

Нафас имониятлари хусусийлиги нисбатан 
кн о̂ри эмас, улар харакатни тахш̂ и формасига з̂ ам 
айтарли 6 o f a h i j  булмайди. Шунинг учун югуриш 
мдттт̂ и ёрдамида узини аэроб имкониятларининг дара 
жасини оширган шугулланувчи бош^а харакатларни, 
масалан, эшкак эшиш, юриш, велосипедда юриш 
манп^ларни бажаришда з̂ ам узининг чидамлилигидан 
ижобий наф олади. Мисол, юриш ва югуришдаги 
харакатларнинг координациявий тузулиши ва тезлик,

127



куч характеристикаси куп хрлларда турличЯ 
Тренировка ордали югуришда эрипшлган тезлигаИ 
ядшиланганлиги юрушни максимал тезлигига ижобйИ 
ёки салбий таъсир курсата олмайди. Яъни "кучшй" 
йуд. Югуриш тезлиги юриш тезлигини узгаришига 
таъсир курсатмаган. Лекин узун масофадаги шугуллан 
ганлик бир вадтни узида юриш билан югуришда бирйу 
бирига кучиши мумкинлиги илмий—амалий исботлан 
ган (В.М. Зациорский ва бошдалар). Демак, координЙ 
циявий бири—бирига ядин булган харакатларни бажа4 
ришда спортчи организмининг вегетатив системасивИ 
функционал имкониятини эътиборга олсак умумлаиИ 
тирилган долат, шартли айтилганда, "вегетатив" шугу' 
лаганлик чидамлилигининг "кучиши" (утиш)га дулай 
имконият очилади. Лекин дар бир долатда кучиш руй 
бермаслиги организмни энергия имкониятларигаГ 
харакатларнинг барча сифат хусусиятларига талаб 
дуймай харакат малакаларининг узаро фаолиятлари 
характерига дам боБлид булади.

Умумий ва махсус чидамлиликнинг анид вазифа 
ларини хал дилиш огир, .кунгилга тегадиган даража 
даги бир хил ва энг катта дажмдаги огир ишни бажа 
ришни тадазо дилади. Чарчаш толидишга айлана 
бошла ганда дам машдни тухтатмаслик талаб дилина 
ди. Бу эса рудий тайергарликнинг намоён булиши 
учун юдори даражада катта талабни дуяди.

Чидамлиликни ривожлантириш меднатсеварлик 
ни, катта нагрузкаларга, шунингдек, нихоятда доргин 
лик хиссига бардош беришга тайёр туришни тарбия 
лаш билан олиб борилади. Спортчилар маппулотда 
озми—купми чарчодни хис дилсаларгина, уларда 
чидамлилик ортиб боради. Бу эса ташди томондан
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Иммлиликнинг ортиб боришида намоён булади. Мое 
лпнсув узгаришларнинг мивдори ва дай ма^садга 
ц * i | >атилганлиги тренировка нагрузкалари натижасида 
мрганизмдаги жавоб реакдияси характери, даражаси 
В|!лан белгиланади.

Чидамлиликни тарбиялашда юкламини критерия 
I и ва компонентлари музрш а^амият касб этади. 
Чидамлилик маппулотлар давомида спортчини бир оз 
б^лсада чарчашни хис цилиши орв>али ривожланишига 
эътибор берсак юкламадан сунг тикланиш жуда оз 
нацт ичида содир булса чидамлиликни ривожланмас 
лиги маълум булади. Иш х;ажми катта булиб чарчод 
хдс цилиш билан бажарилса,организм юкламага мосла 
ша бошлайди ва цатор мапнулотлардан сунг чидамли 
ликни ортиб бораётганлиги к^зга ташланади. Мосла 
шув организмдаги узгаришлар даражаси, юкламага 
жавоб реакцияси характери, уни кулами йуналиши 
орк;али содир булади. 5̂ ар хил типдаги нагрузкада 
чарчок; бир хил булмайди.

Циклик манщларни бажаришда чидамлилик учун 
юкламанинг тула тавсифини ^уйидаги беш компонент 
да куришимиз мумкин;

1) мапщни абсолют интенсивлиги(харакатланиш 
тезлиги);

2) маии^ни давомийлиги(узунлиги);
3) дам олиш интервалининг катта кичиклиги;
4) дам олишнинг характери(актив еки пассив);
5) мапщни такрорлашлар (цайтаришлар) сони;

Бу компонентларни бир—бири билан узаро 
узвий олиб бориш ор^али берилган юклама организм
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нинг фгщат жавоб реакцияси куламигагина эмас, з̂ атта! 
унжнг сифати хусусиятини з$ам турлича булишиСа 
олиб келиши амалиётда исботланди. Ю^орида 1?айд] 
щ1линган компонентларни таъсирини циклик манщлар 
мисолида к^риб чщамиз:

1. Мапщни абсолют интенсивлиги фаолиятнш 
энергия билан таъминлаш характерига тугридан тугрщ 
таъсир дилади. Харакатланишнинг тезлигини пастли 
гида энергия сарфлаш катта эмас. Спортчини кисло' 
родга талабининг кулами уни аэроб имкониятларидан
оз. Бунда кислородга булган жорий талаб, агарда, 
ишии бошланишида нафас жараёни етарли даражада 
йулга 1$уйилиб улгурмаган пайитдаги кислородга мух 
тожликни куп эмаслигани зрасобга олмасак, сарфла 
наётганини урнини ^опламайди ва иш хадюрш тургун 
з^олатдаги шароитда бажарилади. Бундай тезлик с у  б 
к р и т и к  т е з л и к  деб номланади.

Субкритик тезлик зонасида кислородга мухтож 
лик тахминан зсдракатланиш тезлигига тугри пропор 
цияда булади. Агарда спортчи тезро^ зсаракатланаётган 
булса у  к р и т и к  т е з л и к к а  эришади, бу ерда 
кислородга музсгожлик уни аэроб имкониятларига 
тент. Бу з̂ олда ишншй- бажарилиши кислород 
сарфланишининг кулами максимал даражада деб 
з^исобланади.

Критик тезлиги ^анчалар ю^ори булса спортчи 
ни нафас имконияти шунча ю^ори булади. Тезлиги 
критик тезликдан ю^орилиш учун ю ц о р  и  к р  и  
т и к  тезлик деб номланади. Бу ерда спортчини 
кислородга мухтожлиги аэроб имкониятларидан ба 
ланд булади ва иш кислородга мухтожлик куланкаси 
(соясида—фонида)да энергия билан таъминлаб спорт
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чиларни аэроб реакциялари здисобидан бажарилади.
Ю^ори критик тезлик зонасида энергетика меха 

Яизми самарадорлигини озлигидан кислородга мухтож 
лик тезлашади, харакат тезлигига нисбатан ортади. 
Тахминан кислородга мухтожлик тезликни кубита 
нисбатан пропордионал ошади(Хилл А.Б.). Масалан, 
югуриш тезлигини 6 дан 9 м.сек.га оширилса (яъни 
1.5 марта) кислородга мухтожлик эса тахминан 3.3 —
3.4 мартага ортади. Бу дегани, тезлик бир озгина 
оширилса кислородга мухтожлик адамияти даражада 
купаяди. Бу уз навбатида анаэроб механизмлар 
ролини мувофик, равишда кутаради.

2. М а ш ц н и д а в о м и й л и г и  масофани 
булакларининг узунлиги ва масофа буйлаб даракат 
ланиш тезлиги билан анш^ланади. Давомийлнгини 
узгартириш икки хил ахдмюгг касб этади. Б и р и н  
ч и д а н, фаолиятни бажариш учун энергия зайси 
манба зисобидан булишлигига зараб шпниттг 
давомийлиги белгиланади. Агарда ишнинг давомий 
лиги 3—5 мин. га етмаса нафас жараёни керак булган 
даражада кучайиб улгурмайди, энергия билан 
таъминлашни анаэроб реакция уз буйнига олади. Бу 
шунда юз берадики иш нисбатан организмни з^олати 
тинч, ^узгалиш жараёни з̂ ам кучаймаган х,олда булса 
ёки ишгача бопща фаолият бажарилган булиб, нафас 
жараёни етарли даражада ю^ори ^олатга к^тарилса, 
кислородга мухтожлик содир булиши учун ва1$т 
чузилиши мумкин.

Манп^ни давом эттирилиши меъёри к,анча 
15иа;артириАса нафас жараёнининг роли шунча насая 
ди ва зйвалига гликолитик.ундан кейин эса креотин
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фосфокянез реакцияларшт аэ̂ амияти ортиб борадиЛ 
Шунинг учун гликолитик механизмлартш такомиллаш1 
тириш ма^садида асосан 20 сек.дан 2 мин. гача, 
фосфокреотин механизмларигача 3 дан 8 сек. булган 
юкламалардан фойдаланилади. И к к и н ч и д а н ,  
ишнинг давомийлиги км̂ ори критик тезликда кислород 
га мух.тожликнинг калами аншршнса, субкритик тез 
лик эса кислородни етказиб берувчи, уни сарфловчи 
фаолият тизимларини узо^рок зурщишда ишлапшни 
талаб 1$илади. Организм учун бу тизимларни узот̂  ва^т 
давомида мукаммал ишлашини таъминлаш анча огир 
кечади.

3. Д а м  о л и ш  и н т е р в а л и н и н г  к а т т а
— к и ч и к л и г и  организмни нагрузкага жавоб 
реакциялари кулами ва уни характерли хусусиятлари 
ни ани^лашда музеям рол уйнайди. Такрорлашларда 
организмга буладиган таъсир реакцияси з̂ ар ‘ бир 
нагрузкадан сунг бир томондан олдин бажарилган 
ишга ва бонща томондан уриншнлар орасидаги дам 
олишнинг давомийлилигига — катта - кичиклилигига 
боули .̂

Катта дам олиш интервали субкритик ва критик 
тезликларда машдларни бажаришда физиологик функ 
дияни нисбатан нормаллашиши учун етарли булиб ^ар 
бир уриниш еки навбатдагиси биринчи уриншпдаги з{о 
латга як;ия булган фонда бошланади. Бу бошланишида 
энергия алмашинувининг фосфокреотин механизм* 
15аторида турса, сунг бир —икки минут утиб гликолиз 
максималга кутарилади ва уч — турт минутдан кейин 
нафас жараёнлари кенг фаолиятини бошлайди. Узо!; 
давом этмайдиган иш бажарилса улар лозим булган
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даражадаги з̂ олатга кедишга улгурлай ш  асосан ана 
аэроб шароитда бажарилади. Агар,да дам олиш интер 
вали озайтирилса нафас жараёни: ^ис^а BaijT ичида 
бир озга пасаяди холос, шпни даво:ми бирданига кисло 
род етказиш актив тизими( ^он айданиш, тапщи нафас 
ва бопщалар) ^исобига бажарилади:.

Бундан хулоса шуки: субкритик, критик I 
тезликда интервалли мапп; бажаршпда дам олишнинг 
интервалини озайтириш нагрузкани нисбатан аэроб j 
дилади. Тескариси, юадри критик тезликларда харакат 
ланиш ва дам олиш интервали кислородга мухтож 
ликни йу^отишга етарли булмаса ; кислород етишмов 1 
чилиги такрорлашдан — такрорлашга кутила бошлай || 
ди. Шунинг учун бу шароитда дам олиш интервалини [ 
^ис^ар-гириш анаэроб жараёнлар хиссасини ; 
ортиради—нагрузкани нисбатан а^аэроброк 1$илади.

4. Д а м  о л и ш  х а р а к т е р  и(актив ва пас I 
сив) хусусан паузаларни бопща, ^ушимча фаолият I 
турлари(еншл—трусцой югуриш — асосий масофа ора | 
лигадир ва з̂ .к.) билан тулдирищ организмга асосий I 
иш тури ва 1$ушимча дилинганини интенсивлигига 
1?араб организмга турлича таъсир курсатади. Критикка 
я^ин тезлшслар билан шплашда паст интенсивликдаги j 
^ушимча иш нафас жараёнларини нисбатан говори I 
даражада ушлашга имконият беради ва шунта кура 
тинч зрлатдан иш з̂ олатига, аш з?олатидан тинч [[ 
з о̂латга утишдаги кескин узгаришларнинг олди N 
олинади. Узгарувчан методнинг асосий характерли ij 
томонларидан бири з$ам асосан шуидан иборатдир.

5.М а ш к н и т а к р о р л  а ш л  а 'р  
(^айтаришлар) с о н и  организмга нагрузкани таъсири

133



куламшшнг йикшдисини белгилайди. Аэроб иш ша 
роитида такрорлашлар сонини ошириш юрак—томир 
ва нафас тизими органларини узо!$ Bajyr давомида 
ю^ори даражада фаолият курсатишга мажбур ^илади. 
Анаэроб шароитда эса ^айтаришлар сонини ошириш 
эртами —кечми кислородсиз механизмларни тугатили 
шита олиб келади. Унда иш бажариш бутунлай тухтай 
ди ёки уни интенсивлиги кескин пасаяди.

Юкламанинг схема тарзидаги таъсирининг ком 
понентлари шулардан иборат. ^а^и^атда эса а^вол 
бутунлай бонщачарок, одатда бир компонент эмас 
бешаласи З5ам узгаради. Бунинг узи организм учун тур 
лича узгаришлар ^илотп имкниятини яратади.

Одатда организмнинг нафас имкониятларининг 
ошириш воситаси сифатида шундай машдлар танлана 
дики улар ор^али юрак—томир, нафас жараёнининг 
ишлаб чш^ариши учун ю^ори даражада кислород 
талаб зиладиган ва шу жараён узо^ро^ давом этадиган 
иш танланади. Улардан самаралирои! тана мускуллари 
нинг массасини купрогини иштирок этищи (чангида, 
велосипедда юриш, эшкак эшиш ва х.к.) билан бажари 
ладиган машдлар булиши лозим. Имконият булса маш 
гулотларни боглар, урмон, t o f  шароитига кучириш 
тавсия 1̂ илинади. Кислородга бой жойда критик 
з^олатга щин интенсивликда иш бажариш тавсия 
^илинади.

Чидамлилик намоён ^илишда нафас му>;им 
аз;амиятга эгалиги маълум булди. Шунга кура тинч, 
бир хил маромдаги ишларда асосан бурун ор^али 
4yi$yp нафас олиш билан манщ, иш бажариш тугри 
лиги амалиётда исботланган. Маълумки нафас, кукрак, 
^орин, (брюшной пресс) ва аралаш мускуллар — диаф
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рагма аралашуви ордали олинади. Кучли зуридиш 
билан бажариладиган фаолиятда максимал даражада 
упка вентиляциясини йулга дуйиш учун(Н.Г. Озолин, 
В.В. Михайлов) огиз ордали чудур нафас тавсия 
дилинади. Асосий эътибор нафас чидаришга дарагили 
ши, чунки упкадаги кислорода кам булган даво янги 
даво билан аралашиб кетмаслиги t кескин ва чудур 
нафас чидариш тавсия дилинади.

Юдори малакали спортчиларда чидамлиликни 
тарбиялашда дозирги замон методикаси бирор машгу 
лотнн узидагина эмас, тренировка машгулотларининг 
йиллик циклида дам жуда катта дажмда иш бажариш 
ни тавсия дилмокда.

Масалан, манщур француз стайери Аллен 
Мимун узини спорт карьераси йиларида жами 85 минг 
км. юрган. Уни нимлигини билиш мадсадида ер шари 
айланаси—экватори 40 минг км. эканлигини эътиборга 
олсак, Магелланни биричи марта уни айланиб утиши 
учун 3 йил сарфлаганлигини куз олдимизга 
келтиришимиз лозим.

"Спорт юруши" билан шурулланувчилар битта 
тренировка маппулотида ЮОкм.гача масофани 
утадилар.

Чидамлиликни тарбиялашда фадат масофа узун 
лигини дисобга олиш нотугри натижага олиб келиши 
ни унутмаслигимиз лозим. Чунки жисмоний тайёргар 
лиги юдори булган спортчи учун 800 м.га югуришга 
1.45.0дан тез вадт сарфласа бу югурувчига дайд 
дилингган масофа спринт масофаси булиб хизмат 
дилади. Янги урганувчи учун эса 3—3.5 мин.ли муддат 
узод масофа ролини уйнапга мумкин.
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7.3. Тезкорликни ривожлантириш методикаси

Тезкорлик деганда, индивид ^аракатларининг 
тезлик характеристикасини, асосан харакат реакцияси 
нинг ва^тини бевосита белгиловчи функционал 
хусусиятлар комплекси тушунилади. Тезликни намоён 
булишининг учта асосий шакли бор:

1. Якка харакат тезлиги(кичик тапщи ^аршилик 
ни енгиш билан)

2. Харакатлар частотаси.
3. Харакатлар реакцияси тезлиги(яширин латент 

даври)
Тезкорликнинг энг содда шаклларининг намоён 

булиши бир — бирига ало^адор эмас. Айни^са бу реак 
ция ва^тша боглщ булиб, куп холларда ^аракат тез 
лиги курсаткичлари билан к о р е л я ц и я  ^илин 
майди. Тезликнинг намоён %ил инипгини 1̂ айд этмлган 
учта шаклининг умумлашмасилан—%утилмасдан анщ 
лаш мумкин.

Масалан, 100 м. га югуриш натижаси стартдан 
чш$иш реакцияси B a iy m r a , алодида харакатларнинг 
бажарилшпи тезлиги(депсиниш, сонни тез тиклаб 
олиш ^адамлар суръати) ва бопщаларга богли .̂ Амалда 
яхлит харакатлар (югуршп, сузиш)нинг тезлиш тула 
харакат актининг тезлигига боглид. Биро  ̂ мураккаб 
координацион харакатлардаги тезлик фадат тезкор 
лик даражасига эмас, балки бонща сабабларга, маса 
лан, югуришда а̂дам узунлилигига, у уз навбатида, 
оё!$нинг узунлилигига ва депсиниш кучига з?ам 
богливдир. Шунинг учун я х л и т  х а р а к а т  т е з  
л и г и  индивиднинг тезкорлигини ^исман ифодалайди 
холос. Аслида тезкорликнинг энг сома шаклларининг 
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намоён булаётганлигини тахлил ^ила оламиз холос.
Купинча максимал тезлик билан бажарилаётган 

харакатларда икки хил фаза фар1$лаямокда:
а) тезликни ошириб бориш(тезланиш, олиш) 

фазаси;
б) тезликнинг нисбатан стабиллашуви фазаси 

(стартдаги тезланиш).
Тезликни ошириб бориш ^обилияти билан 

масофани катта тезликда утиш ^обилияти — тезкор 
лик намоён 1р1лишда бири иккинчисига 6ofahij эмас. 
Жуда говори даражада стартдан чик,иш тезлигига эга 
булиб масофада тез югураолмаслиги ёки унинг акси 
ча ^ам булиши мумкин. Сигналларга р е а к ц и я  ях  
ш и булгани з̂ олда, х. а р а к а т  ч а с т о т а с и  оз  
булиши :$ам кузатилади.

Психолофизикавий механизмлар тезлик реакция 
сининг характерини турлича намоен булишига сабаб 
чи булади. Тезлик намоён булишининг бундай харак 
терини 1̂ 1ск;а масофага югуришда анш̂  куришимиз 
мумкин. Стартни(ва1р- характеристикасига кура) тез 
олиш мумкин, лекин тезликни масофада узо^ ушлаб 
тура олмаслигига гувоз; булишимиз мумкин.

Югуриш тезлиги харакатни курсатилган характе 
ристикаси билан нисбий бомщ холос. Тезликнинг 
намоён булишида югурувчи ^адамининг узунлиги, 
уницг оёги узунлигига, уз навбатида, югурувчи oeij 
мускулларининг ерга тираниш кучига богливдир. 
Шунинг учун харакат реакциясининг ва^т давомида 
намоён булишига ^араб у^увчининг спринтда узини 
1>андай намоен ^илишини башорат 1$илишимиз гоятда 
мушкул.

Тезкорлик сифатини бир машвдан иккинчи
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маппрса “к у  ч и р и ш " ^оидада кузатилмаган. Унинг 
кучиши маип^ларни бир —бирига координация ну^таи 
назаридан я^ин ухшашалиги булсагина намоён болтан, 
колаверса ивдивиднинг манпушнганлиги (шугулланган 
лиги) *;анча ю^ори булса, бу кучиш шунчалик паст 
даражада булади(Н.Г Озолин, 1949; В.М. Зациорский, 
1961). Шунга кура, тезкорлик сифати хасида гапирган 
да, бу сифаташ, тарбиялаш хасида гапирмай, инсон 
харакагидаги аниц тезкорлик хусусиятларини ривож 
лаитириш хасида гапириш лозим.

Я к к а  х, а р а к а т  т е з к о р л и г и н и  
харакат актини биомеханщ булакларга(^исмларга) 
ажратиб чегараланган ^олда тавсифлаппшиз мумкин 
(м., депсиниш тезлигани ани^лаш керак булиб 1$олса, 
югуришда сонни тез кутариб чщаолиш ор^али аник, 
ланади). Айрим спорт машг л̂ари турларида(масалан: 
уло^тиршпларда) харакат тезлиги мускуллар кучи 
нинг намоён булиши билан умумийлашиб (1$ушилйб) 
кетади ва бу билан тезкорликни комплексли хусусия 
тини — к е с к и н  х а р а к а т  (резкость)ни вужудга 
келтиради. Шунинг учун тезкорлик — куч талаб ^ила 
диган спорт турларида харакат тезлигини ривожланти 
риш, айнщса, танщи царшилиги ю^ори булган манщ 
лар мускул кучини ривожлантирувчи восита сифати 
да рол уйнайди.

Соф, тез бажарвладиган мапщлар эвазига тезкор 
ликни ривожлавтириш жуда цийин буляб, куч талаб 
х^иладиган мапщлар ор^алигина мускул ^згалипш 
тезлигининг опшши амалиётда исботланган. Куч 
имкониятларини ошириш вазифаси эса жуда содда 
хал ̂ илинади. Кучни ривожлантириш тез харакатлар

138



шароитида утиши лозим. Бунинг учун д и н а м и к  ] 
з у р и 15 и ш у с л у б и  дан фойдаланадилар: макси J 
мал куч билан зуршрпп харакатни тула амплитудада, 
энг ю^ори тезликда, шурулланувчи учун меъёридан оз 
вазминликда4ок билан юзага келтирилади.

Циклик харакатлар-х а р а к а т ч а с т о т а с и  
н и ифодалайди. ^улларни максимал харакати частота J 
си оё^ларникидан ю^ори; oeij ^ул буишларининг 1 
харакати частотаси тананинг бош^а аъзолари ва 1 
бопща булакларидан ю^ори даражада булиши мумкин. 1

Харакат частотасини улчаш ^оида сифатида I 
ва^тнинг ipicija интервали ордали олиб борилади. 
Спринт югурувчининг 100 метрга югуришдаги харакат I 
частотаси бир секундда бажарадиган ^адамлари 
сонини санаш ордали анщланади.

Харакат частотаси ва шу билан бирга, диклли | 
харакатлар тезлигини ривожлантириш максимал 1 
тезликда бажариладиган машдларни бажариш ордали ] 
амалга оширилади.

В.П. Филиннинг(1970) исботлашича, спорт трени | 
ровкасининг бошларида тор йуналишдаги машдлар 
билан тезликни ривожлантириш салбий о^ибатларга 
олиб келар экан. Бу метод билан натижа спринтда 1 —
1,5 секундгина яхшиланади холос. Бошланишдан умум 
жисмоний тайергарликни ошириб тор йуналишдаги!! 
тезлик сифатларини ривожлантириш ижобий натижа) 
беради, Ю^оридаги ^оидага риоя ^илиш билан! 
чекланиб ^олинса, тор йуналишдаги тезлик учун 
берилган машдлар тезлик тусирининг пайдо булишига 
олиб келади(скоростной барьер). Ана шу тезликка 
организмда рефлекс вужудга келади, бу эса т е з л и к  
н и н г  с т а б и л л а ш у в и  демакдир.



Харакат частотаси ва харакат тезлигини ривожланти 
риш учун такрорлаш, уни сонини ошириб бориш ва 
узгарувчан манщ ^илиш методларидан фойдаланилади. 
Бундай методларни ^уллашда югуриш масофаси шун 
дай танланадики, унинг охирида ва югурувчииинг 
такрорий уринишларида з̂ ам тезкорлик пасаймаслиги 
керак.

Максимал интенсивликда бажариладиган иш 
а н а э р о б  шароитда утади, шунинг учун дам олиш 
интервали уринишлар орасида кислородга мухтожлик 
ни ^ондира оладиган даражада белгиланиши (урнати 
лиши) лозим. Уларнинг оралигини енгил югуриш, 
осойишта юриш ва бош^алар билан тулдириш тавсия 
этилади.

Эмоционаллик ва 1$узгалишнинг ю^ори даража 
си тезкорлик имкониятларини намоён булиши учун 
шароит яратади. Бунда уйин ва мусоба^а методлари(бу 
методлардан жисмоний тарбия методлари мавзусида 
танишамиз) мадсадга мувофщдир.

Агарда тезкорлик ищи чарчаш кузга ташлана 
бошлаганда бажарилса, максимал тезкорлик эмас, 
т е з к о р л и к  ч и д а м л  и.л и г и ривожланади.

Шугулланувчининг ёши ва уларнинг индивидуал 
хусусиятлари тезликни ривожлантириш имкониятлари 
ни чегаралайди. ^изларда 1дглай ёш 11 — 12, угил 
болаларда эса 12—13 ёш хисобланади. Малпушрни 
стандарт равишда такрорлайвериш ёшликдано  ̂
“тезлшаптг туситпт" вужудга келтиради. Кичик 
мактаб ёшидагиларда харакатли уйинлар, урта ва 
катта мактаб ёшида спорт уйинлари, тезкорлик билан 
бажарадиган стандарт югурипхлардан фойдалиро!$дир.
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Харакат реакциясииинг тезлиги. Индивиднинг 
Зандайдир танланган сигналга, буйрузза, овозга 
жавобан тезкорлиги тушунилади.

Хдракат реакцияси икки турга ажратилади: 
с о д д а(оддий) реакция — бу кутилган сигналга 
олдиндан белгиланган харакатлар ордали берилган 
жаврбга айтилади; м у р а к к а б  реакция — танлай 
олиш реакциясидир.

Олдиндан белгиланган харакатни бажариш учун 
бир неча сигнал ичидан шартлангани танлаб олинади 
ёки бир сигналга олдиндан белгиланган бир неча зара 
катдан шартланганинигина бажариш тушунилади.

Харакатланаётган объектга нисбатан реакция 
купинча уйинларда, асосан спорт уйинларида, спорт 
якка курашида(масалан, уйинчининг разиби томони 
дан ёки шериги томонидан узатилган тупни забул 
Зилиб олиш учун чизиши), спорт якка курашида. 
учрайди. Мураккаб харакат реакцияси давом этиш 
вазти соддасидан — одл,ий реакциядан бирмунча узун 
роз булади.

Содда реакция "к у ч и ш"(угиш) хусусиятига 
эга: агарда индивид (шахе) бирон— бир золатда 
сигналга тез реакция зилса, бопщаларига зам худди 
шунга ухшаган шароитда тез реакция зилиши мумкин. 
Кийин реакциялар хусусийлиги билан ажралиб 
туради. Агарда одам навбати билан икки сигналга 
я^ши реакция зилса, учта ва ундан ортиз сигналларга 
Зам шундай тез реакция зилади, дейишимиз нотугри 
булади.

Харакат тезлиги реакциясини секундлар ва 
миллисекундлар билан улчанади. Тезликни ривожлан 
тириш учун восита зилиб, одатда, махсус машзлар
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танланмайди. Олдий харакат реакцияси тезлик талаб 
циладиган турли харакатларни бажариш давомида, 
ривожланаверади. Бунда харакат реакциясинй 
"кучиш"и (тезликнинг кучшпи) кузатилмайди, яъни 
тезлик реациясини ривожлантириш билан харакат 
тезлигини ривожлантириш зийин. Харакат реакция 
сини ривожлантиришда турли—туман харакатли, 
спорт уйинларини восита сифатида ^иммати ю^ори, 
аммо баскетбол уларнинг ичида етакчи воситадир.

Уни тарбиялашнинг а с о с и й  м е т о д  и— 
пайдо болтан, буладиган сигналларга имкони борича 
тез реакция ^ила олиш.

А н а л и т и к  ё н д о ш и ш  м е т о д  и, яъни 
енгиллаштирилган шароитда ва тезликда, харакатлар 
ни алодида ажратиб олиб тезликни ривожлантириш 
дам яхши натижалар беради.

С е н с а м о т о р  м е т о д и д а н  дам фойда 
ланилади(С.П. Геллернггейн 1958). Унда интервал 
ва^тини фардлай олиш ^обилиятини ошириш учун 
сигналлар га реакция ^илиш тезлигини ошириш мапщ 
дилинади.

Мактабдага жисмоний маданият дарсларида 
реакция ^илиш ва^тини олдиндан шартлашилган 
турли—туман сигналларга реакция !£илишни талаб 
дилувчи (масалан, тухталишлар билан бажариладиган, 
эркин югуришлар ёки удитувчи сигнали, буйруги 
билан югуриш йуналишини узгартириш) машдлар и 
ёрдамида ривожлантирилади.

Спорт уйинлари реакция £уила олиш ва уни 
тарбиялайдиган энг ЯХД1Я воситадир.
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7.4. Эгилувчанлик ва буганлар харакатчанлиги

Эгилувчанлик — жисмоний фазилат булиб, хара 
кат таянч аппаратларининг морфофункционал хусу 
сиятлари демакдир. Бу хусусиятлар шу аппарат 
звеноларининг харакатчанлиги, унинг максимал ампли 
тудаси(опцпи, эгилипш, буклана олиши, чузилиши, 
^ашшщот^лига ва ̂ оказолар) билан улчанади.

Эгилувчанлик а к т и в ,  п а с с и в  булиши1 
мумкин. Уз мускули кучи эвазига буладиган эшлув 
Чанлик „актив" ва татки царшиликни енгиш, огирлик 
кучи ва %оказолар %исобига руй берадиган эгилув 
чанлик\дассив"эгилувчанлик дейилади.

Эмоционаллик кугаринки кайфият ва бопи>алар 
эгилувчанликнинг на моён булишига ижобий ёки 
салбий таъсир курсатади. Харакатчанликни чегарала 
нишида чузиладиган мускулларнинг кузгалувчанлиги 
музрш а^амиятга эга. Чунки унинг табиатида чузилаёт 
ган мускулларни са^лаш мавжуддир. Чузилаётган 
мускулларнинг эгилувчанлиги ортиши билан уларнинг 
кузгалувчанлик ^олати ю^ори даражага кугарилади. 
Бунда чузилувчан мускулларнинг фаолияти маълум 
даражада пасаяди.

Эгилувчанликни намоён булиши тапира музргг 
нинг температурасига з$ам боглщ — температуранинг 
ортиши билан эгилувчанлик ортиб боради. Эрта 
тонгдан тунгача булган ва1$т, боип$а жисмоний сифат 
ларга Караганда, эгилувчанликка куп таъсир дилади. 
Масалан, эрталаб эгилувчанлик анча камайган булади. 
Маышулот давомида эгилувчанлик турли шароитлар 
(^арорат, куннинг ва^ти) таъсирида узгаришини 
эътиборга олиш лозим булади.
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Эгилувчанликни ёмонлашувига олиб борадиган 
но$улай ^олатларни, читал езиш(разминка) мапп^лари 
ёрдамида мускулларни дизитиш билан бартараф этиш 
мумкин. Эгилувчанлик чарчаш таъсирида сезиларли 
узгаради, актив эгилувчанлик курсаткичлари эса ортиб 
боради. Болалар катталарга Караганда анча эгилувчан 
булади, деган фикр унчалар тугри эмас. Бу фйкрни 
бопщачароц — болаларда эгилувчанликни тарбиялаш 
катталарга нисбатан осонрод кучади, деб тушунсак 
туБрирок булади. Актив эгилувчанлик бевосита мускул 
кучи билан алоцадор. Лекин кучни ривож лантира 
диган мапщлар билан шутулланиш бугинларда харакат 
чанликни сусайтириши, чегаралаши мумкин.

Бу салбий таъсирни енгса булади: эгилувчанлик 
ва кучни ривожлантирадиган мапщларни мацсадга 
мувофиц дуншб олиб бориш йули билан жисмоний 
сифатларнинг нормал тарбияланишйга эришиш 
мумкин.

Жисмоний тарбия жараёнида эгилувчанликни 
мумкин цадар меъеридан орищ, купро^ ривожлантир 
маслик ма^садга мувофивдир. Зарур харакатларни 
имконият даражасида эркин бажарилишини таъмин 
лайдиган х;олатда ривожлантириш, унинг меъёри эса 
харакат бажариладиган максимал амплитудадан 
ортмаслигига эришиш, эгилувчанлик за^ирасини 
бойитиш лозим. Эгилувчанликдан келиб чи^адиган 
гипертрофия бугинларнинг анотомик тузилиши 
доирасида ривожланиши узини оцламайди. Чунки у 
ривожланишнинг гармониясини бузади, педагогик 
ма^садларга зид келади. Умуртца погонасининг тос, 
сон елка буганларининг харакатчанлигини тарбия 
жараёнидаги аз^амияти бедиёсдир.
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нинг тарбия жараёнидаги а^амияти бекиёсдир.
Эгилувчанлийи ривожлантириш учун учун маь 

симал харакат амплитудасидаги (чузиш, эшиш, буклаш 
олишни оширадиган) жисмоний мапп^лардан фойдалс 
нилади. Улар икки гурухга(актив ва пассивга) булине 
ди.

Актив харакатларда бугинлардаги харакатчанлиь 
шу буишдан утадиган мускулларнинг ^ис^ариши 
з^исобига руй беради, пассив харакатларда таппри 
кучлардан фойдаланилади.

Актив мапщлар бажарилиш характерига кура 
бир — биридан фард дилади: бир фазали ва пружине 
сйме>л(кетма—кет, икки—уч маротабалаб энгашиш) 
мапщлари: тананинг маълум аъзоларини ёки униш 
бир ^исмини тебратиш, силташ (мах) дг лар, охирги 
^олатини ушлаш (фиксия), ^аршиликларни енгиш, 
огирликдан фойдаланиш мапщлари.

