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Min кур укув кулланма олий таълим муассасаларида тах,сил олаётган 

шлпбилпр, узлуксиз таълим тизмининг барча б^инларида фаолият 

нУрспгаётган профессор-укитувчилар, педагоглар жамоаси ва илмий 

мипикотчилар учун зарур манба булиб, таълим жараёнига жорий этиш 

miu млмеида барча фанлар катори амалиётга татбик, этишда услубий ёрдам 

мм шфпсини утайди, у 5111700- “Бошлангич таълим ва спорт тарбиявий иш” 

Пикмлиириат таълим йуналишининг “Бошлангич синфлар жисмоний тарбия 

им шрнмси ва методикаси” фанидан укув кулланма сифатида тавсия этилади.

This handbook is a resource for students, faculty and staff of academic 

iimlltutlons, who are working in all levels of the continuing education system, as a 

methodologically assisted implementation of all sciences in practice. 5111700 - 

"Primary education and sport educational work” is recommended as a textbook on 

tilt* Niih|t4!t "Billies of theory and methodology of elementary classes in the field of 

tun liclor education".

iin (многим MiuiNcrivM ресурсом для студентов, преподавателей и

• 111 |i\ мнннш мини ми'мч i\и ч учреждений, работающих на всех уровнях 

I in м мы in м|1г|м.1мии| п пПрн юмммим. м качестве методологического пособия 

но мнедрсчшш мим наук им практике. M l 1700 » «Начальное образование и 

спортитю-шюмиппелмши работа» рекомендуется в качестве учебника по 

предмету «Основы теории и методологии начальных классов в области 

бакалавриата».
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КИРИШ

Мамлакатимизда ёш авлодни хар томонлама баркамол инсон этиб 

тарбиялаш давлат сиёсатининг бош масалаларидан бири сифатида каралади. 

Жумладан, Узбекистон Республикасининг Президента Ш.М.Мирзиёевнинг 

“Узбекистон Республикасини янада ривожлантириш буйича 2017-2021 

йилларга мулжалланган харакатлар стратегияси тугрисида”ги фармонига 

асосан давлат дастури ишлаб чикилди. Бу дастур амалга оширилган 

ишларимизнинг изчил давоми сифатида мухим хужжат булиб, унда 

давлатчилигимизнинг барча йуналишларига алохида эътибор каратилган. 

Ушбу дастурнинг туртинчи йу напиши, яъни “Ижтимоий сохани 

ривожлантириш” деб номланган йуналишида таълим-тарбиянинг барча 

бугинларини янада ривожлантириш нинг йуллари алохида белгилаб берилган.

Таълим тизимида умумий урта таълим 1-9 ва 10-11 синфларни камраб 

олиб, таълимнинг бу боскичи укувчилар учун энг масъулиятли давр 

хисобланади. Умумий урта таълимнинг энг дастлабки богини бошлангич 

таълим Узига хос ахамиятга эга эканлигига доимо алохида эътибор 

каратилган.

Бу борада Республикамизнинг биринчи Президента И.А.Каримов Олий 

мажлиснинг EX-XIX сессиясида (1997 й 27 август) шундай деган.

“Эски таълим тизимининг энг ёмон кусури бошлангич таълимга 

иккинчи даражали иш деб караётганимиздадир. Очик айтишимиз керак: 

Билими саёз муаллимлар хам биринчи синфда даре бераверади.... Вахоланки, 

боланинг дунёкараши, диди, салохияти шаклланадиган бошлангич синфларга 

энг етук, энг тажрибали мураббийлар беркитиб куйилишини оддий 

мантикнинг узи талаб этади. Замонавий бошлангич таълимнинг узи нимадан 

иборат булиши керак. Бола 1-4 синфларда кандай билимга эга булиши лозим. 

Улар тарбияси кандай булиши керак. Шу масалаларга жавоб топишимиз 

зарур...”

4



Кирпичи Президент И.А.Каримовнинг уз вактида билдирган мулохдза 

им шклифларидан кейин бошлангич таълимда бир кднча ижобий амалий

111 11 л и р  К .ИЛИНДИ.

“Таълим тугрисида”ги Крнун ва “Кадрлар тайёрлаш миллий 

дастури”га мувофик, узлуксиз таълим тизимида болаларни укув фанлари 

5у Имча муайян билимларни эгаллашлари оркали куникма ва малакаларини 

шпкллпнгириш х,амда миллий ва умуминсоний кдцриятлар асосида таълим- 

Шрбим назифаларини самарали ташкил этишдан иборат.

Бу вазифаларни амалга оширишда мактабгача таълим хдмда умумий 

Урта I мьлимнинг бошлангич таълим тизими алохдда урин туради.

Мактабгача таълимда таълим-тарбия беришнинг тартиб коидалари 

Пук ж мутафаккир олимларнинг асарларига, ота-боболаримиздан бизга мерос 

булиб келган миллий хдракатли уйинлар оркали комил инсон килиб 

Тарбиялашга каратилган.

С^шти йилларда Республикамизда мактабгача таълим тизимида туб 

исло\1Плпр амалга оширилиб, бу борада, айникса, 2017 йил 30 сентябрда 

11ро1идоитимиз Ш.М.Мирзиёев томонидан “Мактагача таълим тизими 

бошкдрувини тубдан такомиллаштириш чора-тадбирлари тугрисида”ги ПФ- 

3198-сон л и фармони хамда “Узбекистон Республикаси Мактабгача таълим 

мжрлиги фаолиятиии ташкил этиш тугрисида”ги 2017-йил ПФ-3305-сонли

м р п р  н и б у и  КПМИИДН-

I • V luipnpni п соси и мактабгача таълим йуналишига катор талаблар 
«•

кУИмцди hi/in олдинги мактабгача таълим ёшдаги болаларнинг билим 

«ммниги билин н,01ирги мпкгабгача таълим ёшдаги болаларнинг билим 

оамниои гуОдми фар к, к,илиди. Х,ожрги мактабгача таълим ёшдаги болалар 

умумий урш тиьлимниш бошлангич таълим дастурлари х;ак;ида хдм 

маълумотларги эга булиб боради, жумладан, жисмоний тарбиядан хдм.

Бошлангич гаълимиинг Укув дастурлари тубдан янгиланди ва бу 

борадаги ишлар давом эттирилмокда. Бошлангич „ таълимни 

такомиллаштириш юзасидан олиб бориладиган ишларнинг барчасида х,ам
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укувчиларнинг жисмоний тарбияси уларнинг жисмоний ривожланиши ва 

саломатлиги асосий масала килиб куйилди.

Хусусан, бошлангич синфларда жисмоний тарбия дарслари учун 

соатлар микдори ^згарди. Дарсдан тапщари, мактабдан тапщари жисмоний 

тарбия ва спорт ишларига эътибор кучайтирилди. Укувчиларни жисмоний 

тарбия ва спорт билан мунтазам шугулланишлари учун барча шарт- 

шароитлар яратилди. Нафакат шахарларда, балки кишлок; жойларида хам 

замонавий спорт иншоотлари курилди ва керакли жихозлар билан 

таъминланди. Баркамол авлод тарбиясида жисмоний тарбия ва споргга 

алохида катта эътибор каратилганлиги туфайли унинг моддий таъминоти 

билан бирга илмий-услубий томонлари хам к;айтадан янгиланди. Янги ишлаб 

чикилган давлат таълим стандартлари асосида жисмоний тарбиянинг укув 
дастурларига мое “жисмоний тарбия” 1-4 синфлар учун укув кулланмалари 

хам яратилди. (К.М. Махкамжонов, П.Хужаев — Т: 2016-2018 й.)

Эътиборингизга хавола этилаётган ушбу укув кулланма шуниси билан 

ах,амиятлики, унда бошлангич синфлар жисмоний тарбия назарияси ва 

методикасига оид барча янги маълумотлар дастур асосида кетма-кетлик 

билан урин олган ва тегишли тавсиялар берилган.

Ушбу укув кулланмадан 5111700-Бошлангич таълим ва спорт тарбиявий 

иш йуналиши талабалари, жисмоний маданият йуналиши, шунингдек, 

умумтаълим мактаб укщувчилари, олимпия захиралари коллежи 

укитувчилари ва укувчилари, олий укув юртларининг талабалари укув 
жараёнида, иш фаолиятида самарали фойдаланишлари мумкин.
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1-БОБ. БОШЛАНГИЧ СИНФЛАР ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ
/ ____________________ Н А З А Р И Я С И _________________

1.1. Бошлангич синфлар жисмоний тарбия назарияси ва методикаси

фа и и нин г максади х,амда вазифалари 

Фанни укитишдан максад - булажак кадрларга “Жисмоний тарбия 

нашрияси ва методикаси” буйича атрофлича ва чу кур касбий билимлар 

Псриш. Келажакдаги иш фаолиятларида касбий-амалий ахдмият касб этувчи 

/мк'моний маданият буйича касбий билимлар, куникма ва малакалар х,амда 

миги педагогик технологиялардан фойдалана олиш каби билимлар билан 

куроллантиришни куздатутади.

Фаннинг вазифаси - булажак бошлангич жисмоний тарбия 

Укнтунчиларига укув муассасалари умумтаълим мактаб бошлангич синф 

Укунчиларини жисмоний тарбия машгулотларида умумривожлантирувчи 

мшикмардан, умумий ва махсус мапщлардан фойдаланиш хамда спорт 

мусобакилари, спорт байрамларини ташкил щшиш ва утказиш хамда синф дан 

гашкдри т^гаракларни ташкил килиш каби билимларни шаклланишини 

У рейтинга кумаклашади.

Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанини 5Ьлаштириш 

тара^ииди амалга ошириладиган масалалар доирасида бакалавр:

Бошлангич синфлар жисмоний тарбия назарияси ва методикаси 

фанининг мак,сиди хамда вазифалари; Узбекистон Республикасидаги 

lit in Минин iitpOint 11 t'liiM hi in 11 г умумий тавсифи; Узбекистон Республикаси 

чунумашннш жиомоиий миданинт ва спорт буйича вдбул килган 

s\iiuhai мартини анамимш, Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги 

ми шфн парк им шанлаари, Ж иг моими тарбия назарияси буйича олиб 

iMipnaaf’n inI 1адкик,н| услуГшмишри; Жисмоний тарбия воситалари; 

Жисмоний тарбим ни жисмоний машндар текшшюиии тавсифи х,ак;ида 

билимларга эга булиши корок. • • lfi .
Жисмоний тарбиянинг дидактик тамойиллари; Жисмоний тарбия 

машгулотларида ^лланиладиган жисмоний тарбия методлари; 

Х,аракатларни ва жисмоний сифатларни тарбияладпдаги цатьий
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тартиблаштирилган машк услуби; ^аракатларга ургатиш жараёни асосларя; 

Х,аракатларга ургатиш боскичларининг тузилиш асослари; Ургатию 

боскичларининг асосий йуналиши ва хусусияти; Э^аракат малакаларинм 

ташкил этиш кону ни ятл ар и; Мехнатни рацонал ташкил этишда жисмоний 

тарбиянинг ахамияти; Ишлаб чикаришда касбий амалий тайёргарлик; Мактаб 

ёшидаги болалар жисмоний тарбияси; Умумий урта таълим тизимида 

жисмоний тарбияни урни ва ахамияти; Таълим муассасаларида жисмоний 

тарбия дарсларини ташкил килиш ва утказиш усуллари; Жисмоний тарбия 

дарсларида укувчилар фаолиятини ташкил этиш усуллари; Синфдан ташкари 

олиб бориладиган жисмоний тарбия ишларига тавсиф; Укув ишларини 

режалаштириш; Жисмоний тарбия дарсларида педагогик назорат: педагогик 

тахлил, хронометраж, пулсометрия утказиш услубияти, даре ишланмасини 

тузиш хакида куникмаларга эга булиши керак.

Умумий урта таълим мактаблари жисмоний тарбия; Спортнинг назарий 

асослари; Спорт мусобакалари тизими; Спорт тренировкасининг воситалари 

ва методлари; Спорт тренировкасининг тамойиллари; Жисмоний сифатларни 

(куч, тезкорлик, чакконлик, эгилувчанлик, чидамлилик) тарбиялаш 

методикаси; Мусобака фаолиятининг узига хос хусусиятлари; Спортчини 

тайёрлаш тизими; Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги; 

Спортчиларни тайёрлашда юк лам ага умумий тавсиф; Спорт формаси 

тараккиётининг конуниятлари хакида малакаларга эга булиши керак. 

Текшириш учун назорат саволлари

1.Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанининг максади нимадан 

иборат?

2.Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанининг вазифалари нимадан 

иборат?

3.Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фани нимани ургатади?

4.Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фани кайси фанлар билан 

алокадор?

5.Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги вазифалари ва шакллари?
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fi Жисмоний тарбиянинг воситалари?

/ ( нортчиии тайёрлаш тизими?

И < нортчининг жисмоний ва техник ва тактик тайёргарлиги?

V Vиуи мшларини режалаштириш?

I (I Ьиишангич синф укувчилар жисмоний тарбияси?

1.2. V «бскистон Республикаси хукуматининг жисмоний маданият ва 

спорт буйича к^бул килган хужжатларининг ахамияти 

Дмстлнбки йиллардан бошлаб барча сохалардаги каби таълимда, 

»1ни моиий тарбия ва спортда хам куплаб конунлар, карорлар хамда 

фармпнннр кабул килинди.

"Таълим тугрисида” ги К,онун 1997 йил 29 августда кабул килинган 

оуннй, у 5 боб, 34 моддадан иборат. Бу конуннинг 12 моддасида умумий 

УIн а пилим боскичлари куйидагича:

Умумий Урта таълимнинг энг дастлабки бугини бошлангич таълим 

Viniп нос ахамиятга эга эканлигига доимо алохида эътибор каратилган. 

1м»шнаигич таълим I-IV синфлар хисобланади. Бошлангич таълим умумий 

V|и а ии.ним олиш учуй зарур булган саводхонлик, билим ва куникма 

aim inipiiiiii шакаиатиришга каратилгандир. Макгабнинг биринчи синфига 

Гннишнр нити сп и  бшдш-1 кабул килинади.

\уиума1ими1 гимопидап умумий урта таълим мактабларида Укувчи- 

IMM>i»i|iiм iMiiiiiiM lapfuiM бсриш билап биргаликда, уларнинг жисмоний
*  - л __ярнанамнинна чам м ш а  ниИОор исрилмокда.

Мим мши! шми «да V» но кмимОтгим <‘ш аинодиииг жисмоний ва маънавий 

си л им hi inn linn шимлингирнш, ии ним lypMViii rapiwia интилиш ва спортга 

мех,р-мух,нббап!И unni диришнпш гии I мучим ширгп сифатида болалар 

омманий оиортиии рмжшлптиршинн пгьмппнпш мак,сади да Узбекистон 

Республикаси ниш “Жисмоний гирбии па спорт тугриоида”ги Комунининг 

янги тахрири 2015 йил 4 сситмбрди кабул килинган булиб, у 8 боб,

1. 'УзбекистонРеспубиликаси коиуни. Таълим тугрисида. 1097 йил. 29 август, 9-сои
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47 моддадан иборат. Бу конуннинг 11 моддасида. Узбекистон Республикаси 

Халк таълими вазирлигининг жисмоний тарбия ва спорт сохдсидаги 

ваколатлари белгилаб берилган.

Узбекистон Республикаси Халк таълими вазирлиги:

- таълим муассасаларида болалар спортини ривожлантиришни ва 

уларнинг спорт базасини мустахдсамлашни таъминлайди;

- болалар ва укувчи ёшлар зфтасида жисмоний тарбия-согломлаиггириш 

ва спорт тадбирларини ташкил этади;

- жисмоний тарбия ва спорт сохдсидаги укув-услубий адабиётларни 

тайёрлашда иштирок этади;

- халк таълими тизимининг таълим муассасалари укувчилари уртасида 

спорт мусобак,аларини («Умид нихоллари») ташкил этишда иштирок этади;

болалар спортининг моддий-техника ва ресурс базасини 

ривожлантириш чораларини куради;

- усиб келаётган ёш авлодни спортга мухаббатини уйготиш, спорт билан 

шугулланиш, соглом турмуш тарзини олиб бориш, жисмоний ва маънавий 

комилликка интилиш мухимлиги тушунчасини шакллантириш, бо-лаларни 

салбий таъсцрлардан х,имоя килишга ва зарарли одатлардан халос этишга 

дойр чора-тадбирлар мажмуини амалга оширади;

-жисмоний тарбия ва спорт сохдсидаги норматив-хуку кий хужжатлар-ни 

ишлаб чикиш ^амда амалга оширишда иштирок этади;

-болаларни жисмоний тарбиялашнинг замонавий шакллари х,амда 

усулларини болаларнинг жинси ва ёшига караб уларга спорт куникмаларини 

сингдиришнинг, спортга кобилиятли болаларни ихтисослаиггирилган спорт 

таълим муассасаларида укитиш учун танлаб олишнинг илмий асосланган 

тизимларини ишлаб чикишни хамда жорий этишга кумаклашишни ташкил 

этади.
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Узбекистон Республикаси Халк таълими вазирлиги конун 

v ж жатлирига мувофик бошка ваколатларни хам амалга опшриши мумкин.

Узбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 7 февралдаги 

ИФ'1947-сон Фармони билан кабул килинган «2017 -  2021 йилларда

V и к* н ис ток Республикасини янада ривожлантиришнинг бешта устувор 

Мунилиши буйича Харакатлар стратегияси»нинг туртинчи йуналишида 

" I тлим  сифатини юксалтириш ва малакали кадрлар билан таъминлашни 

нучиПшриш» Узбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 3 июндаги 

III* ИМ I -сон “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш 

чнрй шдбпрлари тугрисида”ги Карори, Жисмоний тарбия ва спорт 

1йкпирлпри11и тубдан такомиллаштириш максадида Узбекистон 

14 < нуАликиси Президентининг “Жисмоний тарбия ва спорт сохдсини давлат 

Пошкируми тизимини тубдан такомиллаштирш чора-тадбирлари

• V» pin и 'in I и 2018 йил 5 мартдаги ПФ-5368-сонли Фармонида асосан 

Уьунчиларни жисмоний тарбия ва спортга жалб килиш, улардан истеъдодли 

Дмитрии саралаб олиш (селекция) хамда болалар ва усмирлар спорт 

мамаблари спорт базасини шакллантириш максадида кейинчалик 

минiиканий спорт мусобакаларида иштирок этиш учун жисмоний тарбия

11 in ин| пинии (синфдан ташкари ва бошкалар) максади, вазифалари, спорт 

I Vi »||'»1М1И|)И ии машгулотларини ташкил этиш, усиб келаётган ёш авлод 

iiipoinit и ни униш мидинияти чакида фикрларини билдириб, йигилишда

II,.. нни hi жжмпннй щрГмш ии iiiopi тадбирларини янада ривожлантириш 

ОУМичи III IiiiHMiiifiiii и мучим мтифйлирпи бслгилаб берди.

Д н о п н и н п  ж и см он и й  гиНЙргирлиги па сал ом атл иги  д араж аси ни  

Гимн ииоичп « А  ш ЮМ ИIII» ни «Н ирчииой»  м ахсус  тсстл ирин и  кабул  к и л и ш  ва 

мууоСшкшпиринн VI км ним тартиби I yi pm  н,/1.л lia tiip jiap  М а х д а м а с и н и н г  2 0 1 9  

Йил 29  январдаги  6 5 -ооили к,арор кабул  килинди.

а‘*Узбекистон Республикасининг жисмоний глрбии ва спорт тугрисида”ги Крнуни. Тошкент ш., 2015 йил 4 
сентябрь, УРК-394-сон
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Ёшларни жисмоний тарбия ва оммавий спорт тадбирлари билан 

шугуллантириш ишлари яхши й^лга куйилмагани, укувчилар буш 

вактларида таълим муассасаларида спорт объектларидан фойдаланмаганини 

курсагиб Утди. Бундам ташкари жойлардаги буш турган хусусий объектлар 

негизида ёшларни оммавий спортга жалб килиш учун имтиёзли хизмат 

курсатувчи спорт марказларини ташкил этиш, ёпшарни спортга жалб килиш 

учун “Алпомиш” ва “Барчиной” тестларини му собака тарзда утказишни 

хдмда уч даражадаги кукрак нишонлари билан такдирланишини жорий 

килиш вазифаси куйилди.

Текшириш учун назорат са вол лари

1. ‘Таълим тугрисида” ги Крнун ва “Кадрлар тайёрлаш миллий дастури” 

нинг мохдяти нимадан иборат?

2. “Узбекистон болалар спортни ривожлантириш жамгармаси”нииг 

вазифаси нимадан иборат?

3. “Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида”ги Конуннинг мокияти нимадан 

иборат?

4. “Алпомиш” ва “Барчиной” тест меъёрининг максади нимадан иборат?

5. “Алпомиш” ва “Барчиной” тест меъёрининг янги тахрири качон кабул 

Килинди?

6. “Алпомиш” ва “Барчиной” тест синовларига тайёргарлик куриш хаки да 

маълумот беринг?

7. “Алпомиш” ва “Барчиной” тест синовларини бажарилиш шартлари 

нимадан иборат?

8. «Алпомиш» ва «Барчиной» кукрак нишонлари тугрисидаги низом 

качон кабул килинди?

9. Махсус тестларнинг вазифалари нималардан иборат?
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1.3. boiiuiuiif ич синфлар жисмоний тарбия назариясига оид

дастлабки асосий тушунчалар 

Таълим сохдсига оид барча фанлар катори бошлангич синфлар 

жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанида хам маълум тушунчалар 

пи иборалар мавжуд. Бу тушунчаларни узлаштиРиш талабаларнинг 

имипдхонлигини ошириш хамда муомала маданиятини шакллантиришда

• | |1!пм бсради. Хозирда ишлатилаётган тушунчалар жамиятимизнинг турли 

гиричий даврларидан бизга маълумдир. Уларнинг мазмуни жисмоний тарбия 

нишрииси ва методикаси фанининг ривожланишида хамда амалиётда 

нУшшнишига кура кенгайиб бормокда. Мазкур булимда факдт асосий 

I ушунчалар келтириб утилган, чунки бу тушунчаларсиз “Бошлангич синфлар 

жисмоний тарбия назарияси ва методикаси” фанини узлаштириб булмайди, 

|м.mь,I тушунчалар таърифи тегишли б^лимларда келтириб утилади.

Бошлангич синфлар жисмоний тарбия назариясида - асосий 

фойдпланиладиган тушунчалар куйидагилардир: жисмоний ривожланиш, 

/к немомий тайёргарлик, жисмоний тарбия, жисмоний маданият, жисмоний 

ка молот, жисмоний мапщ, жисмоний сифатлар, жисмоний билим, спорт, 

спорт формаси каби асосий тушунчалардир. Юкорида келтирилган барча 

I ушунчалар уз ахамияти жихдтидан бирдек мухимдир, булар тугрисида янада 

iV ми к маълум от олиш учун укув кулланманинг тегишли булимларида 

I Унгипамиз.

>Км< моинй ривожланиш тушунчаси -  турмуш шароитининг, хусусан, 
%

И1|нП1ИММ1И таьсирида киши организми ва функцияларининг вужудга 

luMiMiiiM ч,имца Уиариши жараёнидир.

Жнгмпнпй | пйёргярлик тушунчаси — жисмоний тарбиядаучта асосий 

й^малиш манжуд булиб, имсон жисмоний тарбияси ана уша рамкалар асосида 

амалга оширилади. Улар умумий жисмоний тайёргарлик, касб-хунар 

жисмоний тайёргарлиги, сморт тайёргарлигидир.

Жисмоний тарбия тушунчаси — педагогик жараён булиб, махсус 

танланган жисмоний маищлар оркали инсон организмининг функционал
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жихдтларини такомиллаштириш, шахсни \ар томонлама баркамол этиб 

тарбиялашга каратилган тарбия фаолиятвдир.

Жисмоний маданият тушунчаси -  жамият аъзоларининг жисмоний 

камолотга эришишини максадга мувофик равИЩДа амалга ошириш учун 

махсус воситалар, методлар ва шароитларнИ яратиш хдмда улар дан 

радионал фойдаланиш буйича эришган ютукларнинг мажмуасидир. 

Жисмоний маданият умумий маданиятнинг бир кисми булиб унинг 

юксалиши жамият ривожланишининг асосидир.

Жисмоний камолот тушунчаси -  жамият аъзоларини жисмоний 

жихдтдан х,ар томонлама ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги ва унинг 

курсаткичларининг мавжуд жамият аъзоларинйнг жисмоний тайёргарлиги 

учун куйилган талаб ва нормаларини базара олиш малакалари ва 

куникмалари хдмда уз организмининг функционал х,олатини турмуш шарт -  

шароитларига мослай олишга оид назарий ва амалий билимларининг 

йигиндисини уз ичига олади.

Жисмоний машц тушунчаси -  жисмоний тарбия ^онуниятлари 

талабларига жавоб берувчи, окгли равишда бажариладиган ихтиёрий 

хдракат фаолиятларининг турли тур кум лари тушунилади.

Жисмоний сифатлар тушунчаси -  инсон харакат фаолиятининг 

фаоллигини таъминлашга каратилган сифатларга жисмоний сифат деб аташ 

к;абул кдаган.

Жисмоний билим тушунчаси -  жисмоний машкларни бажаришга 

оид махсус назарий тушунчалар хдмда уларнй амалда хуллаш мах;оратива 

куникмаларини уз ичига оладиган билимлар мажмуаси жисмоний билимни 

ташкил этади.

Спорт тушунчаси нима — инсоният хдётида тарихан шаклланган 

инсон фаолияти булиб, танлаб олинган спорт турида юкори натижаларга 

эришиш ва махсус мусобакдлар шароитида голибларни аникдаш, уларни 

такдирлашдан иборат. Спорт х,озирги жамиятнинг ажралмас таркибий кисми 

булиб унинг жамиятдаги вазифалари хилма-хил ва куп кирралидир.
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С Порт формаси (шакли) тушунчаси -  педагогик нуктаи назардан 

мрлпшдл спортчининг ютукда эришишига оптимал тайёр экани, хамма 

тмомллма, рухий, жисмоний, техник ва тактик жихдтдан юкори даражада

• гил run лик эканлигидан иборатдир. Спорт формасини доимо сакдаб туриш 

мумкии эмас, у вактинча сакланади ва маълум муддатда йукотилади. Бунинг

• урличи сабаблари мавжуд.

Умумий жисмоний тайёргарлик -  согликни мустахкамлашга, кенг 

лппрлдл хдракат малакалари ва куникмаларига эга булишига, узидан кейинги 

мим .ус тайёргарликка замин булиши учун хизмат киладиган асосий х,аракат

• пфшмлрини ривожлантиришга йуналтирилган. Умумий жисмоний 

(niK'pi арлик максадида жисмоний тарбиянинг барча турдаги воситаларидан, 

ниимл хил жисмоний машкдардан, табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва 

I mi исиик омиллардан фойдаланилади. Умумий жисмоний тайёргарлик 

жисмоний тарбиянинг барча этапларида купрок мактаб жисмоний тарбия 

I ишмида, оммавий жисмоний тарбия ишларида ва жисмоний машкдар билан 

ии.л иниду ил шугулланиш шакллари оркали амалга оширилади.

К'»гГ»-\упар жисмоний тайёргарлиги — бу жисмоний тарбиянинг 

мутлхисеислиштирилган, аник мехнат тури ва мудофаа фаолиятига 

гиМрлшмгя йуиллтирилган жараёндир. Бунда асосан жисмоний машкларнинг 

ч унлр вки касбга якин болтан турларидан фойдаланилади. Касбга 

ЙУнлиирилгли жисмоний тайёргарлик воситаларининг куллашшга мехнат 

члрищн мпмикйнирининг шикллниишини эгаллаш жараёнини тезлаштиради, 

м» n Iiii I унумлнрлш нин (лпирцди, орглиизмнинг, ташки мухит таъсирининг 

шрирлн фмморлнршп клршилик «Урслтитини яхшилайди. Умумий ва касб 

жисмоний глМарглрлиги деб мжрлтиш маълум даражада шартли булиб, 

ИККЛЛЛ йунплиши 4,11 м бир-бирини тулдириди.