Булардан тапщари максимал амплитудада бажа 
рилаётган харакат давомида танани %имирлатмай 
ушлаш билан (статик %олатда) бажариладиган мапщлар 
Зам шу гурухга киради.

Пассив статик мапщлар̂ а. гавданинг з^олати 
таппрд кучлар зрисобига садланади — бу актив эгилувчан 
ликни ривожлантириш учун динамик мапщларга 
Караганда самарасизрок, лекин пассив эгилувчанликни 
тарбиялашда ю$ори курсаткичларга олиб келиши 
мумкин. Мускуллар нисбатан кам чузилувчан булади. 
Агар бир харакатда уларнинг узунлигини ошришга 
зсаракат ^илинса, унинг натижаси жуда паст булади. 
Биро^ мапщларни такрорлайвериш мапщ ^илиш 
ордали улар долдирган натижалар йигилиб, ампли 
туданинг ортиши жуда сезирарли булади. Шунинг
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учун эгилувчанликни ошириш машдлари сериялар 
билан, дар бирини бир нечта марта дайтариб бажариш 
билан ривожлантирилади ва шундай дилит дам зарур.

Сериядан серияга утган сари харакат амплитуда 
си орттириб борилади. J£ap бйр машгулотда чузилув 
чанлик машдларини огрид сезгунча бажариш тавсия 
этилади. Огрид пайдо булиши билан машд амплитуда 
си чегараланади. Агар машдларни дар куни системали 
бир ёки бир неча марта бажарилса, уларнинг фойдаси 
к^прод булади. Агар эгнлувчанликнинг эришилган 
даражасини садлаб туриш мадсад дилинса, камрод 
машд дилшп, яъни манпулотлар сонини озайтириб 
бориш мумкин. Бу машдларни мустадил тошпирид 
сифатида уйга вазифа дилиб бериш самара беради.

Дарсларда бу машдлар асосан дарснинг асосий 
дисми охирига, читал ёзиш вадтида ва асосий 
булмаган машдлар орасидаги интервалларда бажариш 
тавсия дилинади.

Эгилувчанлик машдларини бажариш дан олдин 
мускулларда енгил тер пайдо булгунча читал ёзиш 
машдларини бажариш зарур. Бу машдлар дисобига 
эришилган харакатчанликнинг ортиши нисбатан узод 
давом этмайди — хона температурасида 10 минутча 
садланади. Иссидлик тардалишини камайтириш (иссид 
кийим кийиш) билан, бу вадтни маълум даражада 
ошириш мумкин.

Болалик ва ^смирлик ёшида эгилувчанликни ри 
вожлантириш осон булгани сабабли 10—15 ёшдагалар 
дан бошлаб бу сифатни ривожлантиришни режалашти 
риш самара беради.
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7.5. Куч ва уни ривожлантириш

Хар ^айси индивид таии̂ и таъсир ёки ^аршилик 
ни енгиш учун уз жисмидаги маълум сифатни намоён 
^илади. Талщи таъсирга царши мускул зурициши орца 
ля харакат фаолияти— шахснинг кучи, унинг куч 
цобилияти деб аташ цабул цилингаи.

Шугулланувчи маппулот пайтида уз танаси тинч 
турган з̂ олдан спорт снарядите (уло^тиришда), уз тана 
сини харакатлантириш ма^сади (гимнастика машдлари 
ва бопщалар)да, айлантириш, силжитиш, кутаришга 
интилса, айрим холларда унинг тескариси, тананинг 
узи, ёки уни булагига тапщи куч таъсир этиши билан 
унинг статитик холатини бузиб уз гавдасини олдинги 
(дастлабки) з̂ олатини ушлаб туришга уринади. Боксчи 
ни ра^иби муштининг зарби, курашчини рак,иби томо 
нидан куч ишлатиб уни танаснни айрим булакларини 
эгишга дош бериши тана ^олатини узгартирмаслик 
ор^али руй беради. Бунда шугулланувчи ва унинг 
ра^би маълум даражада ^аршиликларни, огирликлар 
ни енгиш ва кутаришда маълум даражада куч сифати 
ни намоён 1уилади.

Илмий тушунча тарзида куч имконияти борича 
узининг анш; таърифига эга булиши ва фар^ланиши 
лозим:

1) харакатнинг мех,ашщ характеристикаси сифа 
тидаги куч ("танага « т »  массасидаги «F» кучининг 
таъсири...");

2) инсон жисмидаги жисмоний сифат тарзидаги 
куч (масалан, "ешниннг улгайиши билан кучнинг 
ривожланиши; спортчи кучини спорт билан шугуллан 
майдиганларга нисбатан куп булиши..." ва х.к.).
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Бу сифатнинг психофизик механизми мускул 
зури^ишининг бош^арилицш(регуляцияси) ва улар 
нинг иш тартиби (режима) билан ало^адор. Мускул 
нинг таранглашиши инсоннинг кучини намоен були 
шита олиб келади.

Рухий зури^а олиши ва харакатни маълум 
тизимда бажариш марказий хамда переферик нерв 
системаси, хусусан, нерв марказларидан мускулларга 
келаётган сигналларга ва мускулларнинг уз хизмати 
холатига бонии$. Умуман, мускул таранглиги — зури 
Зиши(куч намоён цила олиши) ^уйидагиларга 1$араб 
аншршнади;

1) марказдан мускулларга келаётган цузгалишлар 
нинг частотасига (частота занча катта булса, мускул 
шунчалик зур даражада узининг таранглигини ошира 
ди) кура;

2) зури^ишга ^ушилган харакат бирлигининг 
сони билан;

3) мускулнинг 15узгалувчанлиги ва ундаги 1̂ увват 
нинг манбаи мивдорига ^араб.

М у с к у л  з у р и 15 и ш и—куч намоен 15ИЛИ 
ши уч хил режимда руй бериши мумкин:

а)узининг узунлигини узгартирмай(с т а т и к, 
и з о м е т р и к  режимда) ;тананинг турлича холатла 
рда (позалар)да ушланиши ва х-к.лар учун ^улланади;

б)узушшгини камайишига хис°бига руй беради 
ган, бардош бериш билан(м и о м е т р и к ) ,  лекин 
зУрщиш бирдай — узгармай туради, бундай режим 
диклик ва баластик харакатлардаги мускул ̂ ис^ариши

146



фазаларига мувофи  ̂келади;
в) мускулни чузиш ваврсида унинг узайшпи з̂ исо 

бита (ён бериш, буш келиш— п л и о м е т р и к )  куч I 
содир булади. Утириб туриш, уло^тириш, депсинишда 
мускул ^ис^ариши учун шу куч намоён булади.

Бардош бериш билан, ён бериш, бушаштириш | 
билан куч намоён цилитни д и н а м и к  р е ж и м  | 
д а г и куч деб аташ 1$абул ^илинган. Шундай ^илиб | 
бундай шароитларда максимад кучни кулами турлича. | 
Кайд 1$илинган куч намоён ^илишнинг асосий хиллари 
куч ^обилиятининг классификацияси сифатида к;абул | 
^илингаы.

Куч ^обилиятларининг турлари мускул зури^и 
ши тартибининг комбинациялапггира олиш характери 
га 1$араб фарцланади. Статик режимда ва секинлапгги |[ 
рилган харакатларда намоён буладиган ш а х с и й — i 
к у ч  ^ о б и л и я т л а р и в а  т е з л и к  — к у ч и  
з^исобига содир буладиган куч(динамик куч), яъни тез | 
бажариладиган харакатларда ишлатилади. Бопщачаси | 
га буни ш и д д а т(портлаш) к у ч и  деб з$ам аталади. | 
Бунга ipicija ва!$т ичида энг куп даражада куч намоён I 
к,ила олиш ^обилияти деб ^аралади. Сакрашларда бу | 
сакровчанликда намоён булади.

Инсоннинг куч намоён дила олишдаги асосий J 
фактор — мускул зурюршш, лекин унинг танасининг [ 
массаси(хажми) з̂ ам маълум даражада роль уйнайди. 1 
Шунга кура,а б с о л ю т  ва н и с б и й  к у ч  деб з$ам I 
фар^ланади.

Биринчисида инсоннинг танаси вазнини з̂ исоби 
га ошмай, ^андайдир бир харакатда куч намоён ipauia 
олиши тушунилса, иккинчисида унинг тана вазни з$ар 
бир килограммига тугри келадиган 1̂ илиб намоён
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Зилинадиган меъёри тушунилади.
Кучни у л ч а ш .  Абсолют куч инсон динамомет 

рияси курсаткичлари ва бонп^аларга асосланиб кутара 
оладиган (намоён ^ила оладиган), у учун чегара зргсоб 
ланган куч. Нисбийси эса абсолют кучнинг шахсий 
вазнига (тана огирлигига) нисбати билан улчанади. 
Вазни турли хил, лекин бир хил даражада шуруллангая 
ликка эга булганларда абсолют куч тана вазнининг 
ошиши ордали купаяди(ортади), нисбий куч эса камая 
ди. Буни шундай тушуниш лозимки, тана улчовининг 
15ушилиши билан унинг отирлиги катта пропорцияда 
мускул кучига нисбатан ортиб кетади.

Катор спорт турларида(масалан, улозтиришда) 
юту? абсолют куч зргсобигагина ^улга киритилади. 
Кдйсики тана вазни чегараланадиган, вазн зргсобига 
олинадиган турларда еки тананинг куп мароталаб урни 
алмаштирилиб туриладиган спорт турларида(масалан, 
гимнастикада) ютуц нисбий куч билан вулга киритила 
ди. Кучнинг намоён булиши харакатнинг биомеханик 
шароитига турридан—турри борланган: елка суягининг 
ва бопща гавда ричагининг узунлиги, мускулларнинг 
физиологик—йутон ёки ингичгалиги, чузилувчанлиги, 
чайир ёки муртлиги ва ̂ .к.ларида эътиборга олинади.

Кучни ривожлантириш методикаси ва воситала ри. 
Кучни ривожлантириш учун ю^ори заршилик билан 
бажариладиган машкдардан фойдаланилади. Улар 
икки гурухдан иборат:

1.Тапщи ^аршилик билан бажариладиган 
машдлар. Каршилик сифатида жисмлар (гирлар, 
гантеллар, ва бопща орирликлар) вазни, рацибининг 
^арпшлиги, узига узининг заршилиги, бош^а жисмлар
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(пружинали эспандерлар, резинали бинт, махсус мосла 
ма станоклар) ва боннца жисмлар ^аршилиги, танщи 
му^ит (15умли йулкада, ^алин ^орда югуриш ва 
бопща){^аршиликдан фойдаланилади.

2. Индивиднинг уз танаси отирлигини енгиш  
билан бажариладиган машклар(таяниб ётиб ^улларни 
тирсакдан букиш).

Куч билан бажариладиган з{ар ^андай мапп л̂ар 
узининг ижобий ва салбий томонларига эга. Огарлик 
билан бажариладиган мапп^ларнинг цулай томони 
шундаки, улар ёрдамида з̂ ам йирик, з̂ ам майда мус 
куллар гурухдга таъсир этиш осон ва уларни меъёр 
лаш вулай. Салбий томони шундаки, тезлик — куч 
талаб 1£иладиган характердаги харакатлар тартиби тез 
бузилади(айню;са огирланггириб, вазминлигини орта 
риб, малол келиши тезлашадиган манщларда). Дастлаб 
ки з;олатда мускул таранглиги бир хил(статик з̂ олат) 
ушланадиган мапн$ларда, манщнинг ташкилланиши 
^ийинлиги (махсус жиз^ознинг кераклиги, метал жизсоз 
нинг ШОВ15ИНИ ва боищалар) кузга ташланади.

Уз — узига ^аршилик курсатиш билан бажарила 
диган маииушрнинг 15улайлиги шундаки, г̂ ис̂ а Baip1 
ичида катта дозада нагрузка бериш мумкин ва махсус 
жизсоз ва инвентарни талаб ^илмайди, лекин мускул 
лар эластиклигининг тезда йу^олишига олиб келади. 
Бундан таш^ари, бу машзушр ю^ори нерв таранг 
лиги(зурщиши)да бажарилади, шунинг учун уларни 
соглом, жисмоний тайёргарлиги талаб даражасида б^л 
ган одамларга, уз—узини назорат ^илшя тизимли 
олиб борилиши тавсия этилади.

Кучни ривожлантириш методлари. Мускул 
кучининг ортиши, асоСан уни ривожлантириш
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Максимал зурицти метода, яъни меъердаги ёки 
меъерга щин огарликларни кутариш(уз вазнининг 
90 — 95%), нерв мускул адаратининг максимал сафар 
барлиги ва мускул кучининг куп булмасада ортишини 
таъминлайди. Аммо бу ю^ори даражадаги нерв — 
психик зУртршш билан боглш5, айнш>са, У^увчилар 
кучини ривожлантиришда нот^улайлик тугдиради. Оз 
мщдордаги ^айтаришлар модда алмашинуви ва бопща 
пластик жараёнларни йулга ^уяолмайди, натижада 
мускул массаси ортмайди. Бу метод мавщ техникаси 
устида ишлаш учун ^ийинчилик тугдиради, чунки 
меъёрдан орти ,̂ нерв—мускул тарангилиги нерв мар 
казидаги ^узгалицши генерализациялатпитига ва ишга 
ортш^ча мускул гурухларининг 15упшлиб кетипшга 
олиб келади. Ва шгх,оят, шуни з^исобга олиш керакки, 
хаттоки, етарли даражадаги тайергарликка эга булган 
спортчиларнинг нерв системаси яупи ривожланмаган 
булса, меъёрига я$ин булган нагрузкалардан фойда 
ланиш методи мускул кучининг ортипшда меъёр 
булмаган нагрузкалар билан мапщ 1$илиш методи бер 
ган фойдани з$ам бермайди. •

Меъёрга щин булмаган (оз зурициш талаб 
%илинадиган) нагрузка билан мапщ цилшц методида 
катта з̂ ажмда иш бажариш мумкин. Бу модй,а алма 
шинувида маълум Узгаришларга сабаб булади ва уз 
навбатида, мускул массасининг ортишига олиб келади. 
Кучли зУршрпнсиз юклама билан бажариладиган 
мапщлар харакат техникаси ни анщ назорат ^илиш 
имконини беради, айни^са, бу янги урганувчи

методларига борлиедир.

162



шутулланувчилар учун 1$улай. Уртача нагрузка трени 
ровка жараёнининг бошлангач этапларида катта булма 
ган ю^ори тикланиншн ва ядпвват манбаларини 1$узгота 
ди, ^айсики, улар зргсобига сифатнинг бир оз усганли 
ги кузга ташланади. Айнщса, янги урганувчиларнинг 1 
шикастланишлари олди олинади. Шунинг учун 1 
меъёрга Я1̂ ин ва уртача нагрузка билан куч талаб 
килина- диган манщларни бажариш кучни ривожлан j 
тиришнинг асосий методи зргсобланади.

Жисмоний тайергарликнинг ортиши билан I 
машгулотларда купро^, меъёрдаги ва меъёрга я^ин 1 
ошрликлардан фойдаланилади. 1

Меъёрга етмаган зурщишни вуллаш уз камчи I 
ликларга эга. Энергия сарфлашда меъёрдан ортщ — , 
мускул бутунлай бажара олмай ^оладиган даражада I 
ишлаш самара бермайди. Кучни ривожлантириш у 
ну^таи назаридан айтарли аз̂ амиятга эга буладигани 
асосан охирги уриншплар булиб, толи^иш зрюобига Ч 
ута зурщиш сусаяди, ишга купро^ харакат бирлиги Я 
15ушила боради ва кутарилаётган огарлик меъёрига | 
я^ин була бошлайди. Лекин бу уринишлар ярим шар || 
лар пустлога функциясининг сусайганлиги фонида I 
(х;олатида) бажарилади. Бундан тапщари, такрорлаш t 
сонини куп маротабалилиги шугулланувчиларда 
бефар!£лиликни уйготади ёки фаолиятга муносабати I 
салбийлашади, албатта, улар мапщ самарасининг па i 
сайишига олиб келади.

Уз^увчиларгогаг ёшига х.ос хусусиятлар узгариши | 
билан богл!Щ куч маппушридан маппулотларда, айннз | 
са, дарсларда фойдаланиш имконияти чегарилланган. I 
Кичик ва урта мактаб ёшидагилар шахсий кучини 
ривожлантиршшш ута ошириб юбормаслик лозим.
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Машдлар тезлик кучини ривожлантиришга йуналти 
рилганлиги, статик компонентлари чегаралаыган були 
шининг а^амияти музрамдир. Лекин уни бутунлай 
чи^ариб ташлаш булмайди, чунки статик з^олатларни 
15уллаш, айшщса, доматнинг тарбиялашнинг етакчи 
воситалари зрисобланади ва уни *;уллаш самаралидир. 
Ёш утиши билан бу машдлар кенгрок ^улланилади. 
Лекин албатта нафас олишнинг назорати кучайтири 
лиши керак. Чунки нафаснинг зурш^иши пайтида 
узо^рок ушлаш, айни^са, кизларда салбий таъсирга 
олиб келиши, хатто уларнинг хушдан кетиб ^олиш 
ларидек з^олатлар содир булиши мумкин.

Мактабда куч тайёргарлигини олиб боришнинг 
асосий вазифаси ор^а ва ^орин томоннинг йирик 
мускуллалари гуруздини ривожлантиришга йуналтири 
лиши, чунки к;оматнинг шаклланиши шу мускулларга 
боБлш ,̂ ривожланмайдиган мускул гурухларига(тана 
нинг иршшщ мускуллари, харакат таянч аппарати 
мускуллари, соннинг opi^a томони мускуллари ва з̂ о 
казо) даратилиши керак.

Кучни ривожлантиришнинг типик воситалари: 
7 — 9 ёшда жисмлар билан умумий ривожлантирувчи 
машдлар, 1$итпи^ урнатилган гимнастика скамейкала 
рига тирмашиб чи^иш, гимнастика деворидаги мапщ 
лар, сакрашлар, улох^гиришлардир;

10—11 ёшдагилар учун — катта мускул таранг 
лиги талаб %илинадиган жисмларни кутариш билан 
умумий ривожлантирувчи машдлар (тулдирма туплар, 
гимнастика таёклари ва х.к.)да, уч усул билан 
вертикал канатга тирмашиб, енгил жисмларни 
уло^тириш ва бопщалар;

14— 15 ёшда — тулдирма туплар, катта огарлик
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ка эга булмаган гантеллар, канат(ардон) тортишдек 
куч талаб диладиган машдлар, тортилишлар, дулда 
тик туриш ва бошдалар. Тугри усмирларда огирлаш 
тириш , максимал вазига нисбатан 60 — 70%ни 
ташкилланш лозим, бундан ташдари, машдларни 
мускул тула бажара олмай колгунгача бажариш бу 
ёшдагиларда датьиян тадидланади.

Кизлардан 13—14 ёшдан бошлаб талаб дилина 
диган нагрузка болалар учун талаб дилинадиган нагруз 
кага нисбатан уз танасиниг максимал вазни атрофида 
булиши, купрод локал долда мускул гурухларига куч 
машдлари, ташди огирлаштирувчи сифатида гимнасти 
ка предметлари ёки oFHp булмаган жихозлардан фойда 
л а н и т  тавсия этилади.

Кучни ривожлантиришда мускул зуридиши кула 
ми (тирик организм содир диладиган) икки факторга 
боБлид:

а) орда миянинг олдинги шохчалари мотонейрон 
ларидан мускулга борадиган импульслар;

б)шартли равишда — мускулни узининг реактив 
лиги, яъни маълум кузголишларда жавоб бериш кучи.

Мускулни реактивлиги уни физиологик кунда 
ланги, толаси йугонлиги, уни дузгала олиши даражаси 
ва бошда тузилишидаги бир данча хусусиятларига, 
марказий нерв системасцца трофик( адреналин— 
симпатик тизими ордали амалга ошириладиган) таъси 
рига; игу дадидадаги мускул узунлиги ва бошда долат 
лар, факторларга дам боглид. Мускул зуридиши 
даражасини зуддик билан узгартиришда унга келади 
ган эффекгли импульслар характери етакчи механизм 
лардан бири дисобланади.

Ю к (о f  и р  л  и к) кутариш билан машдланиш
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узининг универсаллиги билан г>улай булиб, улар ёрда 
мида фа^ат энг кичик мускуллар гурухигагина эмас/ 
х,атто энг йирик мускуллар гурузсига з̂ ам таъсир этиш 
мумкин. Уларни дозалаш осон. Лекин бир ijaTop сал 
бий хусусиятлари ^ам мавжуд.

Огирлик билан ишлаш маш1$ларида дастлабки 
з^олат му^им роль уйнайди. У  албатта юкни статик 
з^олда ушлашни талаб дилади. Агарда юкни массаси 
огир булса дастлабки ^олатда туриш щйинлашади. Бу 
уз навбатида зсаракатни хал ^илувчи фазасида дивдат 
ни концентрациялашда, зийинчиликни юзага келтира 
ди. Бундан ташдари а^амиятли массага эга булган 
снарядга бирданига катта тезик бериш ^ийин, хозслай 
сизми.й^ми харакатнинг биринчи ^исми(бошланиши) 
секин бажарилади. Харакат ритми мажбурий секин— 
асталик билан ортиб борувчи булади. Бу уз навбатида 
лозим булган мускуллар гуру^ига зурш;иш беришда 
зийинчиликларга сабаб булади.

Эгилиб яна асли холатга ^айтадиган жихозлар 
даги ^аршиликларни енгиш билан маипушниш учун 
харкатни охирига бориб зури^ишни ортирилиши 
характерлидир.

Уз танаси огирлигини енгиш билан бажарилади 
ган мапщлар одатда гавданинг таянч аптаратлари 
ёрдамида бажарилади. Бунда тананинг мускул агшара 
ти куч намоён ^илишда ют^азади, яъни бир оз таяниш 
(проксимал)дан ю^ори булмаган куч сарфлайди холос. 
О^ибатда ^андайдир ^аракатда тананинг шахсий вазни 
ёки унинг оифлигига тенг %аршиликни енгиш керак 
булса бу куч намоён зилиш ну1$таи назаридан анча 
енгил кечади. Масалан, деворга суяниб кафгга таяниб 
15улда туришда, ^улларни тирсакдан букиб туррила
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нганда уз вазни учун сарфланган куч шу вазндаги 
штангани кутаришдан енгилро туюлади.

Кучни ривожлантириш учун тахминий мапщ 
лар. Уз гавдаси массаси билан малол келадиган зури 
циш билан намоён зилинадиган мапщлар: переклади 
нада тортилишлар; полда, скамейкада ётиб 1$улга тая 
ниб !5улни тирсакдан букиш ва туррилашлар; скамейка 
га утирган з̂ олда гавдани эгиш ва туррилаш; ор^а 
билан ётиб оё^ларни кгутариб уни учини пешонага 
текказиш; гимнастика девори, перекладинага осилиб 
оёкдаи тутри бурчак зрсил 1$илгунча кутариб тушуриш; 
сакраш; мускулларни зур бериб максимал зури^тириш 
ва максимал бушаштириш( “иложи борича" мускулни 
• ••. таранглаштириш ва кескин уларни бушаиггириш); 
манщни мускуллар бажара олмай к,олгунгача, 3 — 4 
уриншпда бажариш.

Амаршзатор ва эсшандерлар билан мапщлар. 
Амартизаторлар гимнастика девори рейкасига мазикам 
лантан. Тулича дастлабки з^олатларда тик туриб, ётиб 
олган з̂ олда ^ллар билан харакатлар — пасгга, ён 
томонларга, кщорига; шу харакатлар фа^ат бир з̂ ул 
билан; ^улларни айлангиришлар, бурншлар, елка 
билан бурилишлар. Елка олди — тирсак з(;аракатлари 
билан манщлар турлича дастлабки з^олатларда букиш 
ва туррилашлар) куллар олдинда з̂ олатидан ёнга, ён 
томондан нщорига, пастга); гимнастика деворига 
ёнламасига туриб (унт чап ёнбош билан) елка олди 
суигини ичкарига, тапщарига буришлар. Кафт 
з̂ аракатлари; букиш ва туррилашлар, узо1$лаштиршп ва 
я^инлаштиришлар; айлантириш ва бопщалар. Сузувчи
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ни, улоз$тирувчини(ор1$ага ^рнаштирилган амартизатор 
лардан фойдаланиб) харакатларни тас^шд цилиш билан 
(имитация), энгашиш, танани буришлар, айлантириш 
лар утириб туришлар билан 1?ул харакатлари. ХаР бир 
мацщ 6 — 12 маротабагача такрорланади. 2—3 уриниш 
дан сунг мускулларни бушаштириш учун мапщлар 
бажариш тавсия 1£нлинадс1.

Инсоннинг з̂ аётий фаолияти (ишлаб чи^аришда, 
з̂ аётда, спортда) биз ^фганаётган сифатларни белгилан 
ган даражада ривожланганлигига богл!щ. Улар цаяча 
лик ривожланган булса организмнинг иш ^обилиям 
шунчалик кщори булади. Мез^нат фаолиятида нисбатан 
оз мускул энергияси з^исобига самарали иш бажаради, 
шурулланувчи саломатлигига ижобий таъсир курса 
тади, уни узо^ ва^т актив з̂ аётий фаолиятини таъмин 
лайди, тапщи музрггнинг з̂ амда ишлаб чи^аришдаги 
зарарли таъсирларга нисбатан организмини ^арши 
тура олиши кучайтиради.

Жисмоний сифатлар инсонни маълум ёшдан нав 
батдаги ёш категориясига утиши билан табиий равиш 
да узгаради. бундай узгариш ёш билан богльщ булган 
р и в о ж л а н и ш л а р  ёки у з г а р и ш л а р  деб 
тушунилади. Ёш билан 6 o f a jq >  жисмоний сифатларни 
ривожланшпи нисбатан секин ва нотекис боради.

Жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг асо 
сида организмнинг иш *>обилиятини бошлангич дара 
жасини ошириш ма^садида ошириб берилган юкла 
маларга жавоб бера олшпи хусусияти унга жавобан 
реакцияси деб тушунилади. Организм жисмоний юкга 
узидаги мавжуд заз^ираларини жалб ^илиш ор^али 
жавоб беради. Мапщ бажариш давомида энергия
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ресурслари сарфланади, аста—секинлик билан чарчо^ 
хис 15ила бошланади. Чарчо^ зосил болтан манпулот 
дан сунг иш зобилията пасайган з̂ олда колади, сунг у 
аста секинлик билан тиклана бошлайди.

Иш добилиятини тикланиши иш бошлангунгача 
булган ^олатта етиб уни ортиши давом этаверади(бу 
физиологик ^онун), шундай ^илиб организм энергия 
ресурсини сон жихатдан сарфланганини тиклаб улгу 
ради. Бундай кщори тикланишда иш добилиятини 
ошган фазаси вужудга келади. Бу фаза бир оз ва^т 
ичида ушланиб туради ва сунг дастлабки з о̂латта пасая 
ди. Шундай ^илиб жисмоний мапщлар билан шурул 
ланит машрулотларидан сунг организмни ^олатида 
учта фазани кузатиш мумкин: чарчаш, дастлабки з о̂лат 
даражасигача тикланиш, иш добилиятини дастлабки 
даражадан кщориро^ ортиши(«кщори пнкланиш»).

Агарда кейинги машрулот чарчаш фазасига т^г 
ри келиб ^олса чарчо^ни устма—уст тупланиши содир 
булиб у  толишга айланади.

Шугулланиш организмнинг энергия ресурслари 
ни тикланиш фазасига турри келса иш ^обилияти 
айтарли даражада ошмаслиги, иш добилиятини кщори 
даражадалигига турри келса организм жисмоний юкга 
тайёрлиги, катта з̂ ажмда мапщ бажаршшш уддалай 
олишлиги амалиётда ва фанда исботланган. Шунга 
кура тренировкалар организмни ю к о р и  и ш ч а н  
л и к к а эга булган фазаларда утказилса шутуллан 
ганлик даражаси доим усиши кузагилмокда. Масалан, 
куч талаб диладиган мапщлар билан шугулланиш 
маппулотларининг частотаси затор факторларга, 
хусусан шурулланувчиларнинг тайёрганлигига борлщ. 
Тажрибада исботланишича шурулланишни эндигина
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бошлаганларда машрулотларни дафтада уч маротаба 
утказиш 1, 2 еки 5 маротабали машрулотлардан ю^ори 
самара берган, ю^ори малакали спортчиларда эса 
машрулотлар частотаси купро^ булиши лозим.

Шурулланганлик фа^ат тизимли маштулотларда 
гина ортади ва уни тухтатиш билан шутулланганликни 
кескин пасайиши кузатилади. Жисмоний тарбия 
жараёнида танаффусларга йул ^уйилмайди. Чунки 
магшулотни ижобий эффекта йу^олади. И ж о б и й 
э ф ф е к т  ф о н и  ( сояси) музршдир. Зарарли узга 
ришлар танаффуснинг 5—7 кунларидаек кескин 
намоён булади. Мускул кучи озаяди, харакат тезлиги 
сусаяди, чидамлилик ёмонлашади.

Жисмионий тарбия жараёнинг — жисмоний 
сифатларни ривожлантиришнинг узлуксизлиги жисмо 
ний камолотга эришиш учун оптимал шароит яратади.

Нагрузкани интенсивлиги ва зажми, дам олиш 
билан шурулланишни(нагрузкани) тутри навбатлашуви 
ни тизимлилиги бузилиши, жуда з̂ ам ю^ори ёки паст 
юклама танлаш, машрулотлардан кутилган натижага 
олиб келмаслигига сабаб булиши мумкинлига 
кузатилмовда.

8. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТАЪЛИМИ ВА УНИНГ 
ХУСУСИТЯТЛАРИ

Жисмоний тарбия таълими жараёнида "у^итиш" 
музрш уринни эгаллайди. Бу жараёнда харакат 
фаолияпши ёки унинг маълум булагини бажаришга 
ургатилади, бу харакатни мапщ ^илиш — такрорлаш 
ор^али амлга опшрилади. Ушбу жараён, уз навбатида,
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шугулланувчида шу даракат хасида назарий билим 
нинг шаклланишига, жисмоний сифатларни ривожлан 
тирилиши — тарбияланишига олиб келади. Демак, 
жисмоний тарбия жараёнида таълим махсус билим ва 
харакатни бажара олишни узлаштириш ва уни узув 
чига, шутулланувчига узатишни уюштирилишини ва 
йулга зуйиптдир, ёки жисмоний маълумот беришдир.

Узитиш практикасида "даракат фаолияти 
таълими", "харакатга ургатиш", "даракат малакаси", 
"харакат куникмаси","назарий билим", "зила билиш", 
"тарбиялаш", "ривожлантириш" ва зоказодек атамалар 
дан фойдаланилади. Мазсад битта: у з?ам булса, Ю30 
рида зайд килинганидек ж и с м о н и й  м а ъ л у  
м о т  беришдир.

«Хдракат фаолиятини урганиш»(ёки жисмоний 
машзни),—нисбатан зисза педагогик вазифадир. 
"Харакат фаолиятини урганиш" (ёки жисмоний машз 
ни у^чгиш) атамаси даракат фаолияти аниз булиб 
унинг назарий билими берилгандагина зулланилади.

Харакат фаолиятининг таркибига бир неча х;ара 
катлар киради, ундан бу атамага лойиз булган "хара 
катларга ургатиш” ибораси зулланилади. Харакат фао 
лиятини ургатишда (узитишда) даракат малакаси 
шаклланади, куникма вужудга келади, бир вазтнинг 
узида мувофиз жисмоний харакат сифатлари: куч, 
тезлик, чидамлилик, чаззонлик, мускуллар эгилувчан 
лиги ва бупшлар харакатчанлиги ривожланади. Шу 
сабабли педагогик жараёнда эътибор аниз бир нарса 
га, таълимга(малакани шакиллантиришга) ёки харакат 
сифатларини ривожлантиришга заратилиши лозим.

Х а р а к а т  ф а о л и я т и н и  у к и т и ш
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н и н г  х у с у с и т л а р и .  Харакат фаолиятини у^и 
тиш жараёнида фацатгина билим бериш ва тарбия 
лаш вазифалари ^уншб хал килинмай, согломлатириш 
вазифаси э̂ ам хал цилинади. Хрч ^айси умумтаълим 
предметида бунчалар яццол намоён булмайдиган cof 
ломлаштириш вазифаси харакат фаолиятини уки 
тишда ёркин намаён булади.

Харакат фаолиятини удитишда билим бериш 
вазифалари з̂ ам узини хусусиятларига эга. У^ув мате 
риалларини узлаштириш жараёнининг етакчи компо 
ненти уцувчиларнинг актив харакат фаолиятидир. 
Уларнинг у^У® мехнат фаолияти х;аммадан аввал 
потенциал жисмоний куч сарфлашни талаб цилади. 
Уз^увчининг yi^ye фаолиятининг айрим цонуниятлари 
ни билиш инсоннинг иш к;обилиятининг умумий 
^онуниятларини зрагсобга олиш кераклигини та^азо 
этади.

Иш цобилияти бир неча факторларга 6ofahi$:
. — авлодидан (ота—онасидан) мерос добилиятлар;
—з^аётий жараёнда туплангани ва анщ маълум 

белгиланган шароитда фаолиятини бопщара олиши 
усуллари.

Бу факторлар цанчалар язрпи ривожланган бул 
са, инсон шунчалар катта ишчанлик(^обилияти)ни 
намоён зила олади.

Одатдаги шароитда инсон узининг иш цоби 
лиятининг бир ^исмидангина фойдаланаолади. Загира 
сидаги деб з^исобланган борща дисми фадат ошириб 
15уйилган максимал талабларга жавоб беришда намаен 
булиши мумкин. Одатдагидан тапщари тапщи шароит, 
муз^им резерв иш цобилиятининг намоён булишига 
шароит яратибгина цолмай, одамда ^обилиятни
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максимал мобилизация ^илаолишни тарбиялайди. 
Максимал мобилизация добилиятини ривожлантириш, 
уз навбатида, шароитга богливдир. Оптимал шароит 
аввало, х;аракат фаолиятини у^итиш жараенига х^улла 
ганда таълим методларини такомиллаштириш ордали 
ифодаланади.