Спорт тайёргарлиги жисмоний тирбияда махсус йуналишни ифода 

пади. Бунинг вазифаси инсонии тлилаб олинган бирор спорт туриДа юкори 

натижаларга эришишни таьминлашдир.
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Жисмоний реабилитация -  одам организмининг бузилган ёки 

вактинча йукотилган функцияларини хдмда ногиронларнинг ва жисмоний 

имкониятлари чекланган бошка шахсларнинг ижтимоий хдмда касбий 

фаолиятга булган кобилиятларини жисмоний тарбия ва спорт воситалари 

хдмда усулларидан фойдаланган хдгсда тиклаш (тузатиш ва компенсация 

вддоиш);

Жисмоний рекреация — жисмоний маданият тури булиб: жисмоний 

машкдар ва енгиллаиггирилган спорт машкдари воситасида асосий мех,нат 

фаолиятидан фаол дам олишни ташкил этишдир. (Саёхдтлар, хордах 

чикдриш, санатория ва бопщалар).

Текшириш учун назорат саволлари

1. Жисмоний ривожланиш тушунчаси нима?

2. Жисмоний тайёргарлик тушунчаси нима?

3. Жисмоний тарбия тушунчаси?

4. Жисмоний маданият тушунчаси нима?

5. Жисмоний камолот тушунчаси нима?

6. Жисмоний сифат тушунчаси нима?

7. Спорт тушунчаси нима нима?

8. Спорт формаси тушунчаси?

9. Спорт тайёргарлиги деганда нима?

10. Умумий жисмоний тайёргарлик нима?

1.4. Бошлангич синфлар жисмоний тарбия воситалари

Жисмоний тарбиянинг воситалари бошлангич синфларда хам, албатта, 

амалдаги жисмоний машкдар, табиатнинг согломлаштирувчи кучлари, 

гигиеник омилларидан иборат.
я

Бошлангич синф жисмоний маданият воситаларидан бири жисмоний 

машхларни тугри танлаш макрадга мувофикдир.
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Жисмоний машкларнинг тарихан ривожланиши 

Жисмоний машкни вужудга келиши тарихан катор дарсликларда 

(Л. Д. Новиков, Б.А.Ашмарин, Л.П.Матвеев, А.Абдуллаев, Ш.Х.Хонкелдиев,

11.Хужаев, Т.С.Усмонхужаев, А.К.Акрамов, Р.Абдумаликов ва бошкалар)да 

ибтидоий жамоа тузуми даврига тугри келади деб курсатилади. Жисмоний 

машкнинг вужудга келишида объектив сабаб килиб ибтидоий одамнинг 

Корин туйдириш максадида ов килиши мисол булса, субъектив сабаб 

сифатида онгнинг шаклланиши деб каралди.

Ибтидоий куролларни ишлатишни билмаган ибтидоий одам уз 

улжасини (овини) х,олдан тойдиргунча кувлаган. Бу билан овчи организми 

катта жисмоний тайёргарликка мух,тожлик сезган.

Жисмоний тайёргарлиги етарли булмаганларининг узлари овига ем 

булган. Шунга кура вакгг утиши билан ибтидоий одамлар овга гала-гала 

булиб чикадиган булдилар.

Ибтидоий КУ рол л ар: тош, киррали тош бойланган найза, хас-чуп билан 

номигагина беркитилиб куйилган чох^пардан ва бошкалардан овчилар 

фойдаланган шу тарика ижтимоий онг шакллана бошланган. Овда иштирок 

этолмай колган кабиланинг кариялари ёшларга тошни нишонга отиш, унинг 

зарбини кучайтиришни машк килдира бошлаган ва бу билан тарбияга асос 

солинган, тарбия жараёнининг элементлари шакллана бошлаган. Кейинчалик 

улоктириш, кувиб етиш ёки кочиш учун югуриш, сакрашлар машк килина 

бошланган. Бу эса жисмоний машкдарни хдмда жисмоний тарбиянинг
*

элементларининг вужудга келиши ва шаклланиш даври деб каралган. Шу 

кунга келиб бу машклар х;озирги замоннинг енгил атлетика, гимнастика, 

спорт уйинлари, якка курашлари, туризм ва спортнинг боцща турлари 

тарзида жисмоний тарбия жараёни учун асосий восита сифатида 

фойдаланилмокда. Жисмоний машклар хилларининг купайишига инсоннинг 

мехмат фаолияти хдм таъсир курсатди. Маълумки, мехдат жисмоний куч, 

чидамлилик, тезкорлик, чакконликдек инсоннинг жисми (х,аракат)
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сифатларининг маълум даражадаги тайёргарлиги, унинг ривожланганлигини 

талаб кил ад и.

Тарбия амалиётида, асосан, инсон мехнат фаолиятида куллайдиган 

харакатларини купрок; мапщ килади. Жисмоний мапщнинг ривожланишида 

диний маросимлар, байрамлардаги уйинлар, ракслар, харбий фаолиятдаги, 

саноатдаги онгли равишда бажариладиган ихтиёрий харакатлар восита булиб 

хизмат к;илади.

Шу даврга кадар жисмоний тарбия жараёнида жисмоний машклар, 

табиатни согломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омиллардан жисмоний 

тарбиянинг воситаси сифатида фойдаланилади.

Жисмоний машклар жисмоний тарбиянинг асосий воситаси булиб, у 

тарихан гимнастика, уйинлар, спорт ва туризм тарзида гурухдарга 

ажратилиб, тарбия жараёнининг воситаси сифатида фойдаланиб келинди.

Жисмоний машк деб -  жисмоний тарбия конуниятлари талабларига 

жавоб берувчи, онгли равишда бажариладиган ихтиёрий хдракат 

фаолиятларининг турли туркуми тушунилади. Бундай х,аракат фаолиятлари 

гимнастика, уйинлар, спорт ва туризм машкдари сифатида тарихан 

тизимлаштирилди, х,озирги кунда уларнинг замонавий усуллари тупланди ва 

тулдирилди. (А.Абдуллаев, Ш.Хонкелдиев).

I. Гимнастика

Бошлангич синфларга гимнастиканинг куйидаги турларЬ ургатилади: 

асосий гимнастика, спорт гимнастикаси, гимнастиканинг амалий турлари.

1. Асосий гимнастикага - Сафга туриш, умумривожлантирувчи 

машклар, гигиеник гимнастикаси.

2. Спорт гимнастика сига - Спорт гимнастикаси, бадиий 

гимнастика, акробатика.

3. Гимнастиканинг амалий турларига - Амалий касбий 

гимнастика, иш жойларида бажариладиган гимнастика, даволашда 

Кулланиладиган гимнастика.
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II. УЙННЛАр

Ьошлангич синфлар да жисмоний тарбия асосан уйинлар оркали 

ргкпчилади. Укувчиларга уйинлар оркали хдракатнинг куйидаги турлари: 

1ориш, югуриш, сакраш, тусиклардан утиш, каршиликни енгиш кабилар 

Урнпилади, укувчилар учун уйинлар асосан диккатни, фикрни жамлашда 

хдмда жисмоний сифатларни ривожлантиришда мухдм акамият касб этади. 

Жпмоавий уйинлар эса дуст лик ва уртоклик ^иссини тарбиялашда ёрдам 

беради. Уйин атамаси хилма-хил фаолиятни ифодалайди. Табиат уйини, куч 

уйини ва бопщалар. Маданият сохдси буйича эса актёр уйини, олимпиада 

уйинлари ёки спорт уйини, буларнинг хдммаси хилма-хил маъно касб этади. 

Уйин тарихий тупланган ижгимоий х,одиса сифатида фаолиятнинг айрим 

тури х^собланади. Узининг хдётий ахдмияти оркалигина жамиятда кизикиш 

уйготади ва айрим одамларни узига тортади.

Уйин фаолиятида одам узини ураб олган мухдг билан узгача алокдда, 

бир мак,садга йуналтирилган фаолиятда булади ва х,ам жисмоний \ш  акдий 

крбилиятини шакллантириш максадида машклар бажаради. Мехдатдан 

фаркди уларок, уйин пайтида моддий неъмат яратилмайди. Уз хдёти учун 

табиат инъомларидан бевосита фойдаланмайди. Уйин шароитида хилма-хил 

хдракатни танлаш имконияти бор. Бу эса уйновчининг уз хдс-хдяжонини, 

ижодий кобилиятини, фаоллигини хдмда ташаббусини ишга солишга мажбур 

килади.

Хрзирги кунда уйинчилар сонига кар а б яккама-якка жамоа булиб,
*

купчилик (омма билан) уйнайдиган уйинлар мавжуд. Бу эса педагогика ва 

хдётда хдракатли уйинлар ва спорт уйинлари сифатида тарбиявий восита 

булиб хизмат килиб келмокда.

Хдракатли уйинлар жисмоний тарбия воситаси сифатида жамоали, 

жамоага уюшмай, узининг маълум спорт майдонига, стандарт коидасига эга 

булмаган, кийин жисмоний машкдарнинг айрим элементларини уз ичига 

олган хдракатлар тарзида улар аста-секинлик билан кийинлаштирилиб бир
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шаклга келтирилиб, спорт уйинларига айланди. Демак, спорт уйини хам 

харакатли уйиндир.

Спорт уйинлари жисмоний тарбия воситаси сифатида узининг катъий 

уйин коидалари ва талабларига, спорт майдони жихозларига эга. Уйин 

пайтида вазифаларни бир кишининг индивидуал хал килмай, жамоа хал 

килади. Бу уйинлар буйича мунтазам мусобакалар уюштири лади. 

Уйинчиларга даража (разряд) ва унвонлар берилади. Спорт уйинлари 

мунтазам усишДа ва ривожланишда (техникаси ва тактикасининг 

ривожланиши унинг сам арадорлигини кучайтиради). Жамоа булиб 

^гйнайдиган харакатли уйинлар уч турга булинади: а) уйинчиларни 

жамоаларга ажратмай уйнайдиган уйинлар; б) жамоали уйинга айланиб 

кетадиган уйинлар; в) жамоаларга булиб уйналадиган уйинлар (барча спорт 

уйинлари киради):

Кейинчалик эса уйин уйинчиларнинг узаро фаолияти шаклига кура 

(команд ал и уйналадиган уйинлар) куйидагиларга булинади:

а) 5̂ йин пайтида ракиб команда уйинчилари танаси, унинг кием лари бир- 

бирига тегмай уйналадиган уйинлар - волейбол, стол тенниси, шахмат, 

шашка ва бошкалар.
б) ракиб уйинчилари бир-бирига тегиши билан уйналадиган уйинлар: 

футбол, баскетбол ва бошкалар.

Тарихан мавжуд жисмоний тарбия тизимлари уйиннинг шу томонларни 

хисобга олиб, жамият аъзолари хар томонлама жисмонан гармоник 

тарбиялашнинг асосий омилларидан бири деб тан олганлар ва тарбия 

жараёнида ундан фойдал анганл ар.

Ш. Спорт

Спорт с^зи аввалига уйин маъносида тушунилар эди, кейинчалик эса 

кунгил очиш воситаси деб карала бошланган.

XIX аернинг охири аернинг бошларида спортда юкори натижаларга 

эришиш ёки мусобакада голиб чикиш, кунгил очиш, дам олиш воситаси деб 

каралиб келинди.
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\о«ирги пайтда спорт с^зининг маъноси — Бу инсоният лаётида 

три чин шаклланган фаолият тури булиб, танлаб олинган спорт туридан 

ЮКори ип гижаларга эришиш ва махсус мусобакалар шароитида галабаларни 

пннк.ипш ва уларни гакдирлашдан иборат.

IV. Туризм
Ьошлангач синфларга режага асосан табиатни, шах,арларни, тарихий 

муюйларни танитиш ва жисмоний тайргарликни ошириш максадида 

хдфтанинг шанба, якшанба кунлари ота-оналари билан дам олишни 

мимунли ташкил килиш максадида саёх,атлар ташкил кдпишни 

рожалаштириш керак. Туризм деганда биз экскурсия, сайр, саёхат, поход, 

юкка чикишни тушунамиз.

Бошлангич синф укувчиларига жисмоний маданият воситаси булган 

туризмнинг асосий хусусияти асосан киска муддатли сайрлар ва 

экскурсиялар ташкил этиш максадга мувофикдир.

Жисмоний машк техникасн ^акида маълумот

Х,аракат вазифасини осон самарали х,ал килиш учун танланган ^аракат 

акти (фаолият)ни — жисмоний машк техникаси деб аташ кабул килинган.

Бошкача килиб айтганда, жисмоний машк техникаси деб - х,аракат 

вазифасини осон, самарали х,ал килиш учун танланган х,аракат фаолияти 

тушунилади. Жисмоний машк техникаси доим узгариб туради ва 

такомиллашади.

Техника -  грекча суз булиб «бажара олиш санъати» деган маънони
*

билдиради. Жисмоний машк техникаси доим узгариб туради ва 

такомиллашади. Такомиллашган х,аракат техникаси юкори натижа курсатиш 

гарови булиб унга спортчиларнинг тинимсиз тер тукиши оркали эришилади. 

Спортчининг жисмоний тайёргарлигининг ортиши ёки унинг гавдаси 

тузилиши (анатомияси), бошкача айтганда жисмоний ривожланганликни 

курсаткичларнинг турли-туманлиги (сон суягининг калтали ёки узунлиги, 

елка суяги улчамининг турли хиллиги ва х,.к.) спорт тури -  жисмоний

21



машклар бажариш техникасининг асосини унинг звенолари ёки 

деталларининг узгаришига, алмашишига сабаб булиши мумкин.

Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари 

Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари: хаво, куёш нури, су в 

кабилардир жисмоний маданиятнинг воситаси сифатида фойдаланилмокда. 

Х,аётий шароит, мухит инсонни турли вазиятларда моддий неъмат яратиш, 

яшашга мажбур килади. Бунга куникиш, унга тайёр булиш мухим ахамиятга 

эга. Шунинг учун табиатнинг инъоми хаво, сув, куёш нури инсон иш 

кобилиятини ошириш, саломатлигини мустахкамлашнинг асосий 

воситасидир.

Жисмоний маданият жараёнида очик завода, куёш нури остида, сув ва 

бошкалардан фойдаланиб жисмоний машкларни бажариш самаралидир. 

Чумилиш, офтобда тобланиш, хавонинг иссик-совуги жисмоний машклар 

билан инсон организмига турлича таъсир курсатади. Машгулотлар давомида 

бу воситалардан тизимли фойдаланиш мухим ахамият касб этади.

Ишни шундай ташкил килиш лозимки, жонажон Республикамизнинг 

географик, икдимий ва экологик холатини кисобга олиб барча вилоят ва 

худудларда табиатнинг согломлаштирувчи кучларидан фойдаланишнинг 

илмий асосланган тизимини ишлаб чикиш муаммоси хал килиниши лозим. 

Масалан, куёш нуридан фойдаланиш да соат 10.00 дан 12.00 гача алохдца, 

16.00 дан 17.30 гача ёши, жинси ва бошка индивидуал хусусиятларини 

хисобга олинмасдан тобланса, унинг таъсири турлича булади. Жисмоний 

машкларнинг меъёри, юкламанинг умумий микдори, манщнинг 

интенсивлигини эътибордан четда колдириш табиатнинг согломлаштирувчи 

кучларидан фойдаланишда салбий натижаларга олиб келипгани 

унутмаслигимиз лозим.

Гигиеник омиллар 

Гигиеник омиллар —‘шахсий ва жамоат гигиенаси талабларини уз 

ичига олиб, мехрат гигиенаси, овкатланиш, дам олиш ва ташки мухитнинг 

зарарли факторлари ва бошкалар жисмоний машкларни бажариш (даре,

22



му I nit мн miiiiik килиш) мадяулотларида гигиеник талаб ва нормаларга риоя

• и мини hi га кою этади. Улар жисмоний машклар таъсирчанлигини, 

I ими рм дор л и гини оширишини илмий, амалий жихдгдан исботлаган.

I игиепик шароитни етарли даражада таъминлаш, жисмоний тарбия 

ум ум фойдаланиладиган моддий-техник база, спорт анжомлари, жихрзлар ва 

миижуд кийим-бошнинг х,олатига боглик.

Жисмоний машклар, табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва 

I игисмик омилларни рационал куллаш инсон саломатлигини мустахдамлайди 

ни жисмоний кобилиятларни ривожлантиради.

Жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларн инсон хдётий 

фмопиятининг органик кисмига айлансагина жисмоний тарбия тизимининг 

СО! л ом л аштирилишига йуналтирилган тамойилни амалга оширишнинг 

им кони булади. Бошка томондан, керак булган гигиеник нормаларга риоя 

килинсагина жисмоний машклар керак булган самарасини беради. Жисмоний 

тарбиянинг махсус воситаси х^исобланмаса хам, гигиеник омиллар жисмоний 

тарбиянинг вазифасини тулаконли хдл килиш учун акамият касб этади. 

Педагогик жараён канчалик пухта ташкилланмасин, овкатланиш, уйку кун 

тартибига риоя килинмаса, шунингдек, машгулотлар тиббиёт талабларига 

жавоб бермайдиган жой ва жих,озлар билан утказилса, улар, албатта, 

самарасиз булади. Мана шунинг учун мактаблардаги жисмоний тарбия 

дастурларига гигиенага оид билимлар мазмунини ифодаловчи назарий 

маълумотлар учун мавзулар тавсия килинган. Улар жисмоний тарбия
*

жараёнидан ташкаридаги инсоннинг каётий фаолиятини ташкилловчи ва 

жисмоний тарбия жараёни таркибидаги воситалардир.

Текшириш учун назорат саволлари
1. Жисмоний тарбиянинг воситаларига нималар киради?

2. Жисмоний машк нима?

3. Жисмоний машк техникаси нима?

4. Табиатни согломлаштирувчи кучлари га нималар киради?

5. Гигиеник омилларга нималар киради?
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6. Бошлангич синфлар гимнастика хакида маълумот беринг?

7. Уйинлар хакида маълумот беринг?

8. Туризм хакида маълумот беринг?

9. Спорт хакида маълумот беринг?

10. Техника хакида маълумот беринг?

1.5. Жисмоний тарбиянинг дидактик тамойиллари 

Жисмоний тарбия назариясида амал килинадиган “жисмоний 

тарбиянинг мехнат ва харбий амалиёт билан богликлиги”, “жисмоний 

тарбиянинг согломлаштиришга йуналтирилганлиги”, “шахсни хар томонлама 

ривожлантириш» тамойилларидан танщари таълим жараёнининг услубий 

тамойиллари хам мавжуд. Тарбия жараёнидаги барча тамойиллар жисмоний 

тарбия учун кулланилиши мумкин, лекин инсон тарбиясининг бу 

йуналишининг хусусийлиги укитишнинг тамойилларига алохида мазмун ва 

талаблар кУади. Инсон фаолиятининг биологик, физиологик, биохимик, 

биомеханик конуниятлари эса фикримизнинг далилидир.

«Онглилик ва фаоллилик», «Кургазм ал и лик», «Мунатазамлилик», 

«Кучига ярашалик ва индивидуаллаштириш», «Талабларни аста-секинлик 

билан ошириш» дек услубий тамойиллар ва коидаларга тизимли риоя килиш 

оркалигина укитиш жараёнида кутилган муваффакиятларга эришиш мумкин.

Укитишга онгли муносабат ва унда шугулланувчининг фаоллиги хар 

кандай педагогик жараённинг самарадорлигини оширади. П.Ф.Лесгафт 

илгари сурган жисмоний тарбия таълимидаги онглилик ва фаоллилик 

тамойили харакат фаолиятларини механик равишда таклид килиб бажариш 

оркали харакатларни узлаштиришни катъиян коралайди ва биринчилардан 

булиб харакатларни таккослай олиш, унинг тахдилини килиш оркали назарий 

билимларни ва харакат фаолиятларини эгаллаш гоясини илгари сурди. У 

“жисмоний машк бил am шугулланиш факат кучни, жисмоний 

ривожланганлигининг курсаткичларини оширади”, -  деган купол тушунчани 

асосий хатолардан бири деб курсатди.
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htp(>ftt>i жараёнида бу тамойилни куллаш машгулотнинг умумий 

шммфплдрига кизикиш уйготиш ва фикрлашни шакллантириш билан 

Опнишнмди. Энг аввало, харакат фаолиятининг хаётий-амалийлиги аник 

мшиннар ёр дам и да, таълимни мавзулаштириш оркали амалга оширилади. 

М» мпк, Укитишнинг бошлангич этапидаги тор, онгли фикрлаш доираси, 

мшмуни (коматининг чиройли булиши, кучининг ортиши ва хакозолар) 

МИНИ употлардаги хаётий-амалий холатлар оркали, жисмоний маданият ва 

н|п|н машгулотларида шахсни ижодий мехнатга ва ватан мудофаасига 

иПН'ртипдек вазифаларни хал килиш билан аста-секин ихтисослик 

пиннмнарига таяниб амалга оширилади. Махсус оммабоп адабиётлар,

......тм иiisip гавсия килинади. Назарий билимларнинг ортишига эришиш

him им пик тамойилининг узак максаддаридан биридир. Бу максадга эриша 

идмаслик кун дал ик бажариладиган жисмоний машклар билан шугулланиш 

мини V.H4VI парш а одатнинг шаклланишини сусайтиради, жисмоний машклар 

пинии шугунлапипши турмуш тарзига айланишигатускинлик килади. Бундан 

I»и I * 1. 11 * и. шугулланувчилар жисмоний маданият, спорт мавзуларига оид 

муи имам маьрушшр, сухбатлар, хикоялар эшитишлари, мактаб жисмоний 

нфОии Ийигуринииг назарий кисмини урганишлари, методик ва хужжатли 

фнмнмлмр куришлари, уз-узини тиббий назорат килиш коидаларини 

пшнннкири, "ангии, пассии дам”, “бажара олиш”, “харакат малакаси”, “олий 

цирйии! 1«р1и0им, "малакапинг ижобий ва салбий кучиши” атамалари 

m h 'i h h i i h i m  I V I H V I I H I I I I i a p l H  Й i h v u i m .

V нимиIпри(нмин м\« itiHiutMiiaiiiviiin, такомиллаштирилиши лозим 

ну hi ип. чарами фа* иш и I пни ними учун айнан Укитувчиси ёки мураббий 

кУрсап ииидвк Оажариш mapi жаишми укумчи он гига этказилиши 

мажбуримти кпага ипнади Мишин.ни пи Оармокнар (иолойболчи) турмушда 

бармокларнинг но1 tit к хдрикатларини гннаб килади ган касбларни эгаллашда 

(соатсоз, заргар ва бошкалар) ку,и ko jh iiih i опгига етгап шугулланувчи таълим 

жараёнига онгли муносабагда булишидан пинкари, унинг фаоллиги ортади.

25



Машк, х,аракат техникасини эгаллаш оз энергия сарфлаб самарали 

хдракат килиш, уни бажариш оркали организмда содир буладиган турли хил 

узгаришларни тушуниш, топширикка нисбатан онглилик ва фаолликни 

оширади.

Укитувчиларйинг кутаринки кайфияти, юзидаги табассуми, 

кийимларнинг ярашганлиги ва ихчамлиги, хдракатларни х,авас киладиган 

даражада чиройли, равон кетма-кетликда бажариши, машклар таркибини 

унинг бажарилиши ритмига мослаб, туртликлар тарзида бараварига 

айтиладиган айтишувлар киритилиши таълим жараёнидаги вазифаларни х,ал 

килишга зур кизикишни кучайтиради ва фикрлашни шакллантиради.

Жисмоний тарбия жараёнида онгли анализ ва жисмоний машкни 

бажаришда назоратдан фойдаланиш таълимнинг принципиал 

механизмларидан биридир.

Онгли равишда бажарилаётган “ихтиёрий х,аракат”никг мох;иятига етиб, 

унинг бажарилиши техникасининг асоси, бугинлари, деталларини назорат 

кила олишнинг ахдмияти таълим жараёнида уз самарасини бериши илмий- 

амалий исботланган.

Абелпскийнинг тажрибаси буйича шугуллунувчиларни сакраш 

техникасига ургатиш учун 120-150 уриниш (попитка) тавсия килинган. 

Уринишлар тугаллангандан сунг шугулланувчилар бйлан шу хдракатнинг 

тузилиши, бажариш техникаси х;акидаги сух,батлар натижаси ута коникарсиз 

булган.

Навбатдаги гурукга эса машк техникаси, унинг тузилиши, х;аётий- 

амалий ах,амияти хдкида етарли даражадаги назарий тайёргарликдан сунг 

машкни бажариш тавсия килинганда, шугулланувчилар 2-3 уринишдан кейин 

машк техникасини осонгина узлаштириб олганликлари кузатилган.

Амалиётда юкори малакали спортчилар машкни спорт техникаси 

автоматлашган даражада, Аъни даракатни олий макомда бажара о лишни уз 

олдиларига максад килиб куядилар. Механик равишда тушунмай, кур- 

курона, таклид тарзида машк килиш нинг самарасизлиги, сурункали машк
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• и мин »iui| 1мСммдп мсъбридан ортик энергия сарфлашга, шугулланувчида шу 

•иримм11 »1 ммг(ы Iим совмш, “токатсизликни”ни шакллантиради. Шунинг учун 

•Mi им пи им и у » хдракатини бах;олай олиш, Укитиш жараёнининг чузилиб

• IMIHMMMMI олдини олади.

( Ин им нмализда машк техникасининг тахдали билангина чегараланмай, 

Ономсчамик, математик хисоблаш, биоритмия ва спорт

• |и I in и мисммимг конуниятларини назарда тутган хдлда, шугулланувчининг 

ими I мм ми, спорт физиологияси, биохимия сох;аларидаги билимларга

........ Li in Гслликни талаб килувчи машклар вактнинг микроин^ервалини,

I мм inn hi к и жич,озларидаги машклар эса хдракатнинг фазодаги чегараларини, 

мрнининнн югказилаётганлигини хдс килишдек талабларни куяди, бу уз 

ниш чин да, ихтиёрий харакатларнинг бажарилишини онгли назорат килишга 

Vpi и I и им,

Машкин бажаришдан олдин унинг тузилиши, ижроси харакатнинг 

м||нi/im ммм фнкран куз олдига келтира олиш (“идеомотор тренировка”) —

• •mi пинии гимойилининг асосий воситаларидан биридир.

• I mi h i  щ||ч манн улотларда шугулланувчиларнинг барчасини тугал банд 

i n мин, у пир фаолиитини “фронтал”, “гуру^ли”, “ташкиллаш оркали”, 

hi hi мм 'hiIч,о Iпар бнига кУшимча спорт анжомлари куйиш”, кучига яраша 

пунмшин Miti 11 isJHipi ш бир-икки хдфталик тайёргарлик ва машгулотдан сунг 

ПиАирм Пошмтмииц invi унмануичмлар машкни мустакдп бажаришга 

s ршинмм V I v hi ним приник i одир булади.

I to ммм Mut| oH-i и him VMihi ии му собака (“Жисмоний тарбиянинг 

V» нуииарм мин Iv11н а пара ти н ) ммюдпарннимг кУлланиши, спорт майдони, 

мипн v 11 о I ViiuniiiiHHiii.tii moflMMpiiMMi ОндимН жикочламиши, гигиеник 

о|1>и1м1ннм. Iамнш жнрнОммди niyi упнапуичпиарда жонбонлик курсатиш, 

на шфамарммм кдл килиш учун жииоСм армии х,иосини yi буйиига ола билиш, 

масъулимтми \мс миш на У’шаштириш жараёиига ижодий ёндашишни 

тарбиялайди.
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Машкни курсатиш тушунчаси жисмоний тарбия таълими жараёнида 

узининг кенг маъносига кура педагогика назарияси рамкасидан аллакачонлар 

чикиб кетган. Хрзирги кунда бу тушунча узига х,ис килиш, образли ифодалай 

олиш, таш^и шаклини ифодалаб намойиш килишдек кенг маънони олади.

Таълим жараёнида бажариб курсатиш ва куришнинг бир-бири билан 

узаро богликлиги. Х,аракат фаолияти хдкдцаги бирламчи (бошлангич) 

тушунча машкнинг натурал шаклда бажарилишини кургандан сунг х,осил 

булади. Кургазмали куроллар, суръатлар, чизмалар, макетлар, кино 

суръатлар (секинлаштириб олинганлари), кино-бадиий, хужжатли, укув 

фильм лари, видео, мультвидео ва х,.к. тарзида курсатилади ва таклид тарзида 

уларни бажариш укувчидан талаб кдлинади.

Узлаиггириш жараёнининг асосий омили хлсобланган 

к5фгазмалиликнинг икки к5финиши амалиётда мавжуд булиб, улар машкни 

айнан бажариб ёки воситали ёрдами билан курсатиш деб фаркланади.

Айнан ёки воситали кургазмалилик таълим жараёнида укитувчига 

машкни намунали даражада бажариб курсатиш талабини куяди. Намунали 

даражадаги к>фсатиш, намойиш килиш содир булиши мумкин булган 

хатоларнинг олдини олиш амалда исботланган. Амалиётда эса хдракатнинг 

кандай бажарилишини укувчи курмай туриб, унинг техникасини ургатиш 

бошлаб юборилади ва бу уз навбатида шугулланувчиларни хатоларига сабаб 

булади. Уларни тузатиш таълим жараёнининг вактини чузилишига олиб 

келади. Машкни намунали тарзда курсата олмайдиганлар машкларни 

олдиндан танланган ва тайёрлаган шугулланувчи оркали курсатишдан 

фойдаланиши лозим.

Харакат фаолияти хакида бирламчи (дастлабки) тушунча укув кино 

тасмаси, чизма, раем, макет, плакат ва бошкаларда машкни 

шугулланувчиларга курсатиш оркали х;осил килинади, айн икса, катта, 5фта, 

мактаб ёшидагилар учун к>фгазмалиликнинг бу услуби уларнинг фикрлаши, 

каракатни х,ис килиши учун кул келадиган воситадир. Х,ис кила олиш 

кобилияти яхширок шаклланган шугулланувчида куз олдига келтира олиш,
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iMi. iM'i ними ыннпн (иввалига механик) тарзда булсахдм а^амияти каттадир. 

\Иннм и Iи(• ПИМ91И1 И' ксгма-кетлиги узлаштиришда (харакатни булакларга 

иФриин» V|M итишди), йулланма берувчи машклар (хдракат техникасининг 

Ml hi hi и имш булган машк,лар)дан фойдаланиш, хдракат техникасини

V 1*1И1И I иршипи осмилаштирадиган (бажарилиши таркибида айнан шу харакат 

«н» mi и • мири бор) маищларни куллаш таълим жараёнига кургазмалилик 

ШМнНиии кУядиган асосий талаблар булиб, бу хдракат хакидаги тушунчалар 

ми mi ии in оширади.

Мшим ш бажаришда “уз соясидан фойдаланиш”, “харакат сатхи 

•и*1 ирисини белгилаш”, “таклид килиш”, “мулжал олиш”, “ухшатиш”, 

г Vpi и «милиликнинг услублардандир.

liyjinp таълим жараёнини фаоллаштиради, бирламчи малакани 

шннминнтириш ва харакатни олий тартибда бажара олишга йул очувчи 

•и in пй омиллардир.

Пидиииднинг имконияти, кобилияти, хусусияти, жинси, ёши, жисмоний 

риннжлиш цнлиги, жисмоний тайёргарлиги ва бу тамойил мазмунининг 

им н и мири булиб, таълим жараёнини бойитади. Таълимга онгли муносабат, бу 

Фнрш имш и фиолликнинг намоён булиши, танланган фаолиятнинг ижросида 

t* Vpi «имишшикиииг еамараси, кучига ярашалилик ва индивиднинг 

чyi yi ни I мири CSiuinii чимбарчас боглик ва кузланган максадга тез эришиш 

учун ИИ1 I I I i lпир,

И V ч т  и нрншмнипимшш губ маъноси организмнинг хаётий 

ilmMiiiHiiiiiiiiii miii пум юн им I и функционал хусусияти ва крбилиятини 

ЧМ1 и!и н пиши mi микдир I.у 1 мм»Hliiи кпОилинтпииг чсгарасини аникдай олиш 

I и i i i h u i i h i  н ,у и д и  Домик, мм.ним жириёпи I урин широитда хилма-хил ташки 

тъоирини хисоОгп ммпшпп. inyiулшшунчи учун моъбр танлай билишни 

iukou) >тиди. МсьСр булиб турли чип Сшдигилпрнинг жисмоний машклар 

билан шугулланиш дистурлири, улариииг жисмоний сифатлари учун 

белгиланган нормалар хизмат килипш лозим. Собик Иттифок жисмоний
jS

тарбия тизимида “Ме\натга ва Ваган мудофаасига тайёр” жисмоний тарбия
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комплекс» жамият аъзоларининг, барча ёшдагиларнинг (6 дан 60 ёшгача) 

жисмоний тарбиясининг дастури ва жисмоний тайёргарлиги нормаларини 

узида мужассамлаштирган булиб, кучига ярашалилик тамойили талаблари 

‘чегарасидан чикмаган. Мамлакатимизда эса бу вазифани Республика 

ахрлисининг жисмоний тайёргарлигини аниклайдиган “Алпомиш” ва 

“Барчиной” тести талаблари ва нормалари бажаради.

Жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларида меъёрни 

аникдаш тарбиячи мураббийлар ва педагоглар, тиббий ходимнинг 

биргаликдаги тизимли изланишлари оркали амалга оширилади. Машк килиш 

учун организмга кучига яраша булмаган машк меъёрига машкни 

организмнинг зурикиши оркали энергия сарфлашга системали мажбур 

килишнинг салбий окибатлари хозирги кунда хам илмий, х,ам амалий 

жихатдан исботланган. Маълум даражадаги жисмоний тайёргарликка эга 

булган спорт тайёргарлиги бор шугулланувчининг организми учун меъёр 

хисобланган хажмдаги жисмоний машклар янги, шугулланишни эндигина 

бошлаганлар учун кучига яраша булиши мумкин, лекин уни меъёр килиб 

олиш нотугри булади.

Жисмоний тарбияда кучига ярашалилик узгарувчандир. 

Шугулланишнинг маълум даврида танланган меъёрга чидаш учун катга 

жисмоний, рухий зурикиш талаблари куйилса, бир мунча вактдан сунг у 

кучига яраша булиб, меъёрга айланади, буни тарбия натижасининг ижобий 

томонга узгариши деб каралади.

Маълумки, янги харакат вужудга келган х,аракатларнинг эскиларини 

базасида шаклланади. Шунга кура жисмоний тарбия жараёнидаги асосий хал 

кдяувчи ролни машкни узлаштириш эгаллайди. Материал ни шундай ургатиш 

лозимки, унинг мазмуни, организмга таъсирининг кучи, Укитишнинг 

навбатдаги этапи учун ?нги погона ролини уйнасин. Амалиётда бу фикр 

“маълумдан номаълумга”, “узлапггирилмагандан узлаштирилганга”, 

жисмоний машкдар билан шугулланишда эса “кучига яраша эмасдан кучига 

ярашаликка” деб формулировка килинади.



Ьумдин пинкари, вазифаларни машгулотдан-машгулотга, асга-секинлик 

Пинии кпОмнлаштириш хам таълим жараённинг асосий шартларидан 

ЙИртИДИр. liy эса осондан кийинлашиб боришни тацозо этади. Булар, албатта, 

I т.ним жараёнининг услубий хусусиятларини вужудга келтиради.

Имдивкдуаллаштириш 5^итишнинг мухим омили. Укувчининг 

•м н м о 111 п I р ивожланганлиги курсаткичлари — буйи, танаси ва, аъзоларщшнг 

у iy и ёки кискалиги, й^гон ёки ингичкалилиги, вазни, бугинлар 

Мрнкатчанлиги, кукрак кафаси, экскурсия си жисмоний сифатлари — 

кучлилиги, тезкорлиги, чакконлиги, чидамлилигининг ривожланганлиги, 

психология нукгаи назаридан кайси типга мансублиги ва бонщалар 

индивиднинг хусусиятлари хисобланиб, улар таълимнинг самарадорлигига 

кмтта таъсир курсатади. Укитувчи ёки мураббийнинг индивидни кайд 

килинган хусусиятларидан бирортасига нисбатан локайдлиги тарбия 

жараёнида, машгулотлар самарадорлигидан кузланган максаддан 

узоклаштиради.

Текшириш учун назорат саволлари

1. Жисмоний тарбиянинг дидактик тамойилларига нималар киради?

2. Онглилик ва фаоллик тамойили деганда нимани тушунасиз?

3. Мунатазамлилик тамойили деганда нимани тушунасиз?

4. Кучига ярашалик ва индивидуаллаштириш тамойили деганда нимани 

тушунасиз?

5. Кургазмалилик тамойили деганда нимани тушунасиз?
*•

6. Талабларни аста-секинлик билан ошириш тамойили деганда нимани 

тушунасиз?

7. Жисмоний тарбия дарсларида дидактик тамойили кандай кулланилади?

8. П.Ф.Лесгафт дидактика хавдда нима деган?

9. “Франтал” дегани нима?

10. “Гурухли” дегани нима?
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1.6. Бошлангич синфлар жисмоний тарбия машгулотларда 

цулланиладиган жисмоний тарбия методлари 

Жисмоний тарбиянинг укитиш предмети сифатидаги махсус билим ва 

харакат фаолиятлари укитувчидан укитишга хос маълум усуллар ва 

усулларни билишни талаб этади. Таълим (укитиш)нинг усуллари куп 

булишига кэрамай уларнинг хеч бири универсал эмас. Таълим усулларининг 

тавсифини билиш бу услублар таркибидан кулайини танлаб олишга, укитиш 

вазифаларини хал 1дилиш учун нисбатан самаралиларини ажратиб олишга 

имкон беради.

Укитиш жараёнининг турли шароитда, турли хилдаги шугулланувчилар 

билан кенг доирадаги вазифаларни хал этиш имкониятини берадиган ва 

тарбиячи ёки мураббий хуллайдиган фаолиятни усулият деб аташ кабул 

кдлинган булади. Масалан: кургазмалилик харакат фаолиятлари билан 

танииггириш, уларни турли ёшдаги уцувчилар, катталарда 

такомиллапггиришдек турли хилдаги таълим вазифаларини осон хал кдлишда 

фойдаланиш мумкин.

Усул - бу педагогнинг шундай таъсир фаолиятики, укитишнинг 

кандайдир маълум бир шароитида таълимнинг хусусий вазифаларини (ёки 

уша вазифаларни бирор кисмини) осон хал этиш учун кулланилади. Масалан: 

машкни укувчига ёнламасига узи ён томони билан туриб курсатиши укувчига 

тугри туриб курсатгандан яхширок самара беради. Тушунча осон хал булади.

Хар бир методнинг турли хил методик усуллари булиши мумкин. Улар 

сон-саноцсиз даражада куп булиб, маълум вакт мобайнида айримлари йук; 

булиб кетса, айримларининг куринишлари узгаради, укиту вчининг ижодий 

изланиши, фаолияти натижасида янгилари хам вужудга келиб, амалда 

кулланилади. Купинча укитиш даражасига хос методик усуллар хажмини 

укитувчи, мураббийнинг купрок; билиши уларнинг фаолиятига бахо беришда
__  «  *мухим роль уинаиди.

Тажрибасиз ухитувчиларда баъзан усулият - методик усулнинг ташки 

аломатларини ^зида мужассамлагандек куриниши мумкин. Масалан: айрим
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мншмнирни булакларга ажратиб ургатиш уларнинг тизимини ярата 

Ш1МИ0ЛИККИ олиб к ел ад и, натижалар кутилгандай булмайди. Бу усул куп 

ни и ли методик усулга ухшаш булади. Аслида у янги хдракатни

V ниши иришда кулланиладиган асосий усулиятдир.

Таълимнинг усулиятларига куйилган умумий талаблар

Х,ар кандай конкрет х,олатда у ёки бу усулиятни максадга мувофик; х,олда 

Куллаш катор талабларга риоя килишни такозо этади:

1. Усулият, албатта, илмий асосланган булишлиги (олий нерв фаолияти) 

мувофиклиги.

2. ^уйилган вазифага укитиш усулиятининг мувофиклиги.

Вазифаларнинг олдиндан аник белгиланмаслиги таълим усулиятларини

т^гри танлаш имконини бермайди. Мисол, дарсда “козёл”дан оёкларни кериб 

таяниб сакрашни зфгатиш (укитиш) вазифаси куйилган булса, усулиятни 

танлаш мумкин булмай колади (булакларга ажратиш билан ва хдракатни тула 

бажариш билан укитиш методларига таяниш мумкин холос). Нисбатан аник 

вазифа, масалан, “козёл”дан оёкларни кериб сакрашда куллар билан 

“депсиниш”ни ургатиш куйилса, машкни булакларга ажратиш билан ургатиш 

у су лини куллашга имконият пайдо булади.

3. Таълим усулиятини укитиш жараёнида тарбиялаш характерини 

шакллантириши. Х,ар бир танланган усулият айнан шу хдракат фаолиятини 

укитишнинг факат эффектини таъминлаш нуктаи назаридангина булмай, 

тарбия вазифалари позицияси талабига караб х&м богланиши зарур.«-
4. Усулиятларнинг кулланиши таълим тизимидаги барча 

тамойилларнинг мувофиклиги ва амалда кулланилишига таянишига 

лозимлиги. Усулиятни алох,ида олинган тамойил билан алокасини бир 

томонлама изохдаш ва у ни тушунтиришга йул куйиб булмайди. Масалан: 

агар укитувчи к>фсатиш усулиятини куллаган булса, у ни кзфгазмалилик 

тамойилига тула риоя килаётир деган хулосамиз нотугри булади. Маълумки, 

бу тамойил катор усулиятлар тизими оркали кулланилади.
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5. Укув материал и хусусиятларининг мувофиклиги. Укитиш методлари 

маълум даражада булса-да жисмоний машкларнинг турларига боглик булиб, 

айрим холл ар да факат суз билан ифодалашнинг узи кифоя килса, нисбатан 

кийин вазифаларни хал килишда эса курсатиш усулиятини хам куллаб 

туришга тугри келади. Уйналадиган машклар, гимнастика, спорт ва туризм 

тарзидаги машкларни Укитиш узининг хусусий усулиятларига эга эмас. 

Жисмоний тарбия усулиятлари жисмоний машкларнинг барча турлари учун 

бир хилдир. Шу билан бирга бу турларнинг хар кайсиси кандайдир даражада 

булса-да, бир хил усулиятнинг усулларидан фойдаланишга йуналтирилган 

булиб бошкаларидан нисбатан озрок фойдаланилади. Бундай карамлилик 

канчалар кам булса, укитиш натижаси шунча яхши булади.

6. Укувчилар ва гурухнинг тайёргарлигини мувофиклиги. Масалан, 

айрим харакат фаолиятларини узлаштиршцда яхши тайёргарликка эга 

укувчилар учун кисмларга ажратиб ургатиш методини куллаш максадга 

мувофик эмас, нисбатан тайёргарлиги мавжуд булганлари учун эса бу 

харакат фаолиятни эгаллашни йулланма берувчи машклар бидан бошлаш 

лозим булади. Суз билан ифодалаш усулиятидан фойдаланишда 

укувчиларнинг умумий билимлари даражаси бир мунча юкори булса, 

урганиш жараёни осон кечади.

7. Укитувчининг индивидуал хусусиятлари ва имкониятларининг 

мувофиклиги. Албатта, хар бир педагог таълимнинг барча усулиятларини 

тула хажмда эгаллаган булиши, баъзи укитувчилар айрим усулиятларни 

яхши, айримларини эса яхши бипмайдилар. Жисмоний тарбия жараёнида 

5п^итувчининг бундай хусусиятларни хисобга олишга т^ри  келади. Агар 

маълум холатда икки хил усулиятдан бир хил натижа чикиши аник булиб 

Колса, албатта, укитувчи узи пухта билган усулиятни куллаши лозим.

8. Машгулотлар шароитининг мувофиклиги. Масалан, мактабдаги 

дарсларда тирмашиб чикшига ургатиш факат бир ёки икки аркон билан 

амалга оширилса, харакатни бир бутунлигича тула ургатиш усулиятидан 

фойдаланиш самара бермайди, чунки машгулотнинг зичлигига путур этади.
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I v «111111 фойдаланиш методида укитувчи залнинг акустикасини ва спорт 

мнМмпмимпш ситх,ини х,исобга олмаса, узи учун кушимча нокерак 

муаммомпрги дуч келади.

М. Усулиятларнинг турли хилларидан фойдаланиш талаби. 

Vi улимгнмрнинг \еч кайси бири гегемон, етакчи ёки универсал була 

ннмпIIди. Уларнинг барча турларидан фойдаланиш, таълимнинг самарасини 

ШИНрмди. \ар  бир усулиятнинг узига хос яхши томонлари булишини 

п.шОордан сок,ит кдпиб булмайди. Улардан саводсизларга фойдаланищнинг 

нни()|ц и яхши булмайди. Самара бераётган усулиятлар бошка пайтда умуман 

ирокоиз, хдтто зарарли х,ам булиб колиши мумкин. Шунинг учун педагогика 

жира^ни таълимнинг усулиятларидан максадга мувофикини танлай билишни 

1'ИКОЗО этади. К}фсатиш тушунтириш билан, тушунтиришни курсатиш билан 

ифодалаш, тузатишлар курсатмап^р ва х,оказолар билан кушиб олиб борилган 

Укув-тарбия жараёни амалиётда уз самарасини тез курсатади. 

111угулланувчиларнинг барчаси учун ярайдиган, таълим шароитининг 

барчаси шароитига мос келадиган усулиятлар умуман йук десак, хато 

килмаган буламиз. Амалиётда кайси бир усулиятни универсал метод 

сифатида юкори бах,оласак, у ни барча укитувчи куллай бошлайди, бу уз 

навбатида, укитувчи ижодкорлигини чегаралаб куяди, укувчининг барча 

имкониятларидан фойдаланиш имконини бермайди. Бу фикр П.Ф.Лесгафт 

томонидан образли тарзда ифодаланган: “Айтиш мумкинки”, “Усу л бу мен”. 

Усул шундан иборатки, билимли, тушунадиган укитувчи уз ишини узи олиб 

бораверади”. [9]

Таълим усулиятлари тавсифи. Укувчиларнинг билимларини ошириш, 

малака ва куникмаларни эгаллаш учун таълим методдари уч гурукга 

ажратилади. Х,ар бир гурух, бир неча хил методларни уз ичида 

мужассамланггирган. Мужассамлаштирилган усулиятларни жисмоний тарбия 

таълими жараёнидаги зфнига кура суздан фойдаланиш, кургазмали кис 

килиш ва амалий усулиятлар деб гурухданади ва улардан педагогик жараёнда 

кенг фойдаланилади.
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Укитишнинг усулиятлари 

Суздан фойдаланиш уеулшпглари - хдкоя, ифодалаш, тушунтириш, 

сухбат, мухокама, топширик, курсатма, бахолаш, буйрук.

Кургазмали хис килиш усулиятлари - курсатиш, намойиш этиш, 

плакатлар, кинограммалар, доскага бур билан чизиш, укувчиларни узи 

чизгани, макетлар, моделлар, ранг ва товуш сигналлар.

Амалий усулиятлари — кдтъиян ва кисман регламентлаштириш ва 

харакатни бир бутунлигича тула ургатиш. Уйин ва му собака.

Усулиятларнинг мавжуд уч гурухи оркали узлаштирилган фаолияти 

билан организмнинг турли анализаторлири тизими ёрдамида таништириш 

таъминланади: укувчи эшитади, укийди, узи х;аракат жараёнини хис килади. 

Ишга иккала сигнал системаси жалб килинади. Х,аракат фаолиятини 

укитишда амалий усулиятлар мухим ахамият касб этади. Биринчиси, 

иккинчисига пойдевор куйса, уни куриб битириш, яъни харакат 

фаолиятининг ижроси уйин ёки му собака усулияти оркали амалга 

оширилади.

Укитувчи уз фаолиятини асосан суз ёрдамида (конструктивлик, 

ташкил отчилик, изланувчанлик оркали) амалга оширади, шунингдек, 

Укувчилар билан узаро мулокот ва муносабат урнатади. Суз таълим 

жараёнини фаоллаштиради, айтарли тула ва аник тасаввурнинг 

шакллантиради, таълимнинг вазифасини чукуррок хис килиш ва фикрлашга 

ёрдам беради. Суз ёрдамида Укитувчи укув материалидан фойдаланади, 

унинг узлаштирилиши натижасини бахолайди ва тахлйл килади, бу билан 

укувчини уз-узини бахолашга Ургатади ва нихоят, суз булмаганда, укитувчи 

таълимнинг барча жараёнига харакатларни, Укувчининг хулки юриш-туриши 

ва бошка шунга ухшаш жараёнларни бошкара олмаган булар эди.

Шундай килиб, укитувчи сузнинг икки функциясидан фойдаланиш 

имконига эга, биринчиси, сузнинг маъноси оркали укитилаётган 

материалнинг мазмунини ифодалаш, иккинчиси, эмоционаллик - укувчининг 

хиссиётига таъсир этиш функциялари.
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I VHiiiin мимики \аракат вазифасини х,ал килишда укувчилар учун 

itHIH мичц шиш тушунарли ифодалайдиган булсин. Б.А.Ашмарин куйидаги 

I НуИмИ 1йИ1 пмлирпи гак лиф этади.

I ( V» мш.иосииинг мазмуни укувчилар хусусиятлари ва таълим 

ишфиииригп мувофикдашган булиши; янги хдракат фаолиятини 

ннмншришдпн а в вал дастлабки ту шу нтиришдан фойдаланиш, бу билан 

> при ми фаолияти асосини англаш ва сунгра хдракат техникасининг 

и имнтриии баён килиш ва унга тушуниб бориш.

2, Гучдан фойдаланган х,олда узлаштириладиган хдракат фаолиятини 

фойдАСИНИ тушунтириш. Масалан, болалар тирмашиб чикишнинг эркин 

If tty ЛИНИ бир оз билганликлари сабабли купинча координация талаб 

мншдиган уч усул билан тирмашиб чикишни урганишга хохдши пасайиши 

ни Соради. Тушу нар ли тарзда бу усулнинг афзалликлари тушунарли сузлаб 

Перилса, узлаштиришга салбий муносабатни йукка чикариш мумкин.

3. Сузнинг хдракат фаолиятидаги алохдда хдракагларнинг узаро 

Аогликдигини аниклашдаги зарурлиги. Айникса, йулланма берувчи 

машкларни бажаришда буни ёддан чикармаслиги лозим. Бундай машклар 

АЙтарли эмоционал булмай, уларни узлаштирилаётган асосий харакат 

(фаолиятлари билан богликлигини англаш кераклиги талаб килинади.

4. У киту вчининг машк техникаси асосини тушунтиришдаги нуткига 

катта ахдмият бериш, асосий зурикиш талаб килинадиган дакикаларини 

эслатиш.^Одатда бу максадда курсатма айтиш тарзидаги ифода ва иборалар 

(“кулларни”, “бошни” ва *.к.) дан фойдаланилади.

5. Суз образли булиши кераклиги. Образ воситасида ифодалаш 

машкнинг кургазмалилигини оширади ва укувчиларга фаолиятни анча 

тушунарли килади. Укувчилар билимлари ва харакат тажрибасини хдсобга 

олган колда, укитувчи куйилган вазифаларни бажариш билан боглик булган 

керакли деталларга укувчи диккатини каратиши мумкин.

6. Укувчиларга хдли автоматлашмаган х,олда бажараётган хдракатлари 

хдкида (тузатишга тугри келиб колган пайтлардагиси бундан мустасно)
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гапириш максадга мувофик, эмас. Укитувчи укувчининг автоматлашган 

харакатлари хакида гапирса, укувчи ижро вакгида харакатни уша фазалари 

устида уйлайди, натижада автоматлашган хдракатлар таркибида узилишлар 

содир булади.

Сузнинг эмоционаллик хизмати укув ва тарбиявий вазифаларни хал 

этишда мухим ахамиятга эга. Эмоционал жихатдан ранг-баранглик сузнинг 

таъсир кучини оширади ва маъносини тушунарли килади. У укитувчининг уз 

фанига, укувчига булган муносабатини билдиради, Укувчининг кизщишини 

оширади, узининг ютугига ишонтиради, кийинчиликларни енгиш учун куч 

багишлайди.

Умумий педагогика жараёнида доимо создан фойдаланилади. Жисмоний 

тарбия жараёнида уни куллаш узига хос мазмуни ва услубий хусусиятлари 

билан ажралиб туради.

Айтиб бериш (хикоя) — укувчи фаолиятини y**HH тарзида 

ташкиллаштириш учун купинча Укитувчи томонидан айтиб бериш 

кулланилади. S 8 S  Н1̂

Суз билан ифодалаш -  бу харакат фаолияти хакида *гасаввур хосил 

килиш усули булиб, фаолиятнинг характерли белгилари суз оркали саналади, 

нима килиш лозимлиги тушунтирилади, нима сабабдан айнан шундай килиш 

зарурлиги гапирилади. Ундан укувчининг харакат тажрибаси ва билимига 

асосланиб дастлабки -  бирламчи тушунча хосил килиш ёки энг содда 

харакатларни узлаштиришда фойдаланилади.

Тушунтириш -  харакат фаолиятларига онгли муносабатнинг мухим 

усулларидан бири булиб, у “нима учун?” деган асосий саволга жавоб беради.

Сухбат -  бир томондан, фаолликни оширади, уз фикрини айтиш 

малакасинишакллантиради, бошка томондан, укитувчига уз укувчиларининг 

билиш, бажарилган ишни бахолаш учун ёрдам беради. Сухбат факат 

укитувчининг укувчиларга берган саволлари ва уларга укувчиларни 

жавоблари ёки уз дунёкарашларини эркин гапириб бериш, уртага ташлаш 

тарзида амалга оширилади.
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Му дока ма - бирор вазифани аник х#л килиб булинганидан сунг 

угказилиши билан сухбатдан фарк, килади. Мухокама укитувчи томонидан 

^тказилса, бир томонлама укувчилар иштироки билан утказилса, икки 

тойонлама булди деб айтиш мумкин.

Топширик -  даре олдидан вазифа куйиш ёки даре давомида хусусий 

вазифа куйиш тарзида берилади. Вазифанинг биринчи шакли шу билан 

характерланадики, укитувчи бирданига вазифани бажариш нинг бир неча 

усулларини топширик тарзида тушунтиради. Укувчиларга эса факат талаб 

килинганларни бажариш вазифаси колади холос. Топширикнинг иккинчи 

шакли укувчилар учун нисбатан кийинрок булиб, улар у*?пУвчидан 

вазифани факат ифода тарзида оладилар, уни хал килиш, ечишни мустакил 

кидиришга мажбур буладилар.

Бахолаш харакат фаолияти бажарилишининг тахдили натижасидир.

Курсатма -  кискалиги билан ажралиб туради ва сузсиз бажаришни 

талаб килади. Бу укувчи диккатини факат вазифани бажариш лозимлиги ва 

бир вакгнинг узида уни бажариш мумкинлигига каратади, укувчининг 

ишончини ошириш учун хизмат килади. Курсатма оркали укувчи вазифани 

хал этишнинг аник мулжалини, шунингдек, хеч бир асосларсиз хатоларини 

тузатиш мумкин.

Команда — жисмоний тарбия жараёнидаги хусусий ва энг куп таркалган 

суздан фойдаланиш усулияти. У фаолиятни с^сиз бажариш, харакатни 

тугатиш ёки темпни узгартиришнинг буйруги шаклидир. Сафдаги 

командалар (армияда, дарсда, машгулотлардаги), хакамликдаги махсус 

реплика (суз ташлаш)лар, старт олиш команд ал ари ва бошкалар тарзида 

учрайди. Мактабгача ёшдаги болаларда командалар кулланилмайди. 

Бошлангич синфдаги болаларда эса командалар чекланган булади. 

Командаларнинг самарадорлигига сузни зарур ургу билан талаффуз эта 

билиш, нутк ва укувчилар харакати ритмини хис кила олиш ва 

ривожлантириш, овознинг оханги ва кучи, уни турлича узгартира олиш 

кобилияти, кадди—комати, кулларини ифодали харакатлантира олиши хамда
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укувчиларнинг интизомига юкори даражадаги таъсир этадиган 

воситалардандир.

Санок; — керак булган харакат темпини йулга куиишда фойдаланилади. 

У бир неча усуллар оркали амалга оширилади; овоз билан хисоблаш (“бир, 

икки, уч, турт!”), бир бугинли сузларни кушиб санаш (“бир-икки-нафеас 

олинг!”) ва нихоят, турли хилдаги кушиб санашлар, карсак, ритмли овоз 

бериш ва хк.

Бу гурухдаги усулиятлар шугулланувчиларда харакат фаолиятининг 

бажарилишини куриш ва эшитиш оркали таъминлайди. Куриш, 

бажарилаётган пайтдаги эшитиш хам шугулланувчиларда харакат фаолияти 

хакида хар томонлама кенг тасаввур хосил килади, бу навбатдаги такрорлаш 

учун тахминий асосни кенгайтиради. Кургазмали хис килдириш нисбатан 

чукуррок, тезрок ва пухтарок узлаштиришга имконият беради, 

узлаштириладиган харакат фаолиятига кизикишни орттиради. Болаларни 

укитишда кургазмали хис килдиришда мухим роль уйнайди, чунки уларда 

такдид килиш, бевосита ижрони куришга интилиш жуда кучли ривожланган.