Харакат фаолиятини у^итишнинг бопща хусусия 
ти х . а р а к а т  м а л а к а л а р и  т и з и м и н и  
шаклантириш ^исобланади. Фа^ат харакат фаолиятла 
ри тизимигина укувчи жисмоний таёргарлигининг 
характерини белгилайди.

Тизимларнинг вариантлари жуда з$ам турли— 
тумандир. Уз навбатида, улар жисмоний тарбиянинг 
йуналиши ва унинг вазифаларига ^араб танланиши 
лозим. Бу тизимларни белгилаш усуллари у  ёки бу 
харакат фаолиятларини х^уллашни куп йиллик тажри 
басига ва уларнинг назарий, экспериментал асосла 
рига таяниб фойдаланилади. Масалан: мактаб у^увчи 
лари жисмоний тарбия дастуридаги харакат фаолиятла 
ри тизими хаетий—амалийлиги приципига амал ^илин 
ган з̂ олда шундай фаолиятлар танлаб ажратилганки, 
уларнинг купчилигини турмушда, амалиётда ^уллаб 
келганлар ёки кейинрок ^уллашлари мумкин. Тизим 
нинг амалиётда ^улланилиши учун ундан бир — бирини 
такрорлайдиган ёки иккинчи даражали булган фао 
лиятлар чш^ариб ташланган. Бу жараённи объектив 
лаштириш учун зрзирги кунда математик з^исоблаш 
(статистика) услубиятидан фойдаланилмокда. Улар 
ердамида харакат фаолиятлари таркибидаги узаро 6of 
Л1Щ булган ва бир бирига ухпташ элементлар миздори 
нинг характери кузатилиб урганилмокда. Ухшаш 
элементлар миздори у^увчилар ёши ва жинсий

183



хусусиятларининг чегараси эътиборга олинмокда.
Масалан, 30 метрга югуриш 60 метрга югуриш 

билан солипггирилганда уни бошда харакат фаолиятла 
ри билан куп сонли богланишларга эга эканлиги ва 
шунинг учун у боланинг ривожланинши локомацияси 
(М.А.Годик, 1966) даражасининг умумлаштирилган кур 
саткичи сифатида ^аралиши мумкин экан. Тирмашиб 
ЧИ19ЯШ ва мувозанат са^лаш машцлари эса бопща 
харакатлар фаолиятлари тизимига нисбатан дарам 
эмас. Бонщача дилиб айтганда, бу фаолиятларнинг 
таъсири натижаси бошда фаолиятларникидан юдори 
ёки паст булиши мумкин, шу сабабли улар уцувчилар 
учун ишланган тизимга албатта тавсия дилинган були 
ши шарт (К.Д.Бакунено, 1967).

Учинчи хусусияти—таълимни икки йуналишда 
амалга оширишда х а р а к а т  с и ф а т л а р и н и  
к о м п л е к с  р и в о ж л а н т и р и ш  билан 
алодадорлиги.

1) харакат малакасини харакат сифатларини 
ривожланиши билан боклиддир. Энг аввало шу хара 
кат малакасига оид харакат .сифатлари ривожланади.

2) з̂ аракат малакаси учун махсус хусусиятга эга 
булган харакат сифатини ривожлантириш бир вадт 
нинг узида бошда сифатларни ривожлантиришдан 
самаралирод кечади.

Масалан: дисда масофага югуришни удитишда 
тезлик ривожланади, лекин тезлик кучни, чидамли 
ликни ва бошдаларни оптимал ривожлантиргандагина 
эффектлирок ривожланади.

Харакат фаолиятларини удитишнинг самарадор 
лиги жисмоний билим ва жимоний ривожланганлик
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даражаси курсаткичлари билан анш^ланади. Билимлар 
тизими ва харакат фаолиятлариниг эгалланиншни 
турри ташкилланган педагогик жараёни албатта жисмо 
ний ривожланганлик курсаткичларнинг оппппи билан 
кузатилади.

Билим бериш вазифаларининг хал ^илиниши 
тарбиявий вазифаларнинг амалга оширилиши билан 
органик бирликдадир.

Т а ъ л и м н и н г  т а р б и я в и й  х а р а к  
т е р и  х а ^ и д а г и  т у ш у н ч а  ж и с м о н и й  
т а р б и я н и н г  а с о с и й  5 о н у н и я т л а р и  
д а н  б и р и  тарзида юзага чвщмовда.

Махсус ташкилланмаган жараён сифатида жис 
моний мапп^лардан фойдаланиш жараёни х;еч дандай 
педагогик ^имматга эга эмас, уларнинг тарбиявий таъ 
сири тулалигича педагогик жараённинг сифатига 
боглщ.

Уз давридаек П.Ф. Лесгафт мускулларга мапщ 
бериш (жисмоний мапп г̂а) инсон психикасига ва 
унинг интелектига таъсир этишнинг кучли воситаси 
деб в̂ араган.

Барча фанларнинг у^итувчилари ^атори жисмо 
ний маданият у^итувчиси х;ам тарбия жараёнида тар 
биянинг барча элементлари комплексини уз тизги 
нида ушлаб тур ишга одатланиш лозим.

/fit) Тарбиянинг умумий вазифалари хал цилинишига 
ущгв фани уз таъсирини утказмай цолмаслиги 
мутахассисларга аёнлигига царамасдан, жисмоний 
тарбия учун характерли булган айрим хусусий 
вазифаларни %ам олдинга суради:

— ж и с м о н и й  м а ш к л а р  б и л а н  ш у  
р у л л а н и ш г а  о д а т л а т и р и  ш. Бу одат,
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айнш^са, з^озирги замондошрмиз учун зарур. Кам з$ара 
кат 1£илиш, организмга жисмоний юкнинг камлиги, 
з^аракат фаоллигининг суслигини енгиш муаммосини 
зсал ^илади, мустацил жисмоний машв; билан шугул 
ланиш машгулоти учун ва^т топишга ургатади;

— ж и с м о н и й  к и й и н ч и л и к л а р н и  
е н г й ш н и  ва м а р д о н а в о р л и к н и  т а р  
б и я л  а ш. Купчилик зсаракат фаолиятини узлашти 
риш маълум даражадаги хавф, таваккалчиликни, мак 
симал жисмоний ва психик зурш^ишни талаб ^илади, 
аз^амиятли даражадаги нагрузкани организм сарфла 
ган энергияси тикланиб улгурмаган фонда бажара 
олишга — чидашга ургатади;

-  г и г и е н и к  м а л а к а  ва о д а т л а р  
н и  т а р б и я л а ш .  Жисмоний мапщларнинг сама 
радорлиги асосан гигиеник омиллардан тугри фонда 
ланиш билан боглщ. Харакат фаолиятларини уфитиш 
нинг жараёни иш режимига риоя цилишни, ов^атла 
ниш, ущ и, тана ва баданини парваришлаш, кийим — 
бош ва бошдаларни уз озода тутишга ургатишни 
тарбиялашни уз ичига олади;

— у ^ у в ч и л а р  о р а с и д а  у з а р о  м у  
н о с а б а т л а р н и  т у г р и  ш а к и л л а н т и  
р и ш г а эришиш. Чунки харакат фаолиятларини уз 
лаштириш, такомиллаштириш коллективчиликка тая 
ниб муносабатларни ташкиллаш эмоционаллик билан 
алоцадор. Шутулланувчиларнинг, айнидса, турли жинс 
дагиларнинг юцори даражадаги узаро ёрдами ёки 
ра^иблик орцали алоцаси, дустлик, урто^чилик, урил 
болалар ва ^излар орасидаги юцори аз^ло^ий муноса 
батларнинг шакилланшпида бебаз^о воситадир;

— х а р а к а т  ф а о л и я т л а р и  д а в о
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м и д а  м у с т а ^ и л л и к н и  тарбиялаш. У^увчи 
ларнинг спорт зали ёки спорт майдонида хдракатла 
нишига нисбатан муста^иллик бериш, бир томондан, 
у^увчиларнинг у з —узларини бопщаришига имкон 
берса, иккинчи томонидан, уз фаолиятига жавобгар 
ликни хис зилиш учун шароит яратади, уз харакат 
активлигига онгли муносабатни ва уни амалга 
ошириш усулини уйлашга ургатади;

— у м у м и й  ва х у  с у  с и й т а р б и я в и й  
в а з и ф а л а р н и  х а л  з и л и ш  уг^итувчи билан 
узувчини юдори даражадаги ва хусусий ало^аси 
(у^итувчининг коммуникативлик компоненти) шарой 
тида амалга опшрилади.

Тарбия вазифаларини таълим жараёнида тула 
Зонли амалга ошириш учун уни системали равишда 
б и л и м  о л и ш  в а з и ф а л а р и н и  здел 
$илиш билан зушиб олиб борилмаса, кутилган 
натижага эриша олмаслик амалиётида исботланган.

—с о г л о м л а ш т и р и ш  в а з и ф а л а р и  
харакат фаолиятларини у^итишда жисмоний тарбия 
нинг барча воситаларини комплекс равишда дуллаш 
ордали х;ал этилади. Таълим предметининг узи у^увчи 
га хос физик ва псизшк функцияларга интенсив таъ 
сир билан богли^.

Таълим жараёни тиббиёт курсатгичларига муво 
фщ; дифференциаллаштирилади ва у ^ у в ч и л а р  
а с о с и й ,  т а й ё р л о в  ва м а х с у с  т и б б и й  
гурузсларга ажратилади.

У  дув материали мазмуни ва унинг удувчиларга 
берадиган жисмоний юкламаси уларнинг ёши, жинси 
ва жисмоний тайёргарлигига дараб датъий д и ф ф е 
р е н ц и а л л а ш т и р и л и ш и  лозим. Бу талаб
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нинг бузилиши фацатгина у%ув материалини узлаш 
тирмаслигигагина олиб келмай, ут^увчининг саломат 
лигига з$ам катта путур етказиши мумкин.

Узлаштириш жараенининг узида, хатто энг $ои 
дали 1$илиб уюштирилган таълимда з$ам, жаро%ат олиш 
хавф и мавжуд. Бу табиий равишда, у^итувчидан жис 
моний манщ билан шугулланиш жойини жуда з$ам 
пухта тайёрлаш, у^увчилар фаолиятини ташкиллаш 
даги уюии$о1$ликка риоя цилиш ва у^увчига ёрдам 
бериш ёки уни хавфсизлигини таъминлашга (стра 
ховка) тайёрликни, доимо хушёрликни талаб ^илади.

Таълимнинг самарасига т а ш р  ф а к т о р  
л  а р (спорт анжомлари ва жих,озларнинг соз булиши), 
согломлапггириш вазифаларининг хал цилиши (машгу 
лот жойининг тозалиги, з̂ аво ва бопщалар) а х. а м и 
я т л и  д а р а ж а д а  т а ъ с и р  ^илади.

Харакат фаолиятларини у^итишнинг ю^орида 
$айд ^илинган хусусиятлари у^итувчидан психолого 
— физиологик билимларнигина талаб цилиб цолмай, 
юцори даражадаги анатомо — физиологик ва методик 
таёргарликка эга булишни тацазо этади.

8.1. Харакатларни бажара олиш цобилияти ва 
харакат малакаси

Жисмоний тарбияга хос булган куп диррали 
вазифаларнинг барчаси зсаракатни бажараолиш($ила 
олиш) ва зсаракат малакасининг шакилланишига 6of 
ливдир. Бу жараёнга хос цонуниятларни билиш хара 
кат фаолиятларини у^итишнинг барча этапларидаги 
мазмунни тугри ва рационал булишини, харакат 
фаолиятларини эгалашдаги нотекисликларга бардам
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беради ва таълим вариациясини йулга дуйиш учун 
имконият яратади, дарслар тизимини нисбатан талаб 
даражасида тузиш, тайёрлов ва йулланма берувчи 
машдлардан самарали фойдаланиб малаканинг,ижобий" 
ва( салбий" кучи шини таъминлайди.

Т а ъ л и м  ж а р а ё н и д а  х а р а к а т  ф а о  
л и я т л а р и н и  р и в о ж л а н т и р и ш .  Х,аракат 
фаолиятларини удитиш жараёнида тананинг у ёки бу 
дисми(булаги)да харакатни бошдаришнинг характери 
узгаради, натижада харакат фаолиятини эгаллашнинг 
даражаси ортади. Схема тарзида Б.А. Ашмарин бу 
жараённи дуйидагича ифодалаган;

Харакат фаолиятини удитиш

Олий тар— 
тибдагидаги 

даракат

Харакатни дила- 
билишни 

шакллантириш

Махсус билимларга эга булиш

Удувчи(шугулланувчи) махсус билимлар базаси 
да ва системали машдлар натижасида харакат фаолия 
тини бажариш учун чегараланган имкониятларга эга 
була бориб, такомиллаштириш учун чегараланмаган 
илгор(переспектив) имкониятларга эга булади (олий 
тартибда харакат дила билшп).

Х а р а к а т  ф а о л и я т и н и  э г а л  л  а ш
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н и н г  у ч  б о с к и ч г а  б у л и н и ш и  ш а р т  
л  и д и р. Боск,ичларнинг стабил чегараларини мавжуд 
лиги билим бериш вазафаларини белгилаш ва уни хал 
^илиш учун ута ^улайдир.

Эски тажрибалар, билимларга таяниб Брила 
билиш (цила олиш) нинг шакилланиши харакат фао 
лиятини эгаллаш жараёнидан бошланади.

Х а р а к т н и  б а ж а р а  о л и ш л и  к($ила 
билиш)— бу харакат фаолиятининг дар бир булагига 
у^увчининг дивдат этиборини туплаш (концентрация 
лаш) шарти билан зфганилаетган харакат фаолияти 
ни бажарабилиптдир.

Характерли аломатларщ — туда бир бутун хара 
кат фаолияти таркибидаги харакатларни бонщариш 
автоматлашмаган долда боради. Натижада уцувчининг 
онги харакатнинг дар бир элементини дандай 
бажарилиши синтези билан ута банд булиб, иш юдори 
даражадаги энергия сарфлаш дисобига — шисод 
^илинмай, адамиятли даражадаги чарчашга дош бериш 
дисобига бажарилади;

— харакат вазифасини бажариш у сули стабил 
эмас (такрорлашларнинг мароми турлича булади). Бу 
бос1̂ ичда харакат вазифасининг осон хал этшп усу 
ли изланади.

—харакатни дила билиш, харакат фаолиятини 
биринчи урганаётганлар четлаб зттадиган хатолардан 
холи булган фаолият эмас. Тугри, утиш даврининг 
узунлиги даражаси малакагача турлича ва у удувчи 
^обилияти, таълим услубининг такомиллашганлиги, 
харакат фаолиятининг тула таркибининг осон еки 
^ийинлигига ва доказоларга богли^.

А ^ а м и я т и .  Харакатни бажара олиш асосан
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ижодий изланишлар ордали, таддослаш, солиыггириш 
лар, харакатни бажариш усулларини бадолаш, уларни 
бир бутун харакат фаолиятига бирланггириш булиб 
билим бериш учун катта имкониятларни очади. Хдра 
катни дила билиш; харакат фаолиятини эгаллашнинг 
шундай даражасики, характерига кура у  барча йуллан 
ма берувчи машдларга тенглаштирилади. Агарда улар 
стабиллашиб долса, узланггирилаётган харакат 
фаолияти малакасининг шаклланишида муаммолар 
вужудга келиши;. га сабаб булади(маълумки, тула 
харакат таркибидаги ажратилган, изоляцияланган 
булак урганилаётган, тула харакат таркибига кирганда 
маХум узгаришларга учрайди).

Харакатни дила билишни куп маротабалаб нис 
батан доимий шароитда тизимли намоён дилиш, 
таълим жараёнида дила билишнинг малакага айлани 
шита олиб келади.

X. а р а к а т  м а л а к а с и —бу фаолиятк бажа 
ришни шундай хрлатики, шугулланувчини бажариш 
добилиятини, ута диддат дилиш билан, фаолиятнинг 
натижаси ва шароитига йуналтириб, унинг таркибига 
кирадиган айрим з ^ а р а к а т л а р г а  н и с б и й  
э ъ т и б о р билан бажара олиш тушунилади.

М а л а к а н и н г  х а р а к т е р л и  б е л г и  
л а р и :

1. Х,аракат фалияти таркибига кирувчи ал оjf ид а 
харакатларнинг бажарилишига унчалар эътибор бер 
май бажариш. Бунга харакатни бажариш жараёни 
автоматлашувининг бошланиш дисобига эришилади.

2. Харакатни автоматлашган даражада бажариш
— бу удитиш натижаси ёки даётий тажриба амалиёти 
натижасидир.
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3. Харакат фалиятининг автоматлашган дол 
б ажарилшпида онгнинг етакчи ролини инкор эти 
булмаиди. Харакат малакаси шакилланишида фаолщ 
мазмупи автоматлашмай айрим харакатларнинг ижро 
си жараёии, айрим элементлар тузилиш(масалан: нерп 
—мускул жараеилариии координация цилиш мунош 
батлари, харакат ва вегетатив компонентларнинА 
узаро алоцаси) автоматлашади.

4. У%увчининг онги асосан узак компонентларга\ 
шароитнинг узгариши %исобига ва харакат вазифасщ 
нинг ижодий хал кдлинишига йунал тирилади.

Заруриятга дараб удувчи, урганувчи дар бир 
харакатнинг бажарилишини назорат дилиши мумкунд 
шунингдек, ижрога лозим булган узгартишлар кирш 
тиши еки бошда фаолияггни бажаришга утиб кетиши 
мумкин (масалан: дулда ёки бошни ерга дуйиб туриш] 
да мувозанатни йудотса, удувчи "грушзеровка" «йигизш 
тириниш» дилиб олдинга "перекат" дилиши мумкин). I

5. Харакат малакаси ющори тургунликка эга. Бу' 
шуни курсатадики, бошда шароитда харакат фаолияти  ̂
бажарилишининг бузулишига оз имконият булади] 
(масалан: бошда спорт зал, бошда жихозлар ва дока 
золар), удувчиларга одатланмаган кузгатувларнинг таъ 
сири (томашабинлар).

6. Харакат малакаси учун харакатлардаги маъ 
лум тизимнинг мавжуд лиги ва узига хослши. Бу ало 
дида ажратилган харакатларнинг бир бутун харакат 
фаолиятига ортидча харакатлар ушланишини йудотиш 
билан бирлапггиришда ифодаланади. Харакатларнинг 
анидлиги ортади, уларнинг ритми такомиллашади, бир 
бутун фаолият курсатишнинг вадти дисдаради.

7. Харакат малакаси шакилланиши анализатор
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лар функциясини дайта тадсимлаш билан кузатилади. 
Х,аракат анализаторининг роли ортади, харакат назора 
тида мускул хиссиёти етакчи адамият касб этади. 
Сузувчининг сувни, футболчининг тупни дис дилиши 
па бошдалар.

М а л а к а н и н г  а д а м и я т  и. Жисмоний 
тарбияда билим, маълумот берипгнинг асосий мазмуни 
даракат малакалари тизимини шакиллантириш дисоб 
ланади. Мактаб, касб—дунар ва академик лицейлар 
Узувчилари, колледжлар талабаларининг жисмоний 
билимлари дастури харакат фаолиятларининг шундай 
тизимини удитишни назарда тутадики, улар даётта, 
меднатга, Ватан мудофа .сига ва спорт фаолиятига 
дамда турмушнинг бошда даётий факторларига комп 
лексли тайёрланадилар.

Шакилланган харакат малакаларининг дажми 
ни ошириш—кенгайтириш жисмоний фаолиятни бар 
ча турларда муваффакиятни оширади. Инсон онги 
нинг майдони чегарасиз эмас, шу сабабли датор дара 
катларни бопь^каришнинг автоматдашиши даражаси 
гача олиб бориш ишни нисбатан енгиллаштиради, 
Онгни харакатнинг дар бир элементини назорат дилиш 
лозимлиги билан ута банд дилмайди, аксинча, фао 
лиятни ижодий бажариш учун онгни маълум дара 
жада бушатади.

Малаканинг физиологик механизми. И.М. Сече 
нов ва И.П. Павловларнинг илмий таддидотлари 
ордали эркин харакатларни шакилланишининг физио 
логик механизмлари илмий асосланган.

Даракат актини мускуллар билан бажаришни 
бошдариш, вадтли алодаларни вужудга келиши деб
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у^тирдилар. Шундай илмий назария асосида биринчиЯ 
тартибдаги шартли рефлексларшшг, олий тартибдагяЯ 
манипуляцияли рефлекслар ва бопщалдрнинг вужудга' 
келиши 35а̂ ида фикр билдирганлар. Охирги рефлека 
ларнинг а^амиятига катта эътибор бериш лозимлигш 
чунки улар мерос булиб наслдан наслга утмаган жа 
воб реакциялари билан бокищлигини у1угирдилар.

Харакат малакасининг шаклланиши жараёни? 
шартли равишда физиологик учфазага булинади, бун:: 
да ran харакат фаолиятини ^айгариш билан айнанЭ 
борлш  ̂булган физиологик фазалар устида боради.

1 — фаза шартли рефлектор ало^алари марказий' 
нерв тизйми 1$узралиш жараёнининг кенг иррадиация' 
си билан характерланади. Ташкаридан бу даракат фао 
лиятининг Тангой куриниши (сурати)ни яратилиши би 
лан ифодаланиб анщ булмаган ва кз̂ пинча кераги йух 
харакатлар хам хушилиб бажарилиши ордали боради.

II— фаза шу билан фар%ланадики, х г̂згалиш 
нинг ортш^чалилиги тормозланиш жараёни ривожла 
ниши билан чегараланиб, марказий нерв фаолиятла 
ри нинг вщт ва фазода аншушгига эришиш билан 
кузатилади. Бунга харакат фаолиятини нисбатан 
т^триро!$ бажариш, ортш^ча харакатларни йу^отиш 
мувофш5 келади. Аммо вдоталиш ва тормозланиш 
жараёнининг узаро такомиллашмаган ^олдаги ^рин 
алмашишларининг хдли етарли даражада эмаслиги 
харакатларда ортита зурш^иш, мускуллар тарангли 
гини ошириб юбориш билан кузатилади.

III—фаза харакатнинг динамик стериотипи 
шакилланишининг тугалланиши билан харектирлана 
ди. Бу харакатларни нисбатан такомиллашган



даражада бажарилишига имкон беради. Малака юцо 
рида айтилган барча белшларига эга булиб боради.

Демак, харакатнинг динамик стериотипнинг 
вужудга келиши билан харакат малакасининг шаклла 
ниши тугалланади, яъни нерв жараёнлари пухта, 
бир маромдаги ва аяиц тизим асосида вужудга келган 
шартли рефлексларнинг механизими асосида боради.

Стандарт фаолиятларнинг харакатлар и тизими 
нинг физиологик асосини динамик стериотип деб 
царалади(йулкада югуршп), чунки унинг таркибидаги 
барча харакатлар стериотип тарзида уша бир хил кет 
ма—кетликда такрорланаверади. Агарда фаолият нис 
батан стеритип булмаган шароитда амалга оширилса, 
(нотекис жойда югуриш) ёки кутилмаган узгаршплар 
фаолиятнинг самараси асосий стериотипни варияция 
лаш орхали таъминланади ("аварияли стеритиплар" 
назарияси тажриба ошшпи билан асосийга резерв 
булган стериотршларнинг шаклланишини назарда 
тутади).

Харакат малакасининг шаклланишининг физио 
логик фазасининг харакат фаолиятининг ухитиш 
этаплари билан аралаштириб булмайди ("Таълимнинг 
тузулиши" мавзусига харанг). Физиологик фазалар 
биологик жараёнлар булиб, улар организмда харакат 
фаолияти орхали содир булади.

Таълим (ухитиш)нинг этаплари бу педагогик 
жараен, ухитувчи ва ухувчининг харакатни узлапгги 
риш, мустахкамлашдаги узаро фаолиятларидир.

Биологик ^онуниятларни билиш билан таълим 
нинг шундай методлари ва воситаларини танлаш мум 
кинки, улар малаканинг шакилланишини тезлаштира
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ди ва осонлапггиради.
Харакат малакаси шаклланишнинг I фазаси хара 

катни зила билиш (бажара билиш)нинг белгилари би 
лан характерланса, III фаза—олий тартибдаги зила би 
лишнинг белгиларини куриш имконини бериши 
лозим .

III фазада харакатнинг автоматлашуви содир 6f  
лади. Унинг зонуниятларини билмаслик таълим жараё 
нини саводсизларча тузиш, уни амалда шундай шакл 
лашга олиб келади.

М а л а к а н и н г  с т а б и л л а ш у в и  ва 
п л а с т и к л и г и .

Харакат малакаси шакилланиб булгандан сунг 
унинг ривожланиши давом этади. Агар рационал так 
рорлаш давом этгирилса унда, малаканинг яна зам 
такомиллашуви содир булади. Бунда стабиллашуви 
давом этаётган малака ва уни нисбатан мослашувчан 
роз зилиш учун уриниш оралигида карама—зарши 
лик кузатилади. Шундай малакани заётдаги афзал 
малака деб зараладики, у  агарда турли заршиликлар 
га TypFyHpoK (узувчига юзори темпиратура, шовзин ва 
Зоказоларнинг тасири), бошза томондан, етарли дара 
жада мослашувчан, керак булса, узгарувчан шароитда 
Зайта шакиллантириш (гимнастика машзларини бошза 
жихозларда бажариш, чузурлик устидан сакрашдаги 
дек ва бошзалар) имконини берсин.

Малака шакилланттптг аста—секинлиги ва 
нотекислиги. Харакат малакасининг вужудга келиши 
аста — секинлиги унинг фазалилигида акс этгирилган: 
нисбатан узозроз вазт ичида малака затор, майда 
янгиланиш лар орзали вужудга келади.

Малаканинг нотекис шакилланишининг турт
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тури мавжуд:
1 М а л а к а н и н г  " с а л б и й  т е з л и к "  

б и л а н  ш а к и л л а н и ш и .  Бу дегани, таълим 
нинг бошланвич этапларида харакат фаолиятини 
узлаштириш анча тез амалга ошади, кейинчалик унинг 
сифатини я^шилаш сусут боради. Бу йусиндаги мала 
ка шаклланиши енгил харакат фаолиятларини эгаллаш 
учун характерли булиб уцувчи фаолият асосини осон 
узлаштиради, унинг деталларини узлаштириш эса 
нисбатан узоц давом этади.

2. М а л а к а н и " и ж о б и й  в а  з у д л и к  " 
б и л а н  ш а к л л а н и ш и .  Бу шуни ифодалайдики 
таълимнинг биринчи этапларида малаканинг сифат 
усиши а^амиятли даражада эмас. Сунг у  кескин уса 
ди. Малаканинг шу куринишидаги шаклланиши нис 
батан цийин харакат фаолиятини у^итиш учун харак 
терли булиб, маълум вацт утиши билан танщаридан 
сезилмай тупланаётган сифат узгаришлари туплами, 
узининг харакат фаолиятини кщори даражада 
узланггирилганлиги куринишида намаён цилади.

3. М а л а к а н и н г  р и в о ж л а н и ш и н и  
с е к и н л а ш у в и .  Малака белгиланган майорат 
даражасига етганда, икки хил куринишдаги тезлик 
билан шаклланиши содир булиши мумкин. Малака 
цанчалар такомиллашмаган булса, уз навбатида, уни 
янада язрпилаш учун пгунчалар катга педагогик ма^о 
рат ва куч талаб ^илади.

4. М а л а к а  р и в о ж л а н и ш и н и н г  у ш  
л а н и ш и ("плато"). Ушланишнинг икки сабаби 
вужудга келиши мумкин:

— ва^т утиши билан малаканинг сифат узгариш 
ларига олиб келувчи организмдаги сезилмас даража
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да бораётган мослашув жараёнининг бориши;
— таьлимнинг нотурри методикаси ёки етарли 

даражада ривожланмаган харакат сифатлари ордали] 
келиб чюадиган сабаблар.

Агарда сабаб турри аннщланса, унда ушланипг 
ни енгиш ундан тезрок утиш учун фа^ат ва]$т (бирин 
чи сабаб) еки таълимнинг восита ва методларини 
(иккинчи сабаб) кескин узгартириш талаб дилинади. 
Ушланишнинг сабаблари турлича булиши мумкин.

М а л а к а н и н г  c f  н и ш н .  Харакат малака 
си барча шартли рефлекслар ^атори, агарда мустах 
камланиб турилмаса сунади. Суниш малаканинг кетма
— кетлигига ухшаш кетма—кетликда ёки унинг 
тескариси тартибида содир булади.

Бошланишида малакани номоён ^ила олиш х,али 
сифат жихатдан узгаришга олиб келмайди, лекин 
у1$увчилар уз кучларига ишонмай jjyH бошлайдилар, 
айрим пайтларда бу фаолиятни бажаришда узулиш 
ларга дуч келинади. Сунг харакатларни агощ диферен 
циаллаш ^обилияти йу^олабошлайди, харакатлар 
оралитдаги %ийин координацион муносабатлар бузи 
ла бошлайди. Олдин куп ва^т сарфлаб эришилган 
техника ижросидаги индивидуаллик йук;олади. Талиба 
ридан бу харакат фаолиятининг ёмонлашуви билан ку 
затилади: У^увчи улозтиришда ёмон натижа курсата 
ди, гимнастика мапп5ларининг ижросида хатолар 
содир б̂ глади ва бонщалар. Мапщ ^ и а ш и н и н г  тухтатиб 
^уйилиши бу ходисани янада сезиларли даражада 
курсата бошлайди. Нихоят, у^увчи айрим ^ийин хара 
катларни бажара олиш добилиятини йу^отади.

Уз навбатида малаканинг намоён булишининг 
сифати(тез югуруш, баландрок сакраш ва бопщалар)
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тизмсиз манпулотларсиз тезда ёмоелашади. Лекин 
харакат малакаси бутунлай йуц булмайди. Унинг асоси 
жуда узо^ сакланиши мумкин ва ^атор такрорлай 
веришлардан сунг тезда тикланади. Маш^ 1^илмай 
1$уйиш ор^али одам тез, эркин катта куч сарфламай 
чиройли сузиш ^обилиятини йу^отиши мумкин, 
лекин у  хеч з̂ ачон уз иш ^обилиятини йу^отмайди.

Махсус изланишлар ор1$али(В.В.Белинович, 1958) 
ани^ланишича, конькида учишдек зийин координа 
ция талаб ^илинадиган манщда 10—12 йил конькида 
турмаган, юрмаганлар битта маппулотнинг узидаёк 
узининг зеки малакасини тиклашлари мумкин экан.

Харакат малакаси манп5ни такрорламай 1$уйиш 
ор^алигина ёмонлашмай, харакат сифатларининг 
даражасини,организмнинг функционал имкониятлари 
пасайиши ор^али ^ам содир этиши мумкин. Маса 
лан, стайерларнинг ёпш катталяги сабабли кислородни 
максимал сарфлашининг ёмонлашуви з^исобига спорт 
ютуги камаяди. Кейинчалик спортчи ^ачонлардир 
говори натижа курсатган харакат малакасини тула 
йу^отиш мумкин. Кари гимнастлар «махябилан бажа 
риладиган техник жидатдан енгил маниууарни жуда 
осонлик билан (перекладина, брусъяда) бажарса лар, 
з$ал!5ада куч билан бажариладиган манп^ларни уддалай 
олмайдилар.

М а л а к а н и  к у ч и ш  и(утиши). Жисмоний 
тарбиянинг билим бериш вазифаларидан бири белги 
ланган харакат малакалари тизимини яратишдир. 
Натижада бир ва^тнинг узида ёки бирин кетин бир 
неча харакат малакалари шаклланиб, бир—бирига 
таъсир курсатиши мумкин. Физиология ну^таи
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назаридан малакаларнинг узаро таъсири пгундай' 
жараёнки, бир вазтнинг Узида ёки бирин кетин коор 
динацион структурасининг узгаришидир (бир ва^т 
нинг узида бир неча даракат фаолиятига удитиш/ 
масалан, дарслар сериясида, битта дарсда ёки битта 
фаолиятни ургатишда бопщасига зам ургатадилар). 
Малакаларнинг узаро таъсири бир неча турга 
ажратилади:

И ж о б и й  к у ч и ш  малаканинг узаро шун 
дай муносабатики, унда олдин зосил булган малака 
кейинги янгисининг шаклланишига ёрдам беради. 
Жумладан, теннис тупини уло^тириш малакаси грана 
та улозтириш малакасини узлаштиришни осонлашти 
ради. Янги зосил булаётган малакалар заётий тажри 
ба ва удитиш натижасида ва аввал шаклланганларига 
таянади. Бунда олдинги шакилланганларининг тузили 
ши жизатидан ухшаш элементлари янгисини шакллан 
тириШда фойдаланилади.

С а л б и й  к у ч и ш  — бу олдин шаклланган 
малака янгисининг шаклланиши жараёнида зийинчи 
лик турдириши билан белгиланади. У уз навбатида 
таълим жараёнининг чузилипшга сабаб булади, жис 
моний сифатларнинг ривожланишини орзага суради. 
Масалан, сувга сакровчидан, гимнастдан спринтер 
тайёрлаш еки курашчидан теннисчи тайёрлашдек 
отар жараённи айтиб утиш мумкин.

Жисмоний тарбия дастурларини ишлашда, узув 
жараенини режалаштиришда, йулланма берувчи мапщ 
лар тизимини танлашда малакаларининг узаро таъси 
ри муносабати характерини урганиш ва зисобга олиш 
жисмоний машдларни классификациялашда зул кела 
ди. Бунда ижобий кучишнинг фойдалий эффектидан
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иложи борича самарали фойдаланиш ва салбий кучиш 
элементларидан огоз; булиш малакаси шаклланиши 
жараёни осонлашади.

8.2. Харакатни бажаришнинг .олий"ма^оми

Шаклданган харакат малакасини такомидашти 
ришнинг чегараси туганмасдир. Унинг асосий вазифа 
си—з̂ ар цандай шароитда уцувчини малакани эгаллаш 
га (ишлаб чицаришда, турмушда з а̂рбий, спорт соз а̂си 
да) ургатишдир. Фацат шундай з о̂лдагина малака 
узининг амаллий цимматига эга булади. Мабодо спорт 
залида уцувчи ишонч билан цандайдир баландликдан 
сакраб ута олсаю, лекин уни табий тусицлардан 
утишда (з̂ аётда) зуллай олмаса, бундай малаканинг 
циммати паст булади.