Курсатиб хис эттириш шундагина кул келадики, качонки, машкнинг 

ижросини куриш оркали кабул килинаётган харакат фаолияти структураси 

тушунарли ва укувчи онгига етган булса, улар таълим жараёнидаги фаол ва 

самарали фаолиятга туртки булади. Агарда шугулланиш жараёни жонсиз, 

фаолиятлар номигагина бажарилса, бунда укувчилар пассив ижрочига 

айланади. Натижада урганувчи узининг харакат фаолиятини тахдил килишга 

харакат килмай, , диккат эътиборини харакатнинг ташки томонига 

куринишига каратади холос, бу уз навбатида, психик жараёнларнинг 

активлигини пасайтиради, фикрлашнинг бир томонлама булишига олиб 

келади.

Харакат фаолиятининг Укитувчи (ёки укувчи) томонидан намойиш 

килиниши жисмоний тарбия таълимида зарурий кенг таркалган 

усулиятлардан хисобланади.
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Укумчининг онги унга кургазмали сингдирилганига таклид килиб 

V|«i «шиш го\лил кила олиш кобилиятига боглщ. Агар укувчи курганини 

ип ми и кила олса ва у тахлилга ургатилган булса, унда таклид килиш 

Уй \ и* п in in и бил ими, узлаштириш кобилиятини усиши учун самарали 

Мушшрдан бирига айланади. Укитувчининг сузисиз таклид килиш “кургину 

Он жир4' тамойили асосида укитиши, курган машкининг бажарилишини 

гушуммай, фикрламай мантиксиз такрорлашга айланади. Натижада укувчи 

Мцитувчиси курсатганини кур-курона бажарадиган, х,аракат 

фйолиятларининг асосий конуниятларини англамайдиган ижрочиларига 

нМнпииб колиши мумкин, бундай холатга йул куймаслик лозим.

КУрганига таклид килиш асосан укувчининг ёши ва жисмоний 

шйбргарлиги даражасига боглик. Кичик мактаб ёшидаги болаларда таклид 

ццлишга интилиш, синчковлиги, кизикувчанлиги оркали содир булади 

(исосан, катталарга ухшашга уриниш), катта мактаб ёшидаги болаларда эса 

киракат фаолиятига онгли муносабат, харакат техникасини тушуниб, осонрок 

па тезрок эгаллашга интилиш асосида содир булади.

Курганига таклид килишнинг самарадорлиги турт факторга боглик:

1) укувчиларнинг таклид килишга тайёрлиги, уларнинг тайёргарлиги 

даражасининг таклид килинадиган объектни урганишдаги кийинчилигига, 

мувофиклиги, шунга кура, жисмоний машк ижроси кийинлиги шундай 

даражада булсинки, уни эгаллаш учун укувчидан факат максимал зурикиш 

талаб килинсин;*
2) укувчиларнинг таклид объекта хакидаги тасаввурларининг тулалиги;

3) укувчида кизикишга сабаб буладиган таклиднинг таълимга хос туб 

мотиви учун имкон яратиш, унинг мохияти даражасини фаркдай билиш;

Жисмоний машкни курсатиш учун куйиладиган методик талаблар:

а) урганилаётган харакат фаолиятини ижодий такрорлашга имконият 

очиш максадида курсатиш ни комментария килиш билан олиб бориш;
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б) курсатиш пайтида укувчиларнинг укитувчининг эмоционал холатига 

таклид килишини эътибордан четда колдирмаслик оркали таълим жараёнига 

муносабатни шакллантириш мухим ахамият касб этади.

Курсатишнинг мазмунини укитиш вазифалари мазмунига мувофиклиги: f
а) куриши оркали тула тасаввур косил килиб, машкни такрорлай билиш, 

курса-ю харакатини бажара олмаса таълимда самара булмайди;

б) харакат фаолиятини эгаллаш, урганишни курсатиш талаб этилса, 

машк техникасининг ижроси курсатувда иш дивиду аллаштир ил ищи ва спорт 

махоратини юкори даражада ифодалайдиган булиши лозим;

в) укувчи диккатини алохида харакатларга ва акцентлаштирилган 

зурикишларга каратиш лозим булиб колса, курсатишда машкнинг айнан уша 

жойлари такрорий, ургу бериб, секинлалггирилиб намоён килинади, аник 

булмаган, палапартиш курсатишларга йул куйилмаслиги, ижро эса укувчилар 

томонидан намуна сифатида кабул килиниши керак булади.

Жисмоний машкни укувчи томондан курсатишга куйидаги холларда 

рухсат берилиши мумкин:

а) укитувчи саломатлиги ёмонлиги туфайли харакат фаолиятини курсата 

олмаса;

б) курсатишда укитувчи имкони булмай нокулай холатда туриб 

коладиган булса (масалан, боши ерга караб ёки Укувчиларга оркаси билан 

туриб колса);

в) укитувчи укувчида харакатни бутунлай бажариб булмайди деган 

фикр тула онгига сингиб колганини сезган такдирда у ни йукотиш учун;

г) укувчи мисолида машк ижросини индивидуаллашган техникасини 

намойишкорона бажариш керак булиб колган такдирда.

Курсатишда укитувчи шундай низомга риоя килиши керакки, у барча 

З^кувчиларга рахбарлик кила олеин, укувчилар машкни факат бир томондан 

эмас (масалан, ён профилда оёкдарни букиш ёзишнинг куриниши кандай 

булади ва х к.) курсата олеин.
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I., h i.iii (жжиршп керак эмаслигини курсагиш”ни укитувчи томонидан 

мимнИнт килишга рухсат бериладиган холатлар: укувчи бажарилган машкга 

МНИННмМ кмришим билса; узларининг харакатларини таккослаш солиштириш 

мяним* in и н а булса; машкни тахлил кила оладиган булганларида; 

I* У|«» и I им иш ишонтирадиган тушунтиришлар билан олиб бора олса ва 

уммчннн гаикид, масхара килиш максадида булмаса. “Ойнада” аксини 

1»У|И ймдок курсатувлар факат содда харакатлар, асосан, умумий 

мимпжинширувчи машкларни курсатишда кулланилиши тавсия этилади. 

IuiIIiih харакатларни бу усулда курсатиш коидага кура ижронинг 

шомнйлигини, энгиллигини йуколишига олиб келиши амалиётда 

mi Питламган.

Кургазмали куролларни намойиш килиш — харакат фаолиятини 

мрвдметли тасвирини хис килиш учун кулланилади. Намойиш килиш 

и^роатишдан кура кулайликга эга ва керак булса, диккатни статис 

чиниIларга, фазаларнинг алмашинишига каратиш имконияти мавжуд булади. 

I |цмойиш педагогик вазифа билан канчалар аник боглик булса, уни дидактик 

H4.ii мияти шунчалар ортади. У кушимча усул булиб кулланилаётган у ёки бу 

метод ни тулдириш учун хизмат килади. Кургазмали курол узининг улчови, 

Iпакли, ранги, уз элементлари жойлашишининг зичлиги билан укувчи 

томонидан жадвални кабул кила олиш тамойилларини ифодаласин, турлича 

кургазмали куролларнинг хар бирини намойиш килинишида риоя килиниши 

лозим булгар айрим усулият коидаларга буйсунсин.

Плакатлар — харакат холатини курсатишда бажаришда ургу берадиган 

кийин жойларни узида акс эттириши, укувчи диккатини чалгитадиган 

элементлардан холи булиши зарур. Айникса, мазмунига кура фаолият 

таркибидаги харакатлар кетма-кетлигини бир вактнинг узида акс эттирган 

плакатларнинг киммати юкори булади.

Намойиш килиш — укувчилар томонидан материални кабул килишга 

шароит яратиши зарур: биринчидан, болаларда кузатиладиган цредметга 

кизикишни шакллантириши; иккинчидан, уларнинг диккати таълимнинг аник
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вазифаларига хал киладиган этакчи элементларга йуналтирилган булиши 

зарур. Тушунтириш ва намойиш килиш вакги, хажмини таълимнинг 

вазифасига буисундириш керак булади. Х,ар кандай холда хам кургазмали 

хис килиш укитувчи саволлари ва укувчининг жавобларини натижаларни 

аникдаш учун ахамияти каттадир.

Плакатларни намойиш килиш техникасининг барча учун бир хил 

талаблари мавжуд эмас. Улар дарсдан, машгулотдан олдин илиб куйилади 

ёки даре давомида харакат фаолиятининг зарур булган фазалари, 

элементларини укувчилар диккатининг аник; вазифаларни хал килишга 

йуналтириб намойиш килиш учун амалиётда кулланади. Укувчиларни 

чалгитмаслик учун намойишдан сунг улар тезлик билан йигинггириб 

олиниши ёки жоиз булса, колдирилиши хам мумкин.

Доскага бур билан чизмалар чизиш — укитувчи етарли даражада 

чиройли чиза олиш кобилиятига эга булсагина рухеат этилади. Бу 

плакатлардан бир оз афзалликкга эга булиши мумкин, лекин уларнинг 

урнини тула боса олмайди. Биринчидан, харакат фаолиятини аста-секинлик 

билан чизаётиб, харакат фазаларини навбат билан алмашиниши, машк 

техникасининг асоси, унинг деталлари х,акидаэсда коларли тасаввурни хосил 

килиш осон булади. Иккинчидан, раем жуда хам содда, майда - чуйдалардан 

холи булиши мумкин, у уз навбатида, укувчиларни чалгитмайди. Учинчидан, 

доскадаги раем намойиш килишнинг энг оператив методи, дарснинг хар 

кандай дакикасида кушимча вакт сарфламай, Укитувчи ундан фойдаланиши 

мумкин.

Укувчиларнинг узларини харакат фаолияти хакидаги чизмалари, у3 

фикрларини график тарзда ифодалаш, бажара олишни образли килишни 

уйлашга ургатади.

Жисмли кулланмалар нисбатан чегараланган дидактик имкониятларга 

эга. Тула к5финиши, ёйбошдан, гавданинг тула харакати траекторияси, 

амплитудасини намойиш килиш имконини беради.
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кинофильм — барча техник кийинчиликларга царамай, педагогик 

Фирмам ии /куда кап а дидактик имкониятларга эга. Кинофильм харакат 

фйнимм I и ижрооининг энг юкори спорт махорати даражасида, кдлаверса, уни 

мнмиимпириб секинлаштириб, тулалигича, айрим деталларига акцентни

♦ при I ш» кун маротабалаб такрорлаш имконини беради. Кургазмали хис 

ПН нм in да харакат холатининг тезлаштирилган частотада кинога олиш жуда 

ИИГ1И ичамиятга эга, чунки унда одций кинога олишдагига нисбатан жуда 

ИКИМлаштирилган суратлар хосил булади. Бу, уз навбатида, харакатнинг 

Пмрчи дсталларини курит имконини беради.

Овоз ва рангли сигналлар — керак булган товушли ва рангли 

мУлжаллар -харакатни бошлаш ёки тугаллаш (ёки алохдца харакатлар) учун 

итим булган темп, ритм, амплитуда ва хоказоларни беришда куп келади. Бу 

мгтрономни “уриши” харакатга керакли темп бериш учун, ердаги белгилар, 

Пийрокчалар, улоктириш ва х*к. Кенг таркала бошлаган электрон овозли 

пнкчилар. автоматлаштирилган мулжаллар (мишенлар), зудлик билан 

нхборот берувчи махсус курилмалар таълим жараёнининг самарадорлигига 

таъсир курсатмовда.

Бу усулиятлар укувчиларнинг узларини фаол харакат фаолиятларига 

псосланган. Шартли равишда уларни икки гурухга ажратамиз: кдтьийян ва 

кисман регламентлаштирилган машк услубиятлари (Б.А. Ашмарин). Улар 

орасидаги фарк; нисбий. Даражаси ва характери турлича булса-да, 

регламентлаш дакикдси хар бир усули хам мавжуд. Маълум шароитда*
турлича кичик гурухлардаги (подгруппадаги) икки хил усул 

бирлаштирилиши мумкин. К^исман регламентлаштирилган машк; усули ва 

мусобака усулияти оркали бир хил харакат фаолияти укитилиши мумкин.

Катъиян регламентлаштирилган машк усулияти -  харакат шаклини, 

юклама катталигини, унинг ортишини, дам олиш < билан тугри 

навбатлашувини ва регламентлаштириш оркали харакат фаолиятини куп 

маротабалаб бажариш билан характерланади. Бунинг натижасида алохида
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харакатларни танлаб олиб, аста-секинлик билан улардан зарур булган 

харакат фаолиятини тузишга имконият яратилади.

Харакат фаолиятини узлаштиришдаги булакларга (кисмларга) 

ажратишни тула ургатиш у су ли билан бир-бирини тулдириши ва турли 

шароитга мувофик, укув вазифаларини аник белгилаб укувчиларнинг 

гурухли ва индивидуал характеристикасига, таълим этаплари, укув 

материалининг характери ва мазмуни, укув воситаларининг сони (жихозлар, 

снарядлар ва бошкалар)га караб кулланилиши керак. Асосан, бу усулидан 

жисмоний сифатларни ривожлантириш максадида фойдаланилади. Машк 

белгиланган вакт ичида танланган харакат суръати (темпи), ритми, 

амплитудаси харакат фазаларини узгаришсиз берилган кетма-кетликда 

олдиндан тузилган дастур асосида бажаришни такозо килади.

Кисмларга (булакларга) ажратиш билан узлаштириш усули 

бошланишида харакат фаолиятини алохида булакларга ажратиб, уларни аста- 

секин зарур булган умумийликка бирлаштиришни назарда тутади. Бу 

усулиятни тулаконли амалга ошириш куп холда харакат фаолиятининг 

алохида булакларини кисмларга ажрата олиш ва у ни ажратиш лозим 

эмаслигини билишни хамда амалда у ни бажара олишни уддалай оладими- 

йукми шунга боглик. Педагогик амалиётидаги катор илмий ва амалий 

изланишлар хар кандай харакат фаолиятини таркиб топтирган булакларга -  

кисмларга ажратиш мумкинлигини исботлади. Кисмларга ажратиш чегараси 

ва унинг характери таълимнинг вазифаларига мувофик холда, машкни 

булаклай олишни билишни такозо этади. Бир бутун таркибдаги алохида 

элементлар орасида белгиланган муносабатлар урнатилади. Бир бутун 

булишни аниклаш факат у ни кисмларга ажратишни англаш, бир бутун булиш 

конуниятларини билиш оркали амалга оширилади.

Булакларга булиш кисмларга ажратиб 5фгатиш усулининг характерли
и

белгиси хисобдданади. У бутун бир харакат фаолиятини эгаллашни 

енгиллаштирувчи бошлангич бир этап холос, якуни булиб харакатни тула 

урганиш тушунилади. Якунида укувчилар харакат фаолиятини
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ммнипнишшдии охиригача бир бутун деб кабул килишлари лозим. Бу 

цУмжшинпинг ижросида асосий ва иккинчи даражали элементлар булиши 

мим.нм iMuc, уларнинг хаммаси мухимдир. Барчаси у ёки бу даражада узида

* MVMMlI ютукка пойдевор куради.

\иракат фаолиятини кисмларга ажратиш усуллари турли туман булади, 

Л9ИИМ уларнинг хар бири охирида аник йулланма берувчи машкларнинг 

мужу/и л келишига олиб келади. Узининг вазифасига кура хамда табиатига 

йУри гула бир бутун хдракатнинг “булаклари элементлари” билан тамойилида 

фирм а эга булмайди ва максадга мувофик йуналтирилган булакларга булиш 

Лйрпёкининг натижаси хисобланади.

Йулланма берувчи машцлардаи — тула харакат актини узлаштириш ни 

мионлаштириш учун олдиндан, бир катор хусусий билимларни бериш 

ишифаларни хал этишда фойдаланилади. Шунинг учун бир бутун харакат 

фволиятининг нерв-мускул зурикиши элементларининг тузилиши ва 

кирактерига мослаб, уларга ухшаш йулланма берувчи машкларни топиш 

мухим ахамиятга эга. Йулланма берувчи машклар марказий нерв тизимидаги 

>ффсктли изнинг тупланишига имкон беради, окибатда улар энг содда вактли 

ялокалар маълум ухшаш лик ва координацион умумийликлар оркали асосий 

машкни узлаштиришни енгиллаштиради.

Йулланма берувчи машклар тизими Укитиш учун мулжалланган фаолият 

тахлили натижасида уни таркибий кисмларга булиш ва уларга нисбатан 

жавоб берадиган даражадаги элементлар, уларни ажратиб, укитишда 

куллашни такозо этади. Йулланма берувчи машклар бир бутун шаклда ва 

Укувчилар кучига яраша булиши керак. Харакат фаолиятини булакларга 

булишнинг характери, йулланма берувчи машкларнинг сони, уларнинг 

навбати — Укитишнинг индивидуал шароитига караб кУллаш учун Укитувчи 

томондан танланади. Хар бир йулланма бериш машкини кУллаш, унинг 

давомийлиги (узунлиги), мохияти, кийинлиги ва ахамиятини эътиборга 

олишда, укувчилар тайёргарлигига каралади.
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Йулланма берувчи маыщларни шартли равишда икки хил куринишда 

тасаввур килиш мумкин:

1) бир бутун х,аракатдан ажратилган кисмлар ёки бутун харакат, лекин 

улардан деталларни ажратиб олингани билан, фаолиятнинг кисми х,еч кандай 

кушимчасиз соф х;олда, кисмларга булиб узлаштирилаётган харакат фаолияти 

техникасини ажратилган хдлдаги куриниши тарзида;

2) йулланма берувчи машк!нинг куриниши узлаштирилаётган 

фаолиятнинг белгиланган структурасини тузиш учун кулланилиши мумкин 

булган шаклидаги куринишда.

К^исмларга булиб узлаштириш харакат фаолиятини узлаштириш 

жараёнини енгшшаштиради ва педагогик афзалликка эга. Укувчи 

мулжалланган максадга аста-секинлик билан, шахсий тажрибаларни туплаш 

оркали келади ва улардан зарур булган харакат фаолияти шаклланади. Бутун 

харакат актидаги хар кайси деталнинг ролини тушунган холда даккат бир 

жойга тупланади, хар бир даки^а эсда долади, буларнинг хаммаси айрим 

булакларни пухта узлаштиришга сабаб булади, фаолиятни тула эгаллаш 

енгил шароитда утади, таълимнинг -  укитиш нинг вакти кискаради. Айрим 

холларда усулининг самарадорлиги, энг аввало, машкнинг сифатига боглик 

булади ва харакат маданиятининг ошиши билан кузга ташланади. Йулланма 

берувчи машкдарнинг куплигини дарсларни нисбатан турли-туман булиши, 

таълим жараёни кизикарли утишига сабаб булади.

Х,аракат малакаларини кисмларга ажратиш оркали тупланган бой 

харакат захираси вазифаларини муваффакиятли хал килишга ёрдам беради ва 

шугулланувчилар харакат тажрибасини янада оширади.

Булакларга ажратиб укитиш метода йукотилган малакаларни тезда 

тикланишига таъсир курсатади. Координациясига кура ута кийин машкдарни 

узлаштиришда бу усулият бебаходир. Лозим булса булакларга ажратиш 

айрим бугинлар, ажратиб олинган мускул гурухларига алохида таъсир этиш 

имкони бу усулида ута юкори булади.
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Линии машк техникасини билмай кисмларга ажратиш, фавкулодда 

мнниш ии МУллпнма берувчи машкдар, улардан нотугри фойдаланиш хдракат 

MH'iMiuu пиши шаклланиш жараёнига салбийтаъсир курсатади.

Х,ирикатни тула узлаштириш усули хдракат фаолияти таълимнинг 

•нм ими назифаси нимадан иборат булса, шунга я кин куринишда 

У liimii I'иришни назарда тутади. Бу усули хдр кандай хдракат актини 

Умншншинг якуний этапида булакларга ажратиб укитиш усулиятидан сунг 

^Ушшнилади.

Жисмоний машк техникасини такомиллаштириш уни тула бажариш 

нцкпли амалга оширилади. Х,аракат фаолиятини бир бутунлигига

V итшгириш хдракат фаолиятини бажариб куриш, синашда энг кулай 

уеулдир. Аксарият хдракат фаолиятлари шунчалар соддаки, уларни 

пулакларга ажратиб укитиш вактни бехуда сарфлаш демакдир, шунинг учун 

харакат х,олатини тула ургатиш амалиётда купрок кулланилади. Айрим 

х,аракат фаолиятларини биз х,али илмий равишда булакларга ажрата 

олмаймиз, шунингдек, узини тула оклаган йулланма берувчи машклар 

тизимини х,ам хозирча ишлай олганимизча йук-

Цнсман регламентлаштирилган машк усулияти -  кузда тутилган 

вазифани бажариш учун укувчиларга фаолиятни нисбатан эркин танлашга 

йул куяди. Бу усулидан, коида буйича такомиллаштириш этапда 

фойдаланилади, бунда укувчи этарли даражадаги билим ва бажара олишга 

малакасига эга булганлиги хисобга олинади. Бу гурухчага кирувчи уйин ва 
*■

му собака методдари турли белгиларга эга булишига карамай, уларни ягона 

умумийлиги мавжуд: уларни куллашда укувчилар орасида доимо ракобат 

(бир-бирини маглуб килиш) хиссиёти устун булади, укувчиларда уз кучини, 

у ёки бу фаолиятини бажаришда устунлигини исботлаш учун интилиш кар 

доим юкори булади.

Уйин усули -  жисмоний тарбиядаги уйинларнинг купчилик 

белгиларини узида мужассамланган. Дарсликнинг “Жисмоний машкларнинг 

педагогик классификацияси” булимида уйин жисмоний машк характеридаги
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тизим тарзида, яъни жисмоний тарбия воситаси куринишида берилган. Пекин 

жисмоний тарбияда уйинлар таълим ва тарбиянинг самарали усулияти 

сифатида хам мавжуд булиши мумкин. Шу сабабли уйин методининг 

табиатини уйин мохиягини очиш оркалигина тушуниш мумкин холос.

Уйиннинг мохиятини урганишнинг нисбатан переспектив 

йуналишининг услубият назарияси хисобланади. Шунга мувофик, уйинлар 

инсоннинг олдиндан белгиланган хаётий шароитда ишлаб чикарган узининг 

юриш-туриши, хулки чегарасидан чикмайдиган узига хос элементларнинг 

моделидир (Н.И.ГТонамарев). Уйинда шартли равишда бутун бир хаётий 

ситуация уз ифодасини топиши мумкин (масалан, уйинларда таклид килиш), 

инсон харакат фаолиятининг айримлари турмуш, мехнат, мудофаа фаолияти 

характеридаги харакатлар булиб, уларда асосан одамлар орасидаги узаро 

муносабат моделининг мавжудлилиги ётади. Уйин тарихан вужудга келган 

жамият ходисаси булиб, одамларнинг харбий ва мехнат фаолияти асосида 

пайдо булган ва у инсон хаётининг моддий ва ижтимоий шароитлари билан 

белгиланади. Уйин хаётий реалликни акс эттиради ва бир вактнинг узида 

узининг соф шартли конунларига буйсунади. У бизни ураб олган борликни 

узгартиришни назарда тутмайди, лекин инсонни ижодий мехнатга 

тайёрловчи шарт сифатида инсон маданиятининг мухим манбаи ролини 

уйнайди. Шунга боглик холда уйин куйидаги хизматларни бажаради: 

тайёрлов (инсонни жисмоний ва рухий кучларини такомиллаштириш, социал 

фаоллик ва ижодкорликни тарбиялайди) ва кунгил очиш, муносабатларини, 

шунингдек, уларни ураб олган мухит орасидаги муносабатларни 

шакллантиради. Бу каби асосий хизматлар уйинларнинг йуналиши ва 

мазмунини белгилайди.

Жисмоний тарбиядаги барча уйинларнинг асосий мазмуни инсоннинг 

жисмоний камолотга эриштиришга имконият яратувчи харакат фаолиятлари 

ташкил этади. Уйинлар хамда гимнастика, спорт, туризмдаги фаркни куп 

холда шартли деб тан олишимиз лозим, бу шартлар турларнинг ривожланиш 

меъёрига кура янада яккол куринади. Уйинга конкрет харакат фаолиятлари
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III him it деб караш зарур, улар белгиланган коидалар рамкасида бажарилади 

им МП од сифатида жисмоний машк; характерига карамай, турлича педагогик 

ни шфшшрни хал этиши мумкин.

Уйинлар у сули тарзида фак,ат умумий кабул килинганларидек амалга 

шннрилмайди. Уйин усули воситалари ва уларнинг шаклига кура расмий 

VНиниарга иисбатан деярли кенг тушунча саналади. Масалан, уйин услуби 

иОООИДа дарснинг хамма кисмларини уйинларсиз утказиш мумкин (токка 

||1х&т Уйини). Мувозанат сакдаш машкдни бажараётиб тусикдардан ошиши 

t* к и мукурликлар устидан утиш тарзидаги уйинлар дан фойдаланиш мумкин.

Текшириш учун назорат саволлари

1. Жисмоний тарбиянинг методларига нималар киради?

2. Суздан фойдаланиш деганда нимани тушунасиз?

3. Кургазмалилик метода деганда нимани тушунасиз?

4. Амалий методларга нималар киради?

5. Усулнима?

6. Таълимнинг услубларига куйиладиган талаблар?

7. Суз билан ифодалаш деганда нимани тушунасиз?

8. Курсатма деганда нимани тушунасиз?

9. Санок нима?

10. Кургазмали куроллардан кандай фойдаланасиз?

«-
1.7. Х,аракатларга ургатиш жараёни асослари 

Укувчига билим беришда жисмоний тарбия таълими мухим уринни 

эгаллайди. Бу жараёнда харакат фаолиятини ёки унинг маълум булагини 

бажаришга ургатилади, жараён машк килиш -  такрорлаш оркали амалга 

оширилади ва шугулланувчида шу харакат хакида назарий билимнинг 

шаклланишига, жисмоний сифатларни ривожлантириш ва тарбиялашга олиб 

келади. Демак, жисмоний тарбия жараёнида таълим махсус билимларни ва
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хдракатни бажара олиш ни узлаштириш ва уни укувчига, шугулланувчига 

узатишни уюштирлишини йулга куйишдан иборатдир.

Укитиш практикасида «хдракат фаолияти таълими», «харакатга 

Ургатиш», «харакат малакаси», «харакат куникмаси», «назарий билим», 

«кила билиш», «тарбиялаш», «ривожлантириш» ва хоказодек атамалардан 

фойдаланилади хамда юкорида кайд килинганидек, жисмоний маълумот 

беришдек максадни амалга оширади.

«Харакат фаолиятини (ёки жисмоний машкни) урганиш», нисбатан 

киска педагогик вазифадир. «Харакат фаолиятини урганиш» (ёки жисмоний 

машкни Укитиш) атамаси харакат фаолияти аник булиб, унинг назарий 

билими хам берилганда кулланилади. Х,аракат фаолиятини укитишда харакат 

малакаси шаклланади, куникма вужудга келади, бир вактнинг узида мувофик 

жисмоний харакат сифатлари: куч, тезлик, чидамлилик, чакконлик, 

мускуллар эгилувчанлиги ва бугинлар харакатчанлиги ривожланади. Шу 

сабабли педагогик жараёнда эътибор аник бир нарсага, таълимга малакани 

шакллантиришга ёки харакат сифатларини ривожлантиришга каратилиши 

лозим.

Хдракат фаолиятини укитишнинг хусусиятлари. Харакат фаолиятини 

укитиш жараёнида факатгина билим бериш ва тарбиялаш вазифалари кушиб 

хал килинмай, согломлаштириш хусусиятига оид вазифалар хам хал 

килинади. Хеч кайси умумтаълим предметида бунчалар яккол намоён 

булмайдиган согломлаштириш вазифаси харакат фаолиятини укитишда 

ёркин намоён булади.

Харакат фаолиятини укитишда билим бериш вазифалари хам узини 

хусусиятларига эга. Укув материалларини эгаллаш жараёнининг етакчи 

компонента укувчиларнинг актив харакат фаолиятидир. Уларнинг укув- 

мехнат фаолияти хаммадан аввал потенциал жисмоний куч сарфлашни талаб 

килади. Укувчининг укуЪ фаолиятининг айрим конуниятларини билиш, 

инсоннинг иш кобилиятининг умумий конуниятларини хисобга олиш 

кераклигини такозо этади. Индивиднинг иш кобилияти бир неча факторларга
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Rhihhk и и.поди дан (ота-онасидан) мерос кобилиятлар, хаётий жараёнда 

iVhhhiiiuii тажрибалар ва маълум белгиланган шароитда аник фаолиятни 

Мнишнра олиш. Бу факторлар канчалар яхши ривожланган булса, инсон 

Шунчпнпр катта ишчанлик (кобилияти)ни намоён кила олади.

( )да гдаги шароитда инсон узининг иш кобилиятининг бир кисмидангина 

фпИдплана олади холос. Захирасидаги деб хисобланган бошка кисми факат 

ишириб куй ил га н максимал талабларга жавоб беришда намоён булиши 

мумкин. Одатдагидан ташкари ташки шароит мухим резерв иш 

ипОмлиятининг намоён булишига имконият яратибгина колмай, одамнинг 

мибилиятни максимал мобилизация кила билишни тарбиялайди. Максимал 

мобилизация кобилиятини ривожлантириш, уз навбатида, шароитга боглик* 

Хдракат фаолиятини укитишнинг иккинчи хусусияти харакат 

мнлакалари тизимини шакллантириш хдсобланади. Факат хдракат фаолияти 

I изимигина укувчи жисмоний тайёргарлигининг характерини белгилайди. 

Мактаб укувчилари жисмоний тарбия дастуридаги хдракат фаолиятлари 

I изими хаётий амалийлиги приципига амал килинган холда шундай танлаб 

ижратилганки, уларнинг купчилигини кундалик турмуш амалиётда 

К^ллашлари мумкин. Тизимнинг амалиётда кулланилиши учун ундан бир- 

бирини такрорлайдиган ёки иккинчи даражали булган фаолиятлар чикдриб 

ташланган. Бу жараённи объективлаштириш учун хозирги кунда математик 

\исоблаш (статистика) услубиятидан фойдаланилмокда. Улар ёрдамида 

х,аракат фаолиятлари таркибидаги 5Ьаро боглик булган ва бир-бирига ухшаш 

элементлар микдорининг характери урганилмокда. Ухшаш элементлар 

микдори укувчилар ёши ва жинсий хусусиятларининг чегарасини эътиборга 

олинмокда. Масалан, 30 метрга югуриш 60 метрга югуриш билан 

солиштирилгацда уни бошка хдракат фаолиятлари билан куп маротаба 

богланишларга эга эканлиги ва шунинг учун у боланинг ривожланиши 

локомацияси (М.А. Годик) даражасининг умумлаштирилган курсаткичи 

сифатида каралиши мумкин экан. Тирмашиб чикиш ва мувозанат сакдаш 

машклар и эса бопща харакатлар фаолиятлари тизимига нисбатан карам эмас.
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Бошкача кртлиб айтганда, бу фаолиятларнинг таъсири натижаси бошка 

фаолиятларникидан юкори ёки паст булиши мумкин (К.Д. Бакунено).

Учинчи хусусияти -  таълимни икки йуналишда амалга оширишда 

харакат сифатларини комплекс ривожлантириш билан алокадорлиги.

а) харакат малакаси харакат сифатларини ривожланиши билан 

богливдир, энг аввало, айнан уша харакат малакасига оид харакат сифатлари 

ривожланади.

б) харакат малакаси учун махсус хусусиятга эга булган харакат 

сифатини ривожлантириш бир вактнинг узида бопща сифатларни 

ривожлантиришдан самаралирок кечади.

Масалан: К̂ иска масофага югуришни укитишда тезлик ривожланади, 

лекин тезлик кучни, чидамлиликни ва бошкаларни оптимал 

ривожлантиргандагина эффектлирок ривожланади.

Харакат фаолиятларини укитишнинг самарадорлиги жисмоний билим 

ва жисмоний ривожланганлик даражаси курсаткичлари билан ани^ланади. 

Билимлар тизими ва харакат фаолиятларини эгалланишини тугри 

ташкилланган педагогик жараён, албатта, жисмоний ривожланганлик 

курсаткичларнинг ошишига олиб келади.

Билим бериш вазифаларининг хал кдпиниши тарбиявий вазифаларнинг 

амалга оширилиши билан органик бирликдадир. Таълимнинг тарбиявий 

характери хавддаги тушунча жисмоний тарбиянинг асосий крнуниятларидан 

бири тарзида юзага чикмокда. Махсус ташкилланмаган жараён сифатида 

жисмоний машклардан фойдаланиш жараёни хеч хандай педагогик кимматга 

эга эмас, уларнинг тарбиявий таъсири тулалигича педагогик жараённинг 

сифатига боглик. Уз давридаёк П.Ф.Лесгафт мускулларни машклантиришга 

инсон психикасига ва унинг интелектига таъсир этувчи кучли восита деб 

караган.

Барча фанларнинг укитувчилари катори жисмоний маданият укитувчиси 

хам тарбия жараёнида тарбиянинг барча элементлари комплексини уз 

тизимида ушлаб туришга одатланиши лозим. Тарбиянинг умумий
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мтфннпри х,ал килинишига укув фани уз таъсирини утказмай колмаслиги 

Мумииссисларга аёнлигига карам ас дан, жисмоний тарбия учун характерли 

НУ in ин нйрим хусусий вазифаларни х,ам олдинга суради:

-жисмоний машклар билан шугулланишга одатлантириш. Бу одат, 

йИмнкги, х,озирги замондошимиз учун зарур. Кам хдракат килиш, организмга 

Фш моний юкнинг кам лиги, хдракат фаоллигининг сустлигини енгиш 

мунммосини х^л килади, мустакил жисмоний машк билан шугулланиш 

мини улоти учун вакг топишга ургатади;

-жисмоний кийинчиликларни енгишни ва мардонаворликни тарбиялаш.

I V нм ил ик хдракат фаолиятини узлаштиРиш маълум даражадаги хавф, 

I имиккалчиликни, максимал жисмоний ва психик зурикишни талаб килади, 

икдмиятли даражадаги юкламани организм сарфлаган энергияси тикланиб 

улгурмаган фонда бажара олишга 5фгатади;

-гигиеник малака ва одатларни тарбиялаш. Жисмоний машкларнинг 

снмарадорлиги асосан гигиеник омиллардан тугри фойдаланиш билан 

боглик. Хдракат фаолиятларини укитишнинг жараёни иш режимига риоя 

килишни тарбиялаш, овкатланиш, уйку, тана ва баданини парваришлаш, 

кийим-бош ва бошкаларни уз ичига олади;

-укувчилар орасида узаро муносабатларни тугри шакллантиришга 

эришиш. Чунки хдракат фаолиятларини узлаштириш, такомиллаштириш 

коллективчиликка таяниб муносабатларни ташкиллаштириш эмоционаллик 

билан алокадор. Шугулланувчиларнинг, айникса, турли жинсдагиларнинг 

юкори даражадаги узаро ёрдами ёки ракиблик оркали алокаси, дустлик, 

уртокчилик, угил болалар ва кизлар орасидаги юкори ахлокий 

муносабатларнинг шаклланишида беба^о воситадир;

-хдракат фаолиятлари давомида мустакилликни тарбиялаш. 

Укувчиларнинг спорт зали ёки спорт майдонида хдракатланишига нисбатан 

мустакил булиш, бир томондан уку вчиларнинг уз-^зларини бошкаришига 

имкон берса, иккинчи томонидан, уз фаолиятига жавобгарликни~кис килиш



учун шароит яратади, уз харакат фаоллигига онгли муносабатни ва уни^1 

амалга ошйриш усулинй уйлашга ургатади;

-умумий ва хусусий тарбиявий вазифаларни х;ал килиш укитувчи билан 

укувчини юкори даражадаги ва хусусий алокаси (укитувчининг 

коммуникативлик компонента) шароитида амалга опгарилади.

Тарбия вазифаларини таълим жараёнида тулаконли амалга ошириш учун 

уни тизимли равишда билим олиш вазифаларини х,ал килиш билан кушиб 

олиб борилмаса, кутилган натижага эриша олмаслик амалиётда исботланган.

-согломлаштириш вазифалари харакат фаолиятларини укитишда 

жисмоний тарбиянинг барча воситаларини комплекс равишда куллаш оркали 

хал этилади.

Таълим жараёни тиббий курик (назорат) хулосаларига мувофик 

дифференциаллаштирилади ва укувчилар асосий, тайёрлов ва махсус тиббий 

гурухдар деб номланувчи гурухдарга ажратилади.

Укув материали мазмуни ва унинг укувчиларга берадиган жисмоний 

юкламаси уларнинг ёши, жинси ва жисмоний тайёргарлигига караб катьий 

дифференциаллаштирилиши лозим. Бу талабнинг бузилиши факатгина укув 

материалини узлаштиРмаслигигагина олиб келмай, укувчининг 

саломатлигига х,ам катга путур этказиши мумкин.

Узлаштириш жараёнининг узида, хатто энг коидали килиб уюштирилган 

таълимда Кам, жарохат олиш хавфи мавжуд. Бу табиий равишда, 

укитувчидан жисмоний машк; билан шугулланиш жойини жуда х;ам пухта 

тайёрлаш, Укувчилар фаолиятини ташкиллаштиришдаги уюпщокликка риоя 

килиш ва укувчига ёрдам бериш ёки унинг хавфсизлигини таъминлашга 

(страховка) тайёрликни, доимо хушёрликни талаб килади.

Таълимнинг самарасига ташки факторлар (спорт анжомлари ва 

жихозларнинг соз булиши), согломлаштириш вазифаларининг хал килиниши 

(машгулот жойининг тозалиги, хдво ва бошкалар) ахамиятли даражада 

таъсир адилади.
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’■ ♦(••мчи фаолиятларини укитишнинг юкорида кайд килинган 

| \ | и N11 hi р и Укитувчидан психо-физиологик билимларнигина талаб килиб 

НЙМйН, ткори даражадаги анатомо-физиологик ва методик таёргарликка оид 

HHHMiiiipi и н а булишни такозо этади.

Жиомомий тарбияга хос булган куп киррали вазифаларнинг барчаси 

ч и -ими иажара олиш (кила олиш) ва харакат малакасининг шаклланишига 

Int нн<ипр Бу жараёнга хос конуниятларни билиш харакат фаолиятларини 

Й|ММ11НИИ1п барча этапларидаги мазмунининг тугри ва рацонал булишини, 

ЙМММйТ (фаолиятларини эгаллашдаги нотекисликларга бархам беради ва 

f iиIIим вариациясини йулга куйиш учун имконият яратади, дарслар 

ЦЦИМИНИ нисбатан талаб даражасида тузиш, тайёрлов ва йулланма берувчи 

ми hi к кардан самарали фойдаланиб малаканинг ижобий ва салбий кучишини 

(иьминлайди.

Таълим жараёнида харакат фаолиятларини ривожлантириш. Харакат 

фмнииитларини укитиш жараёнида тананинг у ёки бу кисми (булаги)да 

м»рикатни бошкаришнинг характери узгаради, натижада харакат фаолиятини 

и аилашнинг даражаси ортади. Б.А.Ашмарин бу жараённи куйидагича 

ифодалаган:

Укувчи (шугулланувчи) махсус билимлар базасида ва тизимли машклар 

нптижасида харакат фаолиятини бажариш учун белгиланган имкониятлар 

•ктарасига етади, такомиллаштириш учун эса чегарасиз имкониятларга эга 

булади (олий тартибда харакат кила билиш). Харакат фаолиятини 

и аллашнинг уч боскичга булиниши шартлидир. Боскичларнинг стабил 

чсгараларининг мавжудлиги билим бериш вазафаларини белгилаш ва уни хал 

Килиш учун кулайдир.

Ески тажрибалар, билимларга таяниб кила билиш (кила олиш)нинг 

шаклланиши харакат фаолиятини эгаллаш жараёнидан бошланади.

Харакатни бажара олиш (кила билиш) — бу харакат фаолиятининг хар 

бир булагига укувчининг диккат—эътиборини туплаш (концентрациялаш) 

шарти асосида урганилаётган харакат фаолиятидир.
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Характерли аломатлари — тула, бир бутун хдракат фаолияти таркибидащ 

харакатларни бошкдриш автоматлашмаган холда бажарилади. Натижади 

уку вчининг онги харакатнинг хдр бир элементининг кандай бажарилииш 

синтези билан ута банд булиб, иш юкори даражадаги энергия сарфлаш 

хисобига — иктисод килинмай, ахамиятли даражадаги чарчашга дош бериш 

хисобига бажарилади;

-харакат вазифасини бажариш у сули стабил эмас (такрорлашларнинг 

мароми турлича). Бу боскичда харакат вазифасининг осон, куп энергия 

сарфламай хал этиш усули изланади.

-харакатни кила билиш, харакат фаолиятини биринчи зфганаётганлар 

чеглаб утадиган хатолардан холи булган фаолият эмас. Тугри, малакагача 

утиш даврининг узунлиги, даражаси турлича ва у укувчи кобилияти, таълим 

услубининг такомиллашганлиги, харакат фаолиятининг тула таркибининг 

осон ёки кийинлигига ва хоказоларга боглик.

Дхамияти харакатни бажара олиш асосан ижодий изланишлар оркали, 

таккослаш, солиштиришлар, харакатни бажариш усулларини бахолаш, 

уларни бир бутун харакат фаолиятига бирлаштириш булиб билим бериш 

учун катта имкониятларни очади.

Хдракатни кила билиш харакат фаолиятини эгаллашнинг шундай 

даражасики, характерига кура у барча йулланма берувчи машкларга 

тенглаштирилади. Агарда улар стабиллашиб колса, узлаштирилаётган 

харакат фаолияти малакасининг шаклланишида муаммолар вужудга 

келишига сабаб булади. Маълумки, тула харакат таркибидан ажратилган, 

изоляцияланган булак 5фганилаётган, тула харакат таркибига кирганда 

маълум узгаришларга учрайди.

Урганилган харакатни нисбатан доимий тизимли намоён кила олиши 

нати>»;асида аста секинлик билан малакага айланишига олиб келади. 

Малаканинг характерли белгилари:
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Чирикат фаолияти таркибига кирувчи алохида хдракатларнинг

• • * н|»ц п и 11 и I п унчалар эътибор бермай бажариш. Бунга харакатни бажариш 

MNlMM митоматлашувининг бошланиш хисобига эришилади.

I Чиракатми автоматлашган даражада бажариш укитиш - натижаси ёки 

ИМНнП in триба амалиёти натижасидир.

\ Ч.аракат фаолиятининг автоматлашган холда бажарилишида онгнинг 

и I и • 11 ро hi in и инкор этиб булмайди. Х,аракат малакасининг шаклланишида 

финиши м из му ни автоматлашмай айрим харакатларнинг ижроси жараёни, 

иИрнм ).мсментлар тузилиш (масалан: нерв-мускул жараёнларини 

I* мир им нация килиш муносабатлари, харакат ва вегетатив компонентларнинг

V мри инокаси) автоматлашади.

I V^y вчининг онги асосан узак компонентларга, шароитнинг узгариши 

ними»и га ва харакат вазифасининг ижодий хал килинишига йуналтирилади.

Чаруриятга караб укувчи, урганувчи хар бир харакатнинг бажарилишини 

нитрат килиши мумкин, шунингдек, ижрога лозим булган узгартиришлар 

мфитиши ёки бошка фаолиятни бажаришга утиб кетиши мумкин (масалан: 

НУлда ёки бошни ерга куйиб туришда мувозанатни йукотса, укувчи

I руплеровка» (йигиштириш) килиб олдинга «перекат» килиши мумкин).

5. Х^аргкат малакаси юкори тургунликка эга. Бу шуни к)фсатадики, 

Лот ка шароитда харакат фаолияти бажарилишининг бузулишига оз 

имконият булади (масалан: бошка спорт зал, бошка жихозлар ва хоказолар), 

Укувчиларга одатланмаган кузатувларнинг таъсири (томашабинлар).

6. Харакат малакаси учун харакатлардаги маълум тизимнинг 

мавжудлиги ва узига хослиги. Бу алохдда ажратилган харакатларнинг бир 

бутун харакат фаолиятига ортикча харакатлар ушланишини йукотиш билан 

Г>и рлаштиришда ифодаланади. Х,аракатларнинг аниклиги ортади, уларнинг 

ритми такомиллашади, бир бутун фаолият курсатишнинг вакти кискаради.

7. Даракат малакаси шаклланиши анализаторлар функциясини кайта 

гаксимлаш билан кузатилади. Харакат анализаторининг роли ортади, харакат
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назоратида мускул хдссиёти етакчи ахдмият касб этади. Сузувчининг сувни, 

футболчининг тупни хис кдпиши ва бошкалар.

Малаканинг физиологик механизми. И.М.Сеченов ва 

И.П.Павловларнинг илмий тадкикотлари оркали эркин хдракат л арни 

шаклланишининг физиологик механизмлари асосланган. Харакат актини 

мускуллар билан бажаришни бопщариш вак^ли алокаларни вужудга келиши 

эканлигидир. Уларнинг асосида биринчи тартибдаги шартли 

рефлексларнинг, олий тартибдаги, манипуляцияли рефлекслар ва 

бошкдларнинг вужудга келиши ётади. Охирги рефлексларнинг ахдмиятига 

катта эътибор» берилади, чунки улар мерос булиб наслдан-наслга утмаган1 

жавоб реакциялари билан боглик.

Харакат малакасининг шаклланиши жараёни шартли равишда уч 

физиологик фазага булинади, бунда ran хдракат фаолиятини кайтариш билан 

айнан боглик булган физиологик фазалар устида боради холос.

I фаза шартли рефлектор алокалари марказий нерв тизими кузгалиш 

жараёни нинг кенг иррадиацияси билан характерланади. Ташкаридан бу 

харакат фаолиятининг ташки куриниши (суратининг) яратилиши билан 

ифодаланиб аник булмаган ва купинча кераги йук хдракатлар хдм кушилиб 

бажарилиши оркали боради.

II фаза шу билан фаркланадики, кузгалишнинг ортикчалилиги 

тормозланиш жараёни ривожланиши билан чегараланиб, марказий нерв 

фаолиятларининг вакт ва фазода аникдигига эришиш билан кузатилади. 

Бунга х,аракат фаолиятини нисбатан тугрирок бажариш, ортикча 

х,аракатларни йукотиш мувофик келади. Аммо кузгалиш ва тормозланиш 

жараёнининг узаро такомиллашмаган холдаги урин алмашишларининг хдли 

этарли даражада эмаслиги х,аракатларда ортикча зурщиш, мускуллар 

таранглигини ошириб юбориш билан кузатилади.
к

Ш фаза хдракатнинг динамик стериотипи шаклланишининг 

тугалланиши билан характерланади. Бу х,аракатларни нисбатан
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I ш» ими Минин ini даражада бажарилишига имкон беради. Малака юкорида 

•II «нм им Парчи белгиларига эга булиб боради.

Мнпнкниинг стабиллашуви ва пластиклиги.

Уицикит малакаси шаклланиб булгандан сунг унинг ривожланиши давом 

ими и AI ар рацонал такрорлаш давом эттирилса, унда малаканинг яна хам 

типминнмшуви содир булади, уни стабиллашуви давом этади. Малакани 

и и* пи1 ян мос лашувчанрок килиш учун уриниш давом этади ва афзал малака 

Д|Л мрАладиган тургунрок, юцори темпратура, шовкин ва хоказоларнинг

• И1*1 ирига етарли даражада мослап1увчан, керак булса, узгарувчан шароитда 

к и III и шокллантириш мумкин булган малакани яратиш имкони юзага келади.

Малака шаклланишнинг аста-секинлиги ва нотекислиги. Харакат 

ми ии к леи аста-секин нисбатан узокрок в акт ичида, катор майда 

ннгиланишлар оркали вужудга келади.

Малаканинг нотекис шаклланишининг турт тури мавжуд:

1. Малаканинг “салбий тезлик” билан шаклланиши. Таълимнинг 

бирламчи этапида харакат фаолиятини узлаштириш анча тез амалга ошади, 

кейинчалик унинг сифатини яхшилаш нисбатан суст боради. Бу йусиндаги 

малакани шаклланиши харакат фаолияти техникаси эгаллаш учун 

нарактерли. Укувчиларнинг харакат фаолиятларини асоси осон узлаштиради, 

чунки мактаб жисмоний тарбия дастурига осон харакатлар киритилган, унинг 

деталларини узлаштиришп эса нисбатан узок давом этади.

2. Малакани “ижобий ва зудлик” билан шаклланиши. Бу шуни*■
ифодалайдики, таълимнинг биринчи этапларида малаканинг сифатини усиши 

а^амиятли даражада булмайди. Сунг у кескин усади. Малаканинг шу 

куринишидаги шаклланиши нисбатан кийин харакат фаолиятини укитиш 

учун характерли, маълум вакт утиши билан ташкаридан сезилмай 

тупланаётган сифат узгаришлари туплами, узининг харакат фаолиятини 

юкори даражада узлаштирилганлиги куринишида намоён килади.

3. Малаканинг ривожланишини секинлашуви. Малака белгдоганган 

махорат даражасига етганда, иккала куринишдаги тезлик билан малаканинг

61



шаклланиши содир булиши мумкин. Малака канчалар такомиллашмаглн 

булса, уз навбатида, уни янада яхшилаш учун шунчалар катга педагоги к 

махррат ва куч талаб килади.

4. Малака ривожланишининг ушланиши («плато»). Ушланиш икки сабаб 

орк;али вужудга келиши мумкин:

-вакт уташи билан малаканинг сифат узгаришларига олиб келувчи 

организмдаги сезилмас даражада бораётган мослашув жараёнининг бориши;

-таълимнинг усулини нотугрилиги ёки х,аракат сифатларини етарли 

даражада ривожланмаганлиги оркали келиб чикадиган сабаблар.

Агарда малака ушланишининг сабаби тугри аникланса, уни энгиш 

ушланишининг тезрок утиши учун биринчи сабаб вакт, иккинчи сабаб 

укитишнинг восита ва методлари булиб, лозим булса уларни кескии 

узгартириш керак булади.

Малаканинг суниши. Х,аРакат малакаси барча шартли рефлекслар 

катори, агарда мустахдсамланиб турилмаса сунади. Суниш малаканинг кетма- 

кетлигига ухшаш кетма-кетликда ёки унинг тескариси тартибида содир 

булади.

Малакани намоён кила олиш бошланишида сифат узгаришларига дарров 

олиб келмайди. Бу эса укувчиларни уз кучларига ишонмай куйишига сабаб 

булиши мумкин, айрим хдлатларда бу фаолиятни бажаришдаги узилишларга 

олиб келиши мумкин. Сунг харшсатларни аник дифференциалаш кобилияти 

йукола бошлайди, харакатлар оралигидаги кийин координацион алокалар 

бузила бошлайди, олдин куп вакт сарфлаб эришилган техника ижросидаги 

индивидуаллик йуколади. Ташкдридан бу харакат фаолиятининг ёмонлашуви 

билан кузатилади. Масалан: улоктиришда ёмон натижа, гимнастика 

машкларининг ижросида хатолар содир булади ва бошкалар. Машк 

килишнинг тухтатиб кз^иилиши бу ходисани янада сезиларли холатда намоён
и

булишига олиб келади. Нихоят шугулланувчи айрим кийин харакатларни 

бажара олиш кобилиятини йукотади. Тизимсиз машгулотлар малаканинг 

намоён булишининг сифати (тез югуриш, баландрок сакраш ва бошкалар)га
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I и и Mill I аьсир этади ва ижро техникаси тезда ёмонлашади. Лекин харакат 

мм'мнчн и бутунлай йук булмайди. Унинг асоси жудаузок сакданиши мумкин 

INI Mtup тнкрорлайверишлардан сунг тез тикланади. Машк; килмай куйиш

• «ь «i t11 одам эркин, катга куч сарфламай чиройли ва тез сузиш кобилиятини 

МУнпшши мумкин, лекин у хеч качон уз иш кобилиятини йукотмайди. 

Мингус изланишлар оркали В.В.Белиновичнинг аниклашича, конкида 

гмнидск кийин координация талаб килинадиган машкда 10-12 йил конкида 

Турмйгак, юрмаганлар битта машгулотнинг узидаёк узининг эски малакасйни 

I нк лшплари мумкин экан.

Харакат малакаси машкни такрорламай куйиш оркалигина ёмонлашмай, 

Нйракат сифатларининг даражасини, организмнинг функционал 

нмкониятларининг пасайиши оркали хам содир булиши мумкин.

Кари гимнастлар «мах» билан бажариладиган техник жихатдан енгил 

Машкларни жуда осонлик билан перекладина, брусояда бажарсалар, халкада 

куч билан бажариладиган машкларни уддалай олмайдилар.

Малаканинг кучиши (утиши). Жисмоний тарбиянинг билим бериш

шпифаларидан бири белгиланган харакат малакалари тизимини яратишдир.

I 1итижада бир вактнинг узида ёки бирин-кетин бир неча харакат малакалари

шаклланиб, бир-бирига таъсир курсатиши мумкин. Физиология нукгаи

назаридан малакаларнинг узаро таъсири алокалари шундай жараёнки, бир

вактнинг узида ёки бирин-кетин координацион структуралар узгариши юзага

келаверади. Бир вактнинг узида бир неча харакат фаолиятига укитиш, 
*  ; •

масалан, дарслар сериясида ёки битта фаолиятни ургатишда бошка 

малакаларнинг хам шаклланиши юз бериши мумкин.

Малакаларнинг узаро таъсири бир неча хил булади: Малаканинг ижобий 

салбий кучиши (утиши). Ижобий кучиш малакаларнинг узаро шундай 

муносабатики, унда олдин хосил булган малака кейинги, янгисини 

шаклланиши га ёрдам беради. Жумладан, теннис тупинй улоктириш малакаси 

граната улоктириш малакасини узлаштиришни осонлаштиради. Янги хосил 

булаётган малакалар хаётий тажриба ва укитиш натижасида ва аввал
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шаклланганларига таянади. Бунда олдинги шаклланганларининг тузилиши 

жихдтидан ухшаш элементлари янгисини шакллантиради.

Малаканинг салбий кучиши. Олдин шаклланган малака янгисини hi 

шаклланиши жараёнида кийинчиликларни юзага келтиради. Бу таълим 

жараёнининг чузилишига сабаб булади, жисмоний сифатларниш 

ривожланишини оркага суради. Масалан, сувга сакровчидан, гимнасту и и 

спринтер тайёрлаш ёки курашчидан теннисчи тайёрлашдек огир жараённн 

айтиб утиш мумкин.

Жисмоний тарбия дастурларини ишлашда, укув жараёнини 

режалаштиришда, йулланма берувчи машклар тизимини танлашда 

малакаларнинг узаро таъсири муносабатлари характерный 5Фганиш вп 

хисобга олиш жисмоний машкдарни классификациялашда кул келади. Бу 

билан ижобий кучишнинг фойдали эффектидан иложи борича самарали 

фойдаланиш ва салбий кучиш элементларидан огох булиш малакаси 

шаклланиши жараёни осонлашади.

Шаклланган харакат малакасини такомиллаштиришнинг энг охирги 

чегараси харакат акти ёки харакат фаолиятини бажаришининг олий махом и 

дейилади. Унинг асосий вазифаси хар кандай шароитда шугулланувчи 

малакани эгаллашга ва уни такомиллаштиришга (ишлаб чщаришда, 

турмушда, харбий, спорт сохасида) одатлантириш ва ургатишдир. Факат шу 

холдагина малака узининг амалий кймматига эга булади. Мабодо спорт 

залида; (майдонда) шугулланувчи ишонч билан баландликдан сакраб ута 

олсаю, лекин уша малакани табиий тусиклардан утишда амалиётда (хаётда) 

куллай олмаса, бундай малаканинг киммати паст булади.

Х,аракатни олий тартибда бажара олиш -  бу узлаштирилган, урганилган 

харакатларни оз куч сарфлаб, сарфланадиган энергияни ута иктисод килиб 

турмушда аник куллай олишдир.

Бундай ижро малакаси шаклланган харакат малакаси асосида ва 

нисбатан юкори даражадаги махсус билимлар эвазига вужудга келади.
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V «ими щмшмнинг (укитишнинг) пировард максади хдм харакатни олий 

1Н|Н нПдп Пи жира олишга ургатишдир.

Характерли белгиляри

I Олий тартибда х,аракат кила олиш онгнинг хизмат фаолиятини юкори 

Нйрижиси \исобидан, хрлатни объектив тахдили кила олиш, энг зарури вакт 

и |фицигини эътиборга олган холда малакани шундай куллайдики, у, албатта, 

«Hi юкори самарага олиб келиши.