Х а р а к а т н и  о л и й  т а р т и б д а  б а ж а  
р а о л и ш  — бу узлаштирилган, урганилган харакат 
фаолиятларини турмушда ани$ ^ул лай олишдир.

Бундай бажара олиш малакаси, шаклданган 
зсаракат малакаси асосида ва нисбатан юцори даража 
даги махсус билимлар натижсида вужудга келади. 
Аслида таълимнинг (уцитишнинг) провард мацсади, 
харакатни .олий" тартибда бажара олишга ургатиш 
билан белгиланади.

Малаканинг х а р а к т е р л и  б е л г и л а р и .
1. Олий тартибда зсаракат ^ила олиш онгнинг 

хизматини даражасини ю^орилигидир. Фацат з о̂латни 
объектив тазслил цила олиш, ундан з̂ ам вадтни дифи 
цитлигида малакани шундайини 1$уллайдики, у  албат 
та энг ю^ори самарага олиб келади.

2. Харакат фаолиятини ташкилловчи зсаракат
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автоматлашган золда бажарилиши, лекин онгнинг назо 
ратига тушиб, керак булса одатланмаган шароитда 
коррекция талаб зилииганда зам руй бериши мумкин.

3. Олий тартибдаги харакатни зила олиш фазат 
тула {бир бутун) харакат фаолиятларини бажаришдаги 
на намоён булади.

Малаканинг а д а м и я т  и. Шаклланган хара 
кат малакасининг узгариб турадиган шароитларига 
мослашуви узувчининг интенсив ривожланган интел 
лектуал сферасидаги ижодий жараендир. Олий тартиб 
даги бажара олишнинг шаклланиши жисмоний тар 
биянинг амаллий а^амиятини ифодалайди, спорт ма$о 
ратини оширишнинг резерви зисобланади.

Харакатни олий тартибда %ила билишнинг турли 
—туманлиги. Харакат малакаларига зуйилаётган 

талабларнинг характери бажара олишнинг олий тарти 
бини уч турга ажратиш имконини беради.

1$ила билиш (бажара олиш)дан атроф музитни 
талаблари билан мувофиз параллел ёки турли хил кет 
ма—кетликда самарали фойдаланиш. Масалан: югу 
риш малакасини табиий тусизлардан ошишда зуллаш.

Б и р  в а к т н и н г  узида бир неча шакллан 
ган малакалардан фойдаланаолиш. Масалан югуриб 
кетаётиб улозтириш.

Икки еки бир —неча шаклланган малакалардан 
кетма—кет самарали фойдалана олиш. Масалан, 
думбалоз ошишлардан сунг мувозанат сазлаш 
машзларини бажара олиш.

Харакат малакасининг шаклланиши ва 
такомиллашнши зонуниятлари харакат фаолиятларини 
узитишнинг хар бир холатида намоён булади. Лекин
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унинг шаклланиши, такомиллашиши ва суншпининг 
давомийлиги (узунлиги) жуда з̂ ам турлича ва у^увчи 
нинг ^обилиятига, айнщса малаканинг узига хос 
хусусиятларига, уцитувчининг ша^си ва таълим 
методикасининг такомиллашувига, ортиб бораётган 
харакат тажрибаси ва з̂ .к.га богливдир.

8.3. Таълим' * ' жараёнининг тузилипш

Хар цандай харакат фоалияти хасида таълим 
бериш маълум вацтни талаб цилади. Таълим жараёни 
нинг ^ар бир этапи узининг хусусий ва айрим етакчи 
тушунчалари билан таърифланади. Фацат вазифалар 
кетма—кет булсагина, у^итувчи таълим услубини 
тутри йулга цуйиши, шу цаторда таълим принцип 
ларини з$ам самарали цуллаши, мацсадга мувофт; 
равишда тайёрлов ва йулланма берувчи мапщлардан 
фойдаланипш, методлар ва усулларни 1£уллай олиши 
мумкин.

Таълим жараёнининг тузулиши хусусий вази 
фалар, принциплар, воситалар ва методларни у^итиш 
этапларидаги нисбатан тургун алоца ордали вужудга 
келади. Таълимн жараёнининг тузилипш алодида хара 
кат фаолиятини ургатишни ифодалайди ва нисбатан 
тугалланган жараёнга айланади. Унинг барча элемент 
лари (хусусий вазифалар, йулланма берувчи ва тайёр 
лов мапп^лари, метОдлар ва бопщалар) харакат фао 
лиятини ургатишнинг якуний вазифаси билан боБли .̂ 
Агарда якуний вазифа зсаракат малакаси (ёки олий тар 
ибдаги зсаракат малакаси) ни шакллантириш булса, 
унда таълим—у^итишда харакат фаолиятини т а н и ш 
т и р и ш ,  у з л а ш т и р и ш ,  м у с т а з с к а м л а ш
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деган шартли равишдаги э т а п л а р г а  ажратилади.
Таълим жараёнининг уч этапга ажратилиши 

педагоглар практикасида купро^ ^улланиб, харакат 
фаолиятини нисбатан такомиллашган даражада эгал 
лашга олиб келади. Биро^ умумий жисмоний тайёргар 
ликнинг айрим педагогик вазифаларини хал ь и̂лишда 
харакат фаолиятини куникмага айлантириш мазсад 
га мувофш$ булмай, удитиш жараёнининг ю^орида 
%айд этилган биринчи ва иккинчи этапларидан фойда 
ланадилар холос.

Таълим жараёни этапларини харакат малакаси 
фазалари билан алмапгтириб ^уйиш жоиз эмас. Ф а 
з а  — харакат малакаси шаклланишининг (вужудга 
келишининг) шартли равишдаги биологик ^онуният 
ларини ифодалайди. Э т а п л а р педагогик жараёни 
нинг шартли белгиларидир ва у  жараённинг педагогик 
ва биологик ^онуниятларини акс этгиради. Хар бир 
эталнинг узунлиги̂ аракест малакаси фазаларини 
шаклланишидек) куп факторларга: узувчининг тайёр 
гарлнги, харакат фаолиятининг цийшнлиги ва бопща 
ларга богли%.

Таълим жараёнининг. тузилишини ^атъий, узгар 
мае деб тушуниш керак эмас. Бу фа^ат этаплар эле 
ментларнинг типик ало^аси булибгина, таълимнинг 
умумий ^онуниятларини ифодалайди ва ани^ вазифа 
ларга ^араб алмашиниши, узгартилшпи мумкин. 
Лекин таълимнинг барча этапларида у^итувчи узлаш 
тилаётган фаолиятни уфгачилар билан бирга тахлил 
дилади, ба^олайди ва хатоларни тузатади.
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8.4. Таълим жараёнида зсаракат фаолияти билан 
танипггириш

Вазифаси — шухулланувчиларда узлаштирилаёт 
ган зсаракат фаолиятини тутри бажариш хдцида 
лозим булган тасаввурни з о̂сил ^илиш ва у^увчиларда 
уни узлаштириш учун онгли муносабатни шаклланти 
риш з̂ амда уларда фаоллик (активлик)ни оширишдан 
иборат булади.

Таълим (у^итиш жараёни) у^увчи томонидан 
уяув вазифасини тула англаш ва уни тутри хал этиш 
доидалари ва усулларига хрс тасаввурни шакллан 
тиришдан бошланади.

Жисмоний тарбияда таълимнинг танипггириш 
этапини нисбатан етакчи хусусий вазифаларидан бири
— харакат фаолияти %а%ида бирламчи тасаввурни 
шакллантириш а̂н иборат.

Тасаввурни шакллантириш жараёни шартли 
равишда узаро узвий богланган учта звенога булина 
ди:

а) таълимнинг вазифаларини англаш;
б) унинг хал этувчи лойи^асини тузиш;
в) зсаракат фаолиятининг тула, ^андай бажари 

лиши лозим булса, шундайлигича ёки уни ажратиб 
олинган булагини бажаришга уриниб куриш.

Анш$ педагогик долатда, масалан, шугулланувчи 
нинг ю^орй даражадаги жисмоний назарий тайёр 
гарлигирд, зсаракат фаолиятининг нисбатан осон ёки 
цийинлигига кура звеноларнинг кетма—кетлиги бел 
гиланиши мумкин.

У^увчи таълимнинг вазифасини англаётиб анвд 
харакат фаолиятини (масалан, балландликка сакраш
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ни) узлаштириш учун 1̂ уйилган маълум вазифаларнинг 
барчасини тушуниб етиши ва айнан шу даре учун ijyfi 
илган вазифани ани  ̂ (масалан, баландликка сакрашда 
гавдага тезлик бериш) тушуниб етиши ма^садга муво 
фш5дир. У^вчи узлаштирилаётган харакат фаолияти 
нинг техникасиинг асосини ва унинг етакчи харакатла 
рини з̂ ам англаб олган булиши шарт. Харакат техни 
каси деталлари эса боцща этапларида англаб олинади.

У^увчи томонидан таълимнинг вазифаларини 
хал этиш лойихаси у^итувчининг йул— йуршушри, 
у!$увчи томонидан вазифани тушуниши, унда шакл 
ланадиган билим ва зсаракат тажрибалари асосида тузи 
лади. Айрим хрлларда асосий лойиз̂ ага мостлаб задира 
вариантиидаги лойиз̂ алар з̂ ам тузилади. Масалан, 
пешонага ёки 1$улга таяниб тик туришни ургатишда 
у!9увчи фав1$улотда мувозанатни йу^отса, ёки ор^ага 
йирилб кетса нима кдлитя лозимлигини олдиндан 
режалаштирилган булиши керак. Лойизсанинг задира 
вариантларини тайёрлаб з̂ уйиш з$ам асосий вазифа 
лар таркибига киради, чунки ута цисца да^и^алар 
уз узини зсавфсизлигини таъминлаш учун шу 
вариантларни ^уллашви та!$азо 1̂ илиши эзргамолдан 
холи эмас.

Харакат фаолиятини бажаришнинг биринчи 
урунишларидагидек тузилган лойиха тулдирилади, 
айрим долларда эса тула тузатишлар (корректив 
узгартиришлар) киритилиши мумкин. Узлаштирилаёт 
ган зсаракат фаолиятини тезшикасининг осон — фшин 
лиги ва унда шикастланиш хавфи даражасига ^араб 
зсаракат фаолиятини бажаришга уриниш еки бирин 
чи маротаба бажариб куриш турлича булиши мумкин. 
Айрим зеолларда, агар мапщ нисбатан осон б^лса, хара
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кат фаолиятини бир бутунлигича — тула бажарилади. 
Бу билан узлаштирилаётган х,аракат фаолияти э;а̂ и 
да туда умумий тасаввур ^осил ^илинади ва тузилган 
лойихани турри, нот^ррилиги текширилади. Агарда 
шундай бажариб куриш самарали булса, фаолият 
асосига узгариш кирмаса, узлаштиришни шу метод 
билан амалга ошириш ма^садга мувофивдир. Мабо 
да харакат техникаси таркибидаги ^андайдир детални 
ашщлаш керак булиб ^олса, шурулланувчига з>ара 
катни булакларга ажратиб ургатиш (у^итиш) мето 
дини 1$уллаш мумкин булади.

Тула бажариб куриш ^ийин ва х,авфли машдлар 
ни урганишда, булакларга (^исмларга) ажратиб ут$в. 
тиш т^гри тасаввур ^осил ^илиб узлаштиришнинг 
самарадорлигини оширишй амалиётда исботланган. 
Бунинг учун асосий харакат техникасини уз ичига 
олган йулланма берувчи мапщлар анш^ланади.

Айрим хрлларда у^увчида бирламчи тасаввур 
з̂ осил 1̂ илиш учун магш̂ ни бажаршпда унга жисмо 
нан ёрдам берилади. Ёрдам анча самарали булиб, 
мдттгкни у^увчи томонидан чу^уррот; хис зилишга 
олиб келади. Дастали "гимнастика кони"да мапщни 
бажариш ^ийинлиги шундаки, манщ бажарувчига у!>и 
тувчи томонидан з̂ еч ^андай ёрдам бериб булмайди.

Танипшш (таништириш) этапида суздан фойдала 
ниш ва кургазмали %ис цилшп методлари нисбатан 
характерлидир. Харакат фаолиятини тула еки булак 
ларга ажратиб уцитиш методи ̂ ам 15улланилди, аммо 
^аракат фаолияти олдиндан узлаштирилаётган х,ара 
кат фаолияти таништи^рилган булса, у^итшпнинг тула 
ёки булакларга ажратиб ургатиш усуллари-дан фойда 
ланит мумкин.
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8.5. Таълим жараёнида даракат фаолиятини j  
узлаштириш

В а з и ф а с и  — харакатни бажариш ва уни 
такомиллаштиришдан то куникмани вужудга келиша 
ни таъминлашдан иборатдир.

Бу этапнинг асосида ажратиб олинган айрим; 
харакатларни ва даракат фаолиятини тулалигича куп 
маротабалаб такрорлаш жараёни ётади. ХаР бир 
такрорлаш тапп̂ и томондан бир хилдай куринсада, з$ар 
сафаргисининг мазмуни уз ичига янги, олдингисидан 
узгачарот> ниманидир олган булади. Образли ^илиб 
айтганда, "такрорлаш—такрорлашсиз", "мапщ ijh 
лиш—мапщ ^илишсиз" такрорлангандек булади. Айнан. 
шундагина янги даракат фаолиятининг шаклланиши 
мезони, пойдевори яширингандир.

Такрорлаш жараёнини шартли икки бос15ичга 
ажратиш ма^садга мувофивдир:

а) харакатни бажара олипгнинг малакасини 
вужудга келтириш;

б) харакатни бажара олдапни такомиллаштириш.
Малаканинг вужудга келиши бос^ичи малака

нинг асосий варианти, бирламчи шаклланишни таъмин 
ласа, фаолиятни бажарилиши эса харакат малакаси 
пайдо булишининг техникаси, белгилари билан бор 
лш;. Шу сабабли у^итувчи мапщ техникасининг асо 
гинн ва етакчи харакатларни ургатиши, бажариш 
пайтидаги мускулларнинг ортита тарангла птипш, ке 
раксиз х;аракатларнинг пайдо булишини, олдини оли 
ши ва улардан огохлантириши лозим.

Агарда янги даракат фаолияти олдин узлапгги 
рилганларга ухшаш булса, уни узлаштириш учун бир
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ёки икки уринишнинг узи кифоя. Чунки стабил 
му^им координация мвханизмининг фонди, бойлиги 
1$анча кенг ва куп булса, у^увчининг тажрибаси шун 
ча кщори булади ва шундай енгиллйк билан янги 
харакат фаолиятини узлаштириб олади.

Харакатни бажаришнинг такомиллашган стадия 
си харакат малакаси асосий вариантларининг шаклла 
ниши билан характерланади ва харакат малакасининг 
айрим белгалари ^исобига руй беради.

Нисбатан мураккаблик (^ийинчилик) билан 
бажарилади деб ^исобланган айрим харакатлар, улар 
нинг фазадоги аншулги ва бажариш ва^ти стадияси 
бир ва15тнинг узида енгалгина бузилади. Шунинг учун 
увдатишнинг асосий вазифаси—етакчи харакат техни 
каси асосини мустахкамлаш ва унинг ижросини ста 
биллигига эришишдан иборатдир.

Харакат фаолиятини узлаштириш эталида таг 
лимиинт барча методлари кенг ^улланилади:

— создан фойдаланиш (тушунтириш, вазифа 
^уйиш, курсатма бериш, буйру^ ва бонщалар);

— кургазмали хис этиш (воситали ва воситасиз);
— амалий методлар: булакларга ажратиб ёки 

харакатни бир бутунлигича Ургатиш билан мапщлар 
ни бажариш, уйин ва мусоба^а методлари.

Булар орасида амалий методлар асосий уринни 
эгаллайди. Бу этапда асосан харакатлардаги хатолар 
ни ашщлаш ва уларни тузатиш му^имдир. Таълим 
нинг ютуги з$ам ана шу муаммони хал этилишига
60ГЛ1Щ .

Харакат фаолиятини узлаштириш икки хилда 
угишй мумкин: хатоларсиз ва харакатларда хатоларни
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пайдо булиши билан (бопщариладиган таълим принцш 
пи, бажариб куриш ва хатолар принципи).

Уфпишнинг бопщариладиган принципи з̂ ар ]$ан 
дай хато таълимга маълум маънода зарар келтириппи 
ни тасдиклайди. Шунинг учун у^итишнинг барча шарт 
ларини (фаолият асосини мулжалга олиб) катьиян де 
таллапггириш ва регмаментлапггириш талаби ни 
]$уяди.

Бажариб куриш ва хатолар принципи эса унинг 
аксини, яъни харакатнинг асосини коррекциялаш ва 
оптимал вариантини ахтаришни назарда тутади, бунда 
айрим хатоларнинг табиий равшда ма^садга мувофш$ 
лигини тан олади. Бу принцип фаолият натижалари, 
усулларни здижжалаб тушунтириш, таълимнинг бар 
ча дидактик принципларига ва удитиш $оидаларига 
риоя 1$илиш лозимлигини, албатта, инкор этмайди. У 
сунъий равшда хатоларга йул ^уйиш содир булса, 
у^итувчи ва ут^увчининг зур беришини йуща 
чидарадиган катта зиён з̂ ам эмас деб таъкидлайди. 
Вазифани хал этишда у^увчи хатолар ордали бориши 
керак. Образли к;илиб айтганда, хато фойдали булиши 
лозим. Хатонинг асосий роли техника ижросини 
индвидуаллаштиришдадир. Энг кенг асосга эга булган 
мулжал билан урганилабошланган харакат фаолияти 
з̂ ам хатоларни инкор этмайди. Буерда з̂ ар бир ури 
ниш(подход) з̂ ам изланишдир. ХаР бир изланишни эса 
хатосиз тасаввур этиб булмайди.

Таълимнинг иккала принципи з̂ ам муаммони хал 
Зилишда турлича йуллардан боради, лекин улар хара 
кат малакаси ва куникмасининг вужудга келишига 
олиб келадиган психофизиологик мослашув моз^ияти 
ни алмаштираолмайдилар (Е.П.Ильин, 1970).
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Хатосиз уцитишга интилиш уларнинг пайдо 
булиш э^тимолини камайтирмайди, энг цулай ша 
роитларда эса(жисмсний тайергарликнинг кщорилиги, 
^аракат фаолиятининг нисбатан соддалиги) умуман 
хатоларнинг учрамаслигига олиб келиши мумкин.

Таълим жараёнининг биринчи стадиясида урга 
тиш—цоидадатидек бажариб курит ва хатолар принци 
пи, иккинчисида— бош%ариладиган уцитиш принципи 
Зулланилади,

Шундай цилиб, тугри цулланилган таълим метод 
лари харакат фаолиятини эгаллаш жараёнида хатолар 
нинг юз ага чи^ишига йул цуймаслиги ва бу билан 
таълимнинг самарадорлигини пасайтирмаслиги мум 
кин.

Хатолар албатта мавжуд булади, уларсиз мумкин 
эмас, Дейишга мутлацо урин йуц. У^итувчи ва уцувчи 
ларнинг хатоларига нисбатан бефарцлиги, менсимас 
лик билан цараши, хатоларнинг камайишига салбий 
таъ сир этиши, маълум хатоларнинг пайдо булишига 
олиб келиши фикримизни тасдш^лайди. Айницса хара 
кат малакаси шаклланишининг бошлангич этапларида 
мапщ бажарилиши давомида хатолар содир булади.

Малакани ривожлантирмайдиган, уни куникмага 
айланишида самара бермайдиган харакатларни ха то 
харакатлар деб цараш мавжуд. Айрим пайтларда булар 
з^ади^атан з̂ ам хато зргсобланса, бопща пайтда хато 
категориясига, кейинчалик такомиллашган, такомллаш 
тирилиши лозим булган харакатлар тугри келади. Уму 
мий цабул цилинган "хато харакатлар" деб аталмиш 
классификация з^озирча тузилгани йук;. Маълум дара 
жада кенг таркалган, амалда купроц ^улланилаёт 
ган В.В.Беленович (1958) томонидан тузилган хатолар
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классификациясидан з$озирги кунда купро  ̂фойдалани 
лади. Катьий а^амиятига кура бу тушунчаларни клас 
сификация деб х;ам аташ ма^садга мувофи  ̂ булмай, 
жуфтлаб гурухланган, шахсий белгисига эга болтан 
атамалар туплами десак з;ам булаверади:

1. Конкрет харакат фаолиятидаги (брусьяда 
"подъем разгибом"ни бажаришда 1$улни -гарсакдан бу 
киб 1$уйиш) ва умумий хатолар (брусьяда барча мапщ 
ларни бажаришда ^оматнинг ёмонлиги).

Айрим холларда у^итувчилар лозим булган нати 
жаларга эришиш ма^садида биринчи гурух хатоларни 
туррилайдилару, уни вужудга келтирган сабабини уму 
мий характердаги хатолардан эканини назардан четда 
колдирадилар. Умумий характердаги хатолар мавжуд 
булса, ут$ув материалининг шундай 1?исми такрорла 
ниши керакки, унинг базасида навбатдагисини урга 
тиш имконияти булсин.

2. Хусусий ва комплексли хатолар. Харакат мала 
касининг шаклланишинивнг биринчи фазасида хусу 
сий хатолар кам содир булади. Агарда бу хатолар 
жуда з̂ ам ijynoA булмаса, удитиш жараёнида катта 
туси!? була олмайди.

Одатда, комплексли харакатларда хатолар куп 
роз кузатилади. Х,аракат фаолиятини ташкил топ 
тирган даракат сабаб—о^ибат ало^асига эга. Шу сабаб 
ли хатолар узаро шартлашгавдек: бирининг ор^аси 
дан иккинчисини келтириб чш̂ аради.

3. Автоматлашган ва автоматлашмаган хатолар. 
Автоматлашмаган хатолар купинча таълимнинг
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бошлангич этагь^РИДа учрайди. Удитиш методикам 
нинг мувофи^лЯги натижасида уларни тузатиш унчг 
лик зийин э м а С , купчилиги уз—узидан йу^олиб кета 
ши амалиётда исботланган.

Автоматлаш1 ан хатолар нотугри харакатларш 
куп маротабадар такрорлаш натижасида пайдо булг 
ди. Бундай хатолар ута тургун булиб, уларни тузатшг 
да маълум мурз*кабликлар юзага чикити кузатилади.

Айрим холларда харакат фаолияти такрорлани 
шининг BajynJH4a тухтатилиши лозим булади, бу уз 
навбатида, ва*$тли ало^аларнинг бир оз сусайишига 
олиб келади, уИДа харакат вазифасини хал и̂лишга 
янгича ёндапи̂ лаДИ- Автоматлашган хатоларни туза 
тишда, у1$увчи: харакатни тугри бажаришга уриниб 
бир оз н о ^ у л а й л и к  сезади. Лекин бундай торлик аста
— секинлик бк л̂ан Угади, шунинг учун буни унчалар 
Хисобга олиш пюрт эмас. { у̂лайлик хиссиёти автомат 
лашган харакастларга муносиб.

4. Моф£Ятли вв мофиггсиз (ахдмиятли ва а̂ а 
миятсиз) хато/ а̂Р- Мохиятли ( у̂пол) хатолар деганда, 
мапщ техник^си асоси—негизида содир булган, тех 
ника асосини бузадиган хатолар тупшнилади. Уларни 
иложи борича*- 3УМИк билан йу^отиш лозим, чунки 
улар таълим >^араенига салбий таъсир курсатадилар.

Мохиятс^из(майда) хатолар харакат фаолияти 
нинг айрим ^ясмларига тааллу^ли булиб, агарда куп 
такрорланмас^' уларга нисбатан эътиборсизрот; булиш 
мумкин. Аха»^иятсиз Уато булса хам, унга одатланиб 
^олинса, х_ар^кат _ техникасини такомиллаштириш 
учун кейинчат^ик тусив̂  булиши мумкин.

5. Типв&к ва типик булмаган хатолар. Айрим 
харакатлардаг^я хатолар энг куп учрайдиган хатолар
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дан б^либ, типик, оммавий тарзда учрайдиган хатолар 
деб аталади. Бувдай хатоларнинг пайдо булипш олдин 
дан билиниши мумкин. Масалан, ipsc^a масофага бола 
ларнинг югуришида типик хатолар содир булиши кути 
лади: стартда — тос 1$исмини баланд кутариб юборшп; 
масофа буйлаб югуришда—гавдани меъёридан ортш$ 
олдинга энг кайтириш ва бопщалар.
Кандай хатолар содир булаётганлишга дараб уни 
келтириб чщараётган сабабини анщлаш мумкин. 
Умумий курипишда харакатларда содир буладиган 
хатолар педагогика жараёнипринципларининг, уларни 
ташкиллаш ^оидалари ва шароитларининг бузилиши 
орсели юзага келади.

Улар ичичдан нисбатан типик хатолар 
^уйдагилардир.

1) у^увчи томонидан таълимни вазифасини 
тушунмаслик.

2) вазифани з;ал этиш прое^тининг тако 
миллашмаганлиги, шу ^аторда мускул ор^али хис ^ила 
олмаслик.

3) етарли даражада жисмоний тайергарликка эга 
булмаслик ва шу ^аторда жисмоний сифатларнинг 
гармоник ривожланмаганлиги;

4) уз кучига тула ишонмаслик, катьийятнинг 
етишмаслиги;

5) харакат малакасининг салбий кучиши;
6) ва!$тдан олдин толшрпп ва чарчашга олиб 

келадиган, дарснинг ташкилланишига 1$уйиладиган 
талабларнинг бузилиши;

7) машгулот угказиш жойининг, спорт ускуна 
ларининг, жихозларнинг педагогик талабларга жавоб 
бермаслиги;
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8 ) у ^ ш у в ч и н и  тажрибасизлиги ор^али у^увчига 
вазифани асил мозрнтгаи тула тушунтира олмаслик.

Хатолар содир булишининг типик сабабларини 
билиш уларининг вужудга келиши билан борлш̂  
жихатларини ани^лаш имконини беради.

Хатонинг содир булишидан ого^лантириш— 
демак, педагогик жараённинг барча талабларига тула 
лигича риоя цилищдир. Лекин уларнинг турли туман 
лиги сабабли ^уйидагиларини, нисбатан типиклари 
деб, ажратиш мумкин:

1. У1$увчиларнинг маищнинг умумий вазифасини 
тугри тушинишига эришиш. Улар дивдахини пайдо 
булиши мумкин булган тусш^ларга эмас, фа^атгина шу 
вазифаларни хал этишга карата олиш. Жумладан, 
баландликка сакрашни ургатшпда у^увчининг дшдати 
ни забт этиши ло: -м булган баландликка эмас, сак 
раш техникасини урганишга ^аратшпимиз лозим.

2. Узлаштирилаётган зсаракат фаолияти техника 
си у^увчилар томонидан турри тушунилишига эри 
шиш.

3. Узлапггирилиши мумкин булган Учув мате 
риалинигина тавсия ^илиш. У^увчи кучига яраша бул 
маган материални тавсия этиш билан у^шувчи мапщ 
ни бажаришда ихтиёрсиз равишда хатолар содир 
булишига сабабчи булади.

4. Мапщ техникасини хатосиз, мукаммал бажа 
риш билан Урганишга хохиш уйготиш. Энг зур эъти 
бор билан биринчи уринишни амалга ошириш лозим 
игани шурулланувчи ва у^шувчи дивдат марказида 
булиши. Биринчи уринишнинг турри—нотугрилиги 
хотирада чу]$ур из ^олдиришини эътиборга олишни

196



унутмаслик.
5. Харакатнинг бажарилиш тезлиги ва уни туг 

ри бажарилиши орасидаги мувофидликка риоя $и 
лиш. Маш^ни ани$ бажарилишига тезлик буйсунди 
рилса, аввал манщ ашщ бажарилади ва сунгра уни 
бажариш тезлигига эътибор берилади. Лекин бу х̂ оида 
ни харакат вазифаларидаги тезликнинг массасини 
инерцияси тезлигини талаб диладиган машз^ларга нис 
батан 1 у̂ллаб булмайди. Осилиб турган з о̂лдаги тур 
лича "махилар, сувга сакрашлардаги тезликлар бундан 
мустасно булиб, уларни секинлаштириб бажариш мум 
кин эмас.

Максимал тезлик билан бажарилиши зарур деб 
зргсобланган машдларни бажаришга ургатишда шу тез 
ликни са^лай олиш учун кетган вадт мобайнидагина 
бажариш тавсия этилади. Ундан ортщ  Bai r̂ давомида 
шу маыпрш узлаштириш самарадорлигига путур етади. 
Агарда бажаришдаги анидлик ва тезлик бир хилдаги 
аз^амиятга эга булса, машдни зсаракат координадияси 
бузилмайдиган тезликда бажариш керак. Секин ва 
тез бажаришда шундай инерция тезликлари вужудга 
келадики, уларнинг кучи мускул ^ис^аришига ^араб 
пайдо буладиганлйдан кучли булиши мумкин.

6.Машгулотни (дарсни тренировкани) мувофа 
^иятсиз уринишдан сунг тухтатмаслик. Чунки бунда 
у^увчиларда фаолият хасида нотугри тушунча ^олади. 
Маппулотдан удувчи урганиш(у^итиш) тугри кетаёт 
ганлиги з а̂ и̂да, маълум ютукларга эришдим деган 
фикр билан кетиши керак. Агарда уша хато доимий 
равишда такрорланаверса, ургатишни дархол тухта 
тиш лозим, акс з̂ олда у  хато зсаракат "автоматлашиб” 
%олиши мумкин. У^итишнинг самарадорлиги у^увчи
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уз хатоларини онгли равшда тушунсагина ошади ва 
нотутри шаклланган нерв мусу^ул алодалари бир 
мунча сусаяди.

Хатолар классификациям ва уларнинг содир 
булиш сабабларини билиш билангина уни тузатиш 
нинг эффектов чораларини аницлаш мумкин. Хатолар 
иложи борича тезрод ва пухтаро^ тарзда тузатили 
ши зарур, чунки улар "автоматлашиб" колиб таълим 
жараёнини секинлаштириши ва уз навбатида, шикает 
ланишга олиб келиши дам мумкин.

Асосан, хатоларнинг сабабини ангадаш мудим 
дир. Хатони анидлаш унчалар дийин эмас, мураккаби 
унинг содир булишига дойр сабабни анидлай олишда 
дир. Унинг сабабини тушунтириш хатони тугрилашга 
нисбатан одилона булган йулларни топишга олиб 
келади. Бу, уз навбатида, содир буладиган хатони 
нейтралламай, унинг одибатларини олдини олишга 
имкон яратади.

Оммавий удитиш амалиетида хатоларни анид 
лаш усуллари уларни кузатиш, тахлил дилшп ва бадо 
лаш билан чегараланади. Бир вадтнинг узида шугул 
ланувчиларнинг куплиги уларга хос хатоларни анид 
лашда шунчалик дийинчиликлар тутдиради. Удитувчи 
нинг кузатиш жойини дулай танлай олиши даммани 
ва барча харакатларни кузатиш ва хатоларни куриш 
имкониятини беради. Кузатишни билиш —бу, энг авва 
ло, курганни тахлил дила олиш ва бадолашдадир. Бу 
жараён дам удитувчи, дам укувчи томонидан икки 
томонлама булиши шарт.

Укувчи жисмоний матпдни бажараётиб купинча 
узининг муваффадияти еки муваффадиятсизлигини 
куради дамда фаолияти сифати еки унинг якуний
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натижасига кура ба^о беради. Лекин объектив тахлил] 
сиз уз ютути ва камчилиги сабабини билмаслиги мум 
кин. 'Удитувчи ютути ва хатоси х;адида удувчиншш 
фикр юрита олишга ургатиши шарт (назарий билим ва 
амалий малака).

Уз —узини тахлил цила олжшш ривожлантириш 
чораларидан бири—фаолиятларини узаро бадолашдир 
(машдни бажаришда бир—бирининг хатосини туза 
тиш, уртодлик учрашувларида—мусобадаларда хакам 
лик дилиш, уйин натижасини жамоа билан биргаликда 
мухокама дилиш ва х.к.).

Бажарилган харакат фаолиятини бацолаш крите 
рияси турлича ва у  удув жараёнининг вазифаларига 
бовдид.

1. Бахолаш доида сифатида удитишнинг бош 
лангич этапларида, ижро техникасининг стандарт усу 
ли буйича, дачонки удувчининг имконияти машдни 
намуна тарзидагидек удшатиб удитишга уриниш 
билан чегараланган х;олда олиб борилади. Тажриба ва 
билимнинг тудланишига дараб белгиланган намунага 
тадлид дилишдан, опии, хатолар билан эмас, (айнидса, 
натижа юдори кутарилаётган булса), индвидуаллик 
нинг намоён булиши билан юз ага чидади.

2. Бошда удувчи техникасига солиштириш йули 
билан конкурс тарзда бадолаш. У машдга системали 
машгулотларга дизидишни оширишга олиб келсада, 
\екин ижро сифати намуна дилиш даражасида бул 
маслиги мумкин.

3. Харакат фаолияти натижасини анидлаш орда 
ш бадолаш доида буйича катта дидактик адамиятга
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эга. Бу укувчини уз ижро техникасини эришилгаь 
натижа билан таедослашга, уни з̂ ал цилингаинг индр 
видуал усулларини ахтаришни зфгатади. Лекш 
шундай ба^олаш яз^ши тайергарлиги булган у^увчила^ 
учун зул келади. Улар уз фаолиятларини ташрадт! 
ба^олай оладилар, жисмоний машд бажариш пайтиде 
ижро техникаси ролини щпш  тушунадилар.

Баз$о категорияси уцитувчининг турли хилдагн 
огохлантиришлари, маы^уллашлари еки унинг акск 
каби ифодалар, шунингдек, тузатиш тарзидаги курса! 
малари ор^али з̂ ам намоен булади. Бирок фацат бир 
хил огохлантиришлар билан чегараланмай, у^увчи 
фаолияти таркибидаги мадтовга, рагбатлантиришга 
сазовор харакатларни з̂ ам эътибордан четда колдир 
маслиги керак.