2. \аракат фаолиятини ташкилловчи хдракат актларини автоматлашган 

мжди, онгнинг назорати остида, керак булса куникмаган шароитда 

коррекция талаб щилинганда х,ам бажарилиши.

3. Олий тартибдаги х,аракатни кила олиш факат тула (бир бутун) хдракат 

фаолиятларини бажаришдагина намоён булиши.

Олий тартибдаги бажара олишнинг шаклланиши жисмоний тарбиянинг 

амалий ахдмиятини ифодалайди, спорт мах,оратини оширишнинг резерви 

х,исобланади. ХаРакат малакаларига куйилаётган талабларнинг характери 

бажара олишнинг олий тартибини уч турга ажратиш имконини беради.

Урганганидан, эгаллаганидан кила оладигандан, атроф мухдгнинг 

талаблари билан мувофик, параллел ёки турли хил кетма-кетликда самарали 

фойдаланиш лозим булади. Масалан, югуриш малакасини табиий 

тусиклардан ошишда куллаш.

Бир вактнинг узида икки ёки бир неча шаклланган малакалардан 

фойдалана олиш, масалан, югуриб кетаётиб улоктириш.

Икки ёки бир-неча шаклланган малакалардан кетма-кет самарали 

фойдалана олиш. Масалан, думбалок, ошишлардан сунг мувозанат сакдаш 

машкдарини бажара олиш.

Харакат малакасининг шаклланиши ва такомиллашиши конуниятлари 

харакат фаолиятларини укитиш нинг хар бир холатида намоён булади. Лекин 

унинг шаклланиши, такомиллашиши ва сунишининг давомийлиги (узунлиги) 

жуда хам турлича ва укувчининг кобилиятига, айникса, малаканинг-узига хос
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хусусиятларига, Укитувчининг шахси ва таълим методикасининг 

такомиллашувига, ортиб бораётган харакат тажрибаси ва хк.га богликдир.

Хар кандай харакат фоалияти хакида таълим бериш маълум вактни 

талаб килади. Таълимнинг хар бир этапи узининг хусусий ва айрим етакчи 

тушунчалари билан таърифланади. Факат вазифалар кетма-кет булсагина 

укитувчи таълим усулиятини тугри йулга куйиши, шу каторда таълим 

тамойилларини, тайёрлов ва йулланма берувчи машкдардан фойдаланиши, 

усуллар ва усулиятларни максадга мувофик куллай олиши мумкин. Таълим 

жараёнининг тузилиши т. хусусий вазифалар, тамойиллар, воситалар ва 

усулиятларнинг укитиш этапларидаги узаро нисбати тургун алокалари 

оркали вужудга келади. Харакат фаолиятини ургатиш жараёнида жисмоний 

тарбия таълимининг тузилишида деб каралади. Таълим жараёнининг барча 

элементлари (хусусий вазифалар, йулланма берувчи ва тайёрлов маыщлари, 

усулиятлар ва бопщалар) харакат фаолиятини ургатишнинг якуний вазифаси 

билан боглик. Агарда якуний вазифа харакат малакаси ёки олий тартибдаги 

харакат малакасини шакллантириш деб куйилса, унда таълимнинг тузилиши 

хдракат фаолиятини таништириш, узлаштириш, мустахкамлаш деган шартли 

равишдаги учта этапга ажратилади.

Таълимнинг уч этапга ажратилиши педагоглар амалиётида купрок 

кулланиб, хдракат фаолиятини нисбатан такомиллашган даражада эгаллашга 

имкон яратади. Лекин умумий жисмоний тайёргарликкга оид айрим 

педагогик вазифаларини хал килишда харакат фаолиятини куникмага 

айлантириш максад килиб куйилмайди ва таълим жараёнининг биринчи ва 

иккинчи этапларидан фойдаланилади холос.

Айрим холларда таълимнинг этапларини харакат малакаси фазалари 

билан алмаштириб куйилишига дуч келамиз. Фаза - харакат малакаси 

шаклланишининг (вужудга келишининг) шартли равишдаги биологик 

конуниятларшш ифодалай^и. Этаплар педагогик жараёнининг шартли 

белгилари; булиб жараёндаги педагогик ва биологик конуниятларини акс 

эттиради ва унга таянади. Таълимнинг хар бир этапининг узунлиги,
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чимммнйниги харакат малакаси фазаларининг шаклланишидек кдтор 

фмм шрнпрга, шугулланувчинииг жисмоний тайёргарлиги, харакат 

фйшшмтииинг кийинлиги ва бошкаларга боглик;.

Гмълим жараёнининг тузилишини узгармас деб булмайди. Бу жараён 

фин̂ 'Г пап л ар элементларнинг типик алокаси булиб таълимнинг умумий 

цмнуниитларини ифодалайди ва аник вазифаларга караб алмашиниши, 

Умиртирилиши мумкин. Лекин таълимнинг барча этапларида укитувчи

V ншштирилаётган фаолиятни укувчилар билан бирга тахлил килади, 

Ппхрлайди ва хатоларни тузатади.

Жисмоний тарбия таълимининг ушбу этапдаги вазифаси 

шугулланувчиларда узлаштирилаётган хдракат фаолияти хакида лозим 

булган бирламчи тасаввурни хосил килиш ва узлаштириш жараёнига онгли 

муносабатни шакллантириш билан фаоллик (активлик)ни ошириш укув 

иазифасини тула англаш, уни тугри хал этиш коидалари ва усулиятлари 

хакидаги тушунчани юзага келтириш. <

Тасаввурни шакллантириш жараёни шартли равишда узаро узвий 

богланган учта звенога булинади:

а) таълимнинг вазифаларини англаш;

б) унинг хал этувчи лойихасини тузиш;

в) харакат фаолиятининг тула, кандай бажарилиши лозим булса 

шундайлигича ёки уни ажратиб олинган кисмини булагинигина бажаришга 

уриниб ^уриш.

Педагогик жараён шугулланувчинииг жисмоний, назарий тайёргарлиги 

даражасига караб, харакат фаолиятининг нисбатан осон ёки кийинлигини 

эътиборга олиб, уни звеноларни узлаштиришнинг кетма-кетлигини 

белгилашга йуналтирилади.

Укувчи таълимнинг вазифасини, аник харакат акти ёки фаолиятини 

узлаштириш учун куйилган вазифаларнинг барчасини, айникса, айнан шу 

даре учун куйилган вазифани (масалан, баландликка сакрашда гавдага тезлик 

бериш ва бошкаларни) тушуниб етиши мухим ахамиятга эга. Укувчи
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узлаштирилаётган х;аракат фаолияти техникасининг асосини ва унинг 

звенолари таркибидаги етакчи харакатларни хам англаб олган булиши шарт. 

Харакат техникаси деталларини билиш, онгига етказиш таълимнинг бошка 

этапларида амалга оширилади.

Укувчи томонидан таълимнинг вазифаларини хал этиш лойихаси 

тузилади ва уз ичига у^итувчининг йул-йурикларини, 5^УВЧИ учун 

куйиладиган вазифаларни ва уни тушунтира билиш, шаклланадиган 

билимлар ва харакат тажрибалардан иборат педагогик жараён мазмуни 

киритилади. Айрим холларда асосий лойихага мослаб захира вариантидаги 

лойихалар хам тузилади. Масалан, пешонага ёки кулга таяниб тик туришни 

Ургатищда укувчи фавкулотда мувозанатни й^котса ёки оркага йикилиб 

кетса, нима килиши лозимлиги олдиндан режалаштирилган булади. 

Лойиханинг захира вариантларини тайёрлаш хам асосий вазифалар 

таркибига киради, чунки таълим жараёни айрим холатларда 

шугулланувчининг хавфсизлигини таъминлаши нукгаи назардан хам уларни 

такозо этади.

Харакат фаолиятини бажаришнинг биринчи уринишларидан бошлабок 

фойдаланаётган лойиха тулдиришларни, айрим холларда эса тула тузатишлар 

(корректив узгартиришлар) киритилишини талаб килиши мумкин. 

Узлаштирилаётган харакат фаолиятининг техникасининг осон-кийинлиги ва 

унда шикастланиш хавфи даражасига караб, харакат фаолиятини бажаришга 

уриниш ёки биринчи маротаба бажариб куриш мухим ахамиятга эга. Машк 

техникаси нисбатан осон булса, харакат фаолияти кандай бажарилса, 

шундайлигича бажариб Урганиш кулланилади. Бу билан узлаштирилаётган 

харакат фаолияти хакида тула умумий тасаввур хосил килиш осон кечади ва 

тузилган лойихани тугри, нотугрилиги назорат килинади. Харакатни 

урганиш осон кечса, таълим жараёнига узгартириш киритилмайди,

, фаолиятни узлаштиришни шу метод билан амалга ошириш максадга 

муврфикдир. Мабодо харакат техникаси таркибидаги кандайдир деталга 

аниклик киритиш керак булиб колса, харакатни уша булагини ажратиб олиб
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Vnnt кисмини узини ургатиш (укитиш) методини куллашни самараси 

НМИЛИГИ и сб от лантан. Кдиин ва хавфли машкларни урганишда, булакларга 

Iми мларга) ажратиб урганиш. ^аракат хдкида тугри тасаввур косил 

ЦИЛИШМИ тезлаштиради, укитишнинг самарадорлигини оширади. Тасаввурни 

ми п/1 килиш кийин кечса, уша машк техникасининг уз ичига олган йулланма 

Перу мчи машклар танланади ва улардан фойдаланиш максадга мувофик 

ОУлнди. Айрим хрлларда укувчида бирламчи тасаввур косил килиш учун 

мшпкни бажаришда унта жисмонан ёрдам берилади. Ёрдам бериш анча 

i и марали булиб, машкни укувчи томонидан чукуррок х,ис килишга олиб 

к олади. Амалиётда шундай машклар ёки харакат фаолиятларини ургатишга 

TjfrpH келади машк бажарувчига укитувчи томонидан х;еч кандай ёрдам бериб 

булмайди.

Текшириш учун назорат саволлари

1. Хдракат фаолияти таълими деганда нимани тушунасиз?

2. Хдракатга ургатиш деганда нимани тушунасиз?

3. Хдракат малакаси деганда нимани тушунасиз?

4. Хдракат белгилари деганда нимани тушунасиз?

5. Харакат куникмаси деганда нимани тушунасиз?

6. Назарий бшгам деганда нимани тушунасиз?

7. Кила билиш деганда нимани тушунасиз?

8. Тарбиялаш деганда нимани тушунасиз?

9. Ривожлантириш деганда нимани тушунасиз?

10. Таълим жараёни узгаради ёки йукми?



п  БОБ. БОШЛАНГИЧ СИНФЛАР ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯСИНИНГ 
_________________________ МЕТОДИКАСИ__________________________

2.1. Жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, чакконлик, эгилувчанлик,

чидамлилик) тарбиялаш методикаси 

Тарихан мавжуд булган жисмоний маданият тизимларига инсоннинг 

жисмоний (харакат) сифатларини тарбиялай олишига караб бахо берилади. 

Инсоннинг организмида турли даражада шаклланган куч, тезкорлик, 

чидамлилик, чакконлик ва эгилувчанлигини жисмоний сифатлар деб аташ 

кабул килинган.

Инсон жисмоний харакат фаолиятининг фаоллигини таминлашга 

каратилган сифатларга жисмоний сифатлар дейилади. Жисмоний сифатлар 

бола организмининг морфофункционал психофизиологик ва биологик 

хусусиятлари билан богливдир.

Жисмоний сифатларга куйидагилар киради:

1. Тезкорлик жисмоний сифати;

2. Чидамкорлик жисмоний сифати;

3. Чакконлик жисмоний сифати;

4. Эгилувчанлик жисмоний сифати;

5. Куч ли лик жисмоний сифати.

Бошлангич синф укувчиларининг жисмоний сифатларини 

ривожлантириш даражасини аниклаш ва бахолашда 2017 йилда ишлаб 

чикилган жисмоний тарбия фанидан укув дастури мезонларини асос килиб 

олиш мумкин.

Бошлангич синф укувчнларда тезкорлик жисмоний сифатини 

ривожлантириш усуллари 

Тезкорлик - Индивидуал харакат тезлик характеристикасининг, 

асосан харакат реакциясининг вактини бевосита богловчи функционал 

хусусиятлар йигиндиси тушунилади.

Бошкача килиб айтганда/ бу инсон харакат фаолиятидаги маълум 

шароитларда киска вакт ичида харакатларни юкори тезликда самарали 

бажариш кобилиятига айтилади.
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I ("ишкминг намоён булишнда югурувчи кдцамининг узунлиги, униш 

МЙ1И учунлигига, уз навбатида, югурувчи оёк мускулларининг ерга тираниш 

(«умни богликдир.

Ьонмшпгич синф укувчилари учун тезкорлик жисмоний сифати куйидаги 

м» чоплнр асосида шаклланиши мумкин.

I « инф Укувчиларида тезкорлик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади 

УгиЯ болалар учун 30 метрга югуриш 

“5” бако олиш учун 6.3 сония.

“4” бах,о олиш учун 6.8 сония.

“3” бах;о олиш учун 7.3 сония.

Изо*: Угил болалар 30 метрга 6.3 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати юкори даражада. 6.8 сонияда масофани югуриб 

Утса, тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 7.3 сонияда масофани 

югуриб утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги 

маълум булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

У киту вчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки хдракатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

К̂ из болалар учун 30 метрга югуриш 

“5”бах;о олиш учун 6.5 сония.

“4”бах,о олиш учун 7.0 сония.*■
“3”бах,о олиш учун 7.5 сония.

Изо*: К)из болалар 30 метрга 6.5 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати юкори даражада. 7.0 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 7.5 сонияда масофани 

югуриб утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги 

маълум булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, 

тезкорлик жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради.
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u
Укитувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкори га 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаритдип 

иборат. щ

У гил болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш 

“5”бахо олиш учун 9.5 сония.

“4”бахо олиш учун 10.0 сония.

“3”бахо олиш учун 10.8 сония.

Изох: Угил болалар 9.5 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 10.0 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 10.8 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб у™ аса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

К̂ из болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш

“5” ба*о олиш учун 10.0 сония. ы \.*

“4 ” бахо олиш учун 10.5 сония.

“3” бахо олиш учун 11.2 сония.

Изох: К̂ из болалар 10.0 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 10.5 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 11.2 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб у™  аса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёк и 1 харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.
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* • миф Укуичилнрида тезкорлик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади 

'.иш болалар учун 30 метрга югуриш 

"5" бпх;о олиш учун 6.0 сония.

Iм Gi\\о олиш учун 6.5 сония.

" Г’ ба^о олиш учун 7.0 сония.

Изох: Угил болалар 30 метрга 6.0 сонияда масофани югуриб утса, 

»»* мисник жисмоний сифати юкори даражада. 6.5 сонияда масофани югуриб 

#№ , гсзкорлик жисмоний сифати урта даражада. 7.0 сонияда масофани 

ми у|1иб ^гса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги 

мш.иум булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, 

Инкорлик жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Vим |уичининг вазифаси паст даражани уртага, УРта даражани юкорига 

Ммнеус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

Ки ч болалар учун 30 метрга югуриш 

“5” бахо олиш учун 6.3 сония.

“4” бахо олиш учун 6.8 сония.

“3” бахо олиш учун 7.3 сония.

Изох: Киз болалар 30 метрга 6.3 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати юкори даражада. 6.8 сонияда масофани югуриб 

Утса, тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 7.3 сонияда масофани 

югуриб утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги 

маълум булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, 

тезкорлик жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани ургш^ урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

Угил болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш 

“5” бахо олиш учун 9.1 сония.
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“4” бах;о олиш учун 9.8 сония.

“3” бах,о олиш учун 10.4 сония.

Изох: Угил болалар 9.1 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 9.8 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 10.4 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

У  киту вчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки хдракатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

Ь̂ из болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш

“5” бах;о олиш учун 9.6 сония.

• ч. “4” бахр олиш учун 10.4 сония.

“3” бах,о олиш учун 11.0 сония.

Изох,: К̂ из болалар 9.6 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада 10.4 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 11.0 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади.5 Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

У  киту вчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки хдракатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

3-синф укувчиларида тезкорлик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади
U

Угил болалар учун 30 метрга югуриш

“5” бахр олиш учун 5*5 сония.

“4” бах;о олиш учун 6.0 сония.

“3” бах,о олиш учун 6.5 сония.
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Инд: Угил болалар 30 метрга 5.5 сонияда масофани югуриб утса, 

и •».ipiiiiк жисмоний сифати юкори даражада. 6.0 сонияда масофани югуриб 

Vi mi ючкорлик жисмоний сифати урта даражада. 6.5 сонияда масофани 

ИН у|шо Утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги 

фн, ivm булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, 

ИИИорлик жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Vmii умчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

MUHiyc танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

мЛпрпт.

I in (и)лалар учун 30 метрга югуриш

“5” бахо олиш учун 6.0 сония.

“4” бахо олиш учун 6.5 сония.

“3” бахо олиш учун 7.0 сония.

Изох: Кдз болалар 30 метрга 6.0 сонияда масофани югуриб утса, 

имкорлик жисмоний сифати юкори даражада. 6.5 сонияда масофани югуриб 

Утса, тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 7.0 сонияда масофани 

югуриб утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги 

маълум булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, 

гсжорлик жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат. Я:
Угил болалар учун 4x10 метрга мокисимон югуриш

“5” бахо олиш учун 11.5 сония.

“4” бахо олиш учун 12.0 сония.

“3” бахо олиш учун 12.5 сония.

Изох: Угил болалар 11.5 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 12.0 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта. даражада. 12.5 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум
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булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат бери,ч и 

Ук;итувчининг вазифаси паст даражани уртага? урта даражани юкорищ 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришддм 

иборат.

Циз болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш

“5” бахр олиш учун 12.0 сония.

“4” бахр олиш учун 12.5 сония.

“3” бахр олиш учун 13.0 сония.

И зо*: К̂ из болалар 12.0 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 12.5 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 13.0 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

У киту вчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

4-синф укувчиларида тезкорлик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади

Угил болалар учун 30 метрга югуриш

“5” бахр олиш учун 5.3 сония.

“4” бахр олиш учун 5.8 сония.

“3” бахр олиш учун 6.5 сония.

И зо*: Угил болалар 30 метрга 5.3 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати юкори даражада. 5.8 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати 5фта даражада. 6.5 сонияда масофани
J.

югуриб утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги 

маълум булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, 

тезкорлик жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради.
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'нти'мнш нг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

имшниган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан

HfbtMM

Лшилир учун 30 метрга югуриш 

И5М бахо олиш учун 5.5 сония.

I " бахр олиш учун 6.0 сония.

" V* бахо олиш учун 6.8 сония.

II to*: Киз болалар 30 метрга 5.5 сонияда масофани югуриб утса, 

и I hup н пк жисмоний сифати юкори даражада. 6.0 сонияда масофани югуриб 

Vim» гсжорлик жисмоний сифати урта даражада. 6.8 сонияда масофани 

ни уриб утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги 

мнилум булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, 

и шорлик жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради.

V ми у вчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

мйчсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.
У гил болалар учун 4x10 метрга мокисимон югуриш 

“5” бахо олиш учун 11.0 сония.

“4 ” бахо олиш учун 11.5 сония.

“3” бахо олиш учун 12.0 сония.

Из ох: У  гил болалар 11.0 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 11.5 сонияда масофани югуриб утса,*• -.у . . .

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 12.0 сонияда масофани югуриб 

Утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани Уртага, Урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

ЭДиз болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш
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“5” бах,о олиш учун 11.5 сония.

“4” бах,о олиш учун 12.0 сония.

“3” бах,о олиш учун 12.5 сония.

И зо*: К̂ из болалар 11.5 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлнн 

жисмоний сифати юкори даражада. 12.0 сонияда масофани югуриб у\\ а, 

тезкорлик жисмоний сифати 5фта даражада. 12.5 сонияда масофани югу pi к» 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб уш аса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани 5фтага. урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

Бола ишни тез бажариш окибатида чарчаш кузга ташлана бошлайди, 

энди тезкорлик чидамлилиги ривожланади. Шугулланувчиларнинг ёши ва 

уларнинг индивидуал хусусиятларига караб, тезликни ривожлантириш 

имкониятлари чегараланади. К^зларда кулай ёш 11-12, угил болаларда эса

12-13 ёш х,исобланади.

Масалан: Енгил атлетиканинг улоктириш машкларини бажаришда 

тезкорлик сифати куч сифати билан кушилиб кетади, бунда тезкорликнинг 

комплексли хусусиятлари вужудга келади.

Тезликни шакллантириш учун восита килиб, одатда, махсус машклар 

танланмайди. Оддий хдракатларни бажариш давомида тезлик 

ривожланаверади.

1. Кдока масофага 30-60 метга югуриш

2. Бир жойда югурганда кадамлар сонини купайтириш.

3. Бир жойда маълум баландликда сакраш.

4. Арконча билан сакраш.
о I

5. Утирибтуриш.

6. Кулни айлантириш.
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• Idип устида карсак чалиш.

I I iiiiiiio тупики мулжалга отшп.

Бошлангич синф укувчиларида чакконлик сифатини 

ривожлантириш усуллари 

Чиккокликни ривожлантириш ва тарбиялашнинг асосий йули янги 

цинмм хил харакат малакалари ва куникмаларни шакллантириш демакдир.

Чакконлик - кутилмаган шароитда зарурий харакатларни тез, шиддатли 

Ни иинк бажаришга айтилади.

Чакконлик анчагина хусусий сифат хисобланади. Харакатли

V Ппнларида чаккон булиб, гимнастика, енгил атлетикада унчалик чакконлик 

йУрспта олмаслик мумкин.

Бошлангич синф укувчилари учун чакконлик жисмоний сифати куйидаги 

мсчонлар асосида шаклланиши мумкин.

I синф укувчиларида чакконлик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади 

Угил болалар учун 3x1.0 метрга мокисимон югуриш 

“5”бахо олиш учун 9.5 сония.

“4”бахо олиш учун 10.0 сония.

“3”бахо олиш учун 10.8 сония.

И зо*: Угил болалар 9.5 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 10.0 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 10.8 сонияда масофани югуриб
*

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани Уртага, 5фта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат. ; ;

Киз болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш 

“5” ба*о олиш учун 10.0 сония.

79



“4” бахр олиш учун 10.5 сония.

“3” бахр олиш учун 11.2 сония.

Изо^: К̂ из болалар 10.0 сонияда масофани югуриб утса, тезкорми* 

жисмоний сифати юкори даражада. 10.5 сонияда масофани югуриб у цц, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 11.2 сонияда масофани югурИ| 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб у™ аса> демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради 

Укитувчининг вазифаси паст даражани >Фтага> 5фта даражани юкориШ 

махсус танланган машклар ёки хдракатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

2-синф укувчиларида чакконлик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади
к*
Угил болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш

“5” бахр олиш учун 9.1 сония.

“4” бахр олиш учун 9.8 сония.

“3” бадо олиш учун 10.4 сония.

Изох,: Угил болалар 9.1 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 9.8 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 10.4 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб у™ аса> демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани $ф тага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

К̂ из болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш

“5” бахр олиш учун 9.6 сония.

“4” бахр олиш учун 10.4 сония.
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" I" бахо олиш учун 11.0 сония.

Нюх,: К,из болалар 9.6 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

тж  мнний сифати юкори даражада 10.4 сонияда масофани югуриб утса,

о 1ми|>лик жисмоний сифати урта даражада. 11.0 сонияда масофани югуриб

VI и», гсчкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

пупиди. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

фигмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради.

V мпувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

миксу с танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

3-синф укувчиларида чакконлик жисмоний сифати куйидаги 

машклар оркали ривожлантирилади

V гил болалар учун 4x10 метрга мокисимон югуриш

“5” бах,о олиш учун 11.5 сония.

“4” бахо олиш учун 12.0 сония.

“3” бахо олиш учун 12.5 сония.

И зо*: Угил болалар 11.5 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 12.0 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 12.5 сонияда масофани югуриб 

утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Аг^р юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

Крз болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш

“5” бахо олиш учун 12.0 сония.

“4” бах,о олиш учун 12.5 сония.

“3м бахо олиш учун 13.0 сония.
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Изо*: К^з болалар 12.0 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юк;ори даражада. 12.5 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати Урта даражада. 13.0 сонияда масофани югуриб 

Утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлиж! 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

4-синф укувчиларида чакконлик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади 

Угил болалар учун 4x10 метрга мокисимон югуриш

“5” ба^о олиш учун 11.0 сония.

“4” бахо олиш учун 11.5 сония.

“3” бахо олиш учун 12.0 сония.

Изох: Угил болалар 11.0 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

жисмоний сифати юкори даражада. 11.5 сонияда масофани югуриб утса, 

тезкорлик жисмоний сифати урта даражада. 12.0 сонияда масофани югуриб 

Утса, тезкорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

булади. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

жисмоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

махсус танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

Кдо болалар учун 3x10 метрга мокисимон югуриш

“5” бахо олиш учун 11.5 сония.

“4” бахо олиш учун 12.0 сония.

“3” бахо олиш учун 12.5 сония.
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II to*: К.из болалар 11.5 сонияда масофани югуриб утса, тезкорлик 

щш мпнмИ сифати юкори даражада. 12.0 сонияда масофани югуриб утса, 

ЦМирлик жисмоний сифати урта даражада. 12.5 сонияда масофани югуриб 

fHlMi ткорлик жисмоний сифати паст даражада шаклланаётганлиги маълум 

Пу<1иди. Агар юкоридаги сонияларда югуриб утмаса, демак, тезкорлик 

фномоний сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. 

Укитувчининг вазифаси паст даражани уртага, урта даражани юкорига 

ммчсуе танланган машклар ёки харакатли уйинлар оркали кутаришдан 

иборат.

Демак, “Чакконлик” деганда, координадион хдракатларнинг умумий 

гУилам йигиндиси тушунилади.

Чакдонликни ривожлантирувчи машкларни намуна сифатида 

колтирамиз.

I /Гурган жойида узунликка сакраш.

2.Курсатилган баландлик асосида сакраш

^.Курсатилган масофа ва нишонга тупни улоктириш. (тулдирма т^п, теннис 

т^пи, волейбол тупи, баскетбол тупи).

Бошлангич синф укувчиларда чидамлилик сифатини тарбиялаш

усуллари

Чидамлилик - Мускуллар иши фаолиятида жисмоний машклар билан 

шугулланиш жараёнида чарчокка каршилик курсатиш даражаси 

чидамлилик сифати деб аталади.*
Бошлангич синф укувчилари учун чидамлилик жисмоний сифати 

куйидаги мезонлар асосида шаклланиши мумкин.

1-сннф укувчиларида чидамлилик жисмоний сифати куйидаги 

машклар оркали ривожлантирилади.

Угил болалар учун кулларга таяниб ётиш ва чуккайиб утириш (марта).

“5” бах,о олиш учун -  6 марта.

“4” бахр олиш учун — 4 марта.

“3” бахр олиш учун — 3 марта.
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Изо*: Угил болалар 6 марта кулларга таяниб ётиб ва чуккайиб утириб 

машкни бажара олса, юкори даражада. 4 марта кулларга таяниб ётиб ни 

чуккайиб утириб машкни бажара олса, Урта даражада. 3 марта кулларгп 

таяниб ётиб ва чуккайиб утириб машкни бажара олса, паст даражадя 

шаклланаётганлиги маълум булади. Агар юкоридаги даражаларда машкни 

бажара олмаса, демак чидамлилик жисмоний сифати яхши 

шаклланмаганлигидан далолат беради. Укитувчининг вазифаси паст 

даражани уртага, Урта даражани юкорига махсус танланган машклар ёки 

харакатли уйинлар оркали кутаришдан иборат.

Киз болалар учун кулларга таяниб ётиш ва чуккайиб утириш (марта)

“5”ба*о олиш учун -  4 марта.

“4”ба*о олиш учун -  3 марта.

“3”бахо олиш учун -  2 марта.

Изо*: К.ИЗ болалар 4 марта кУлларга таяниб ётиб ва чуккайиб утириб 

машкни бажара олса, юкори даражада. 3 марта кулларга таяниб ётиб ва 

чуккайиб утириб машкни бажара олса, урта даражада. 2 марта кулларга 

таяниб ётиб ва чуккайиб утириб машкни бажара олса, паст даражада 

шаклланаётганлиги маълум булади. Агар юкоридаги даражаларда машкни 

бажара олмаса, демак чидамлилик жисмоний сифати яхши 

шаклланмаганлигидан далолат беради. Укитувчининг вазифаси паст 

даражани Уртага, Урта даражани юкорига махсус танланган машклар ёки 

харакатли уйинлар оркали кутаришдан иборат.

Жисмоний тарбия, спорт фаолияти машгулотдаги машкларни 

бажараётган киши секин аста уз фаолиятни давом эттириши 

кийинлашаётганлигини сезади. Тер куйилиб ока бошлайди, юзида кизиллик 

кучаяди, ранги узгаради, харакат техникаси таркибидаги элементларнинг 

бажариш кетма-кетлиги бузилади, нафас олиши ритми ва унинг чукурлиги 

узгаради. Бажараётган харакат таркибида кушимча кераксиз харакатлар 

пайдо булади. Бунга асосан, организмда кечаётган физиологик, биохимиявий 

ва биомеханик узгаришлар сабаб булади.
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Чирчок Узи нима -  Жисмоний маищ килиш давомида иш кобидиятининг 

мимиичалик сусайиши Чарчок дейилади. Бир хил иш фаолияти давомида 

Чй|июк турли кишиларда турлича булиши амалиётда исботланган. Чунки хар 

Пир индивиднинг чидамлилигининг ривожланганлиги турличадир.

Иуюк мутафаккир олим Абу Али ибн Синонинг илмий меросида чарчаш 

м ищу сига катга эътибор берилган. Унинг "Китоб ул конун фит Тиб” да 

дурункали жисмоний машк бажариш чарчокни вужудга келтиришига 

IV н талиб уни турт хилга ажратиб изо* берган:

I Я рал и чарчаш - унда терини юзида ёки тагида яра каби нарса сезилади.

) Кртиб чарчаш - унда киши гуё гавдасини эзилган ёки мажагланган гумон 

к,илиб танасида иссикдик ва бушашишни сезади.

\, Шишли чарчаш - бунда тана одатдагидан кизарганрок 

С}>либ, говлаганга ухшаш хдссият сезади.

4. Озиб чарчаш - унга учраган киши гавдасини куриган ва ковжираганрок 

сезади.

Бошлангич синф ёшдаги болаларнинг физиологик хусусиятларига асосан 

чарчок озгина муддат дам олиш оркали йуколади.

Бошлангич синф укувчиларида эгилувчаилик сифатини 

ривожлантириш усуллари 

Эгилувчаилик - жисмоний фазилат булиб, харакат таянч 

аппаратларининг морфофункционал хусусиятларига айтилади.

Бу хусусиятлар шу аппарат звеноларининг харакатчанлиги, унинг 

максимал амплитудаси (огиши), эгилиши, букланиши, чузилиши, 

кайишкокдиги, буралиши ва хаказолар характерланади. Эгилувчаилик актив, 

пассив булиши мумкин. Мускул кучи эвазига буладиган эгилувчаилик актив; 

ташки каршиликни, инерсия ёки огирлиги эвазига ташки таъсир кучи ва 

хаказолар хисобига намоён килинадиган эгилувчаилик пассив эгилувчаилик 

дейилади.

Бошлангич синф укувчилари учун эгилувчаилик жисмоний сифати 

куйидаги мезонлар асосида шаклланиши мумкин.
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3-синф укувчиларида чидамлилик жисмоний сифати куйидаги 

машклар оркали ривожлантирилади

Угил болалар учун полда тортилиб олдинга тиззаларни букмасдан

эгилиш (см)

“5”бахо олиш учун -  6 см.

“4”бахо олиш учун — 8 см.

“3”бахо олиш учун — 10 см.

Изо*: Угил болалар 6 см полда тортилиб олдинга тиззаларни 

букмасдан эгилиш машкларини бажара олса, юкори даражада. 8 см полда 

тортилиб олдинга тиззаларни букмасдан эгилиш машкларини бажара олса, 

урта даражада. 10 см полда тортилиб олдинга тиззаларни букмасдан эгилиш 

машкларини бажара олса, паст даражада шаклланаётганлиги маълум булади. 

Агар юкоридаги см ларда бажара олмаса, демак эгилувчанлик жисмоний 

сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. Укитувчининг вазифаси 

паст даражани уртага, урта даражани юкорига махсус танланган машклар ёки 

харакатли уйинлар оркали кутаришдан иборат. Кдз болалар учун полда 

тортилиб олдинга тиззаларни букмасдан эгилиш (см)

“5” бах;о олиш учун — 6 см.

“4” бахо олиш учун -  8 см.

“3” бахо олиш учун -  10 см.

Изо*: Киз болалар 6 см полда тортилиб олдинга тиззаларни 

букмасдан эгилиш машкларини бажара олса, юкори даражада. 8 см полда 

тортилиб олдинга тиззаларни букмасдан эгилиш машкларини бажара олса, 

урта даражада. 10 см полда тортилиб олдинга тиззаларни букмасдан эгилиш 

машкларини бажара олса, паст даражада шаклланаётганлиги маълум булади. 

Агар юкоридаги смларда бажара олмаса, демак эгилувчанлик жисмоний 

сифати яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. Укитувчининг вазифаси 

паст даражани Уртага, урта даражани юкорига махсус танланган машклар ёки 

харакатли уйинлар оркали кутаришдан иборат.
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Эгилувчанлик чегараланади, унда чузиладиган мускулларнинг 

и V и илувчанлиги мухим ахамиятга эга. Чунки унинг табиатида чузилаётган 

му» кулларни химоялаш, саклаш хусусияти мавжуд. Чузилаётган 

мускулларнинг эгилувчанлиги ортиши билан уларнинг кузгалувчанлик 

цшити ю^ори даражага кутарилади. Бунда чузилувчан мускулларнинг 

фиолияти маълум даражада пасаяди.

Эгилувчанликнинг намоён булиши ташки мух,ит температурасига хам 

богли*. Температуранинг ортиши билан эгилувчанлик ортиб боради. Эрта 

юнгдан тунгача булган вакт, бошка жисмоний сифатларга Караганда, 

м илувчанликка куп таъсир килади. Масалан, эрталаб эгилувчанлик анча 

кимайган булади. Машгулот вакгида эгилувчанлик тур ли шароитлар 

(карорат, куннинг вакти) таъсирида узгаришини эътиборга олиш лозим. 

Г)гилувчанликни ёмонлашувига олиб борадиган нокулай холатларни, чигал 

ёзиш (разминка) машклари ёрдамида мускулларни кизитиш билан бартараф 

этиш мумкин. Эгилувчанлик чарчаш таъсирида сезиларли узгаради, актив 

эгилувчанлик курсаткичлари эса ортиб боради. Болалар катгаларга Караганда 

анча эгилувчан булади, деган фикр унчалар тугри эмас. Бу фикрни 

бошкачарок болаларда эгилувчанликни тарбиялаш катгаларга нисбатан 

осонрок кучади, деб тушунсак тугрирок булади.

Агар эгилувчанликнинг эришилган даражасини сакдаб туриш максад 

килинса, камрок машк килиш, яъни машгулотлар сонини озайтириш билан 

бунга эришиш мумкин. Бундай машкдарни мустакил топширик сифатида 

уйга вазифа килиб бериш самара беради. Дарсларда эса бундай машклар 

дарснинг асосий кисми охирида, читал ёзиш вактида ва асосий булмаган 

машклар орасидаги бажариш тавсия килинади.

Бошлангич синф Укувчиларида кучлилик сифатини ривожлантириш

усуллари

Куч деб -  ташки каршиликнинг мускул кучланиши оркали енгиш 

кобилиятига айтилади. Бошкача килиб айтганда, мускуллар зурикиши
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(узайиши-кискариши) хисобига намоён буладиган куч жисмоний куч 

хисобланади.

Бошлангич синф укувчиларига кучлилик сифатини шакллантириш 

машкларини меъёридан ошириб юбормаслиги лозим. Машклар тезлик кучи 

чегараланган булиши лозим. Лекин уни бутунлай чикариб ташлаш булмайди. 

Чунки кучни шакллантириш мапщлари коматни тарбиялашда асосий воситн 

хисобланади.

Бошлангич синф укувчилари учун кучлилик жисмоний сифати куйидаги 

мезонлар асосида шаклланиши мумкин.

I -синф укувчиларида кучлилик жисмоний сифати куйидаги 

машклар оркали ривожлантирилади 

Угил болалар учун паст турникда тортилиш (марта)

“5” бахо олиш учун -  3 марта.

“4м бахо олиш учун -  2 марта.

“3” бахо олиш учун -  1 марта.

Изох: Угил болалар 3 марта паст турникда тортилса, юкори даражада.

2 марта паст турникда тортилса, урта даражада. 1 марта паст турникда 

тортилса, паст даражада куч сифати шаклланаётганлиги маълум булади. Агар 

юкоридаги холатларда тортила олмаса, демак, кучлилик жисмоний сифати 

яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. Укитувчининг вазифаси паст 

даражани уртага, урта даражани юкорига махсус танланган машклар ёки 

харакатли уйинлар оркали кутаришдан иборат.

2-синф укувчиларида кучлилик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади 

Угил болалар учун паст турникда тортилиш (марта)

“5” бахо олиш учун -  4 марта.

“4” бахо олиш учун -  3 марта.

“3” бахо олиш учун -  2 марта.

Изо*;: Угил болалар 4 марта паст турникда тортилса, юкори даражада.

3 марта паст турникда тортилса, урта даражада. 2 марта паст турникда
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||ttHH'ii»M mu г даражада куч сифати шаклланаётганлиги маълум булади. Агар 

НОнфнин! н холатларда тортила олмаса, демак, кучлилик жисмоний сифати
с *

IЦНИИ Шаклланмаганлигидан далолат беради. Укитувчининг вазифаси паст 

Цй|*й*им(1 ургага, урта даражани юкорига махсус танланган машклар ёки 

|А|М№Н1 мп уйинлар оркали кутаришдан иборат.

г) I миф Укувчиларида кучлилик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади 

V» ми болалар учун паст турникда тортилиш (марта) 

и5” бахо олиш учун — 4 марта.

“4” бахо олиш учун — 3 марта.

“3” бахо олиш учун -  2 марта.

Изох: Угил болалар 4 марта паст турникда тортилса, юкори даражада. 

I мирта паст турникда тортилса, урта даражада. 2 марта паст турникда 

Гортилса паст даражада куч сифати шаклланаётганлиги маълум булади. Агар 

и жоридаги холатларда тортила олмаса, демак, кучлилик жисмоний сифати 

их hi и шаклланмаганлигидан далолат беради. Укитувчининг вазифаси паст 

даражани уртага, урта даражани юкорига махсус танланган машклар ёки 

\иракатли уйинлар оркали кутаришдан иборат.

4-синф укувчиларида кучлилик жисмоний сифати куйидаги машклар

оркали ривожлантирилади 

Угил болалар учун паст турникда тортилиш (марта)

“5” бахо олиш учун -  5 марта.*•
“4” бахо олиш учун — 4 марта.

“3” бахо олиш учун -  3 марта.

Изох: Угил болалар 5 марта паст турникда тортилса, юкори даражада. 

4 марта паст турникда тортилса, урта даражада. 3 марта паст турникда 

тортилса паст даражада куч сифати шаклланаётганлиги маълум булади. Агар 

юкоридаги холатларда тортила олмаса, демак, кучлилик жисмоний сифати 

яхши шаклланмаганлигидан далолат беради. Укитувчининг вазифаси паст
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даражани 5фтага, Урта даражани юкорига махсус танланган машклар &КЩ 

харакатли уйинлар оркали кутаришдан иборат.

Бошлангич синфларга кучни шакллантирадиган тахминий машклпр 

куйидагилар:

Скамейкада ётиб кулга таяниб букиш ва ёзиш.

Скамейкага утирган холда гавдани эгиш ва тугрилаш.

Орка билан ётиб оёкпарини кутариб унинг учини пешонага текказиш.

Инсоннинг куч намоён кила олишдаги асосий фактор — мускуД 

зурикиши, лекин унинг танасининг массаси (вазни) х,ам маълум даражада рол! 

уйнайди. Шунга кура, абсолют ва нисбий куч деб хам фаркланади. 

Биринчиси да инсоннинг танаси вазнини хисобига олмай, кандайдир бир 

харакатда куч намоён кила олиши тушунилса, иккинчисида, унинг тана 

вазнининг хар бир килограммига тугри келадиган килиб намоён килинадиган 

кучнинг меъёри тушунилади.

Бошлангич синф укувчиларига кучни ривожлантиришнинг типик 

воситалари: 7-9 ёшда жисмлар билан умумий ривожлантирувчи машклар, 

кийшик урнатилган гимнастика скамейкаларига тирмашиб чикиш, 

гимнастика деворидаги машклар, сакрашлар, улоктиришлардир; 

10-11 ёшдагилар учун - катта мускул таранглигини талаб киладиган 

жисмларни кутариш билан умумий ривожлантирувчи машклар (тулдирма 

туплар, гимнастика таёклари ва х.к.)да, уч усул билан вертикал арконга 

тирмашиб чикиш, енгил жисмларни улоктириш ва бопщалардан.

Бошлангич синф укувчилари жисмоний сифатлари шаклланиб бориш 

даражасини боскичма-боскич юкори даражага олиб чикиш укитувчининг 

касбий махоратига боглик булади.

Текшириш учун назорат саволлари

1. Жисмоний сифат деганда нимани тушунасиз?

2. Жисмоний сифатларнинг бир-бири билан апокадорлиги нимада?

3. Куч сифати деганда нимани тушунасиз?

4. Кучнинг неча тури мавжуд?
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I I » кик жисмоний сифати деганда нимани тушунасиз?

Нямннннк жисмоний сифати деганда нимани тушунасиз?

•» hhvмчпмлик жисмоний сифати деганда нимани тушунасиз?

I Ннииммимик жисмоний сифати деганда нимани тушунасиз?

I Чнрчнк, мима?

§ Фи» мишш сифатлар ни тарбияловчи машклар х;акида маълумот беринг?

2.2. Умумий урта таълимнинг Давлат таълим стандарти 

Ьошлангич синфларда жисмоний тарбия фанини укитиш куйидаги дастур 

иди амалга оширилади. (2017-йилдаги дастурдан олинган).

Т/р Дастур булимлари
Синфлар

1 2 3 4

1. Назарий билим асослари Даре жараёнида

2. Гимнастика 16 16 16 14

3. Енгил атлетика 16 18 18 18

4. Харакатли уйинлар 32 32 24 12

5.
Спорт уйинлари: - баскетбол, волейбол, 
гандбол

-футбол
- -

8
10
12

6. Кураш - - - -

7. Шахмат 2 2 2 2

8. Сузиш - - - -

Жами соат: 66 68 68 68

*•

1- синфлар учун жисмоний тарбия 

Укувчиларда шакллантириладиган таянч компетенция элементлари: 

Коммуникатив компетенция: мустакил фи крин и огзаки ифода эта 

олиш, мулокотда муомала маданиятига амал килиш ва гурухларда ишлай 

олиш.

Ахборотлар билан ишлаш компетенцияси: жисмоний тарбияга оид 

булган маълумотларни оммавий ахборот воситаларида кузатиб бориш.
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Узин и узи ривожлантириш компетенцияси: мунтазам равишда учи 

устида ишлаш, акулий, ахлокдй, эстетик, кун тартиби хдмда гигиеник 

коидаларга амал кила олиш.

Ижтимоий фаол фука ролик компетенцияси: атрофида булаётгаЯ 

вокеа, х,одиса ва жараёнларини англаш ва х,ис этиш, муомала маданиятига Ьг« 

булиш.

Миллий ва умуммаданий компетенция: аждодлардан авлодларга 

утиб келаётган миллий урф-одатларни билиш, тенгдошлари билан дустона 

му носабатда була олиш.

Математик саводхонлик, фан ва техника янгиликларидан хабардор 

булиш домда фойдаланиш компетенцияси: жисмоний машкларни 

бажаришда математик санок сонларни санаш ёрдамида бажариш.

Назарий билим асослари

Машгулотлар утиш жойи (спорт зали ва майдончалар) хдмда унда 

фойдаланиладиган спорт анжомларининг номлари ва уларни куллаш хдкида 

тушунча. Шахсий гигиена ва кун тартибига риоя килиш. Инсон 

саломатлигида жисмоний машкларнинг ахдмияти. Сув ёрдамида 

чиникишлар. Спорт турлари буйича бажарилаётган укув-машгулотлари 

жараёнида бажариладиган жисмоний мапщпарга куйиладиган талаблар ва 

хавфсизлик коидалари.

Спорт кийимларига куйиладиган гигиеник талаблар. Инсон 

саломатлиги учун очик хдвода бажариладиган машкларнинг ахдмияти. 

Табиатнинг согломлаштирувчи (куёш, сув, хдво) омилларининг инсон 

оргаяизмига таъсири. Киши учун кадди-коматнинг ахдмияти, хдракат ва 

куникмаларни ривожлантириш. Спорт залида туриш ва юриш коидалари. 

Гигиеник гимнастиканинг ахамияти.

Саф машкдари, сафланиш ва буйрукларини билиш.

Укувчиларни енгил* атлетика спорт майдончасида узини тутиш 

коидалари хдмда юриш, югуриш, сакраш ва улоктириш турлари хдкида 

тушунча.
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Харакатли уйин турлари ва уларнинг коидаларини ургатиш. Харакатли 

уимтыции уйнашда укитувчининг курсатмаларига ва сардорнинг

* и интрига риоя килиш, уйин бошланиши ва уйин жараёнида Уз жойларини 

ннш< миллашни билиш.

1-синфлар учун Гимнастика (16 соат)

1-мавзу: Саф машклари. (1 соат)

Сафланиш, навбатчи укувчидан билдиргини кабул килиш, (укитувчи 

Укуичилар билан саломлашиш “Ассалом!”); Саф машклари, асосий тик 

Туриш; кетма-кет ва ёнма-ён булиб бир каторга, айланма булиб сафланиш; 

•ипик буйлаб сафга туриш, кул ушлашиб дойра хосил килиш; сафда юриш ва 

I Ухташ машкларини бажариш; саф буйрукларини бажариш: “Синф сафлан!”, 

"Гинф текислан!”, “Синф ростлан!”, “Синф унгга!”, “Синф чапга!”, “Синф 

ортга!”, “Синф кадам бос!”, “Синф тухта!” кабилар.

2-3-мавзу: Умумривожлантирувчи машклар. (2 соат)

Буюмларсиз (асосан бериладиган машклар коматни тугри

шакллантириш, кулларни х,ар томонга кутариш, гав дан и олдинга, ортга, ёнга 

эгиш, оёкларда утариб туриш, оёк учида сакраш), буюмлар билан 

(гимнастика таёкчаси, байрокча, катта ва кичик туплар билан машклар, 

аргамчида сакраш ва гардишни айлантириш) машкларини бажариш.

4-5-мавзу: Таяниб сакраш. (2 соат)

Гимнастика уриндигида турган жойда юкорига кайишиб сакраб, пастга 

юмшок тушиш; гимнастика уриндик устидан пастга, т^пакка юмшок сакраб 

тушиш; гимнастика уриндикдан таяниб сакраб утиш машклари; гимнастика 

5финдигига таяниб, унт ва чап томонларга сакраб утишлар.

6-7-мавзу: Тирмашиб чикиш. (2 соат)

Тирмашиб чикиш машклари: гимнастик нарвонга кия куйилган 

гимнастик Уриндик устида тиззаларда туриб юкорига тирмашиб чикиш ва 

пастга тушиш; ёнга оёк-куллар ёрдамида гимнастик нарвонга таянган холда 

чикиш ва пастга тушиш; аркон, узун таёкни ушлаш ва эркин усулда 

тирмашиб чикишга оид булган машклар; гимнастик уриндикнинг орасидан
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ёки баландлиги 40-50 см булган тусиклар (барер) спорт жихрзлари гш иди 

5ПГИШ машклари.

Назорат иши. (1 соат).

(1-7-мавзулар асосида).
8-9-мавзу: Осилиш ва таянишлар. (2 соат)

Осилишлар: гимнастик нарвонга орка билан суянган х,олда утирмО, 

кулларда осилиб туриш; осилиб туриб, тиззаларни букиб кукрак кафасишчц 

кутариш; паст турникка бир кулда, икки кулда осилиб туриш.

Таянишлар: гимнастик уриндик устида кулларга таянган х,олда гавдапи 

олдинга эгиб, оёкларни оркага кутариш; гимнастика уриндигида кулларни 

бу киш ва ёзиш.

10-12-мавзу: Акробатика. (3 соат)

Чуккайиб утирган х,олда оркага ва олдинга тебраниш машклари; 

гужанак булиб утириш; гужанак булиб утирган х,олда олдинга умбалоь 

ошиш; белда тик туриш; ётган х,олатда “куприк” косил килиш; корин билан 

ётган х;олда икки оёк учини кул билан ушлаб керишиш; ётган х,олда оёк, 

учларини бошга текказишга х,аракат килиш.

13-мавзу: Мувозанат саклаш ва координацион кобилиятни 

ривожлантириш. (1 соат)

Полда, гимнастик уриндик устида оёк учида, ён томонларда (ички ва 

ташки), товонларда юришлар; кул колатларини узгартириб оёк учида юриш; 

гимнастик уриндигида турган жойдан юкорига сакраб оёк учида юмшок 

ту шиш; гимнастика уриндигида 90°-180° га бурилиш машклари ва пастга 

юмшок сакраб тушиш; эни 10 см.ли чизик устида мувозанат сакдаб юриш; 

бир оёк учида (унг ва чап оёларни алмаштирган колда) 13-15 сония 

мувозанат сакдаб туриш.

14-мавзу: Бадиий гимнастика ва раке элементлари. (1 соат)

Бадиий гимнастика машклари уйгунлигида раке хдракат элементларини

ургатиш. Мусика журлигида халк ракслари элементларга мос булган кул ва
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щ  ■мфиыи пцрини бажариш. Масалан: “Читтигул”, “Чертмак”, “Урдаклар 

г г и м Инне ка дамлари”. “Андижон полкаси”.

Нм шрит иши. (1 соат).

(Н 14~мавзупар асосида).
Укуичиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар:

( огломлаштирувчи машкларни бажаришни тушу ниш ва куллай 

ИИ иш компетенцияси: гимнастик машкларнинг инсон саломатлигига булган 

ИАпОмМ омиллари ва ахамиятини билиб олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

N|iNN.nH жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: саф, 

умумривожлантирувчи, таяниб сакраш, тирмашиб чикиш, осилит ва таяниш, 

и роГштика, мувозанат сакдаш машкларини кетма-кетликда бажаради.

( ’порт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: гимнастика турига оид булган асбоб-анжомлари номларини 

Пи ипди ва улардан хавфеиз фойдалана олади.

1-синфлар учун енгил атлетика (16 соат).

15-16 мавзу: Юриш. (2 соат)

Юришга оид булган машклар; секин, урта тезликларда юриш (20-30 м); 

тугри чизик устида оёк учида, товонда, оёкнинг ички ва ташки томонларида 

юриш; кад-коматни тугри тутиб юришга эътибор бериб юриш;

дойра буйлаб бир катор булиб юриш машклари (оёк учида чизик 

буйлаб, ярим чутоайиб, 30-60 м га коматни ростлаб),*•
17-мавзу: Югуриш. (1 соат)

Турли масофаларга югуришни таништириш ва югуриш машклари (якка 

тартибда, жуфтлашиб югуриш);

Паст стартда туриш; паст стартдан туриб югуриш (паст стартда туриш, 

чикиш, масофа буйлаб югуриш, маррага кириб бориш) коидалари;

18-мавзу: Масофа буйлаб югуриш. (1 соат)
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Масофа буйлаб 15-20 мга тез суръатда югуриш машклари; югуриЦ 

йулакчаси буйлаб якка, жуфтлик тартибида киска масофага юриш ва югуриИ 

машклари;

19-20 мавзу: 3x10 мокисимон югуриш. (2 соат)

3x10 м мокисимон югуришга оид булган машкларни бажариш Щ 

мокисимон югуришни ургатиш.

Назорат иши. (1 соат)

(15-20-мавзулар асосида)

21-мавзу: Юкори старт. (1 соат)

Юкори стартда туриш коидалари ва коматни тугри тутиб, секии 

тезликда 2 дакика давомида масофа буйлаб югуриш;

22-мавзу: Масофани тез суръатда югуриш. (1 соат)

30 м масофани тез суръатда югуриш; йуналишни узгартириб тиззани 

бйланд кутариб, оёк учида уртача тезликда югуриш машкдари.

23-24 мавзу: Сакрашлар. (2 соат)

Турган жойда, хдракатда (турли тарафларга: олдинга, ортга, чапга, 

унгга) сакраш машклари;

Турган жойдан узунликка сакраш (фазаларига катъий эътибор 

каратиш); югуриб келиб тулдирма туп, узун аркон устидан баландликка ва 

узунликка сакраш; 4-6 кадамдан югуриб келиб узунликка сакраш фазаларини 

бажариш.

25-мавзу: Буюмлар воситасида сакрашлар. (1 соат)

Чизилган чизик, аркон ва тулдирма туп устидан сакрашлар.

Тепага осилган буюмга сакраб кулларни текказиш машклари (турган ва 

турли х,аракатларда).

26-28 мавзу: Улоктириш. (3 соат)

Теннис коптогини тугри ушлаш; нишонга аник улоктириш; теннис ва
к

бошка кар хил коптокларни нишонга аник улоктириш машклари; турган 

жойдан чап ва унг кулларда теннис коптогини улоктириш машклари;

3-4 кадам ташлаб теннис коптогини узокдикка улоктириш.
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Пн юрят иши. (1 соат)

( J1-28 мавзул ар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар:

( огломлаштирувчи машкларни бажаришни тушу ниш ва куллай 

ниши компетенцияси: енгил атлетиканинг юриш, югуриш, сакраш ва 

КЛОКТириш турлари хакида тушунчага эга булади хамда уларни бир-биридан 

фирклайди.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: паст ва 

юкори стартлардан туриб мокисимон югуриш машкларини бажариш оркали 

жисмоний сифатларни ривожлантиради.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфсиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: енгил атлетикага оид булган асбоб-анжомлар номини 

билади ва улардан фойдалана олади.

1-синфлар учун харакатли уйинлар. (32 соат)

29-32 мавзу: Харакатли уйинлар ва уларни у к ш аш д а  унинг 

Коидалари билан таништириш. (4 соат)

Уйин турлари ва коидалари билан таништириш; уйин вакгида якка ва 

жамоа тартибида хдракат л аниш коидалари, жамоадошларига ёрдам бериш.

33-36 мавзу: Х,аракатли уйинларни уйнашдан аввал 

бажариладиган машклар. (4 соат)

Спорт анжомларидан фойдаланган холда юриш, кул ва оёк, гавдани хар 

хил холатда харакатлантириш; майдончада йуналишни турли тарафларга 

узгартирган холда секин ва тез юришлар; оёкдар учида ва товонларда 

юришлар; сакрашга дойр булган бир ва икки оёкдаб сакраш, турган жойдан, 

харакатланган холда олдинга сакрашлар; аргамчида, халкада сакраш; тупни 

иргитиш: кичик ва катта тупларни иргитиб илиб олиш; Укувчиларнинг юзма- 

юз турган холда тупни бир-бирларига иргитиш; т^пни узокка отиш; хар хил 

нишонга улоктириш ва саватчага тушириш машкларини бажариш.

37-60 мавзу: Х,аракатли уйинларни уйнаш. (24 соат)
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“Чархпалак”, “Х,амма тезда У3 жойига”, “Данак”, “Оёгингни хУЯ 

килма”, “Бир каторга сафланинг!”, “Ким куп ёнгок йигиш”, “Тугиш 

эстафета”, “Сакрагичли эстафета”, “Яширинганни топиш”, “Нишонга аник  

от”, “Бекинмачок”, “Ким узокка улоктиради”, “Топишмок”, “Тортишмачок"» 

“Чамалаш”, (ГКрч болам, кор келди”, “Ковун полиздан”, “Урта бармокни 

топ”, “Чопон”, “Цопкон”, “Кирк тош”, “Загизгон”, “Жамбул”, “Беш тош”, 

“Пат”, “К̂ изил байрок”, “Картошка экиш”, “Кунгирокча”, “Сакра бодом 

чумчуклар”, “Келади-кетади”, “Ечки болалари”, “Буёк сотувчи”, 

“Курувчилар”, цКосмонавтлар”, “Сокка”, “Олиб кочар”, “Тупни айлана ичига 

туширма”, “Курикчи”, “Хурмача боги”, “Ок теракми”, “Кулок чузма”, “Туп 

Уртага”, “Аргамчи билан эстафета”, “Сакраб ут ва кочиб кет”, “Биргалашиб 

сакраймиз”, “Кучлилар ва чакконлар”, “Тусиклардан ошиб утиш”, “Ким 

узокка отади”, “Саватга туп тушириш”, “Узатдингми, утир”, “Доирага торт”, 

“Крвун полизида”, “Хурозлар жанги”, “Жуфт-жуфт булиб тортишиш”, 

“Сехрли катакпар”, “Кдемокча”, “Кдрктош”, “Чупон”, “Чавандозлар”, 

“Машкни бажар, эслаб кол” харакатли уйинларининг уйин тасрифи, 

коидаларини укувчиларга ургатиш.