Гурухларга ажратиб уцитишда уларнинг фаолия 
тини баз^олаш анча ^ийинчилик тутдиради. Тажриба 
лардан кузатилишича, у^увчилар индвидуал хатоларни 
англаётгандек, улар бир —бирига ёрдам бергиси йуц 
дек цилиб узларини курсатадилар. Куп сонли индви 
дуал хатоларни к^фсатиш еки уларни куп маротабалаб 
такрорлайвериш ва айтиш маппулотларнинг "зич"лиги 
ни пасайтириб, ут^увчиларда бефар^ликни шаклланти 
рар экан. Бундай царама—даршиликнинг таълим жа 
раёнида хато ва камчилакларни гурухли машгулотлар 
да цясца., анид ва маъноли дилиб айтиш ордалигина 
хал диАининш катта самара беришлиги исботланган,

Удитувчининг базрси удувчилар тарбиясида уз 
кучига ишонч воситаси булиши мумкин, шу сабабли 
материалнинг узлаштиришдаги ижобий ва салбий 
томонгагина бадо берилиши, ишга муносабати здасоб 
га олиниши лозим. Унинг шахси, зсулки, давомати
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бадолаш мезони мазмунидан четда булишини таъкид 
лаш лозим (Б.А.Ашмарин, 1979).

Хатоларни тузатшп цоидаси турли тумандир. 
Айтарли куп тар^алганлари ^уйидагилардир:

У^увчи хатосини узи тушиниши керак. Такро 
рий тушинтириш ва мапщни курсатиш, фаолиятни 
гапириб бериш хафидаги хато характерларни англаш 
га олиб келади ёки чизма тасвирлаш ва маппулотлар 
да уни уртоклари билан маслахатлашишга, хато устида 
еки умуман харакат техникаси ^а^ида сухбатга чор 
лайдими, бу демак, таълим жараёнинг муваффакият 
лари деган суздир. Амалий фаолиятларда эса нисба 
тан фойдали методик усул ^арама—^арши харакатлар 
дир, яъни харакатни таранглаштириш (мускуллар 
таранглаштирилган кул мускуллари бушаштирилган), 
амплитудаси ва йуналиши(^ул тутриланган, букил 
ган) га зараб контраст равишда бир бирига солишти 
риб мапщ зилиш самаралирокдир.

Мускул хиссиегини бундай солиштириш уз хато 
сини тушуишга ва уни тузатищни турри хал зилиш 
йулини топишга ёрдам беради. Шу ма^садда узлаш 
тирилаётган харакат фаолиятини бошк;а томонга, оёз, 
Зул билан ёки бопщачарок шароитда бажариш зам 
фойда беради. Бунда зосил булган мускул хиссиёти 
уни одатдагисига солиштириш имконини беради ва 
хатоларни тузатишнинг эффектлироз йулини айтшп 
имконини очади.

Хатоларнинг барчаси барваракайига эмас, навба 
ти билан, а$амияти даражасига зараб тузатишга ури 
ниши самарасиз булиб, купинча унинг имкониятидан 
ю^ори даражада ортиз самарасиз уриниш булиб
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чидиши мумкин.
Одатда, хатоларни тузатиш унинг адамиятли 

ларини тузатишдан бошланади, чунки бошда майда 
хатолар шулар ордали содир булаётган булиши мум 
кин. Масалан: финал куч сарфлашларидаги хатолар 
доида сифатида охирги харакат таркибидаги звенолар 
нинг келишувидан дам содир булиши кузатилади. Бун 
дан ташдари, анидланган хатолар узлаштирилаётган 
харакатдан олдин бажарилган харакат одибатидан дам 
содир булишини назарда тутмод лозим.

Адамиятли хато деганда, биз харакат техникаси 
асосида содир булган хатони тушунамиз. Адамиятли 
еки асосий дисобланган хатони тузатишни назарда 
тутиб бажарилган машдлар натижасида иккинчи дара 
жали деб саналган хатолар уз—узидан йудолиши 
таълим жараёни амалиетида куп учрайдиган ходиса 
дир. Фадат иккинчи даражали хатоларнинг автоматла 
шиб кетишига йул дуймаслиги зарур холос.

Харакат структурасининг умумий схемасини 
тутри бажарилаетганининг даражасини анидлаб тула 
харакат актидаги пайдо булган хатонинг нимага 6o f  

лидлигини, йулланма берувчи еки тайерлов машди 
нинг нотугри танланганлигининг окибатидан эмаслиги 
ни дисобга олиш мадсадга мувофид эканини унитмас 
лик керак. Бир вадтнинг узида машд бажарилиш 
тезлиги удувчи имкониятига мос келмаслиги ижро 
техникасининг бузилишига олиб келади.

Статик долатлардаги хатоларни анидлаш ва улар 
ни бадолаш жуда дам осон: дастлабки долатда, таяниб 
туришда, ётганда, таяниш ва осилишда бошнинг дола 
ти мускул тонусининг дайта таксимланишига боглид.
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VЗитувчининг узувчи хатосини анизлаш учун 
бераётган курсатмаси узувчининг шу дазизадаги 
имкониятига мувофиз булиши керак. Масалан, уч 
усул  билан арзонга тирмашиб чщишда «оёз кучидан 
фойдалангин» деб талаб зуйиш учун унинг зул  ва 
оё^ларнинг координацияси (шу усул учун) олдиндан 
ривожлантирилган (машз зилдирилган) ёки аксинча 
эканлигининг а^амияти катта булади.

"Йузолди, тузатилди" деган хатоларларнинг 
кутилмаганда зайтадан пайдо булиши уларни йузотиш 
учун зулланилган йулланма берувчи машзларнинг 
вазти —вазти билан такрорлаб туришни талаб дилади. 
Шунта ухшаш хатоларнинг бирдан пайдо булиб золи 
ши купинча янги узлаштирилган фаолиятни зийинроз 
шароитда бажараётганда кузатилиши мумкин.

Харакатдаги хатоларни тузатишнинг й^лларидан 
яна бири улар содир булишининг сабабини йузотиш 
дир, бу  эса, уз навбатида, хатонинг йузолишига олиб 
келади. Бу усулар зуйидагилар:

— йулланма берувчи ва тайёрлов машзларни 
Зуллаш;

—утилган материалларни зайта такрорлаш;
— фаолиятнинг тугри бажарилиши учун стимул 

яратувчи (масалан, узунликка сакрашда нотугри югу 
риш задамини (изини жойини) бажариш шароитини 
узгартириш.

Харакат фаолиятини узгартириш жараенида 
хатоларнинг пайдо булиши ва уларнинг тузатилиши 
азамиятини зисобга олиш ута музим булибгина 30л 
май, бу муаммо харакат фаолиятини такомиллашти 
риш этапида зам сифат жихатидан бошза даражада 
музимлигини инкор этиб булмайди.
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8.6. Таълим жараёнида харакат фаолиятини 
такомиллаиггириш.

Вазифаси— харакат малакаси шаклланишининг 
таъминланиши билан бовлщ  булиб, уни олий тартибда 
бажараолиш даражасига кутаришдир.

Вазифасидан келиб чш$иб, бу этапнинг педаго 
гик жараёнини икки стадияга ажратадилар:

а) малакани вужудга келтириш;
б) олий тартибдаги харакат малакасини шакллан 

тириш.
Харакат малакаси вужудга келганлигининг 

характерли белгиси шундай билим ва харакат тажри 
баси билан намоён буладики, у  бажара олиш куникма 
сига айланади. Бошланишида куникма фацат асосий 
вариантда шаклланади. У^итувчининг вазифаси: хара 
кат малакасини асосий вариантда шакллантириб, уни 
мустадкамлаб, шунинг асосида нисбатан ю^ори дара 
жадаги фаолиятини бажара олишга фундамент яратиш 
дир.

Таълимнинг шу босцичида фаолият ижросининг I 
сифат даражасини такомили шундай зарурки, жис 
моний мапщни техникаси индивидуаллашсин. Асосий! 
фаолиятнинг турлича ижро варианти узлапггирилган 
булсин ва эгалланган малакадан турли вариантдаги 
янги фаолиятларнинг бажаршпда ^уллай олеин.

Ташкомилаштириш этапида таълимнинг барча! 
методлари комплексли цулланилади, лекин купрок] 
фаолиятЕШ бири бутинлигича узлаштириб, 
ва уйин методларидан етакчи услуб сифап 
ланилади.
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Бир ва^тнинг узидан куриш ва эшитиш ордали 
мулжаллахцдан фойдаланиш %ажмишшг озайиши х;исо 
бита харакатни хис зилиш хиссиёти ортади.

Ю^орида цаЙА этилганидек, таълимнинг иккин 
чи, учунчи этапларида зсаракат фаолиятини (ёки х,ара 
к ати ) куп маротабалаб такрорлаш жараёни ётади. 
Лекин охирги этап учун такрорлаш муаммоси алодида 
а^амиятга эга: у  куп маротабалаб зайтарилиши лозим, 
бундай такрорлайвериш эса чегарасиз эмас, яъни 
меъёридан ошмаслик, чегарани билиш тазазо этилади.

Такрорлаш (зайтариш) иккита карама—зарши 
куринишга эга:

О д д и й  ва в а р и а ц и я  зилиш билан так 
рорлаш.

О д д и й  т а к р о р л а ш  бир хил, узгармас 
шароитда даракат малакасининг асосий вариантини 
мустахкамлаш имконини беради. Бундай такрорлаш
— таълимнинг моэргатига кура нусха к^чириш, тазлид 
к и л mi г л ир: узутувчи харакатнинг стандарт техникаси 
ни тушунтирганда ва уни курсатганда, узувчи унга 
ухшатиши, f 3 харакатини курган харакатга язин 
ухшатиб бажаришига уринади. Таълимда оллий такрор 
лашдан фойдаланиш зарурияти мавжуд лекин у 
чегараланган дидактик имкониятлар эга.

В а р и а т и в  т а к р о р л а ш  бошзача вази 
фани кузда тутади: у  харакат малакасига шундай мос 
ланувчанлик, эгулувчанлик бериши керакки, ундан 
турли шароитларда фойдаланиш мумкин булсин. Шу 
мазсадда харакат фаолиятини такрорлаш системали 
узгарувчан вариантларда ва шароитларда бажарилади. 
Вариатив такрорлашдан онгли равишда фойдаланиш
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катта самара беради:
1) агар да вариатив такрорлаш у^увчидан опти 

мал даражадаги усулни тошшши талаб ^иладиган ци 
либ вазифа бериш билан амалга оширилса, б у  муам 
моли У^итишга асос булиб ^олаверади. Маълумки, 
муаммоли(проблемали) у^итиш, харакат вазифасини 
хал этиш, муста^ил фикр юритиш ва унта ижодий 
ёцдошишта ёрдам беради;

2) харакат фаолиятини турлича узгарувчан 
вариант ва шароитда такрорлаш малакани фа^ат узга 
рувчан спорт курапш шароитидагина эмас, ме^нат, 
з̂ арбий амалиети ва турмуш шароитида з̂ уллай олиш 
га ургатади;

3) ижронинг турли вариавтларда олиб борили 
ши, машгулотларда у^увчиларнинг ^изи^ишини ошира 
ди. Маълумки, болалар бажарилиши 1$ийин булган 
харакат фаолиятини, янгича вазифа ^уйилган маннуни 
зур истак ва интилиш билан бажаришга уринадилар. 
Уз навбатида, бу уларнинг иктидорини, харакат таж 
рибаси зарфасини орттиради ва бойитади.

Максимал педагогик самарага эришиш учун 
такрорлашлар сони оптимал булиши керак. Маптк; 
натижасининг ортириш уни такрорлашлар сонига 6o f  

лш;, лекин у  тугри пропорционал эмас, куп сонли 
^айтаришлдр тездагина механик бажаришга айланиб 
^олиб, машгулотларда шугулланувчиларнинг фаолли 
га пасаяди.

Такрорлашлар таълимнинг вазифаси, фаолият 
нинг мураккаблиги, у^увчининг тайергарлик даража 
си ва у^итиш методикасини такомиллашганлилиги 
факторларига х,ам 6 o f a h i ; .  Мактабда дастур материали 
з̂ ажми ва мураккаблигини тутри аникдаш у^ув
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режаси чегарасидан чи^маган золда, такрорлашлар» 
сонини етарли тарзда белгилашга имкон беради. Агар 
шаклланган малака етарли даражада пухта, мустазскакй 
булиб долган б^лса, харакат хиссиёти янги материал 
ни узлаштиришни зийинлаштирмаса, такрорлашлар! 
сонини фазат шундаги на зисзартириш мумкин.

Кайтаришлар сони зсаракат фаолиятини биринчи 
маротаба турри такрорлаш учун керагидан ортизрок 
сонда белгиланади. Бу ортщча зайтаришлар малакаси 
нинг мустазскамлигини оширишни назарда тутиб, мус 
тазскамлик зазрфаси(запаси)ни бойитишни назарда 
тутади.

Такрорлашларни вазтига зараб таксимлаш маъ 
лум низомга таянган х;олда, узлаштарилганларни эс 
дан чизариш системали такрорлашни тухтатиб зуйил 
ган вазтдан бошланишини унитмасликни назарда ту 
тиш лозимлигини тазозо этади.

Методик нузтаи назардан узитувчи такрорлаш 
давомида икки вазифани хал дилади :

1) узлаштирилган фаолиятни такрорлашни бир 
дарсда ва бир затор дарсларда зандай жойлаштириш;

2) таълимнинг тули этапларида уни зандай час 
тотада такрорлаш кераклиги.

Бунинг учун узитиш жараёнидаги барча фактор 
ларни аниз равшда зргсобга олиш ва такрорлашнинг 
услубини анизлаб, уни илмий асосда зуллаши лозим. 
Бу услублар: чузиб (узоз мувдат давомида) такрорлаш 
ва концентрация зилинган(уша машз жараёни сизил 
ган, йигиштирилган тарзда) такрорлаш.

Уз навбатида оптимал интервалда оммавий узи 
тишнинг куп сонли психологик ва педагогик экспере 
ментлардан анизланишича, чузиб—узоз вазт мобай
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нида такрорлашда урганилган(узитилган) материални 
1;айта такрорлаш зажми ва сифати анчагина говори 
булар экан (айнщса, зажмига кура куп миздорга эга 
булган эркин гимнастика машзларидек).

Бу икки сабаб ор^али тушунтирилади: биринчи 
дан, узлаштирилаётган фаолиятни(уз навбатида, уни 
узлаштириш) нинг мо^иятини тушунтириш фазат уни 
бажариш пайтидагина руй бермай, дам олиш интерва 
лида зам содир булиши мумкин (образли тарзда 
ифодалашнинг дидактик маъноси зам шундан иборат 
Дир):

— "урганилган хотирада бир оз тиниб етиши
керак");
—иккинчидан, фаолиятни узлаштириш жараб 

ни организмнинг музим фаолияти,хизмати билан мос 
лашувига (шугулланганлик самарасига) ботлящ булиб, 
у фазат фаолиятни бажариш вазтидагина содир бул 
май, тикланиш даврида (вазтида) зам содир булиши 
кузатилади.

Дам олшп интервали ва унинг узунлигини бел 
гилашда икковининг умумий йигиндиси тенг булса, 
узоз Batyr дам олиб, нагрузка интервали сийрак бул 
ганга зараганда зисза дам олиш интервали куп булса, 
организмнинг иш зобилияти юзори булади. Шунинг 
учун жисмоний тарбия дарсларини мактабда икки 
манпулотни бирлаштириб утиш ижобий самара бер 
майди.

Узитишда тезлаштириш (форсировать) концент 
рация зилиб такрорлаш орзали амалга оширилади. 
Оммавий ургатишда у катта самара бериши кузатил 
майди, лекин юзори разрядли спортчиларни тайёр 
лашда таълим методикасининг асосини ташкил зила
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ди. Харакат малакасини шаклланишини бошлангич 
этапида ^айтаришнинг бу усулидан фойдаланиб 
булмайди. У фаолият техникасини тугри тушиниш 
з$амда фикрлашга салбий таъсир этиб, ^осил булган 
малаканинг пухталашишига туси^ булиши, пухталаши 
шининг чузилиши га олиб келиши мумкин.

Бундан танщари, малаканинг тугри шакллани 
ши лозим булган жисмоний сифатларини мувофиц 
даражада ривожланишига 6ofaih5, бу албатта, узо$ 
муддат давомида харакат фаолиятини такомиллашти 
ришни такозо этади.

Такрорлашнинг икки услубига хос тугал натижа 
ни белгилашда, яъни унинг яз̂ ши—ёмонлигига ба^о 
бершпда ушбу эрлатни ёдда тутмок зарурки, узо|$ 
poi{ чузиб такрорлаш цийин узлаштираётган у^ув 
материалини узлаштиришда самарадорро^ булади. 
Осонро^ материал учун концентрациялаштириб 
такрорлаш ма^садга мувофш$.

Иккала услубда з$ам такрорлашнинг та^симлани 
шини характери бир хил эмаслиги билан ажраб тура 
ди: у£$итишнинг биринчи бос^ичида такрорлашлар 
частотаси максимал даражада, мумкин в;адар бажар 
гиси келса, ижозат бериш керак булади, кейинчалик 
хохиш камаяди ва шугулланувчининг фаоллиги бир оз 
суниши кузатилади. Буни янги малака ^осил булишда 
(янги нерв ало^аларини яратишра) муста^камлаш, 
тулдиришнинг купро^ булиши билан тушунтйриш мум 
кин. Бу ало^анинг пухталиги етарли даражага етса, 
Хосил булган малакаларни сакдаш учун такрорлашлар 
га талабнинг камайнб кетиши билан куринади.

Оммавий ургатиш шароитида фаолиятни эгал 
лашнинг амалий чегарасига етишда дам олиш интер
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валининг узунлиги умуман узининг принципиал 
а^амиятини йу^отади. Малакани ани  ̂ сат$лащ учун, 
унта керак булган ^исм^ан узгартиришлар киритиш 
учун такрорлашни куп булмасада, ва^ти — вазуги билан 
утказиб туриш ма^садга мувофщ булади. Албатга, бу 
Узгаришлар шурулланувчининг жисмоний тайё'ргарли 
ги усганлиги, унинг маълум даражада ошганлиги сабаб 
ли ^илинади. Агарда бу такрорлашлар харакат мала 
касини доим такомиллаштириш вазифасини ^уймаса, 
керак булган даражадаги харакат сифатларини *>ул 
лаб—^увватлаш учунгина, эгаллаган малаканинг суни 
шинн олдини олиш ма^садидагина керак холос.

Шунга кура, мактаб дастурида берилган янги 
фаолиятни узлаштириш давомида асосий 
такрорлашларни узуув чорагидаги аралаш даре тихшга 
кирувчи дарсларга жойлапггириш ма^садга 
мувофшушр.

9. ТАЪЛИМНИНГ УСЛУБИЙ ПРИНЦИПЛАРИ

Жисмоний тарбия назариясида амал 1$илинади 
ган «жисмоний тарбиянинг ме^нат ва з^арбий амалиёт 
билан боЕлт^лиги», «жисмоний тарбиянинг сорломлаш 
тиришга йуналтирилганлиги», "шахени з$артомонлама 
ривожлантириш» принципларидан тапщари таълим 
жараёнининг у  с л  у  б и й принциплари(тамоила 
ри) - з$ам мавжуд.

Тарбия жараёнидаги барча тамоиллар жисмоний 
тарбия учун в г̂лланилиши мумкин, лекин инсон Taj 
биясининг бу йуналишининг хусусийлиги У^ИТИШ НИН] 

принципларига алодида мазмун ва талаблар 1^яди 
Инсон фаолиятининг биологик, физиологик,
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биохимик, биомеханш; гуонуниятлари фикримизнинг 
далилидир.

"Онглилик ва фаоллидик(активлик)", “Кургазма 
лилик", “Мунатазамлилик”, «Кучига ярашалик ва 
индивидуаллаштириш», “Талабларни аста—секинлик 
билан ошириш"дек услубий принциплар ва ^оидаларга 
тизимли(системали) риоя ^илшп ор^алигина у^итиш 
жараёнида мувоффа^иятга эришиш мумкин.

9.1. Таълим жараёнида онглилик ва фаолллилик 
услубий принциди

У^итишга онгли муносабат ва унда шугулланув 
чининг фаоллиги хаР ^андай педагогик жараённинг 
1$имматини оширади. У луц рус педагоги, анатоми, 
врачи П.Ф. Лесгафт илгари сурган таълимдаги «онгли 
лик ва фаоллилик» принципи х,аракат фаолиятларини 
механик равишда тат̂ лид ^илиб бажариш ор^али 
узлапггиришни катьийян ^оралади ва биринчи булиб 
харакатларни тавдослай олиш, унинг тахлилини ^илиш 
ор^али назарий билимларнй' эгаллаш гоясини илгари 
сурди. У “жисмоний мянгк билан мапп$ зуилиш фа^ат 
кучни, жисмоний ривожланганликни кУрсатасичлари 
ни оширади",—деган вупол тушунчани ,тарбия жараё 
нидаги асосий хатолардан бири деб курсатди.

Тарбия жараёнида бу принципни 1̂ удлаш маш 
рулотни умумий вазифаларига рзщ и ш  уйготиш ва 
фикрлашни шакиллантириш билан бошланади. Энг 
аввало, х;аракат фаолиятини даётий —амалийлиги анш; 
мисоллар ё'рдамида, таълимнинг мавзулапгшриш opija 
ли амалга оширила бошланиши лозим.

Тарбияси танланган мавзу мозрютини аста —
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секинлик билан очабошлайди. Укитишнинг бошлангич 
этапидаги тор, онгли фикрлаш доираси мазмуни (ко 
матининг чиройли булиши, кучининг ортиши ва з£.к 
лар) машгулотлардаги даётий — амалий з о̂латлар opi^a 
ли, жисмоний маданият ва спорт машгулотлари шахе 
ни ижодий мез̂ натга ва Ватан мудофаасига тайерлаш 
дек вазифаларни аста—секинлик билан мутахассис 
билимларга таяниб олиб борилсагина натижаларга 
эришинш тушунтирилади.

Шугулланувчиларга махсус, оммабоп адабиётлар, 
15улланмалар тавсия 1$илинади. Бу уз навбатида наза 
рий билимларни ортишига эришишда онглилик прин 
ципининг узак ма^садлари учун хизмат 15илади. Онгли 
муносабатни шакллантирмай жисмоний мапщлар 
билан шутуллашниш мапцулотларига одатнинг шакл 
ланиши сусайиши,. мапщ килишнинг турмуш тарзига 
айланишига турли зр1л туоргаликлар вужудга ^елади.

Бундан тапщари, шугулланувчилар жисмоний 
маданият, спорт мавзуларига оид мунтазам лекциялар, 
суз$батлар, з и̂коялар эпштишлари, мактаб физкультура 
дастурининг назарий 15ИСМИНИ урГанишлари, методик 
ва хужжатли фильмлар куришлари, уз—узини тиббий 
назорат 1?илиш зоидаларини билишлари, "актив, пас 
сив дам", “бажара олиш", “харакат малакаси", "олий 
харакат тартиби", "малаканинг ижобий ва салбий 
кучиши" атамалари моздиятини тушуншпларига турри 
келади.

Узлаштирилиши, мустахкамланиши, такомиллаш 
тирилиши лозим булган, «нима учун зсаракат фаолияти 
ни айнан шундай (курсатилгандек)» бажарилиши шарт 
эканлиги зщувчи онгига етказилиши мажбурияти 
юзага келади. Мапщланган бармоклар (волейболчини
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ки) турмушда бармоцларнинг нозик харакатларини 
талаб ^иладиган касбларни эгаллашда(соатсоз, заргар 
ва боыщалар) 1$ул келиши онгига етган шугулланувчи! 
таълим жараёнига онгли муносабатда булишидан 
таш^ари, унинг фаоллиги ортади.

Мацщ, харакат техникасини эгаллаш оз энергия 
сарфлаб самарали харакат дилиш, уни бажариш орда 
ли организмда содир буладиган турли хил узгаришлар 
ни тушунтириш, топширш^а нисбатан онглилик ва 
фаолликни оширади.

У^итувчиларнинг кутаринки кайфияти, юзидаги 
табассуми, кийимларнинг ярашганлиги ва ихчамлиги, 
харакатларни хавас диладиган даражада чиройли, ра 
вон кетма—кетликда бажариши, машдлар таркибини 
унинг бажарилиши ритмига мослаб, туртликлар тарзи 
даги хор булиб, бараварига айтиладиган айтишувлар 
киритилиши таълим жараёнидаги вазифаларни хал 
1уилишга зу р дизи^иш уйготади ва фикрлашни шакл 
лантиради.

Жисмоний тарбия жараёнида о н г л и  а н а  
л и з ва жисмоний м а ш р и  б а ж а р и ш д а  н а  
з о р а т дан фойдаланиш таълимнинг приндипиал 
механизмларидан биридир.

Онгли равишда бажарилаетган "ихтиёрий хара 
кат" нинг мохиятига етиб, унинг бажарилиши технкаси 
асоси, звенолари, деталларини назорат дила олишнинг 
ахамияти таълим жараёнида уз самарасини бериши 
илмий — амалий исботланган.

Абельскийнинг тажрибаси буйича шугуллунувчи 
ларни сакраш техникасига ургатиш учун 120— 150 
уриниш тавсия ^илинган. Уринишлар тугаллангандан 
сунг шугулланувчилар билан шу харакатнинг тузили
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ши, бажариш техникаси х а̂зидаги сухбатлар, дискус 
сия натижаси ута зонизарсиз булган.

Навбатдаги гурухга эса машз техникаси, унинг 
тузилиши, даётий —амалий азамияти зазида етарли 
даражадаги назарий тайергарликдан сунг мадпзни 
бажариш тавсия зилинганда, шугулланувчилар 2 — 3 
уринишдан кейин машз техникасини осонгина узлаш 
тириб олганликлари кузатилган.

Амалиётда к>зори малакали спротчилар м а ш р и  
спорт техникаси автоматлашган даражада, яъни хара 
катни олий мазомда бажара олишни уз олдиларига 
мазсад зилиб зуядилар. Механиз равишда тушунмай, 
кур—курона, тазлид тарзида машз зилишнинг самара 
сизлиги сурункали машз зилиш жараёнида Меъридан. 
ортиз энергия сарфлашга, шугулланувчида ш у зара 
катга нисбатан совиш, ‘'гозатсизликни''ни шаккллан 
тиради. Шунинг учун онгли тахлил — уз харакатини 
базолай олиш, узитиш жараёнининг чузилиб кетиши 
ни олдини олади.

Онгли анализда машз техникасини тахлили 
билангина билангина чегараланмай, уни биомеханиз, 
математик зисоблаш, биоритмика ва спорт метро 
логиясининг зонуниятларини назарда тутган золда, 
шутулланувчининг анатомия, спорт физиологияси, 
биохимия с охаларидаги билимларга таяниш тушунила 
ди.

Тезликни талаб зилувчи машзлар вазтнинг 
микроинтервалини, гимнастика жихозларидаги машз 
лар эса харакатнинг фазодаги чегараларини, х^аракат 
нинг ютзазилаетганлигини хис зилишдек талабларни 
Зуяди, бу уз навбатида, ихтиёрий харакатларнинг 
бажарилишини онгли назорат зилишга ургатади.

213



Мапщни бажаришдан олдин уни тузилипш, на 
моён %илиниши, ифодаси, фикран куз олдига келтира 
олиш(«идеомотор тренировка») — онглилик принципи 
нинг асосий воситаларидан биридир.

Ф  а о л л и к асосан маппулотларда пгугулланув 
чиларнинг барчасини тугал банд %илиш, улар фаолия 
тини “фронтал", гурузрш", ташкиллаш ор^али, асосий 
жихозлар ёнига ^ушимча спорт анжомлари цуйиш, 
кучига яраша булмаган машдларни бир— икки хафта 
лик тайёргарлик ва мапщдан сунг бажара бошласалар, 
у з —узидан шугулланувчи мапщни мустацил бажа 
ришга уринишини ортишини вужудга келтаради.

Таълим жараёнида уйин ва мусоба^а (“Жисмо 
ний тарбиянинг услублари” мавзусига царалсин) 
методларининг дулланиши, спорт майдони, машБулот 
утказиладиган жойларнинг бадиий жихо зланиши, 
гигиеник орасталиги, таълим жараёнида шугулланувчи 
ларда жонбозлик(инициатива) курсатиш, вазифани хал 
цилиш учун жавобгарлик хиссини уз буйнига олаби 
лиш, маъсулиятни хис этиш ва узлаштириш жараёнига 
ижодий ендошишни тарбиялайди.

9.2. Таълим жараёнида куразмалилик принципи

Курсатиш тушунчаси жисмоний тарбия таълими 
жараёнида узининг кенг маъносига кура педагогика 
назарияси рамкасидан аллацачонлар чхщиб кетган. 
Хозирги кунда бу тушунча уз ичига хис 1£илиш, образ 
ли ифодалай олиш, та ищи шаклини куришдек кенг 
маънони олади.

Жисмоний тарбия жараёнида кургазмалилик — 
харакат фаолиятини ама лий бажариб намоён дилиш
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ордали олиб борилиши удитиш самарадорлигининг 
гарови тарзида забул зилинган.

Таълим жараёнида бажариб курсатиш ва 
куришнинг бир—бири билан узаро боглицлиги. Х^ра 
кат фаолияти х,азидаги бирламчи(бошлангич) тушунча 
машднинг натурал шаклда бажарилиш ини кургандан 
сунг зосил булади. Курсатиш таълим жараённинг сама 
радорлигига музим омилдир. Кургазмали зуроллар, 
суратлар, чизмалар, макетлар, кино суратлар (секин 
ланггириб олинганлари) г кино —бадиий, хужжатлиг 
узув фильмлари ва з.к. замда тазлид тарзида курса 
тилади, уларни бажариш узувчидан талаб зилинади.

Узлаштириш жараенинг асосий фактори 
Зисобланган кургазмалиликнинг икки куриниши 
амалиётда мавжуд булиб, улар машзни а й н а н  
(бевосита) бажариш билан ва в о с и т а л и (бавоси 
та) курсатиш сифатида фарзланади.

Айнан, ёки воситали кургазмалилик таълим 
жараёнида узитувчига машзни намунали даражада 
бажариб курсатиш талабини зуяди. Намунали даража 
даги курсатиш — намойиш зилиш одатда таълим жарае 
нидаги содир булиши мумкин булган хатоларнинг 
олдини олишни назарда тутади.

Амалиётда эса харакатнинг айнан бажарилиши 
ни узувчи курмай туриб, унинг техникасини узитиш 
бошлаб юборилади. Албатта бунда шутулланувчилар 
хатоларга йул зуядилар. Уларни тузатиш таълим жараё 
нининг чузилишига олиб келиши мумкин. Намунали 
тарзда машзларни курсатишни билмаган мутахассис 
олдиндан танланган ва тайёрлаган шугулланувчини 
курсатинздан фойдаланиши лозим ёки воситали —
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бавосита кУргазмаликдан фойдаланиш тавсия этилади.
Харакат фаолияти хасида бирламчи(дастлабки) 

тушунча у!$ув кино кольцовкаси, чизма, раем, макет, 
плакат, ва боцщаларни шугулланувчига курсатиш 
ор^али з̂ осил ^илинади. Айни^са, катта, урта, мактаб 
ёшидагилар учун кургазмаликни бу услуби уларнинг 
фикрлаши, харакатни зше ^илиши учун дул келадиган 
воситадир. Хис ^ила олиш ^обилияти я^широ  ̂ шакл 
лантан шурулланувчида куз олдига келтира олиш, тах, 
ляд 1£ила олиш (аввал механик) тарзда булса — муз̂ им 
а^амиятга эгадир. Таълим жарёнининг кетма— 
кетлиги (харакатни булакларга ажратиб ургатишда), 
узлаштиришда йулланма берувчи мапщлар^аракат 
техникасининг асосига я^ин булган мапщлар)дан фой 
даланиш, зсаракат техникасини узлаштаришни осон 
лаштрадиган(бажарилиши таркибида айнан шу з<дра 
кат элементлари бор) машдларни зууллаш у^итишда 
кургазмалилик принципи 1$уядиган асосий талаблар 
булиб, зсаракат зсазддаги тушунча мезонини оширади.

Мапщни бажаршпда "Уз соясидан фойдаланиш", 
“чегараланган зсаракат сатхини белгилаш", тазушд ^и 
лшп", “мулжаллаш", “ухшатиш'', кургазмаликда *>ул 
ланиладиган услублардандир.

Булар таълим жараёнини фаоллаштирадиган, 
бирламчи малакани шакиллантириш ва харакатни 
олий тартибда бажара олишга йул очувчи асосий омил 
лардир.
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9.3. Куч ига ярашалилик ва индивидуаллаштириш 
услубий принципи.

Индив иднинг ^обилияти, имконияти, хусусияти, 
жинси, ёши, жисмоний ривожланганлиги, жисмоний 
тайёргарлиги ва ^оказолар бу принцип мазмунининг 
омиллари б^либ, таълим жараёнини бойитади. Таъ 
лимга онгли муносабат, ундаги фаолликни намоён 
булиши, кургазмаликнинг самараси, кучига яраша 
лилик.танланган фаолият ва индивиднинг хусу сият 
лари билан чамбарчас ботлщ ва кузланган ма^садга 
тез эришишга олиб келади.

Кучига ярашалилик организм даётий фаолияти 
нинг маълум ишдаги функционал хусусияти ва цоби 
лиятини зртсобга олишдир. Бу принцип ^обилиятнинг 
чегарасини анщ$лай олиш талабини зуяди. Демак, 
таълим жараёни турли шароитда зрилма—хил тапщи 
таъсирини зртсобга олиш шурулланувчи учун меъёр 
танлай олишни та^азо этади. Меъёр . булиб турли 
ешдагиларнинг жисмоний машдлар билан шугулланиш 
дастурлари, улар учун белгиланган нормалар(жисмо 
ний сифатлар учун) булиши назарда тутилади. Собиз 
Иттифо^ жисмоний тарбия тизимида "Мез^натта ва 
Ватан мудофаасига тайер” физкультура комплекса жа 
мият аъзоларининг, барча ешдагиларнинг(6 — 60 ешга 
ча) жисмоний тарбиясининг дастури ва жисмоний 
тайёргарлиги нормаларини узида мужассамлаштирган 
булиб, кучига ярашалилик принципи талаблари чегара 
сидан чшрлаган.

Шу аснода 2000 йилнинг 1 январидан бошлаб 
Узбекистон аз̂ олисининг жисмоний тайергарлиги 
даражасини белгиловчи «Алпомиш» ва «Барчиной»
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махсус тест синовлари х^ётга жорий этилди. Унда 
мамлакатимизнинг 6 ёшдан 60 ешгача булган а^олиси 
жисмоний тайергарлигининг норма ва талаблари 
ишлаб чшрялиб улар таълимнинг цайд цилинган кучига. 
ярашалилик принципи талаблари асосида яратилган.

Жисмоний мапщлар билан шутулланиш маппу 
лотларида меъёрни ашщлаш учун тарбиячи билан 
тиббий ходимнинг биргаликдаги изланишларининг 
а^амияти катга. Мапщ цилшп орцали организм учун 
кучига яраша булмаган мапщ меъерига айлантириб 
организмни зуридиш ордали энергия сарфлашга систе 
мали мажбур цилишнинг салбий оцибатлари 
Хозирги кунда х31* илмий, хам амалий жихатдан 
далилланган. Маълум тайёргарликка эга булган(спорт 
разрядли) пгугулланнувчининг организми учун меъёр 
Хисобланган хажмдаги жисмоний мапщлар янги шутул 
ланишни бошлаган киши учун кучига яраша булиши 
мумкин, лекин уни меъёр дилиб олиш нотуБри ва у  
тарбия жараёнида нохуш о^ибатларга сабаб булади.

Жисмоний тарбияда кучига, ярашалилик (меъёр) 
узгарувчандир. Шугулланишнинг маълум даврида бу 
меъёрга чидаш учун катта жисмоний, рухий тайёргар 
лик талаблари цуйилса, маълум ва^тдан сунг у  кучига 
яраша булиб, меъёрга айланади — буни тарбия натижа 
сининг ижобий томонга узгариши деб харалади.

Маълумки, янги харакат базаси эскиси базасида 
шаклланади. Шу сабабли жисмоний тарбия жараёнида 
асосий хал дилувчи ролни мапщни узлаштириш 
эгаллайди. Материални шундай бериш лозимки, унинг 
мазмуни, организмга таъсир кучи, у^итишнинг навбат 
даги этапи учун погона ёки янги бир бос^ич булсин. 
Амалиётда бу фикр "маълумдан номаълумга", "узлаш
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тирилмагандан узлаштирилганга", жисмоний машдлар 
билан шутулланишда эса "кучига яраша эмас дан кучи 
га ярашаликка" деб шаклида зулланилади.

Бундан ташдари, вазифаларни маннулотдан — 
маппулотга, аста—секинлик билан зийинлапггириш 
Зам таълим жараённинг асосий шартларидан биридир. 
Бу эса осондан зийингалиликни тазазо этади. Булар 
албатта таълим жараёнининг услубий хусусиятларини 
вужудга келтиради.

Индивидуаллаштириш узитишнинг музим оми 
ли. Узувчининг жисмоний ривожланганлиги курсаткич 
лари (буйининг узунлиги, танаси аъзоларининг узун 
еки зисзалиги, йугон еки ингичкалилиги, вазни, бу 
ганлар харакатчанлиги, зисмларининг экскурсияси ва
З.к.лар), жисмоний сифатлари (кучлилиги, тезкорли 
ги, чаззонлиги, чидамлилиги) нинг ривожланганлиги, 
психология нузтаи назаридан зайси типга мансублиги 
ва пгу кабилар индивиднинг хусусиятлари зисобланиб, 
улар таълимнинг самарадорлигига катта таъсир курса 
тади. Тарбиячининг зайд зилинганларнинг бирортаси 
га лозайдлиги тарбияда, маппулотларда кузланган 
мазсаддан осонгина узозлапггаришга олиб келади.

Бу хусусиятлардан—жисмоний ривожланганлик 
курсаткичи, масалан, буйни дарозлиги (баландлиги) — 
“акцелерат", машгулотнинг асосий зисмидапаст буйли 
тенгдоши билан бир гурухга тупшб золса (таяниб 
узунасига зуи?ан коньдан сакраш машзи) узитувчи 
учун муаммо зам вужудга келтиради, яъни баланд 
буйили учун депсиниш "мост"ини спорт жихозидан 
узозрок зуйиш лозим булса, буйи тенгдошидан паст 
булган узувчи машз техникасини бузиб бажаришга
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мажбур булади. Чунки жихозидан узоц цуйилган мост 
дан депсиниш буйи тенгдошидан паст уцувч^ учун 
кучига яраша эмас ва у^итишда шугуллаувчининг 
индивидуал хусусиятини эътиборга олмаган деган 
хулоса олиб келади^

Жисмоний юк меъри бир хил гуруздагилар учун 
з̂ ам турлича булиши мумкин. Бу жисмоний тайёрлик 
курсаткичларига богли^. Танланган мапщни шухул 
ланувчи кучига, тезкорлигига чидамлилигига боБли^ли 
ги индивиднинг хусусий портретининг тулалигича 
чизилишига имкон беради.

9.4. Мунатазамлилик жисмоний тарбия жараёнининг 
етакчи услубий принципи

Маппулотларнинг тизими, дам олиш билан жис 
моний юкнинг алмашувининг туБри навбатлашуви ва 
уларнинг кетма—кетлигининг узаро боглщлиги таъ 
лим жараёнида мунтазамлилик услубий принципининг 
асосий низомидир.

Манпулотларнинг мунтазамлиги ва жисмоний 
юк (лама) нинг дам олиш билан национал алмашинуви.

Мапщ ^илишнинг мунтазам эмаслиги таълим 
жараёнида етарли самара бермайди. Табиий ривожла 
ниш цонуниятларидан амалиётда биз шунга гувоз*; 
мизки, машгулотлар узлуксиз ва мунтазам олиб борил 
са, жисмоний мапщлар таъсиридан организмнинг 
функционал имконияти яз^шиланиб, жисмоний доби 
лияти ортади.

Мунтазам манпулотлардан з̂ осил булган рефлекс 
лар узлуксизликни талаб цилади. Узлуксизликнинг 
бузилиши малакани аста—секинлик билан сунишига
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олиб келади. Муста^камланиб автоматлашган еки 
"олий'харакат тартиби"да бажарила бошлаган харакат 
малакалари таълим жараёнида фаолиятнинг мунтазам 
такрорлаш шартини, керак булса, лозим булган 
талабини зуяди. Чунки организмнинг функционал 
Золати мунтазам машз ъшнш. ва манпулотлар ордали 
маълум натижани намоен зилабошлаган булса ва 
бунда мунтазамлилик бир оз бузилса, зосила аста— 
секин йузза чизиши мумкин.

Образли зилиб хулоса килганда, шуни айтиш 
лозимки, мунтазам тизимли манпулотлар орзали 
Золдирилган яримшарлар пустлогидаги "из"дан ижо 
бий узгаришлар содир булади, янги узлапггирилмага 
нини урганиш осонлашади. Ж.Ламарк фикрича, 
«тизимли ва мунтазам равишда машз зилдирилган 
орган аста—секинлик билан ривожланади, Усади, 
машз зилдирилмагани уз зобилиятини сусайтиради ва 
хусусиятини йузотиб боради».

Нисбатан катта булмаган танаффус актив мус 
кул хужайралари вазнининг камайишига, компонент 
лари, тузилишининг лозим булмаган узга ришларига, 
хатто морфологиясининг регрессиясига олиб келади. 
Айрим регрессив узгаришлар затго 5 — 7 кунлик 
танаффусларда зам содир булиши мумукин(Н.В. 
Зимкин, Д.Л. Фердман, О.И. Файншмидт ва бошзалар).

Шуниси тушунарли булиши лозимки агарда 
жисмонийтарбия жараёни узлуксиз олиб борилса, 
яъни, у  танаффусларсиз, озланмаган йузотишларсиз, 
Зар бир маппулотдаги самара олдинги манпулотнинг 
"из"и зисобига затлам—затлам булиб залинлашса 
Замда аввалги маппулотлар келтириб чизарган ижо 
бий узгаришар такомиллаштирилса ва ривожланти
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рилсагина содир булади.
Бу талабни амалга ошириш жисмоий тарбия 

амалиётида з а̂фтада янги шугулланувчиларга 2 — 3 мар 
та маппулот (эрталабки зарядка ва боища зуушимча 
ларни з^исобга олмаган з̂ олда) олиб борилади. 1 о̂лавер 
са, "шурулланганлик" ^анча ю^ори булса, машгулотлар 
орасидаги интерваллар шунча зуис а̂ради ва жисмоний 
тарбия жараёни шунчалик зичлашгандек булади. 
Машгулотларнинг концентрацияси ^анчалик говори 
булса, спорт тренировкаси учун узлуксизликшшг 
ифодаланиши шунчалар характерли булиши мумкин.

9.5. Такрорийлик ва вариациялаш принципи

Жисмоий тарбия жараёнида тарбиянинг бонща 
турларига 1шсбатан такрорийлик — ̂ айта бажариш 
му^им а^амиятга эга. И.П. Павлов ва А.Н. Крестовни 
ков курсатганидек, харакат малакасининг физиологик 
асоси хдасобланган динамик стериотипни куп марота 
балаб такрорлашсиз шакиллантириш ва таршбга 
солиш мумкин эмас.

Такрорлаш, энг аввало организмдаги морфофунк 
ционал узгаршпни тартибга солиш ва $айта мослани 
ши узо^ муддат давомида таъминланнши учун зарур 
булиб, унинг базасида жисмоний сифатларнинг ривож 
ланиши руй беради, эришилганлари мустахкамланади, 
кейинги прогресс учун шароит яратилади. Такрорлаш 
жисмоний тарбиянинг ажралмас чегарасидир.

Фа^атгина з$аР бир мапнулот такрорланмай, 
маппулотларидаги кетма — кетлилик з;ам, шунингдек, 
^айсидир холларда машрулотларнинг узини хафта, ой, 
давомида ва вазутяинг маълум булаклари ичида
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(хафталик, ойлик ва х,.к. цикллари) такрорланади.
Такрорийликнинг даражаси ^лланилаёттан 

маип^ларнинг нимага ^аратилганига, машгулатларнинг 
жисмоний тарбиянинг у  ёки бу этапидаги умумий 
йуналиншга, шутулланувчилар контингенти ва хусусят 
лари бонща жисмоний юкнинг характерига, таъсир 
^илувчи факторларга боглш$дир. Шунинг учун такро 
рийлик фурсати айрим ^олда куп ва айрим холларда 
оз булсада, жисмоний мапщлар билан шугулланиш 
манпулотларнинг мунтазамлилигида ифодаланган.

Жисмоний тарбия жараёни учун такрорийлик 
^аторида вариативлик—манщларни бажариш шароити 
да унинг куриниши, нагрузка (юклама) динамикасини 
турли методлар 15уллаш билан манпулотлар шакли ва 
мазмушшинг бирваракайига узгартирилишидан 
фойдаланил- -ишдир.

Бу уринда 15уйидаги объектив ^арама—^арши 
ликларга дшщат эътиборини ^аратиш лозим. Куп 
маротабалаб ^айтаршп жараёнида харакатлар 1шнг 
динамик стериотипини ва организмнинг ^улланилаёт 
ган нагрузкага жавоб реакциясини янада стабиллашу 
ви ва стандартлашуви содир булади. Шунинг учун агар 
да фа^ат такрорлаш (манщ харакат ва х;олатининг шак 
ли ва мазмунини айтарли узгартирмай тушунилса) 
билан чегараланса, бу эртами —кечми, барибир, хара 
кат малакасини йуналишидан четланишига олиб кела 
ди ва жисмоний сифатларнинг ривожланипнг тухтата 
ди. Бундай ^арама—^аршилик такрорийликдан вариа 
тивликни зушиб ^уллаш ор^алигина х.ал этилади.

Стандарт маищларни вариативлик билан, нагруз 
кани такрорлашнининг фонида, ^ажми ва инттенсивли
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гини узгартириб маппулотлар тузилшпи ва мазмунини 
сацлаган з̂ олда янгилаш билан биз доимий прогрессив 
шароит яратамиз.

Жисмоний юк(нагрузка) ва дам олишнинг рацио 
нал урин алмашинуви(навбатлашуви).

Жисмоний тарбия жараёнининг узлуксизлиги, 
дам олиш билан нагрузка беришнинг доимийлигини 
ман дилмай тахминий амалга оширади.

Нагрузка шутулланувчилар организмига жисмо 
ний мапщлар таъсирини маълум даражадаги катталиги 
булиб, унинг функционал имкониятларни ошириш 
фактори ^исобланади. Бунга организмнинг "иш потен 
циали" ни сарфлаш ва чарчаш орцали эришилади ва у  
тикланиш жараёни учун стимул зрасобланади.

Тикланиш жараёнининг цонуниятлари кучига 
цараб нагрузка дам олиш ва бир вацтнинг узида наг 
рузкаНи дуллаш шароити билан чамбарчас богланган.

К^п сонли илмий изланишларнинг курсатишича, 
иш дрбилияти дам олиш шароитида цонуний равишда 
белгиланган фазалар буйича * узгариб туради. Иш 
пайтида, нагрузка катта булса, иш цобилияти даража 
сининг пасайиши содир булади—чарчаш ривожлана 
бошлайди. Окдбатда иш бажариш тухтайди, организм 
га дам бериш керак булади, дам пайтида тикланиш 
жараёни бошланади, навбатдаги нагрузкага стимул 
тайёрланади. ТуБри, айрим пай тда тикланиш жараёни 
иш вацтидаёд бошланади, лекин иш цобилиятининг 
тула тикланиши учун дам олиш шароити яратилиши 
керак. Айтарли даражадаги катта нагрузкада ва лозим 
булган дам олиш интервалида тикланишниг бориши 
иш цобилиятининг иш бошлангунгача булган даража
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сига етиб золсада, у  тугалланмайди; унинг орзасидав 
"юзори тикланиш" деб аталган фазаси бошланадики, 
унинг асосида организмнинг энергетик ресурслари 
нинг сунерконпенсацияси (фосфокреатин, гликоген ве 
Зоказоларни тикланинш) ётади. Бу фаза дам олиш 
давом эттирилган золдагина алмашади, шундагина иш 
Зобилияти иш бошлангунча булган золатга зайтади.

Айтилганлардан шундай х  у  л о с а келиб чизади 
ки, биринчидан,; организмнинг функционал имконшп 
лари динамикаси фазат нагрузка билан эмас, иш зоби 
лиятининг тикланиши ва ривожланиши v w h  зарур 
буладиган дам олиш билан шартли боБЛИзка эга. Шу 
сабабли дам олишга нагрузка каби жисмоний тарбия 
жараёнининг етакчи компонентларидан бири деб 
Заралади. Шунга кура, жисмоний тарбия санъати—бу 
маълум маънода нагрузка билан дам олишни тугри 
навбатлаштира(алмаштира) олиш дейилади.

Иккинчидан, нагрузка билан дам олишни рацио 
нал алмапггириш муаммосини х,ал этишда т и к л а 
н и ш  жараёни фазали эканлигини зисобга олиши 
миз, навбатдаги нагрузка тикланишниг зайси фазасига 
тугри келаётганлигини, чунки уша нагрузканинг сама 
раси зайси фазага тушганлигига зараб турлича були 
шини унутмаслигимиз керак. Агар нагрузкалар ораси 
даги и н т е р в а л  чузилиб кетса, «тикланиш «фазасига 
тугри келмаса функционал имкониятлар амалда 
ошмайди.

Агар навбатдаги нагрузка зайта тикланиб улгур 
маган фазага тугри келса, пировард натижаси функ 
ционал имкониятларнинг пасайишига, толишга олиб 
келади. Лекин нагрузка "юзори тикланиш" фазасига 
мос келиб золса, унинг зажми ва интенсивлигини
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ошириш учун имконият яратилади ва шу тарифа иш 
добилияти доимий ортиб боради. Шунга эътибор бе 
риш керакки нагрузка билан дам олишни урин алмаш 
тирилиши дар бир манпулот давомида олиб борил 
маслиги керак деган тушунча пайдо булмаслиги керак.

1̂ атор машдларни, айнидса, чидамлиликни 
ривожлантиришга йуналтирилганларини дисман дайта 
тикланиб улгурмаган фонда бажаришга рухсат этила 
ди, х,атто уни мадсадга мувофид дейиш дам туБри 
булади, чунки иш добилиятининг ошиши чарчаш орда 
ли амалга оширилади. Бу фикрни алодида туркум маш 
Булотлар учун дам айтиш мумкин. Тула тикланимаган 
шароитда датор маппулотлар утказиб, биз уларнинг 
эффектини туплагандек (йидгандек) буламиз ва бу 
билан организмга нисбатан даттид талаблар дуямиз, уз 
навбатда биз дам олиш давридаги кучли тикланиш 
учун етарли стимул яратамиз. Дам олишнинг интерва 
ли бу туркумдаги маппулотлар учун, албатга, иш 
добилиятининг умумий тикланиши "ю д о р и т и к  
л а н и ш и" учун етарли даражада катта булиши 
лозим.

^  а й т а т и к л а н а  олмаганлик фонида 
адамиятли даражадаги юкламадан пгугулланувчилар 
нинг мувофид равишдаги дастлабки тайёргарлигидан 
сунг фойдаланилади. Туркумли дайта тиклана олмаган 
лик фонида утказилган маппулотларнинг эффекта 
йигандисига нисбатан эх,тиёткорлик зарур. Бу тизим 
даги нагрузкалар асосан спорт тренировкалари учун 
характерлидир.

Яна битта анидлик киритайлик. Амалиётда 
нисбатан абстракт ва соддалаштирилган тикланиш ва 
бир хил типдаги нагрузка жараёнининг графигига дуч
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келамиз. >>аётда, жисмоний тарбия практикасида 
нагрузка доимо характерига кура (куч, тезлик, чидам 
лилик ва з.к.); интенсивлигиt зажмига кура навбат 
лашади. Тикланиш жараёни турли орган ва система 
ларда бир хилда ва бир вазтниг узида бормаслигини 
эътиборга олиш лозим (гетерохрон тарзида). Бундан 
ташдари, затто бир турдаги функционал тузум 
чегарасида зам,турли функционал хусусиятлар тикла 
нипгада зам гетерохронлик кузатилади, гитерохронлик 
билан боглиз биохимик жараёнлардаги тикланиш зам 
тенг амалга ошмайди(масалан, мускулни энергия потен 
циалининг тикланишида аввалига АТФнинг мазмуни 
нормаллашади, сунгра креотинфосфат ва низоят, 
гликоген уз нормасига зайтади, бу харакат аппарата 
иш зобилияти тикланишининг бир вазтнинг узида, 
айнизса, турли характердаги ишни бажаргандан сунг 
руй бермаслигини курсатади.

Манпулотлар кетма — кетлиги ва улар мазмуни 
турли томонларининг узаро боглизлиги, машгулот 
ларнинг оптимал кетма—кетлиги муаммоси, кучига 
ярашалилик муаммоси билан узвий боглиз. 
Хазизатдан зам: жисмоний тарбия жараёнида бир 
йулни танлаш билан биз шугулланувчиларнинг 
имкониятлари ва уларнинг ривожланиш зонуниятлари 
билан зисоблашишга мажбурмиз, яъни шу этап учун 
нимани уадалай оламиз — кучимизга яраша, кейинги 
сида нимадан иборат булиши лозимлигини белгилаб 
оламиз. Шундай зилиб, кучига ярашалилик кетма — 
кетликни шарт %илиб олади. Кетма—кетлилик 
муаммоси кучига ярашалилик муаммосига бориб 
тазалмайди. Уларнинг зай йусинда бориши, жисмоний 
тарбиянинг зайси этапида зандай йул тутиш
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аз̂ амияти ортади, цайсики у таълим ва тарбия 
жараёнида з̂ ам ижобий, х;ам салбий булиши мумкин. «

Жисмоний машдлар билан шугулланиш машру 
лотларнинг тизимини тузаётиб харакат малакаси ва 
жисмоний сифатларнинг “ижобий кучиши"ни 
максимал даражада булишини ва имконияти борича, 
“салбий кучиш"ни тормозловчи таъсирини йуцотиш 
лозим. Демак, салбий эффект берувчи “кучишдан" 
умуман юз угириш керак деган хулосага келмаслиги 
миз зарур.

Жисмоний тарбиянинг мазмуни даётдан келиб 
чицади, уни турмуш талаби белгилайди, з а̂ётий 
амалиётда эса жисмоний сифатларнинг турли 
даражада ривожланганлигига, ундан дам турлича бул 
ган зсаракат малакаларини эгалЛаган буламиз, шулар 
цатори, керакли малакаларга царшилик курсатувчи 
ларга з̂ ам эга буламиз. Харакат малакаларининг 
мустазскамланшпи, бир тартибга кириши натижасида 
орган ва системалар “салбий эффект" берувчи малака 
ларни з̂ ам осонликча енгиш имкониятига эга була 
бошлайди. Бу уз навбатида, умумий прогресснинг 
вужудга кела бошланаётгаНЛигидир. Мисол учун 
чидамлиликнинг риожланиши вацтинчалик куч ва 
тезкорликнинг сусайиши билан кузатилиши мумкин. 
Кейинчалик у  ёки бу сифатнинг ривожи учун база 
яратади(яъни “жисмоний сифатнинг айнан кучиши") 
бопщача айтганда, жисмоний сифатнинг ривожлани 
ши, такомиллашиши организмнинг функционал имко 
ниятлари ошишининг умумий фонида содир булади.

Юцорида цайд цилинганидек, тормозловчи 
фаолиятнинг "салбий кучинш"ни чегараловчи ва уни 
ижобий факторга айлантириш муаммоси вужудга

230



келади. Бу муаммони, энг аввало, бир —бирига салбий 
муносабат курсатаётган машдларни вазти— вазти 
билан (уларнинг зажмини, вазнини ва з.к.ларини) 
мувофиз машдларни, уларнинг навбатлашинуви 
жисмоний тарбия жараёнининг турли этапларида, оз 
булсада, язинланггириш, ухшаш томонларини топиш 
билан х:ал дилинади. Машдларни навбати(бирин — 
кетинлиги) уларнинг тузилиши ва зийинлигига муво 
фик, белгиланади:

— нисбатан озроз мураккабликдаги ва зийин 
мапщлар;

— зоидадагидек нисбатан анча зийин ва 
бирмунча зийинлари;

— биринчилари иккинчисининг таркибига кириб 
бутуннинг булагини (зисмини) вужудга келтирса.

Оптимал кетма—кетликдаги машгулотлар ва 
машдларни зар бир маппулот чегарасида танлаш учун 
характерига кура турли нагрузкаларнинг натижаси 
(таъсири)ни зисобга олишнинг азамияти жуда катта 
дир. Тажрибада(С.П. Летунов, Н.Н. Яковлев ва бошза 
лар) исботланганки, тезкорлик характеридаги нагруз 
ка, чидамлиликни талаб зилувчи нагрузкаларга зулай 
физиологик фонни вужудга келтиради.

Охиргиси шундай фон колдирадики (албатта, 
нагрузка азамиятли даражада булган булса), бир неча 
соатлар давомида тезкорлик машзларини бажаришга 
салбий таъсир курсатиши мумкин. Анизланишича, 
тезкорлик нагрузкасини куч талаб диладиган машдлар 
билан язши навбатлашади, бу уз навбатида ижобий 
натижага олиб келади(Н.Н. Яковлев, В.М. Дьячков ва 
бопщалар), ижобий натижа олдин куч талаб диладиган 
мапщлардан сунг тезкорлик талаб диладиган машзлар
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кетма — кетлиги дулланилса дам содир булиши мумкин.
Юдорида таъкидланганидек, нагрузкаларнинг 

дуйидагича тартиби, уларнинг йуналишига дараб:
—куч, тезкорлик—чидамлиликка еки тезкорлик, 
—куч—чидамлилик деб белгиланиши лозим.
Бу алодида манпулотлар ичидаги машдлар 

кетма—кетлиги учун дам, хафталик машгулотларнинГ 
йуналишини ёки узунлигига кура ядин булган цикл 
ларда машдларни маппулотларнинг тартибини узгар 
тириш учун дам туз-ри келади. Бунда чидамлиликни 
ривожлантиришга йуналтирилган манпулотлардан 
сунг актив ва пассив дам олишнинг шундай интервали 
назарда тутиладики, навбатдаги тезкорлик ёки куч 
талаб дилувчи характеридаги машдларга уларнинг 
зарур булмаган таъсирлари булмаслиги керак.

Курсатилган тартиб куп долларда узини одлаган, 
лекин у албатта ягона ва мадсадга мувофид эмас. 
Чунки машБулотлар ва машдларнинг кетма—кетлиги 
датор конкрет шароитларга, шу даторда шугулланувчи 
лар контингентининг хусусиятлари ва жисмоний 
тарбиянинг у ёки бу этапидаги маппулотларнинг 
умумий йуналиши, дулланилаётган нагрузкаларнинг 
катталиги ва уларнинг динамикаси хусусиятлари ва 
шу кабиларга боглиддир. Бундай шарт—шароитларни 
дисобга олиб, уларни дуллаш учун мадсадга мувофид 
йулни танлаш албатта, осон эмас. ХозиРча бу муам 
мони барча деталлари билан хал дилиш анча Мушкул 
лигича долмодда.

Вадти келиб, сузсиз равишда алодида маппулот 
нинг узини ёки маппулотлар тизимини тулалигича 
программалаштириш имконига эга буламиз. Албатта, 
бу содада катта шижоат асосли равишда программа
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лаштириш ва модуллаштиришнинг кибернетик услу 
биятини яратиш ва зуллашда эканлилигидадир.

9.6. Талабларни аста—секинлик билан ошириш 
принципи

Бу принципнинг жисмоний тарбия жараёнида 
шугулланувчиларга зуйилаётган талабларнинг умумий 
тенденциясининг ифодалаб, янги зийин вазифаларни 
танлаш, зуллаш, бажариш, аста—секинлик билан 
унга боглиз нагрузкаларнинг ^ажми ва интенсивлиги 
ни оширишни уз ичига олади.

Нагрузкаларнинг оширишнинг умумий тенден 
цияси билан вазифаларни янгилашнинг доим ий зарур 
лиги. Курсатилиб утилганидек, жимоний тарбия жараё 
ни, боннца жараёнлардай доиим харакатда булиб, маш 
гулотдан — машгулотга, этапдан—этапга узлуксиз узга 
риб боради. Бундаги характерли белги—мапщлар 
мураккаблигини, улар таъсири давомийлиги ва кучини 
оширишдир.

Жисмоний тарбия жараёнида харакат фаолият 
ларининг бир шаклдан иккинчи шаклига утиши айтар 
ли даражада зийин булиб, биринчи навбатда, маълу 
мот, билим бериш вазифаларини хал зилиш учун 
зарур: табиийки, мапщни янгиламай туриб, заёт учун 
катта а^амиятли зарурий даракат малакалари ва 
куникмаларини эгаллаш зийин. Бу кейинчалик 
такомиллаштиришнинг шартига зам айланиши мум 
кин, чунки машз занча янгиланса, харакат малакаси 
ва бажара билиш задираси шунча бойиди, шу сабабли 
янги харакат фаолиятлари шаклини узлаштириш, 
эгаллаш, аввалдан эгалланган малака ва куникмаларни
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такомиллаштириш осонлашади. Ундан дам аз̂ амият 
лиси, турли хил харакат координацияларини узлаш 
тириш жараёни иатижасида содир буладиган %ийин 
чиликларни енгиш енгиллашади, зсаракат фаолиятини 
уз—узидан координациялаш ^обилияти ривожланади 
ва такомиллапггиришнинг бепоён уф^лари очилади.

Жисмоний тарбия жараёнида зсаракат фаолият 
лари шаклини цийинлапггириш билан бир цаторда 
жисмоний юкнинг (нагрузкнинг) барча компонентлари 
ошиб бориши керак. Бу вуйидаги жисмоний сифатлар
— куч, тезкорлик, чидамлиликни ривожлантириш 
^онуниятлари асосида хал цилинади.

Аз^амиятли з^олатлардан бири шундаки, жисмо 
ний мапщлар таъсиридан организмда содир булаётган 
ижобий узгаришлар даражаси (маълум даражадаги 
физйологик чегарада) нагрузкаларнинг з а̂жми ва 
интенсивлигига пропорционалдир. Агарда лозим бул 
ган барча шароитларга риоя дилинса, шу цаторда 
нагрузка меъёридан, янги толи^иш чегараси бошлана 
диган жойдан ошмаса—нагрузка цанча кщори булса, 
адаптация даври нагрузка учун шунчалик а^амиятли 
ва пухта булади; нагрузка цайчалик интенсив булса, 
тикланиш ва' "кщори тикланиш" жараёни шунчалик 
бсщувват булади. Бу мускуллар энергияси ресурслари 
нинг тикланиши мисолида тажрибада исботланган.

Организмнинг жавоби бир турдаги нагрузкалар 
га узгармас булиб ^олавермайди. Шу нагрузкага мос 
лашган сари у келтириб чкщарган организмдаги биоло 
гик узгаришлар цариб боради, тапп̂ я: иш бирлигига 
сарфланган энергия озаяди, упка вентиляцияси, юрак 
нинг минутли уриш частотаси ва цон босими камаяди: 
$он таркибидаги биозсимик ва морфологик узгаришлар
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сезилмас даражага бориб долади. Физиологик ну!$таи 
назаридан "функцияни тежамлаштириш" содир була 
ди. Организм функционал имкониятининг узгармас 
ищларига мослашитттининг ортиши натижасида шу 
ишни бажаришда энергия сарфлашни и$тисод ^илиш, 
1$исман оз зури^иш билан бажаришга олиб келади. 
Нагружаларга биологик мослантштш маъноси 
анашулардан иборатдир. Бу жисмоний тарбия жараё 
нининг етакчи цонуниятларидан биридир.

Демак, биологик мосланиш организмда содир 
булмаса, узгариш — жисмоний сифатларнинг ривожла 
ниши тухтайди. Бу, уз навбатада, юкламани системали 
узгартириб унинг дажм ва интенсивлигини ошириб 
боришни та^азо этади.

Амалиёт бу ^онуниятнинг жисмоний тарбия 
жараёнида рузрш сифатларни з̂ ам тарбиялашга з̂ ам 
таълукли эканлигини курсатади. Жисмоний сифатлар 
ни ривожлантиришдек руз^ий сифатлар шу сифатни 
талаб ^илувчи фаолиятларни бажариш ордали ривож 
лантирилади. Рузрш сифатларни намоён дилиш даража 
си психологик ^ийинчиликларнинг улчови ва уни енга 
олишга 6ofahi .̂ Шунга кура, рудой з^олатини тарбия 
лаш махсус жисмоний юкламлар ва топшири^ларни 
аста—секинлик билан ошириб бориш ва уни енга 
олиш ордали тарбияланади.

Топширщларни цийинлаштириш шартлари ва 
нагрузкаларни ошириш шакллари. Кучига ярашали 
лик, индивидуаллаштириш ва системалилик принципла 
рида биз жисмоний тарбия жараёнида талабларни 
оширишнинг айрим шартлари устида тухталдик. 
Талабларни ошириш ижобий натижаларга — янги
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вазифалар ва унта боглщ булган юкламаларнинг 
шугулланувчилар учун кучига яраша булсагина, 
организмга керагидан орпщ талаб |$уймаса, жинси, 
ёши ^амда индивиднинг бонща хусусиятларига мос 
келсагина олиб келиши мумкинлигини тушуниб олдик.

Яна асосий шартларидан бири кетма—кетлилик 
(машкларнинг бирини—бирига мослаб улаш, узаро 
борлш̂ ли15), маппулотларнинг мунтазамлилиги ва 
нагрузкани дам олиш билан оптимал навбатлаштириш 
з̂ исобланади.

Шу уринда пухталиликшшг а^амиятини з̂ ам 
эътибордан четда ^олдирмаслигимиз керак. Бунда ran 
жисмоний сифатларни ривожлантириш асосида ётув 
чи эгалланган малака ва куникмаларнинг пухталиги ва 
организмнинг мослашуви (адаптацияси) 
устида боради. Нисбатан янги, мураккаб ва огар мапщ 
ларга утшп шаклланган малакаларнинг мустахкамла 
ниш даражаси ва нагрузкаларга мослашуви ор^али 
бориши лозим.

Мустахкамланмаган малака нагрузканинг катта 
лигидан тез бузилиши мумкин(шунингдек, интерферен 
ция таъсиридан 35™) ■ Чунки янги мапи̂ ларга утиш 
пайтида з;ам шунга дуч келиш мумкин. Бу, уз навба 
тида, янги малакаларнинг шаклланишига тусш  ̂булади, 
сабаби улар(малакалар) оёада туриш учун етарли 
даражадаги таянчни топа олмайдилар. Шу билан бир 
а̂торда, нагрузка динамикаси ва морфо функционал 

Узгаришлар орасида х.авфли мувофщуиж вужудга 
келади.

У ёки бу нагрузкага организм бирданига ёки 
озгина ва̂ т ичида (маълум дазрщаларда) мослашмайди. 
Шугулланганликнинг янги, нисбатан ю^ори даражаси

23В



га кугарилиш имкон берувчи адаптация даври учун 
маълум ваз̂ т утиб улгуриши керак. Турли функционал 
ва структурадаги узгаришлар учун, курсатиб утилгаь 
дек, бир хил вазуг (муддат) талаб ^илинмайди.

М. Периш схемаси буйича энг аввало мускуллар 
ва безлар таркибида физик—химик узгаришлар содир 
булади, шунингдек, нерв системасининг бошщариш 
функциясида э̂ ам маълум узгаришлар юз беради. Нерв 
мускул системасининг алмашинуви — актив хужайрала 
рда функционал ва структура Узгаришлари учун 
нисбатан узозфок (камида бир х;афта) ва^т керак 
булади. Энг куп ва^т эса, бир ойча, таянч боглов аппа 
рати хужайраларидаги узгаришларга мосланиш учун 
керак булади. Мослашувнинг бу каби муддатлари 
албатта нагрузкаларнинг ^ажмига ^ам борливдир.

Хулоса к,илиб айтганда, нагрузкалар динамикаси 
аста—секинлик билан характерланиши лозим. Бунда 
нагрузкаларни аста секия оширицткш турлича шакл 
ларидан фойдаланиди: т у г  р и ч и з и ?  буйлаб, п о 
р о н а с и м о н ,  т у л ^ и н с и м о н ;

Биринчи з̂ олда - т у р р и  ч и з  hij б у й л а б  
нагрузка динамикасининг оширилиши хафгадан — 
х,афтага бир хил улчамда(размерда) содир булади. Наг 
рузкаларни нисбатан ю^ори булмаган темпда оши 
ршп ва машгулотлар орасидаги(ахамиятли) интервал 
ларни таъминлаш аста—секинлик билан амалга ошири 
лади.

Нагрузка динамикасини п о р о н а м  а—п о Р о 
н а ошириш з̂ аторасига угказилган бир неча маппу 
лотларда нисбатан стабиллашув содир булганидан сунг 
навбатдагисига утилади. "Сакраш” пайтида (навбатда 
ги поронага) турри чизиз̂  буйлаб оширишга нисбатан
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нагрузка динамикаси кескин оширилади; лекин бунда' 
мосланиш жараенларининг бориши енгиллаштирувчи 
стабиллашув ходисаси нисбатан сезирарли ифодалан 
ган. Нагрузканинг ана шундай динамикаси шакли нис 
батан адамиятли булганларини узлаштириш имконини 
беради.

Нагрузкани оширишнинг т у л р н с и м о н  
динамикаси шундай характерланадики, бирмунча 
секин, бир’ текисда нагрузка бериб борилиб, бирдани 
га кескин кутариш дилинади. Лекин уни аста—секин 
яна пасайтирилади. Чунки функционал мослашув 
ордада долшпи мумкин. Мослашув белгилари кузатил 
гач нагрузка янада катта "тулдин" билан оширилади. 
Бунда аста—секинлик бузилмаслиги мудимдир. Шун 
дай килиб нагрузка дажми ва интенсивлигини энг кат 
та миддорига олиб чирш мумкин.

Умуман, узод муддат давом этган машгулотларда 
нагрузканинг динамикаси дадидатдан дам тулдинси 
мон ёки ухшаш шаклга(формага) киради.

Бошда суз билан айтганда, жисмоний тарбия 
жараёнининг нисбатан узод давом этмаган даврлари 
да, агар у данчалар дисда булса, нагрузканинг тугри 
чизид буйлаб ва погонасимон тарзда оширишнинг 
умумий даражаси дажми ва интенсивлиги шунча 
юдори булади.

Бу датор табиий содир буладиган физиологик 
жараёнлар сабаблари, билан белгиланади ва улар 
модият жш;атидан етакчи рол уйнайди: биринчидан, 
организм физиолоик жараёнларининг табиий ритмини 
ифода этувчи хизмат долатининг даврий тебранипш ва 
даётнинг умумий режими фаолияти; иккинчидан,
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мослашув жараёнларининг ^онунияти; учинчидан 
нагрузка дажми ва интенсивлигини оширишдап 
к;арама—^аршиликлар.

Кейинги икки долатта анш^лик киритамиз 
Организм шакли (формаси) ва вазифаси(функцияси 
нинг стабиллиги узига хос кучга эга булиб, турл! 
орган ва системалардаги мослашув жараёни би{ 
ва^тнинг узида булмай, дайта ^уришга мослашип 
динамикаси, нагрузка динамикасидан "ореада" колгаь 
дек булади: аввалига нагрузкалар оширилади, сунгрг 
янги оширилган талаблар ор^али келиб чик;арилгаь 
мослашув жараёни йулга ^уйилади.

Агар машгулотдан маипулотга ёки хатто бщ 
машгулотнинг бир сериясидан бопща сериясига на] 
рузка ортираверилса нагрузканинг умумий дажминит 
ю^орилигига кура, эртами — кечми барибир организм 
нинг имконияти ва унга ^уйилаётган талаблар орасидс 
узулиш содир булади. Буига йул ^уймаслик учук 
нагрузкани умумий дажмининг тул^инсимон "куте 
риш" ва '1 пасайтириш'’ларни зуллаб нисбатан кечров 
мослашувчи организмдаги ухшаш долатни вужудге 
келтиришимиз лозим.

Юкламанинг дажми ва интенсивлиги, бош^ачаси 
га айтганда, жисмоний ишнинг миздорий йшиндиси 
ва унинг зурищиш билан бажарилиши даражаси 
орасидаги зиддият бирваракайига маълум чегарага 
эгалиги билан ифодаланади.

Хажмнинг кейинчалик оширилиши интенсив 
лик, стабиллашув, сунгра унинг пасайиши билан 6oi 
ли^ ёки унинг акси булиши мумкин: Зарур булган 
даражада интенсивликни ошириш учун ^айсидир этап 
давомида стабиллаштириш ва дажмини оширишга
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турри келади.
Биро$ жисмоний тарбия жараёнида ^ажм замда 

интенсивликни умумий тенденциясини ошириб бориш 
бир оз ушланиши керак булади, булмаса, жисмоний 
сифатларнинг доимий ва зар томонлама ривожланиши 
ни таъминлаб булмайди. Бу ^арама—^аршилик нагруз 
ка динамикаси ёрдами билан хал дилинади. 5$ар бир 
тулдин вадти билан бир бирига тушмайдиган з̂ ажм 
динамикаси ва интенсивлик динамикаси ажралгандек 
булади. Бошланишида агар ва^тнинг катта булаклари 
хусусида гапирилганда (хафта ёки ой назарда тутила 
ди) нагрузкаларнинг зажми нисбатан купайтирилиши 
содир булади; бунда интенсивликнинг темни унчалик 
оширилмайди. Сунгра маълум даражадаги стабил 
лашувдан сунг зажм ^ис^артирилиб, интенсивлик шу 
этап учун энг ю^ори даражада кутарилади. "Тулдин 
ларнинг зажм ва интенсивлиги пасайиши" — енгиллатн 
ган якунловчи да^и^а зисобланади. Сунги тулдинлар 
худди шу тузилишда булади. Лекин нагрузка ус иши 
нинг умумий тенденцияси ю^ори даражада утади.

Бу тенденция куп йиллик манпулотлар давомида 
са^ланади, маълум ва^т утиши билан у умумий 
тенденция булаолмай золади (функционал, адаптация 
имкониятлари кучли пасайишининг кучайиши зисоби 
га) ва йиллик маштулотларнинг айрим этаплари рамка 
сида зулланилади. Шундай зилиб шу кунгача нагрузка 
нинг умумий динамикаси куп йиллик аспекта "тул^ин 
симон" тарзда зулланилиши кузатилмокда.

Нагрузаларнинг тулзинсимон олиб борилиши — 
хафталик, ойлик, йиллик фон сифатида булиб, унга 
^ам тугри чизизли, зам погонасимон шаклдаги нагруз 
каларнинг фонидан фойдаланиш жисмоний тарбия
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нинг турли этапларидаги конкрет вазифаларнинг 
шароитига ботлид. Нагрузкани тугри чизид буйлаб 
оширишдан, хусусан, уларнинг умумий даражаси нис 
батан юдори булмаган нагрузкалар ва айнидса, аста— 
секинлик билан ишга тортишда дулланилади. Погона 
ма—погона динамика юдсридагининг акси, бажарил 
ган ишлар базасида шугулланганликнинг ошишини 
стимуллапггириш вазифасига жавоб беради.

9.7. Услубий принципларнинг узаро алодаси.

Жисмоний тарбия принциплари хусусида айтиб 
утилган фикрларни диддат билан тахлил дилсак, 
уларнинг мазмуни бир-бири билан шундай туташган, 
сингиб кетган ва хатто бир —бирига мослашиб кетган 
лигини анидлашимиз мумкин. Буига ажабланмаса дам 
булади, чунки уларнинг барчаси бир жараённи айрим 
ажратилган томонлари ва донуниятларини ифода 
лайди, модиятига кура узи алодида, лекин шартли ра 
вишда алодида булган принциплар аспектида тасвир 
ланади.

Онглилик ва фаоллилик принципи жисмоний 
тарбиянинг бошда барча принципларининг амалга 
оширилиши умумий шартлари тарзида дабул килини 
ши мумкин. Чунки шугулланувчиларнинг ишга онгли 
ва актив муносабати удув материалини кучига яраша 
лилигига, эгалланган билим, малака ва куникманинг 
пухталиги, аввалгиларининг кейингиларига боглани 
ши ва доказоларнинг кейинрод усиш йуридномасига 
айланиши билан характерланади. Бошда томондан, 
шугулланувчиларнинг актив фаолияти ордали белги 
лантан мадсадга олиб бориши, у  кургазмалилик, кучи
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га ярашалилик, индивидуаллшптириш, системалилик^ 
талабларни ошириш приндипларидан келиб чшвд* 
з^а^и^атдан з$ам онгли деб ^абул дилинади.

Кучга ярашалилик ва индивидуаллаштирип| 
принципларини з^исобга олмасак, маппулотларнинг, 
кетма—кетлиги ва нагрузканинг оширишнинг рацио 
нал йулларини танлай олмаймиз. Уз навбатида, кучига 
ярашалилик чегарасини белгилаш, системалилик ва 
талабларни ошириш принципи асосида амалга ошири 
лади; бундан келиб чи^адики, курсатилган принцип 
ларнинг з̂ еч бири бопщаларини инкор ^илшп билан 
тулалигича амалиётга тадби^ ^илинмайди. Уларнинг 
узаро бирлиги асосида з̂ ар бирининг таъсир доираси 
тарбия жараёнида кутилган самарани бериши мумкин.

10. ТАЪЛИМНИНГ МЕТОДЛАРИ

Жисмоний тарбиянинг удитиш предмети сифати 
даги махсус билим ва харакат фаолиятлари удотувчи 
дан у^итишга хос маълум убуллар ва услубиятлар 
(методлар)ни билишни талаб этади. Таълим (удитиш) 
нинг услублари куп булишига ^арамай уларнинг хеч 
бири универсал эмас. Таълим методларининг тавсифи 
ни билиш бу услублар таркибидан ^улайини танлаб 
олишга, увритиш вазифаларини хал ^илиш учун нисба 
тан самаралиларини ажратиб олишга имкон беради.

М е т о д  — фаолиятнинг шундай усулики, турли 
шароитда, турли хилдаги шугулланувчилар билан кенг 
доирадаги вазифаларни хал этиш имконияти булади. 
Масалан: кургазмалилик методи билан хдракат фао
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лиятларини танипггириш, уни такомиллаштиришнинг 
(турли ёшдаги у^увчилар, катталар билан ишлашда) 
турли хилдаги таълим вазифаларини хал з$илиш 
мумкин.

М е т о д и к  у с у л  — бу педагогнинг шундай 
таъсир фаолиятики, у^итишнинг дандайдир маълум 
бир шароитида таълимнинг хусусий вазифаларини 
(ёки унинг бир дисмици) хал этиш учун дулланилади. 
Масалан: мапщни у^увчига ёнламасига—узи ён 
томони билан туриб курсатиши ва д.к.лар.

Уз навбатида, агар методлар комплекси(суз 
билан ифодалаш, кургазмалилик ва амалий ургана 
бошлаш) ор^али ^уиилган вазифани хал 1$илшп 
мумкин булса (масалан, сакрашга урганишини), унда 
методик усуллар тизими таълимнинг ани^ бир 
шароитда методларни амалга ошириш, %уллашдек 
хизматларни утайди (масалан, сакрашни курсатишда 
д1рофиллик курсатишни ёки олд куриниши, ^олаве рса, 
иккала методик усулни з̂ ам куллашга тутри келади). 
>£ар бир методнинг турли хил методик усуллари були 
ши мумкин. Улар сон — сано^сиз даражада куп булиб, 
маълум ва^т мобайнида айримлари йук булиб кетса, 
айримларининг куринишлари узгаради, у^итувчининг 
ижодий изланиши, фаолияти натижасида янгилари 
^ам вужудга келиб, амалда дулланилади. Купинча ут$и 
тиш даражасига хос методик усуллар дажмини у^итув 
чи (тренер) томонидан куп билиш ор^алигина фар^ 
лаш мумкин.

Тажрибасиз у^итувчиларда баъзан услубият — 
методик усулнинг тапщи аломатларини узида мужас 
самлагандек куриниши мумкин. Масалан: айрим мапщ 
ларни булакларга ажратиб зфгатиш уларнинг тизими
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о ш и р и л и ш и г а  т а я н и ш и л о з и м .  Метод 
ни алодида олииган иридии билан ало^асини бир 
томонлама изохдашии туигунтиришга йул зуйиб бул 
майди. Масалан: агар удитувчи курсатиш методини 
Зуллаган булса, уни кургазмалилик принципини тула 
амалга ошираётир деган хулосамиз нотугри буларди. 
Маълумки, бу принцип затор методлар тизими ор^а 
лигина амалга оширилади.

5. ~9 з  у  в м а т е р и а л и  х у  с у  с и я т и  
н и н г  м у в о ф и д  л и г  и, У^итиш методлари 
маълум даражада булсада жисмоний маищларни 
турларига боБливдир, айрим холларда фацат суз билан 
ифодалащ методининг узи кифоя зилса, нисбатан 
Зийин вазифаларда эса курсатиш методини х;ам цул 
лаб туришга туфи келади. Уйналадиган, гимнастика, 
спорт ва туризм тарзидаги маищларни ут^итиш 
узининг хусусий методларига эга эмас.

Методлар жисмоний манщларнинг барча турла 
ри учун бир хилдир. Шу билан бирга бу турларнинг 
$ар зайсиси ^андаидир даражада булсада, бир хил 
методик усуллардан фойдаланишга йуналган булиб 
бопща ларидан нисбатан озро^ фойдаланилади. 
Бундай зарамлилик ^анчалар кам булса, ук^итиш 
натижаси шунча яхпш булади.

6. ^ з у в ч и л а р  и н д и в и д и в а  г у р у х ;  
н и  т а й  ё р г.а р л р г и н и  м у в о ф и ^ л и г и .  
Масалан, айрим харакат фаолиятларини узлаштириш 
да яхпш тайёргарликка эга у^увчилар учун дисмларга 
ажратиб ургатиш методини ^уллаш ма^садга мувофид 
эмас, нисбатан тайёргарлиги мавжуд булганлари учун 
эса бу фаолиятни эгаллашни йулланма берувчи мапщ 
лар билан бошлаш керак булади.
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Суз билан ифодалаш методи дан фойдаланишда 
у^увчилар умумий билими даражаси бир мунча ю^ори 
б^лса, "вираж” буйлаб югуришни тушунтиришда 
уларни физика соз̂ аси буйича билимига таянишимиз 
мумкин булади. иииг

7. У з и т у в ч и  и н д и в и д у а л  х у с у  
с и я т л а р и  ва и м к о н и я т л а р и н и н г  
мувофщлиги. Албатта, з̂ ар бир педагог таълимнинг 
барча методларини тула з а̂жимда эгаллаган булиши 
лозим. Шунга ^арамай, баъзи у^итувчилар бир хил 
методларни яхши билишса, айримлари эса бопщасини 
яз$ши биладилар. Жисмоний тарбия жараёнида бу 
зсусусиятларни алоз̂ ида з^исобга олиш зарур. Агар 
маълум долатда икки зсил методдан бир зсил натижа 
чи^иши аниц булиб золса, албатта, у^итувчи узи пухта 
билган методни ^улланш лозим.

8. М а ш г у л о т л а р  ш а р о и т и н и н г  
м у  в о ф и д л и г и .  Масалан, мактабдаги дарсларда 
тирмашиб чи^ишга ургатиш фа^ат бир ёкм икки 
ар^он билан амалга оширилса, зсаракатни бир бутун 
лигича тула Ургатиш методидан фойдаланиш самара 
бермайди чунки, бу маипулот зичлигини айтарли паст 
булишига сабаб булади. Бунда суздан фойдаланиш 
методида у^итувчи залнинг акустикаси ва спорт майдо 
нининг сатхини з^исобга олиши керак.

9. М е т о д л а р н и  т у р л и  т у м а н л а р и  
д а н  ф о й д а л а н и ш  т а л а б  и. Методларнинг 
хеч ^айсиси ягона, асосий ва универсал була олмайди. 
Методларнинг турли хилидан фойдаланганда, таълим 
самаралиро^ булади. ХаР бир методнинг узига хос 
яхши томонлари булипшни назардан со^ит $илиб 
булмайди. Фа^ат саводсиз у^итувчиларгина уларни
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ёмон дилинга мумкин. Айрим педагогик долатларда 
самара бераётган методлар бопща пай .тда умуман, 
яро^сиз, хатто зарарли дам булиб ^олиши мумкин. 
Шунинг учун педагогик жараенда таълимнинг тизимли 
методларидан уринли фойдаланиш керак. Бу жараён 
да методларнинг кучли (уринли) томонларидан фойда 
ланиб, буш(^финсиз) жихатларини ажратиб танлаш 
лозим. Бу низом зачонки курсатиш тушунтириш 
билан, тушунтириш ифодалаш билан, курсатма ва 
%оказолар билан цушиб олиб борилса, у^ув — тарбия 
жараёни амалиётдаги ишларда тасди^ланади.

Шугулланувчиларнинг барчаси учун ярайдиган, 
барча иш шароитига мос келадиган умуман щц десак, 
хато ^илмаган буламиз. ^айси бир методни универсал 
метод сифатида ю^ори ба^оласак, уни барча удитувчи 
Зуллай бошлайди, бу, уз навбтида, удитувчи ижодкор 
лигини чегаралаб зуяди, узувчининг барча имконият 
ларидан фойдаланиш имконини бермайди. Бу фикр 
П.Ф. Лесгафт томонидан образли тарзда ифодаланган: 
“айтиш мумкинки: "Усул—бу мен". Усул шундан ибо 
ратки, билимли, тушунадиган удитувчи уз шли ни узи 
олиб бораверади".

10.1. Таълим методлари тавсифи

^Зувчиларнинг билимдларини ошириш, малака 
ва куникмаларни эгаллаш учун таълим методлари у  ч 
г у р у  х; г а а ж р а т и л а д и .  бир гурух бир 
неча хил методларни уз ичида мужассамлаштирган. 
Мужассамлапггирилган методларнинг таълим жарае 
ни даги урнига к^ра суздан фойдаланиш, кургазмали 
хис цилиш ва амалий методлар деб гурухланади ва
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улардан педагогик жараенда кенг фойдаланилади.

Удитишнинг методлари

Создан фойдланиш 
методлари

хикоя
ифодалаш
тушунтириш
су^бат
мухокама
топширид
курсатма
бадо
буйру^

Кургазмали хис 
1̂ илиш методлари

курсатиш, 
намойиш этиш, 
плакатлар, кино — 
граммалар, доска 
га бур билан чизиш 
у^увчиларни узи 

чизгани, макетлар, 
моделлар, 

ранг ва товуш 
сигналлари

Амалий
методлар

Катъиян, и̂сман 
реламентлаштрилган 

машд методлари, 
булакларга 

, ажратиб уз 
лаштириш, 
бир бутун— 

лигича 
ургатиш, 

уйин, му собака

Уч гурухдаги методларнинг мавжудлиги ордали удувчи 
нининг узлаштирилган фаолияти билан организмнинг 
турли анализаторлири тизими ёрдамида таништириш 
таъминланади: удувчи эщитади, удади, узи харакат 
жараёнини хис дилади. Ишга иккала сигнал системаси 
жалб дилинади. Харакат фаолиятини удитишда амалий 
методлар мудим адамият касб этади. Биринчи икки 
пойдевор дурса, уни дуриб битириш т  яъни харакат 
фаолиятининг ижроси у  ёки бу усул ордали амалга 
оширилади.

10.2. Суздан фойдаланиш методлари

Удитувчи уз фаолиятини асосан суз ёрдамида 
(конструктивлик, ташкилотчилик, изланувчанлик) амал 
га оширади, шунингдек удувчилар билан узаро муло
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цат ва муносабат урнатади. Суз таълим жараёнини 
фаоллаштиради, айтарли тула ва анид тасаввурни 
шакллантиради, таълимнинг вазифасини чу^урро^ хис 
Зилиш ва фикрлашга ердам беради. Суз ёрдамида 
удитувчи УЗУВ материалидан фойдаланади, унинг 
узлаштирилиши натижасини бадолайди ва тахлил 
дилади, бу билан узувчини у з—узини баз^олашга 
ургатади. Ва нихоят, суз булмаганда, удитувчи таълим 
нинг барча жараёнига хос долатни ва узувчинниг з$ул 
Зи юриш—туриши бонща шу каби жараёнларни бош 
i^apa олмаган булар эди.

Шундай зилиб, удитувчи с^знинг икки функция 
сидан фойдаланиш имконига эга: биринчидан — м а ъ  
н д с  и ор^али у^итилаётган материалнинг мазмунини 
ифодалаш; иккинчи дан э м о ц и о н а л л и г и  — 
узувчи х^иссиётига Таъсир этшыи.

Сузцинг маъцрся зсаракат вазифасини амаЛга 
ошириш учун анид ва у^увчиларга тушунарли булиши 
лозим. Б.А. Ашмарин (1979) шу йуналиш буйича 
Зуйидаги услубий тавсияларни таклиф этади.

1. Суз м а ъ н о с и н и н г  м а з м у н и  
узувчилар хусусиятлари ва т а ъ л и м  в а з и ф а л а  
р и г а  м у в о ф и ^ л а ш г а н  булиши. Янги харакат 
фаолиятини узлаштиришдан аввал дастлабки тушунти 
ришдан фойдаланиш, энг аввал харакат фаолияти 
асосини англаш ва сунг харакат техникасини детал 
ларини баён Бралиш ва унга тушуниб етиш.

2. Суздан фойдаланган долда у з л а ш т и р и  
л а д и г а н  х, а р а к а т ф а о л и я т и н  и ф о й  
д а с и н и  у  $ т.и  р и ш. Масалан, болалар тирма 
шиб чизишнинг эркин усулини бир оз билганликлари 
сабабли, куиинча координация талаб ^иладиган уч
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усул билан тирмашиб чидитни урганиш хозрппни 
пасайишга олиб келади. тушунарли тарзда бу усул 
нинг афзалликлари сузлаб берилса, узлапггришдаги 
салбий муносабатни йудга чидариш мумкин.

3. Сузнинг харакат фаолиятидаги а л о ^ и д а  
х а р а  к а т л а р н и н г  у з а р о  б о г л и д л и г и  
ни  а н и ^ л а ш д а  к е р а к л и г и .  Буни, айнидса, 
йулланма берувчи маищларни бажаришда ёддан чидар 
маслик лозим. Бу Мапщлар айтарли эмоционал булмай, 
уларни узлаштирилаётган асосий харакат фаолият 
лари билан боглидлигини англаш кераклиги талаб 
дилинади.

4. У к и т у в ч и н и н г  ма. шк т е х н и к а  
с и  а с о с и н и  т у ш у н т и р и ш д а г и  с у з и 
г а  к а т т а  а х а м и я т  б е р и ш,  асосий зуридиш 
талаб дилинадиган дадидаларини тушуниш. Бу мазсад 
да купинча к у р с а т м а  билан а й т и ш тарзидаги 
сузлар, иборалар ("дулларни", "бошни", “алеоп". ва. 
д.к.)дан фойдаланилади.

5. Суз о б р а з л  и б у л и ш и  керак, бу 
унинг кургазмалилигини оширади ва удувчиларга анча 
тушунарли дилади. Удувчилар билимлари ва харакат 
тажрибасини дисобга олган ^олда, удитувчи дуйилган 
вазифаларни бажариш билан боглид булган керакли 
дадидаларга Удувчи диддатини даратиши мумкин.

6. Удувчиларга улар а в т о м а т л а ш м а г а н  
х о л д а  б а ж а р а  ё ' т г а н  х. а р а к а  т л а р и 
^ a g и д а (тузатишга тугри келиб колган пайитлар 
бундан мустасно) г а п и р и ш мадсадга мувофид 
эмас. Агар удитувчи удувчининг автоматлашган хара 
катлари хадида гапирса, удувчи ижро вадтида харакат
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ни уша фазалари устида уйлайди, натижада автомат- 
лашган харакатлар таркибида узилишлар содир 
булади.

Жисмоний билимларни эгаллашда т е р м и н  
л а р н и .н г дам мудим а х, м и я т и бор. Терминлар 
узувчиларга узлари учун янги булган тупгунча ва 
тасаввурларига суз ордали ypFy беради. Таниш 
тупгунчаларни анид ажратиш, у^итув чига эса умум 
забул ^илинган тушунчалар — сузлар билан тушунти 
ришни осонланггиради. Нихоят узитувФ! ва у^увчи 
орасида зис^а, кенг маъноли сузларнинг маълум маъ 
нолари асосида узаро тушуниш—мулодат вужудга 
келади.

Терминларда касбнинг тарихй акс эттирилади, 
масалан, гимнастика да K^npoij чёхлар, шведларнинг 
атамалари; футболда, 'тенШеда, гбоксда инглизча; 
Зиличбозликда кухпшча французча атамалар, сузлар 
куп учрайди. кундаги Щ&ё эл ^гёрминларини
узбек., тилига таржима ^илиш, милЛйй атамаларимиз 
банкини яратиш, жисмоний тарбия назариясининг энг 
йирик муаммоларидан бири булиб ^олмозда.

Хозирги замон т е р м и н А а р и в а  а т а м а  
л  а р и н и яратилиптга зуйидаги талаблар зуйилмок; 
да(В.В. Белинович, 1958).

1. Атама ёки термин к у р с а т у в ч а н  були 
ши лозим, яъни мапщ техникасининг асосини ифодала 
син. Шундагина улар узлари учун хос булган мазмун 
ни эгаллайдилар.

2. Атама а н и д  булиши керак. Бу талабни 
бажариш жисмоний машд характерини шунчалик 
ашщ акс этирилиши керакки, уни тушунтириш ва
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изодлашга хожат долмасин. Бу удитувчи ва удувчилар 
мулодати — фикр алмашинувини айтарли даражада 
дисда ва тушунарли дилади.

3. Атамалар 15 и с 15 а булиши керак. Агар бу 
талаб бузилса терминларни дуллаш ифодалашга аила 
ниб долади, дисдалик жуда дам анид суз топиб шпла 
тишни талаб дилади.

. 4. Атама т у ш у н а р л и  булиши лозим. Атама 
лар таълим жараёнининг тилига шундай айланиши 
мумкинки, агарда, дулланилаетган суз —атамалар удув 
чини тушуниш кучига яраша булса дамда уларда 
умумий дабул дилинган адабий тилда восита сифа 
тида дулланса.

Сузнинг э м о ц и о н а л л и к  хизмати удув ва 
тарбиявий вазифаларни хал этишда мудим адамиятга 
эга. Эмоционал жидатдан ранго — ранглик сузнинг 
таъсир кучини .оширади ва маъносини тушунарли 
дилади. У  удитувчининг уз фанига, удувчига булган 
муносабатини билдиради, удувчи дизидишини ошира 
ди, уз ютуг ига ишонтиради дийинчиликларни енгиш 
учун ишонч тугдиради.

Умумий педагогика жараёнида создан доимо 
фойдаланилади. Жисмоний тарбия жараёнида уни дул 
лаш узига хос мазмуни .ва услубий хусусиятлари 
билан ажралиб туради.

А й т и б  б е р и  ш(дикоя) удувчи фаолиятини 
уйин тарзида ташдиллаш учун купинча удитувчи 
томонидан дулланилади.

С у з  д а  и ф о д а л а ш  — бу харакат фаолияти 
хусусида тасаввур досил дилиш усули булиб, фаолият 
нинг характерли белгилари саналади, суз ордали нима 
дилиш лозимлиги тушунтирилиб, нима сабабдан айнан
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шундай зилиш зарурлиги айтилади. Ундан дастлабки
— бирламчи тушунча досил зилиш ёки энг содда 
харакатларни узлапггаришда узувчининг хара—-кат 
тажрибаси ва билХшдаы фойдаланишда зуллани^лади.

Т у ш у н т и р и ш  — харакат фаолиятларига 
онгли муносабатнинг мудим усулларидан бири булиб, 
у  асосий “нима учун?" деган саволга жавоб беради.

С у  g б а т бир томондан, фаолликни оширади, 
уз фикрини айтиш малакасини шакиллантиради, 
601113а томондан, узитувчига уз узувчиларининг 
билиш, бажарилган ишни бадолаш учун ёрдам беради. 
Сухбат фадат узитувчининг узувчиларга берган 
саволлари ва уларга удувчиларнинг жавоблари ёки уз 
дуйё дарашларини эркин гапириб бериш, уртага 
ташлаш тарзида амалга оширилади.

М у х о к а м а  судбатдан фазат бирор вазифа 
ни бажарилагндан сунг утказилиши билан фарз зила 
ди. Мухокама мухокама ^зитувчилар иштироки билан 
утказилса бир томонлама булиши —агар у  узитув чи 
томонидан утказилса, икки томонлама булиши 
мумкин.

Т о п ш и р и з  даре олдидан вазифа зуйиш еки 
даре давомида хусусий вазифа зуйишни назарда 
тутади. Вазифанинг биринчи шакли шу билан харак 
терланидики, узитувчи вазифа бажаришнинг барча 
усулларини тушунтиради. Узувчиларга талаб зилин 
ганларни фазат бажариш вазифаси золади холос. 
Иккинчи шакли узувчилар учун нисбатан зийинроз 
булиб улар узитувчидан вазифани фазат ифода 
тарзида оладилар, уни дал зилиш, ечишни мустазил 
Зшшришга мажбур буладилар.

Бадолаш харакат фаолиятининг бажарилиш
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тахлили ыатижасидир.
К у р с а т м а  дос^алиги билан ажралиб туради 

ва сузсиз бажаришни талаб дилади. Бу удувчи дивдата 
ни фа^ат вазифани бажариш лозимлиги ва бир 
вакргнинг узида уни бажариш мумкинлигига даратади, 
удувчи ишончини ошириш учун хизмат дилади. 
Курсатма ордали удувчи вазифани х;ал этишнинг анщ 
мулжалини, шунигдек, хеч бир асослашсиз хатоларни 
тузатиш усулларини олади.

К о м а н д а  — жисмоний тарбия жараёнидаги 
хусусий ва энг куп тардалган суздан фойдаланиш 
методи. У  фаолиятни сузсиз бажариш, харакатни 
тугатиш ёки темпни узгартириш буйруги шаклидир. 
Сафдаги командалар (армияда, дарсда ва боища маппу 
лотларда дабул дилинган), махсус хакамликдаги репли 
ка(суз ташлаш)лар, старт олиш командалари ва бопща 
лар. Мактабгача ёщдащ болаларда командалар ^улла 
нилмайди. Кичик мактаб ёшдаги болаларда эса коман 
далар чекланган булади. Командаларнинг самарадорли 
гига сузни зарур ургу билан талаффуз эта билиш, нуп$ 
ва у^увчилар харакати ритмини хис дола олиш ва 
ривожлантириш, овоз тони ва кучини узгартира олиш 
зобилияти, $адди ^оматнинг чиройлилиги, кулларнинг 
ифодали харакатлантира олиш з̂ амда у^увчиларнинг 
юдори даражадаги интизоми таъсир этадиган восита 
лардан саналади.

С а н о керак булган харакат темпини йулга 
^уйишда фойдаланилади. У бир неча усуллар ордали 
амалга оширилади; овоз билан дособлашиш("бир, 
икки, уч, турт !" ), бир буринли сузлар ^ушиб санаш 
(“бир— икки—нафас олинг !") ва нихоят, турли дол ку 
шиб санахцлар, ^арсак, ритм билан "овоз бориш ва з̂ .к.
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Бу гуруздаги методлар харакат фаолиятини 
куриш ва эшитиш орхали узлаштиришни таъминлай 
ди. Куриш, айрим пайитда эшитиш хам шутулланувчи 
ларда харакат фаолияти хасида хаР томонлама 
тасаввур х°сил хилади, бу навбатдаги такрорлаш учун 
гахминий асосни кенгайтиради. Кургазмали хис 
хилдириш нисбатан чухуррох, тезрон ва пухтарох 
узлаиггиришга имконият беради, узлаштириладиган 
харакат фаолиятига зизи^ишни орттиради. Болаларни 
у^итишда кургазмали хис хилдириш мухим роль 
уйнайди, чунки уларда тахлид хилиш, тирик 
мисолларга интилиш жуда кучли ривожланган.

Кургазмали хис этиш шундагина хул кеда дики, 
Хачонки, кургазмали хабул хилинаётган тушунарли ва 
ухувчи онгига етган булса, ушанда улар актив ва 
самарали фаолиятга туртки булади. Булмаса, 
шугулланиш жараёни жонсиз булиб, фаолиятлар 
номигагина бажарилиши мумкин, ухувчилар эса 
пассив ижрочига айланади. Натижада урганувчи 
фаолиятни тахлил хилишга харакат хилмайди, диххат
— эътиборини харакатнинг ташхи томонига харатади 
холос, бу эса, уз навбатида, психик жараёнларнинг 
активлигини пасайтиради, фикирлашнинг бир 
томонлама булишига олиб келади.

Х а р а к а т  ф а о л и я т и н  и .н  г 
ухитувчи(еки ухувчи) томонидан н а м о й и ш  х и 
л  и н и ш и жисмоний тарбия таълимнинг кенг 
тархалган методлар и дан хисобланади.

Тахлид хилишда ухувчининг онги унта кургазма 
ли сингдирилганини хабул хилиб олиб тахлил х ^ а

10.3. Кургазмали хис ^илдириш методлари
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олиш 1$обилиятига ботлик. Агар удувчи курган даракат 
актини тахлил дола олса ва у  шунта ургатилган булса, 
унда та^лид долиш у^увчини билими узлаштириш 
добилиятини усиши учун самарали усуллардан бирига 
айланади. Удотувчининг сузсиз та^лид долиш "курги 
ну бажар" принципи асосида та^лид долиш, кургани 
ни тушунмай, у  хасида фикрламай манти^сиз такрор 
лашга айлантириб ^уяди. Натижада удувчи у^итувчиси 
курсатганини к^фкурона бажарадиган, харакат 
фаолиятларининг асосий донуниятлари маъносини 
англамайдиган ижрочиларига айлантириб ^уяди.

Та^лид долиш асосан у^увчининг ёши ва 
тайёргарлиги даражасига богли$. Кичик мактаб 
ёшидаги болаларда тахушд долишга интилиш, синч 
конлиги, дозш^увчанлиги ордали содир булади(асосан, 
катталарга ухшашга уриниш), катта макта ёшидаги 
болаларда даракат фаолиятига онгли муносабатда 
булиб, тушунган долда даракат техникасини осонрод 
ва тезро^ эгаллашга интилиш асосида содир булади.

Та^лид долишнинг самарадорлиги турт 
факторига 6 o f a h i :̂

1 ) узувчиларнинг татушд долишга таиёрлиги, 
яъни уларнинг тайёргарлиги даражасининг тацлид 
долинадиган объектнинг дойинчилигига мувофи^лиги, 
шунга кура, жисмоний машц ижроси дойинлиги 
шундай булиши керакки, уни эгаллаш учун у^увчилар 
фадот максимал зуриЕ;иш намоён долиш ордалигина 
эришишлари лозим ;

2 ) ух^увчиларнинг та^лид объекти хадодаги 
тасаввурларини тулалиги;

3) тацлиднинг таълимга хос туб мативининг 
модояти даражасига айлантиришга имкон берадиган
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1$изт$иш с а б а б и н и  у д у в ч и д а  уЙБОТиш;
4) у^увчини та^лидга хо^иши, яъни кузатаётгани 

ни актив такрорлаш(В.В. Белинович 1958).
Ж и с м о н и й  м а ш р и  к у р с а т и ш  

у ч у н  зуйиладиган айрим методик т а л а б л а р :
а) курсатиш доимо суздан фойдаланиш билан 

олиб борилшпи лозим, бу урганилаётган харакат 
фаолиятини ижодий такрорлашга имконият очади:

б) курсатиш пайитида у^увчиларнинг удитувчи 
нинг эмоционал з^олатига тав л̂ид ^илишини эътибор | 
дан четда колдирмаслик лозим. Чунки бу узланггири j 
лаетган фаолиятга ва таълим жараёнига муно 
сабатнинг шаклланишида муз^им аз^амият касб этади.

Курсатишниш’ м а з м у. I I  и н и f  15 и т и ш 
в а з и ф а л  а р и м а з м у  н и г а мувофщлиги:

а) биринчи курсатищда. узлаштирилаётган жис 
моний мапщ 'Техникаси хасида тула тасаввур з^осил 
киЛиниши, ундан сунг курсатилганни ухувчи такрор j 
лай олиши мумкин булсин, курса—ю, бажара олмаса, 
таълим жараёнидан кузланган самарага эришиш | 
мумкин булмай колади;

б) харакат фаолиятини ^андай ^илиб эгаллаш, 
урганиш кераклигини курсатиш талаб этилса, тезашка 
ижроси курсатувда индиви дуаллапггирилиши, спорт 
маз^оратининг кщори бос^ичини ифодалайдиган були ! 
ши лозим;

в) дачонки, ухувчи дш^атни алодида харакатлар j 
га ва акцентлапггирилган зурюрнпларга ^аратиш 
лозим булиб долса, курсатишда айнан уша жойлари i 
такрорий, ургу бериб, секинлаштирилиб намойиш 
филина ди, анщ  булмаган, палапартиш курсатишларга I
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йул зуйилмаслиги лозим, чунки у  узувчилар томони 
дан намуна сифатида забул килининш мумкин.

Ж исмоний маищни удувчи томондан курсатиш 
га цуйидаги хрлларда рухсат берилиши мумкин:

а) удитувчи саломатлиги ёмонлиги туфайли 
харакат фаолиятини курсата олмаса;

б) курсатишда удитувчи нозулай золатда, 
имкони булмай долган золатда турганда(масалан, боши 
ерга дораб ёки орзасига зараб золса);

в) узувчида удитувчи харакатни бутунлай 
бажариб булмайди деган фикр тула онгига сингиб 
Золганини курган таздирда уни йузотиш учун;

г) узувчи мисолида бола ижросини индивидуал 
лашган техникасини намойишкорона бажариш керак 
булиб золган таздирда.

Курсатишда узитувчи шундай низомга риоя 
Зилиши кер >акки, у  барча узувчиларга ра^барлик 
Зилаолсин (юзорирокда туриб бутун синфни назорат 
да тутиш), узувчиларга эса машзни купроз ён томон 
дан к)фиш, тузилиши ва бажарилиши к^фгазмали 
тарзда(масалан, ён профилда оёзларни букиш 
ёзишнинг куриниши зандай булади) курсата олеин. 
"Бундай бажариш керак эмаслигини курсатиш "ни 
узитувчи томонидан намойиш зилишга рухсат 
бериладиган золатлар: узувчилар бажарилган машзга 
танзидий зарашни билсалар; уз харакатларини солиш 
тира олсалар; уларни тахлил зила оладиган булган 
ларида, курсатиш ишонтирадиган тушунтиришлар 
билан олиб борилса мазсадга мувофиз булади.

"Ойнада" аксини кургандек курсатувлар фазат 
содда харакатлар, асосан, умумий ривожлантирувчи 
машзларниги на курсатишда зулланилиши тавсия
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этилади. 1^ийин харакатларни бу усулда курсатиш 
Зоидага кура ижронинг табиийлигини, енгиллигини 
йузолишига олиб келиши амалиётда исботланган.

Кургазмали цуролларни намойтп зилиш. 
Харакат фаолиятини предметли тасвирини зсис зилиш 
учун зулланилади. Намойиш зилиш курсатишдан ута 
кулайликга эгалиги билан ажраб туради, чунки унда 
керак булиб долган тарзда статик золатларга, фазалар 
ниш алмашинишига диззатни заратиш имконияти 
мавжуд булади. Намойиш зачон аниз педагогик 
вазифа билан боглиз булса, дидактик а^амиятга эга 
булади. У  зушимча усул булиб зулланилаетган ёки бу 
методни тулдириш учун хизмат зилади.

Кургазмали зурол, узининг улчови, шакли, ранги, 
уз элементлари жрйдапшппшинг зичлиги билан 
жадвални, расмни ва бошзаларни забул, д а  ^ила 
олищ прйнципларини ифодаласин. Турлича кургазма 
ли зуролларнинг зар бирини намойиш зилиш риоя 
килиниши лозим булган айрим методик зоидаларга 
тугрц келсин.

П л  а к а т  л  а р харакат золатини курсатишда 
бажаршпда ургу берадиган зийин жойларни узида акс 
эттирадиган, у|увчи диззатини чалгитадиган элемент 
лардан холи булиши зарур. Айнизса, мазмунига кура 
фао^йят таркибидаги х;аракатлар кетма—кетлигини 
бир ва^тнинг узида акс эттирган плакатларнинг 
Зиммати юзори булади.

Н а м о й и ш  з и л и ш  узувчилар томонидан 
матёриални забул зилишга шароит яратиши зарур: 
биринчидан, болаларда кузатиладиган предметга 
зизизшпни шакллантириши лозим; иккинчидан,

250



уларнинг дввдати таълимнинг аниз вазифаларига, з$ал 
диладиган етакчи элементларга йуналтирилган булиши 
зарур. Тушунтириш ва намойиш долиш ва^ти ва 
Зазкмини таълимнинг вазифасига буйсундирилиши 
лозим. ХаР зандай з^олда кургазмали дос зилиш 
натижани анизлаш учун узитувчи саволлари ва 
узувчи жавобларининг аз^амияти каттадир.

Плакатларни намойиш зилиш тезсникасининг 
ягона талаблари мавжуд эмас. Уларни дарсдан, маш 
гулотдан олдин илиб зуйилади ёки даре давомида хара 
кат фаолиятининг зарур булган фазалари, элемент 
ларини узувчилар диззатининг аниз вазифаларни здал 
Зилишга йуналтирилиб на мойиш зилиш амалиётда 
Зулланади. Узувчиларни чалгитмаслик учун намойиш 
дан сунг улар тезлик билан йигиштириб олиниши, 
жоиз булса, золдирилиши з̂ ам мумкин.

Доскага бур билан ч и з м а л а р  ч и з и ш  
удотувчи етарли даражада эстетика билан чиза Олиш 
Зобилиятига эга булсагина рухсат этилади. Бу плакат 
лардан бир оз афзалликга эга булиши мумкин, лекин 
уларнинг урнини тула боса олмайди. Биринчидан, хара 
кат фаолиятини аста—секинлик билан чизаётиб, 
зсаракат фазаларини навбат билан алмашиниши, машз 
техникасининг асоси унинг деталлари хазида эсда 
Золарли тасаввурни з^осил зилиш осон булади. 
Иккинчидан, р>асм жуда з̂ ам содда, майда чуйдалардан 
холи булиши мумкин, у уз навбатида, узувчиларни 
чалгит майди. Учинчидан, доскадаги раем — намойиш 
Зилишнинг энг оператив методи, дарснинг з̂ ар зандай 
дадозасида зушимча вазт сарфламай, узитувчи ундан 
фойдаланиши мумкин.
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Узувчиларнинг узларини харакат фаолияти 
зсадодаги чизмалари, уз фикрларини график тарзда 
ифодалаш, бажара олишни образли долишни уйлашга 
ургатади.

Ж и с м л и  з У л л а н м а л а р  нисбатан 
чегараланган дидатик имкониятларга эга. Тула курини 
ши, ёнбошдан, шарнирли моделлари харакатнинг 
айрим звенолари,- гавданинг тула харакати траектория 
си, амплитудасини намойиш долиш имконини беради.

К и н о ф и л ь м ,  барча техник дойинчилик 
ларга дорамай, педагогик жараёнда жуда катта 
дидактик имкониятларга эга. Кинофильм зсаракат фао 
лияти ижросининг энг ю^ори спорт ма^орати даража 
сида, ^олаверса, уни катталаштириб секинлапггириб, 
турли плоскостьда, тулалигича, айрим деталларига 
акцентни ^аратиб куп маротабалаб такрорлаш 
имконини беради. Кургазмали дос долишда харакат 
долатининг те здаштирилган частотада кинога олиш 
жудда катга аз^амиятга эга, чунки унда оддий кинога 
олишдагига нисбатан жуда секинлаштирилган 
суратлар з$осил булади.. Бу, уз навбатида, харакатнинг 
барча деталларини куриш имконини беради.

О в о з  ва р а н г л и  с и г н а л  л а р  керак 
булган товушли ва рангли мулжаллар — харакатни 
бошлаш еки туталлаш (еки алодода харакатлар) учун 
лозим булган темп, ритм, амплитуда ва доказоларни 
беришда зул келади. Бу метрономни "уриши" — 
харакатга керакли темп бериш учун, ердаги белгилар, 
байродоалар, улозтириш^а %.к. Кенг тар^ала бошла 
ган электрон овзли ^етакчилар, автоматлаштирилгав 
мулжаллар (мишеньЛар), зудлик билан ахборот берув 
чи махсус зурнлмалар таълим жараёнининг самарадор
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10.4. Амалий методар

Бу методлар у^увчиларнинг узларини актив 
харакат фаолиятларига асосланган. Шартли равишда 
уларни и к к и  г у р у х г а  ажратамиз: ^ а т и й я н  
ва р с м а н  р е г л а м е н т  л а ш т и р и л г а н  
мапщ; методлари (Б.А. Ашмарин, 1976). Улар орасида 
ги фарз нисбий. Даражаси ва характери турлича 
булсада, регламентлаш да^щаси дар бир метода,а дам 
мавжуд. Маълум шароитда турлича кичик гурухлар 
даги (подгруцпадаги) икки зсил метод бирлаштирилиши 
мумкин. ^исман регламентлаиггирилган мапщ методи 
ва мусоба^а методи ордали бир хил харакат фаолияти 
у1рггаверилипш мумкин.

¥> а т ъ и й я н р е г л  а м е н т л а ш т . и р и л  
г а н м а ш g м е т о д и  харакат шаклини, нагрузка 
катталигини, унинг ортишини, дам олиш билан тугри 
навбатлашуви ва доказоларни регламентлаштириш 
ор^али зсаракат фаолиятини куп маротабалаб бажариш 
билан характерланади. Бунинг натижасида алоз̂ ида 
харакатларни танлаб олиб, аста—секинлик билан 
улардан зарур булган зсаракат фаолиятини туз ишга 
имконият яратилади.

Харакат фаолиятини узлаштиришдаги б у  л  а к 
л а р г а(^исмларга) а ж р а т и ш н и  тула ургатиш 
методлари билан бир бирини тулдириши ва турли 
шароитга мувофид, уцув вазифаларини анщ белгилаб 
удувчиларнинг гурузсли ва индивидуал характеристика 
сига, таълим этаплари, у1̂  материалининг характери 
ва мазмуни, у^ув воситаларининг сони (жизсозлар,

лигига таъсир курсатмозда.
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снарядллр ва бошзалар)га зараб зулланилиши керак. 
Асосан, бу методдан жисмоний сифатларни ривожлан 
тириш мазсадида фойдаланилади. Машз белгиланган 
вазт ичида танланган харакат суръати(темпи), ритми, 
амнлитудаси харакат фазаларини узгаришсиз берил 
ган кетма—кетликда бажаришни тазазо дилади.

К и с м л а р г а  (булакларга) а ж р а т и ш 
билан узлаштирищ методи бошланишида харакат 
фаолиятини алозрида булакларга ажратиб, уларни 
аста—секин зарур булган умумийликка бирлаш 
тиришни назарда тутади. Бу методни тула^онли амалга 
ошириш куп з̂ олда харакат фаолиятининг алоздад 
булакларини зисмларга ажрата олиш ва уни ажратиш 
лозим эмаслигини билишни замда амалда уни бажара 
олишни уддалай оладими — йу^ми. шунга боглвд.

Педагогика амалиётйдаги затор илмий ва амалий 
изланишлар дар зандай зсаракат фаолиятини таркиб 
топдирган булакларга—зисмларга ажратиш мумкинли 
гини исботлади. Зисмларга ажратиш чегараси ва унинг 
характери таълимнинг вазифаларига мувофиз з̂ олда, 
манщии булаклай олишни билишни тазазо этади. Бир 
бутун таркибдаги алодида элементлар орасида белги 
ланган муносабатлар 5фнатилади. Бир‘бутун булишни 
анизлаш фазат уни зисмларга ажратишни англаш, 
бир бутун булиш зонуниятларини билиш орзали 
амалга оширилади.

Булакларга булиш зисмларга жаратиб ургатиш 
методининг характерли белгиси з^исобдланади. У бутун 
бир зсаракат фаолиятини эгаллашни енгллапггирувчи 
бошлангич бир этап холос. Якуни булиб харакатни 
тула Урганиш тушунилади. Якунида узувчилар зсаракат 
фаолияти бошланишидан охиригача бир бутун деб
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дабул дилишлари лозим. Бу душилишнинг ижросиДа 
асосий ва иккинчи даражали элементлар булиши мум 
кин эмас, уларнинг даммаси мудимдир. Барчаси у ёки 
бу даражада узида умумий ютудга пойдевор куради.

Харакат фаолиятини дисмларга ажратиш усул 
лари турли туман булади, лекин уларнинг дар бири 
охирида анид йулланма берувчи машдларнинг вужудга 
келишига олиб келади. Узининг вазифасига кура 
дамда табиатига кура, тула бир бутун харакатнинг 
"булаклари — элементлари" билан принципиал фардга 
эга булмайди ва мадсадга мувофид йуналтирилган бу 
лакларга булиш жараёнининг натижаси дисобланади.

Й у л л а н м а  б е р у в ч и  м а ш д л а р  
тула харакат актини узланггиришни осонланггириш 
учун . олдиндан бир датор хусусий билим бериш 
вазифасини хал этишда фойдал&ни^ади. Шунинг учун 
ijfrta бир бутун xdjpak r̂ фаолиятайи нерв —мускул 
зурйдйши элеменТларинйнг тузиЛиннг ва характерига 
ухпташ йулланма берувчи машдларни топиш мудим 
адамиятга эга. Йулланма берувчи Машдлар марказий 
нерв системасидаги эффектли изнинг тунланишига 
имкон беради, одибатда улар энг содда вадтли алода 
лар ордали, маълум ухшашлик ва координацион уму 
мийлик ордали асосий машдни узлаштиришни енгил 
лаштиради.

Йулланма берувчи манщлар тизими удитиш учун 
мулжалланган фаолият тахлили натижасида уни тарки 
бий дисмларга булиш ва нисбатан жавобгар элемент 
ларга ажратиш ордали вужудга келади. Йулланма 
берувчи машдлар тугалланган шаклда ва удувчилар 
кучига яраша булиши керак. Харакат фаолиятини 
булакларга булиш характери, йулланма берувчи машд
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Лар сони, уларнинг навбати — узитишнинг индиви 
Дуал шароитига зараб зуллаш учун узитувчи томондан 
йшщланади. 3$аР бир машзни зуллашнинг давомий 
лиги (узунлиги), унинг зийинлиги ва а^амияти, шу 
Нингдек, узувчилар тайёргарлиги даражасига боглиз.

Йулланма берувчи машзларни шартли равишда 
икки куринишда тасаввур килиш мумкин:

1) бир бутун харакатдан ажратилган зисмлар 
ёки бутун хдракат, лекин улардан деталларни ажратиб 
олингани билан, бундай золатда фаолиятнинг зисми 
хеч зандай зушимчасиз соф золда тавсия зилинган, 
хусусий ходиса сифатида зисмларга булиш узлашти 
раётган харакат фаолияти техникасини ажратишдир.

2) йулланма берувчи машзнинг бошза куриниши 
узлаштирилаётган фаолиятнинг белгиланган структура 
сини тузиш учун зулланилиши мумкин булган шакли 
дир.

^ и с м л а р г а  б у л и б  у з л а ш т и р и ш  
н и н г  п е д а г о г и к  а ф з а л л и г и  зуйидагилар 
дан иборат.

Бу методдд харакат фаолиятини узлаштириш 
жараёни енгиллашади. Узувчи мулжалланган мазсадга 
аста—секинлик билан, хусусий тажрибаларни туплаш 
орзали келади ва улардан зарур булган харакат 
фаолияти шаклланади. Диззат бутун харакат актидаги 
Зар зайси деталнинг ролини тушунган золда .бир 
жойга тупланади, зар бир дазиза эсда колади — 
буларнинг заммаси айрим булакларни пухта узлаш 
тиришга олиб келади, фаолиятни тула эгаллаш енгил 
шароитда утади, таълимнинг — узитишнинг муддати 
зисзаради. Айрим холларда методнинг самарадорлиги, 
энг аввало, машзнинг сифатига боглиз булади, баъзан
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зсаракат маданиятининг ошиши билан кузга ташлана 
ди. Йулланма берувчи мапщларнинг куплигидан даре 
лар нисбатан турли туман булиб, таълим жараёни 
Зизхщарли утади.

Харакат малакаларини дисмларга ажратиш 
ордали т^шланган катта харакат зазряраси вазифа 
ларини муваффа^иятли хал филишга ёрдам беради ва 
шутулланувчилар харакат тажрибасини бойитади.

Б у л а к л а р г а  а ж р а т и б  у^итиш методи 
йу^отилган малакаларни тезда тикланишига таъсир 
курсатади. Координация жихатидан ута ^ийин мапщ 
ларни узлапггиришда бу методни ба^оси куц. Керак 
булганда айрим буганларга, ажартиб олинган мускул 
турухларига алодида таъсир этиш имкони кщори 
булади.

Лекин саводсизларча дисмларга ажратиш ундан 
келиб чивдан :$олда фав^улодда танланган йулланма 
берувчи мапщлар, улардан нотуБри фойдаланиш хара 
кат малакасининг шаклланиш жараёнига ута салбий 
таъсир курсатиши мумкин.

Харкатни тула узлаштириш методи х;аракат фао 
лиятини таълимнинг якуний вазифасида нимадан ибо 
рат булса, шунга яцив куринишда узлашти ришни 
назарда тутади.

Бу метод хаР ^андай харакат актини у^итиш 
нинг якуний этапида булакларга ажратиб у^итиш мето 
дидан сунг ^улланилади. Жисмоний мапщ техникаси 
ни такомиллапггириш уни тула бажариш ордали амал 
га оширилади. Тула узлаштириш харакат фаолиятини 
бажариб куриш, синаш (опробирование) энг зулай 
усулдир. Аксарият харакат фаолиятлари шунчалар 
соддаки, уларни булакларга ажратиб зщитиш вадтни
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бехуда сарфлаш демакдир, шунинг учун даракат дола 
тини туда ургатиш амалиетда кунро^ ^улланилади. 
Айрим Даракат фаолиятларини биз хали илмий равиш 
да булакларга ажрата олмаймиз, шунингдек, узини 
тула облагай йулланма берувчи машдлар тизимини 
ишлай олганимизча йу^.

К,исман регламентлапгшрилган мапщ методи. 
Аузда тутилган вазифани бажариш учун удувчиларга 
фаолиятни нисбатан эркин танлашга йул 1$уяди. Бу 
методдан, доида буйича такомиллаштириш этапда 
фойдаланилади, бунда удувчи етарли даражадаги 
билим ва бажара олишга эга булганлиги дисобга 
олинади.

Бу гурухчага кирувчи у й и н  ва му.  с о б а к а  
методлари турли белгиларга эга булиб туриб, битта 
умумийлиги мавжуд: уларни дуллашда доимо у̂дувчи 
лар орасида радобат(бир—бирини маглуб дилиш) 
хиссиёти усутун булади, удувчиларда уз кучини, у ёки 
бу фаолиятини бажаришда устунлигини исботлаш 
учун интилиш юзага чидади.

У й и н  м е т о д и  жисмоний тарбиядаги уйив 
ларнинг купчилик белгиларини мужассамлажган. Даре 
ликнинг "Жисмоний манщларнинг педагогик класса 
фикацияси" булимида уйин жисмоний мапщ хара* 
теридаги тизим тарзида, яъни жисмоний тарбия во се  
таси куринишида берилган. Лекин жисмоний тарбиядг 
уйинлар таълим ва тарбиянинг самарали методе 
сифатида дам мавжуд булиши мумкин. Шу сабабл* 
уйин методининг табиатини уйин модиятини очии 
ордалигина тушуниш мумкин холос.

Уйиннинг мозрштини урганишнинг нисбатаж
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переспектив йуналиши методлаштириш назарияси 
%исобланади. Шунга мувофид, уйинлар инсоннинг 
олдиндан белгиланган хаётий шароитда ишлаб чищар 
ган узининг юриш—туринш, з̂ ул̂ и чегарасидан 
чи^майдиган узига хос элементларнинг моделидир 
(Н.И. Понамарев, 1970).

Уйинда шартли равишда бутун бир з̂ аётий 
ситуация уз ифодасини топиши мумкин (масалан, 
уйинларда тазушд ^илиш), инсон х;аракат фаолитининг 
айримлари турмуш, мезргат, мудофаа фаолияти харак 
теридаги харакатлар булиб, уларда асосан одамлар 
орасидаги узаро муносабат моделининг мавжудлилиги 
етади.

Уйин тарихан вужудга келган жамият ходисаси 
булиб, одамларнинг з а̂рбий ва ме:$нат фаолияти 
асосида пайдо булган ва у  инсон з^аётининг моддий ва 
ижтимоий шароитлари билан белгиланади. Уйин х;ае 
тий реалликни акс эттиради ва бир вазугнинг узида 
узининг соф шартли ^онунларига буйсунади. У бизни 
ураб олган борли^ни узгартиришни назарда тутмайди, 
лекин инсонни ижодий мез^натга тайерловчи шарт 
сифатида инсон маданиятининг муздим манбаи ролини 
уйнайди.

Шунга боБлш̂  холда уйин зуйидаги хизматларни 
ба жаради: т а й ё р л о в  (инсонни жисмоний ва 
руэрй кучларини такомиллаштириш, социал фаоллик 
ва ижодкорлики тарбиялайди) ва к у н г и л  о ч и ш,  
м у н о с а б а т л а  р и н и ,  шунингдек, уларни ураб 
олган мухит орасидаги м у н о с а б а т л а р н и  
шакиллантиради. Бу каби асосий хизматлар уйинлар 
нинг йуналиши ва мазмунини белгилайди.

Жисмоний тарбиядаги барча уйинларнинг
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асосий мазмунини инсонни жисмди камолотга 
эриштиришга имконият яратувчи харакат фаолият 
лари ташкил этади. Уйинлар з̂ амда гимнастика спорт 
туризмдаги фар^ни куп х;олда шартли деб тан 
олшпимиз лозим, бу шартлар турларнинг ривож 
ланиш меъёрига кура янада ядоол куринади. Уйинга 
конкрет харакат фаолиятлари тизими деб papain 
зарур, улар белгиланган ^оидалар рамкасида бажарила 
ди ва метод сифатида жисмоний мапщ характерига 
Зарамай, турлича педагогик вазифаларни хал этиши 
мумкин.

Уйинлар метод тарзида фадат умумий ^абул 
долинганларидек амалга оширилмайди. Уйин методи 
воситалари ва уларнинг шаклига кура расмий уйин 
ларга нисбатан деярли кенг тушунча саналади. Маса 
лан, уйин методи асосида дарснинг з̂ амма досмларини 
уйинларсиз утказиш мумкин (тод^а саёхат уйини). 
Мувозанат га^латтт мапщини бажараётаб тусш^лардан 
ошиши ёки чу^урликлар устидан утиш тарзидаги 
уйинлардн фойдаланиш мумкин.

Ц у й и д а г и л а р н и  у й и н  м е т о д и  
н и н г ' х а р а к т е р л и  б е л г и л а р и д е б  i; а 
р а ш  м у м к и н :

1 .Уйин з о̂латида р а ^ и б л и к  ва э м о ц и о  
н а л  л и к элементларини ани^ ифодалаш. Уйин мето 
ди инсонлар орасидаги энг дойин муносабатларни 
юзага чщариши имконини беради. Хатто югуриш 
мусоба^аси шароитида ^атнашувчилар орасида шунча 
лар куп киррали з^олатлар вужудга келадики, лекин у 
икки уйинчи уртасидаги пайдо булган з^олатлардан 
анча оз булади. Шу билан боглнщ з̂ олда уйин методини 
уйинчилар орасидаги муносабатларни катьиян регла-

289



ментлаштиришни талаб к̂ илади.
2. Харакат фаолиятини бажариш давомида ш а 

р о и т н и н г  у з г а р у в ч а н л и г и .  Бунинг нати 
жасида уйинчилар пайдо буладиган вазифаларни здал 
%илишнинг турли—туман усулларига эга булиши 
керак, уларда шаклланган малакалар узгарувчан 
шароитда мосланувчанлиги ва эгилувчанлиги билан 
ажралиб туриши лозим.

3. Харакат фаолиятидаги и ж о д и й  т а щ а б  
б у с  (инициатив)ларга ю^ори талаблар ^уйиш. Уйин 
Холатининг узгарувчанлиги жисмоний мапщларнинг 
натижа берадиганларини танлашни ва муста^илликни 
фаолрэд намоён зилиш талабини ^уяди.

Харакат фаолияти ва нагрузка характерида 
к а т; ъ и й р е г л а м е н т л а ш т и р и  шнинг 
йу*ушги. , У]^увчилар махсус еки шартли (соддалаш 
тти^ган* мураккабдаштирилган) ^оидалар чегарасида 
пайдо фул̂ аи . харакат фаолияти вазифаларини хал 
Зилиш учун узлари самарали ^исобланган харакат 
фаолиятларидан фойдалакишлари мумкин. Бунда у^ув 
чига тушаётган нагрузка тулалигича унинг уйинда 
бажараётган функцияси фаолро^ бажарилиши ва 
олдиндан белгиланган шароити (уйиндан фойдаланиш 
методи давомийлигига, уйинчилар сони, уйин мазмуни 
ва бопщаларга боБлш̂ .

Янги харакат фаолиятларини урганиш учун уйин 
методидан фойдаланилса, шудай холларда регламент 
лапггириш даражаси отпади. Масалан, уйин методи 
билан ар^онга уч усул билан тирмашиб чшршшинг 
бирор — бир Элементини урганаётган булсак, осилиб 
турганда оё^ларнии тиззадан букиб олдинга йигиш
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(кутариш)ни—ургатишни уйин тарзида чу^урлик усти 
дан осилиб турган канатга учиб утиш уйинини ^уллаш 
билан олиб бориш мумкин.

5. Уйин фаолияти вазифалари билан мувофи^ х а 
р а к а т  ф а о л и я т л а р и  ва с и ф а т л а р и н  
и н г  к о м п л е к с  н а м о ё н  р л и н и ш и ,  
Жисмоний тарбияда уйинлар ^андайдир махсус харак 
атлар фаолиятидан иборат эмас. Кридадаги каби улар 
да уз шаклиниг табиийлиги билан ажралиб турадиган 
.харакат фаолиятлари учрайди(югуриш, сакраш ва 
з;.к.). Айтарли купчилик уйинларда уйинчилар галабага 
эришиш учун бир неча харакат фаолиятидан, ^олавер 
са, турлича аралаш шаклдаги фаолиятлардан фойдала 
надилар. Буларинг барчаси уйинчилар организмига 
комплексли таъсирни таъминлайди.

6. Купинча уйинчиларнинг узаро муносабати 
^андайдир бир предмет (масалан, туп, байроклар ва 
бопщалар) ордали амалга оширилади.

Мазмуни ва характеристикасининг бойлигига 
кура уйин методи даракат малакалари ва сифат 
ларини комплексли ривожлантириш учун, даракат 
координациясини такомиллапггириш учун, бирданига, 
йул—йулакай пайдо булган вазифаларни ечаолиш, 
цисца фурсатда лозим булган иш темпига кира олиш 
имкониятларини вужудга келтира олади. Бу метод 
ордали таълимнинг самарадорлигини анш л̂аш ва 
умумий жисмоний тайёргарлик даражасини ошириш 
учун воеита сифатида фойдаланиш дам мумкин.

^йиндан тугри фойдаланиш асосида коллекти 
визм рухи, фаоллик, ташаббускорлик, ^ур^маслик 
(ботирлик), катъийятлилик ва онгли интизомни тар 
биялаш пухталик билан амалга опшрилади ва унинг
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натижаси таълим жараёнида ящ^ол намоён булиши 
амалиётда исботланган.

Уйин методининг буш томони з̂ ам йу^ эмас. 
Таълим жараёнида ундан янги, айни^са, вршин хара 
кат техникасига эга булган фаолият малакасини шакл 
лантиришда фойдаланишнинг самараси камровдир.

М у с о б а ^ а  м е т о д и  мусобадалашиш, 
куч синашишнинг купгина характерли белгиларини, 
аломатларини узида акс эттириб,' куч синашиш 
(мусоба^а) жисмоний Mannyvap билан шугулланиш 
нинг алохида удувчиларга стимул берувчи бир шакл 
ларидандир. Мусоба^а—мусоба^а методининг нисба 
тан агащ фар^ланиб турган ифодаси саналади. 
Шунинг учун з$ам мусобада мёТоди ^ар ^андай жисмо 
ний Машзни мусоба^а предмети ^илиб, маВзгулотларда 
кенг шаклда ^улланиши мумкин. Масалан: жисмоний 
тарбия дарсининг бошланишидан олдинги у^увЧйлар 
сафланишидан тортиб то узувчилар залдан чици 
кетгунларича, мусобада методини, куллаш ундан 
фойдаланиш мумкин.

1̂ айд ^илинганидек, бу метод уйин методи билан 
умумий экани эътиборга молик. Биро^ уларнинг бир — 
биридан принципиал фардо бор. Бу фар^ шундан 
иборатки уйин методида ут$итиш сьбжетли характерда 
олиб борилади. Мусоба^а методида бу долат йу$ 
булиб, харакат фаолиятини бажариш жараёни тулали 
гича унинг мазмунига буйсундирилган булади.

Мусобща методининг характерли белгилари:
1. У ёки бу харакат фаолиятида ф а о л и я т н и  

в а з и ф а г а; 6 у  й с у  н д и р и ш о л д и н д а н  
б е л г и л а н г а н ,  урнатилган ^оидалар билан муво
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фи15 б у л а д и .  Бундай вазифалар у^увчилар ижодий 
активлигини стимулловчи факторлар булиб, уларнинг 
тайёргарлигини ба^олашнинг ва та^ослашнинг улчо 
видир.

2. Биринчилик, ю ^ о р и  с п о р т  н а т и ж а  
с и  у ч у н  ж и с м о н и й  ва п с и х о л о г и к  
З у в в а т н и  м а к с и м а л  н а м о ё н  р  л  и ш. 
Мусоба^алашиш методи натижасида организмнинг 
функционал имкониятларини тула очиш учун шароит 
яратилади.

3. Узувчиларнинг узлари учун белгиланган н а г  
р у з к а л а р и н и  б о ш ^ а р и ш  и м к о н и я т  
л а р и н и н г  ч е г р а л а н г а н л и г и .  Уз навба 
тида, бу метод у^увчилардан харакат фаолиятини 
бажариш давомида вужудга келган вазифаларни бажа 
ришда, хал %илитда узига хос муста^иллик талаб 
^илади.

Шунингдек, мусоба^а методи нисбатан харакат 
фаолиятини такомиллапггиришда самаралиро^дир, 
лекин улар бирламчи узлапггиришда кутилган самара 
ни бермаслиги мумкин. Мусоба^а методи харакат 
сифатларини деярли ю^ори даражада ривожлан 
ганлигини талаб $илади, айнщса уларни комплексли 
намоён %илшпда бу методга эхтиёж ута ю^оридир. 
Мусоба^а методи педагогик ну^таи назаридан у^ув 
чилар Балабаси ва маглубиятига тургун психологик 
тайёргарликни тарбиялашга йуналтирилиши лозим, 
шундагина таълим жараёнида у узини. о^лайди, бош 
ца томондан эса турли шароитда з̂ ар томонлама жис 
ман тайёргарлигини тула намойиш зилиш имконини 
беради з̂ амда жисмоний тайергарлиги даражасини 
ошириш воситаси булиб хизмат ^илиши ^ам мумкин.
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