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар:

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай 

олиш компетенцияси: харакатли уйин турлари ва уларнинг коидаларини 

билиш оркали уйин бошланиши, уйин жараёнида коидага асосан узини 

бошкара олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: 

харакатли уйинлари коидаларига риоя килган холда бажаради хамда 

жисмоний сифатларни ривожлантирувчи машкларни бажара олади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: харакатли уйинлари турларига караб спорт 

анжомларларини танлайди, фойдаланади хамда уйин жараёнида хавфеизлик 

коидаларига амал кила олади.
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1-синфлар учун шахмат. (2 соат)

61-62 мавзу: Шахмат. (2 соат)

I Нахмат тахтаси, сипохдар, сипохдарнинг шахмат тахтасида 

ЦЮЙлашуви хдмда уларнинг хдракатланадиган йуналишларини }фтатиш.

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар:

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай 

олиш компетенцияси: шахмат тахтаси катаклари ва унда доналарни 

жойлаштириш, доналарнинг номларини билиш оркали хдракатлантира олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: 

доналарни хдракатлантира олади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфсиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: шахмат доналарини бир-биридан фарклай олади.

1-синфлар учун сузиш.

Сузшп хдвзаларида узини тутиш коидалари. Аввал курукликда кейин 

су в да эркин сузиш усулида кул ва оёк хдракатларини бажариш. Сувга ту шиш 

ва нафас олиш.

Мавзуларни урганиш учун — 62 соат.

Назорат ишлари учун — 4 соат.

Жами — 66 соат.

2- Синфлар учун жисмоний тарбия

Укувчиларда шакллантириладиган таянч компетенция элементлари: 

Коммуникатив компетенция: мустакил фикрини огзаки тарзда ифода эта 

олиш, мулокотда муомала маданиятига амал килиш ва гуру *л ар да ишлай 

олиш.

Ахборотлар билан ншлаш компетенцияси: жисмоний тарбия фанига 

оид оммавий ахборот воситаларида жисмоний тарбияга оид булган 

маълумотларни кузатиб, тушуна олиш;
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Узини узи ривожлантириш компетенцияси: мунтазам равишда V ш 

устида ишлаш, аклий, ахлокий, эстетик, кун тартиби хамда гигиеник 

коидаларга амал кила олиш.

Ижтимоий фаол фу ка ролик компетенцияси: атрофида булаётгам 

вокеа, ходиса ва жараёнларини тушуниш ва хис этиш, муомала маданиятигй 

эга булиш.

Миллий ва умуммаданий компетенция; аждодлардан авлодларга 

утиб келаётган миллий урф-одатларни билиш, тенгдошлари билан дустони 

муносабатда була олиш.

Математик саводхонлик, фан ва техника янгиликларидан хабардор 

булиш хамда фойдаланиш компетенцияси: жисмоний тарбия фанига оид 

янгиликларидан хабардор булиш.

Назарий билим асослари

Очик хавода жисмоний машклар билан шугулланишнинг инсон 

саломатлигига булган таъсири.

Спорт турлари хакида кис^ача маълумот. Харакатли уйинлар оркали 

ривожланувчи жисмоний сифатлари (куч, тезкорлик, чидамлилик, чакконлик, 

эгилувчанликка) кискача тавсиф. Кун тартиби, уни тузиш ва риоя килиш.

Саф олдида ва охирида юрувчилар хакида тушунча. Бажарилиши 

мураккаб булмаган гимнастика машкларини бажаришда нафас олиб 

чикаришнинг навбатлашуви. Машгулотга спорт кийимини тайёрлаш. 

Машгулот жараёнида шикастланишни олдини олиш коидаларини ургатиш. 

Саломатликни мустахкамлашга каратилган жисмоний машклар, жисмоний 

сифатларни ривожлантириш, кадди-коматни яхшилаш, иш кобилиятини 

оширувчи машклар. Юриш, югуриш машкларини бажаришда нафас олиш ва 

чикариш. Овкатланишга куйиладиган талаблар.

Гимнастикада фойдаланиладиган спорт жихозларини билиш. Енгил 

атлетика машгулотларида узини тутиш (юриш-туриш) коидалари. Паст ва 

юкори стартда туриш коидалари. Харакатли уйинларнинг укувчилар 

организмига ижобий таъсири, уларнинг соглом жисмоний ривожланишида,
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нинпншшда, кадди-коматини тикланишида, х,аракат фаолиятининг усиши, 

мммнтлик хамда жисмоний куникма, малака ва сифатларининг 

ЙМЙОЖМНИШИ; х.аракатли уйинларнинг тарбия ва таълим жараёнида 

ИНинhiинг ахлокий ва эстетик жихдтдан шакллантиришдаги роли, уйин 

мннтиири ва уларга риоя килиш. Сувда сузиш ва унинг адамияти, уз-узини 

Мйюрат килишни билиш.

2-синфлар учун гимнастика (16 соат)

1-мавзу: Саф машвдари. (1 соат)

Саф элементлари (сафда туриш, бурилишлар) машклари; бир кишилик 

нигордан икки, уч кишилик каторга утиб сафланиш ва кайта сафланиш.

2-3 мавзу: Умумривожлантирувчи машклар. (2 соат)

Дастлабки хдпатда туриш, кадди-коматни тугри шакллантириш учун 

К̂ л, оёк машкларини бажаришда турли х,олатларни тугри бажариш; машкдар 

мажмуасини буюмлар ва буюмларсиз бажариш; гимнастик нарвон ёнида ва 

гимнастика анжомлари (таёкча, аргамчи, кичик туп, кум солинган халтача) 

билан машклар мажмуасини бажариш. н ч «. щ-ц-,

4-мавзу: Таяниб сакраш. (1 соат) , v.

Гимнастик уриндигида бажариладиган машклар (кулларга таяниб 

Унгга-чапга сакрашлар).

5-6-мавзу: Тирмашиб чикиш. (2 соат)

К̂ 1я куйилган гимнастик уриндикда (20°-30°) бурчак пастдан ва 

юкориданушлаб тирмашиб чикиш;*
полда (тиззалаб) турт оёкдаб дойра атрофида олдиндаги тулдирма 

тупни навбатма-навбат куллар билан итариб судралиб юриш; бирор (30-40 см 

баландликдаги) тусик тагидан утиш;

баландлиги 70 см келадиган тусик устидан ошиб утиш;

уриндикдан уриндикка ошиб утиш (оралик 20-30 см) машкларини 

бажариш.

Назорат иши. (1 соат)

(1-6~мавзулар асосида)
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7-мавзу: Осилиш ва таянишлар. (1 соат)

Осилишлар: турган ва ётган холатда осилиш; гимнастика нарвончасиг* 

орка билан турган холатда осилиб оёкларни букиш ва ёзиш; кулларни буккан 

холда осилиб туриш; букилиб осилган холатда тортилиш; паст турникдя 

осилиш машклари.

Таяниш: кУлларга таяниб ётган холда ва тиззалаб туриб гимнастик 

“кон”, гимнастика уриндигада бажариладиган машклар.

8-9 мавзу: Мувозанат саклаш. (2 соат)

Гимнастика уриндикда буюмларни кулда ушлаб юриш (туп, халка, 

гимнастик таёкча); гимнастик уриндикнинг таг кисмини (тункарилган) 

эгилган холатда унинг устидаги тусиклардан хар хил харакатларда юриш; ён 

томон билан кадамлар куйиб юриш; полга чизилган чизиклар устида текис 

юриш; бир оекда тик туриб, кулларни хар хил холатда тутиб иккинчи оёкни 

ёнга, олдинга, оркага кутариш; бир оёкда туриб, кулларни ёнга узатиб 

мувозанатни сакдаш; “калдиргоч” хосил килиш; ярим шпагат туриш.

Назорат иши. (1 соат)

(7-9 мавзулар асосида)

10-12 мавзу: Акробатика. (3 соат)

Fужанак булиб утириш оркали олдинга, оркага умбалок ошиш; 

куракларда тик туриш; ён томонларга думалаш; ётган холатда “куприк” 

хосил килиш; корин билан ётган холда икки оёк учини кул билан ушлаб, 

керишиш; аргамчи ва гардишлар билан турли машкларни бажариш.

13-мавзу: Бадиий гимнастика ва раке элементлари. (1 соат)

Мусика журлигидаги машкларни бажариш; кадамларда сакраб олдинга 

ва унг томонларга юриш; кул ва оёк харакатларини мусикага мослаб бориш; 

миллий мусика ритмларини ижро этиш: “Андижон полкаси”, “Лазги”. 

Ритмик гимнастика элементлари ва аэробика: “Вале”, “Полка кадамлари”, 

“Урдакчалар ракси”. %

Назорат иши. (1 соат)

(10-13 мавзулар асосида)
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Vivv ичиларда шаклланадиган фанга оид компетенция лар: 

Гж m »м л лшти рувчи машкларни бажаришни тушуниш ва к^ллай олиш 

^нмшншцияси: сафланиш, асосий тик туриш, кетма-кет ва ёнма-ён булиб 

flip мюрга, айланма булиб сафланиш, чизик буйлаб сафга туриш, к$л 

кЩ/шшиб дойра х,осил килиш машкларини бажара олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

нрнлли жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: 

•pm/шбки бадантарбия машкларини кетма-кетликда бажара олади, шахсий 

I Mi иснага амал килади, баданни чиниктириш машкларини бажара олади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: гимнастика анжомларии жойлаштиришда хавфеиз холда 

1'Угри урната олади, фойдалана олади. . ;

2-синфлар учун енгил атлетика (18 соат)

14-мавзу: Юриш. (1 соат)

Турли сурьатда масофа буйлаб хдракатланиб спортча юриш; хдракат 

тезлигини узгартириб юриш; кулни х,ар хил холатда тутиб юриш; мулжалга 

югуриш йулакчаси чизиги буйлаб юриш;

15-16 мавзу: Югуриш машклари. (2 соат)

Паст тусиклар орасидан утиб югуриш; тезликни ошириб югуриш; 

тиззани юкорига кутариб, 50-60 см булган тусиклар оша юриш; тез-тез 

кадамлаб, ярим чувдайиб кенг кадамлаб юриш машкларини бажариш.

17-мавзу: Аралаш югуриш. (1 соат)

Оек учида, турган жойда тиззани баланд кутариб югуриш машклари; 

югуришни юриш билан алмашлаб 4 дакика давомида югуриш;

18-мавзу: 3x10 м мокисимон югуриш. (1 соат)

3x10 мокисимон югуриш;

19-мавзу: Масофа буйлаб югуриш. (1 соат)

Паст ва юкори стартларда туриш техникаси, киска (30, 60 м) ва урта 

(500, 800,1000 м) масофаларга югуриш.

Назорат иши. (1 соат)
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(14-19 мавзулар асосида)

20-21 мавзу: Узунликка сакраш. (2 соат)

Жойида туриб узунликка сакраш; бир кадамдан (депсиниш машклари) 

узунликка, 4-6 к;адам ташлаб узунликка сакраш;

22-23 мавзу: Баландликка сакраш. (2 соат)

Югуриб келиб тугридан баландликка сакраш; югуриб келиб 40-50 см 

баландликдаги тусикдан сакраб утиш;

Назорат иши. (1 соат)

(20-23 мавзу лар асосида

24-26 мавзу: Улоктириш. (3 соат)

Тулдирма тупни (1 кг) тугри ушлаш; тулдирма тупни пастдан 

улоктириш турлари ва машкларини бажариш; утирган жойдан тулдирма 

тупни икки кулда бош оркдсидан ва турган х,олатда кукракдан олдинга 

ташлаш; теннис коптогини бир кулда мулжалга ва узокликка улоктириш; 

катта ва кичик тупларни белгиланган масофадан горизонтал ва вертикал 

нишонга отиш; 5-6 кадам ташлаб теннис коптогини аник нишонга, узокликка 

улоктириш.

27-28 мавзу: Кросс тайёргарлик. (2 соат)

Кросс югуриш коидаси; унча баланд-паст ва ункир-чункир булмаган 

жойларда о^иста 400-500 м га (вакт эдасобга олмаган х,олда) югуриш; юриш 

билан алмашлаб югуриш.

Назорат иши. (1 соат)

(24-28 мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар:

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай 

олиш компетенцияси: енгил атлетика машгулотларида узини тутиш (юриш, 

туриш), масофа буйлаб югуришда харакат темпини назорат кила олади.

Жисмоний машклар мкжмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: унча
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I мчим и мает, ^нкир-чункир булмаган жойларда охиста югуриш оркали кросс 

р flMpi ирлиги машкларини бажаради.

( Порт асбоб-анжомларидан хавфсиз усулларда фойдаланиш 

г ИрИвтенцияси: югуриб келиб тугридан баландликка сакрашда техника 

Iimii/ui/юрига амал килган холда сакрай билади.

2-синфлар учун харакатли уйинлар. (32 соат)

29-31-мавзу: Харакатли уйинларни уйнашда унинг вдшдалари 

ни пин таништириш хамда бажариладиган машклар. (3 соат)

Мактаб кун тартибида — жисмоний тарбия дарсларида, синфдан 

mi ш кари пайтларда харакатли уйинларни мустакил ташкил килиш ва

VI к шиш, унда иштирок этиш; харакатли уйинларни хамда спорт уйинларига 

ШЙврловчи уйинларда коидаларга риоя килган холда иштирок этишни 

Ургатиш.

32-34 мавзу: Харакатли уйинларни уйнашдан бажариладиган 

мннщлар. (3 соат)

Спорт анжомларидан фойдаланган холда юриш, кул ва оёк, гавдани хар 

хил холатда харакатлантириш; майдончада йуналишни турли тарафларга 

Узгартирган холда секин ва тез юришлар; оёклар учида ва товонларда 

юришлар; сакрашга дойр булган бир ва икки оёклаб сакраш, турган жойдан, 

хдракатланган холда олдинга сакрашлар; аргамчида, халкада сакраш; тупни 

иргитиш: кичик ва катта тупларни иргитиб илиб олиш; укувчиларнинг юзма- 

юз турган холда тупни бир-бирларига иргитиш; тупни узокка отиш; хар хилС1
нишонга улоктириш ва саватчага тушириш машкларини бажариш.

35-58 мавзулар. Харакатли уйинларни ургатиш ва бажариш. 

(24 соат)

“Сокка”, “Олиб кочар”, “Тупни айлана ичига туширма”, “^Урикчи”, 

‘‘Кулок чузма”, “Туп уртага”, “Кенгуруча”, “Аргамчи билан эстафета”, 

“Сакраб ут ва кочиб кет”, “Биргалашиб сакраймиз”, “Кучлилар ва 

чакконлар”, “Тусиклардан ошиб утиш”, “Ким узокка отади”, “Саватга туп 

тушириш”, “Тортишмачок”, “Узатдингми, утир”, ”Доирага торт”, “Хурозлар
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жанги”, “Жуфт-жуфт булиб тортишиш”, “Кдрмокча”, “Кдоктош”, “Чупин", 

“Чавандозлар”, “К,овун полизида”, “Сехрли катаклар”, “Машкни бажар, зелий 

кол” ва бопща уйинлар ёрдамида диккат, хотира ва жисмоний сифатларин 

ривожлантириш.

Назорат иши. (2 соат) (35-58 мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай 

олиш компетенцияси: хдракатли уйинларнинг укУвчилаР организмит 

ижобий таъсири ва уларнинг соглом жисмоний ривожланишидаги урнини 

билади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: 

жисмонан чиникишга, кадди-коматни тикланишига, харакат фаолиятининг 

усишига, ишчанликка оид булган хдракатли уйинларни уйнай билади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: хдракатли уйинларнинг коидаларини билади ва уларга риоя 

килади.

2-синфлар учун шахмат (2 соат)

59-60 мавзу: Шахмат. (2 соат)

“Кишт куйиш”, мот, пот, дурранг колатлари.

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай 

олиш компетенцияси: шахмат тахтаси катаклари ва унда доналарни 

жойлаштириш, доналарнинг номларини билиш оркали х,аракатлантира олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: 

доналарни хдракатлантира олади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: шахмат доналарини бир-биридан фарклай олади.

2-синфлар учун сузиш
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’)ркин сузиш усули элементларини урганиш. 25 метрга эркин усулда 

Щ они Оузишга оид булган уйинлар: “Лайлак ва курбакалар”, “Баликчи ва 

(Мниииир", “Тупли кувлашмачок”, “Денгизчи”.

Млнзуларни урганиш учун - 60 соат 

Ин юрат ишлари учун - 8 соат 

Жами - 68 соат

3- синфлар учун жисмоний тарбия 

Укувчиларда шакллантириладиган таянч компетенция элементлари: 

к'оммуиикатив компетенция: фикрини огзаки ва ёзма тарзда ифода эта 

и in ни, мулокотда муомала маданиятига амал килиш ва гурухларда ишлай 

мшнп.

Ахборотлар билан ишлаш компетенцияси: жисмоний тарбия фанига 

пид газета ва адабиётлардан фойдалана олищ, оммавий ахборот воситаларида 

жисмоний тарбияга оид булган маълумотларни кузатиб, тушуна олиш.

Узини-узи ривожлантириш компетенцияси: мунтазам равишда узи 

устида ишлаш, аклий, ахлокий, эстетик, кун тартиби хамда гигиеник 

коидаларга амал кила олиш.

Ижтимоий фаол фукаролик компетенцияси: атрофида булаётган 

вокеа, ходиса ва жараёнларини англаш ва хис этиш, муомала маданиятига эга 

булиш.

Миллий ва умуммаданий компетенция; аждодлардан авлодларга 

Утиб келаётган миллий урф-одатларни билиш, тенгдошлари билан дустона «■
муносабатда була олиш.

Математик саводхонлик, фан ва техника янгиликларидан хабардор 

булиш хамда фойдаланиш компетенцияси: жисмоний тарбия фанига оид 

санок сонларининг мохиятини англаш.

Назарий билим асослари 

Олимпия уйинлари ва уларнинг келиб чикиш тарихи хакида тушунча 

бериш. Узбекистон ифтихорлари юзасидан маълумотлар (“Ифтихор” 

унвонига сазовор булган спортчилар). “Умид нихоллари” спорт мусобакаси
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хдкида маълумот бершп. Спорт уйинлари ва хдракатли уйинлари хдкиди 

тушунча, уларни бир-биридан фарклаш.

Жисмоний машкларнинг инсон соглигини мустах,камлащ/ш 

коматининг тугри ривожланишида, жисмоний иш кобилиятлариниМп 

таъсири. Инсон мушакларини бушапггирувчи машкларнинг ахдмияти. Хдр! 

хил ножуя хдракатлардан шикастланишнинг олдини олиш. К̂ оматнЙ 

ростлайдиган, эрталабки бадантарбия машклари мажмуасини бажариш, 

Чиниктириш муолажаларнинг ахдмияти. Жисмоний машкларни бажариш 

вактида тугри нафас олиш. Енгил атлетика дарсларида хавфсизлик 

коидалари. Кдска ва 5фта, узок масофаларга тез суръатда югуриш коидалари,' 

Сакраш турлари ва уларнинг фазалари. У кувчиларни юриш, югуриш, сакраш 

ва улоктириш хрлатларида гавдани тугри тутишнинг ахдмияти. Хдракатли 

уйинларнинг утказилишида хдётий фаолият учун зарур булган жисмоний 

сифатларни, уйинлар жараёнида спорт майдонида ёки спорт залида 

укувчиларнинг тартиб-интизомни саклаши ва уйин коидаларига риоя килиши 

тугрисида. Мини-футбол уйини хдкида маълумот ва унинг коидаларини 

ургатиш.

3-синфлар учун гимнастика. (16 соат)

1-мавзу: Саф машклари. (1 соат)

Саф машкларини турган ва хдракатда бажариш; бир кишилик катордан 

икки, уч кишилик каторга утиб сафланиш ва кайта сафланиш.

2-3 мавзу: Умумривожлантирувчи машклар. (2 соат)

^оматни тугри шакллантириш учун кул, оёк машкларини бажаришда 

турли х;олатларни тугри бажариш; саф машкларини бажаришда шериклари 

билан мутаносиб хдракатланиш; умумривожлантирувчи машклар 

мажмуасини буюмсиз ва буюмлар билан бажариш. Мустакил равишда 4-5 та 

умумривожлантирувчи машкларни тузишни ургатиш.
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•1*5 мавзу: Таяниб сакраш. (2 соат)

Vi ил болалар баландлиги 90 см булган гимнастик “козёл” устига турган 

фмМмим кУллар билан таяниб тиззаларга сакраб чикиш, тикка туриш ва 

|ИМфИГЯ керилиб юмшок сакраб тушиш; сакраб тушишда оёкларни ёзиш.

Киз болалар баландлиги 80-90 см гимнастик “козёл”га кулларга таяниб 

жииларга сакраб чикиш, юкоридан керилиб юмшок сакраб тушиш; сакраб 

I уншшда оёкларни ёзиш.

Назорат иши. (1 соат)

(1-5 мавзулар асосида
6-7 мавзу: Тирмашиб чикиш. (2 соат)

Кия жойлаштирилган гимнастик Уриндик устидан кулларда тортилиб 

тирмашиб чикишда кул кучини ривожлантирувчи машкларни бажариш; 

чркин холда арконга 3 усулда тирмашиб чикишни ургатиш; 30 сония 

мобайнида гимнастик нарвонга орка билан кУлларда осилиб туриш.

8-9-мавзу: Осилит ва таянишлар. (2 соат)

Гимнастика анжомлари: а) гимнастик нарвон, яккачупда, гимнастика 

уриндикларида машклар бажариш; б) кулларда осилиб, тиззаларни юкорига 

кутариш; в) баланд турникда тортилиш (угил болалар), гимнастика 

Уриндигида таяниб, кулларни букиш ва ёзиш (киз болалар).

10-мавзу: Мувозанат саклаш. (2 соат)

Гимнастик Уриндик устида оёк учида, ёнбошлаб кадам ташлаб, 

мувозанат саклаб юриш; “калдиргоч” хосил килиш; гимнастика уриндигида «-
оркага кадамлаб юриш, бурилиш ва тиззада туриш, кия текисликда юриш; 

гимнастика уриндигининг таг кисми (оркаси)да юриш; гимнастика Уриндик 

устида юриб, тупни юкорига отиб, илиб юриш; 1 метр баландликдаги 

яккачуп устида юриш, 180° бурилиш, чуккайиб утириш, сакраб тушиш.

Назорат иши. (1 соат)

(6-10 мавзулар асосида)

11-12 мавзу: Акробатика. (3 соат)
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Гужанак булиб утирган ^олатдан оркага думалаш, олдинга думпиио 

дастлабки х,олатга кдйтиш; хдр хил дастлабки х,олатлардан олдинга умбплШ 

ошиш; сидиргасига 2-3 марта умбалок ошишни ургатиш; дастлабки х,0Лн 

асосий туриш, тухтамасдан икки марта олдинга умбалок ошиш; оркця 

думалаш билан куракларда тик туриш; куракларда тик туриш колати;щ 

оёкларни букиш, бирданига “куприк” х,осил килиш; бир кулда таяниб, ёидин 

оркага бурилиш билан чуккайиб таянишга утиш хдмда гавдани тугрилиП 

юкорига сакраб, юмшок куниш.

13-мавзу: Бадиий гимнастика ва раке элементлари. (1 соат)

Миллий мусика риггмларини ижро этиш: “Андижон полкаси”, “Лазги”.

Мусика журлигида кадамларда сакраб олдинга ва унг томонларга юриш

каби бажариладиган машклар.

Назорат иши. (1 соат)

(11-13 мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай олиш 

компетенцияси: чиникишнинг асосий турлари, табиий омиллари, 

муолажаларнинг ахдмиятини билади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: гужанак 

булиб утирган х,олатдан оркага думалаш. олдинга думалаб дастлабки х,олатга 

кайтиш, сидиргасига 2-3 марта умбалок ошишни бажаради.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: акробатик машкларни бажаришда машклар мажмуасини 

буюмлар ва буюмларсиз бажара олади, хавфеизлик коидаларига амал килган 

хдлда бажаради.

3-синфлар учун енгил атлетика. (18 соат)
и

14-мавзу: Юриш. (1 соат)

Секин, урта ва тез суръатларда юриш.

15-мавзу: Буюмлар билан юриш. (1 соат)
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К )ришда куллар билан турли хдракатланиб юришлар (масалан: коллар 

м ниши)!, тепада, карсак чалиб юриш ва х.к.); буюмлар (гардиш, туп) 

fiiUHMiuMi югуриш йулакчаси чизиги буйлаб юриш.

16-17 мавзу: Югуриш. (2 соат)

Тплик сифатини оширувчи машклар; паст стартдан тезликни ошириб 

|(), М) м масофаларга югуриш.

Назорат иши. (1 соат)

(14-17 мавзулар асосида)

18-мавзу: Мокисимон югуриш. (1 соат)

4x10 м мокисимон югуриш.

19-мавзу: Тусиклар оша югуриш. (1 соат)

Баландлиги 30-40 см булган тусиклар устидан ошиб югуриш; турли 

иуюмларни четлаб, айланиб югуриш машклари.

20-21 мавзу: Урта ва узок масофаларга югуриш. (2 соат)

Паст ва юкори стартларда туриш коидалари, урта масофага югуриш, 

югуриш мобайнида нафасни тугри олиб, чикариш; 1000-1500 м масофаларга 

югуриш.

22-мавзу: эстафета югуриш. (1 соат)

Таёкчани ушлаш, таёкча билан югуриш, таёкчани шеригига харакат 

жараёнида узатиш, эстафета (4x30 м) югуриш.

Назорат иши. (1 соат)

(18-22 мавзулар асосида)
*

23-24 мавзу: Сакраш. (2 соат)

Турган жойдан оёкда депсиниб сакраб, олдинга хдракатланиш 

машклари; бир оёкда сакраб харакат килиш машкдари; турган жойдан 

узунликка сакраш.

25-мавзу: Баландликка сакраш. (1 соат)

40-50 см баландликдаги тусиклардан ошиб сакраш; югуриб келиб 

узунликка ва баландликка сакраш; икки оёклаб 180° бурилиб сакраш 

машклари.
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26-27 мавзу: Улоктириш. (2 соат)

Турган жойдан теннис коптогини унг ва чап кулда улоктириш; туриш 

жойдан коптокни нишонга улоктириш; югуриб келиб теннис коптопёИ 

узоьушкка улоктириш.

28-мавзу: Кросс тайёргарлик. (1 соат)

Баланд-паст, yHIW “4ŜHKW  жойларда юриш ва югуриш манну!мри| 

югуриш давомида турли бурчакларга бурилиш машклари; 50 метрпгш 

булаклардан иборат эстафет югуриш.

Назорат иши. (1 соат)

(23-28 мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар! 

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай олиш 

компетенцияси: сакраш турлари ва уларнинг фазаларини билиб олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси^ юриш, 

югуриш, сакраш ва улоктириш машкларини бажариш жараёнида^ гав дан и 

тугри тутган х,олда амалга оширади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: кдекд, узок; масофаларга югуриш машкларини бажаришда 

белгиланган майдонни мустакил равишда танлай олади ва бажаради.

3-синфлар учун харакатли уйинлар. ’(24 соат)

29-30 мавзу: Харакатли уйинларни уйнашда унинг коидалари 

билан таништириш *амда бажариладиган машклар. (2 соат)

Уйинларда тартиб-интизомга, сабр-к;аноатга, шошилинч чикишлар,! 

чакиришларнинг меъёрида булишига одатлантириш. Тупларни узатиш, 

аргамчиларда тугри сакраш, аник нишонга, масофага отит машклари асосида 

ва спорт уйинлари булган харакатли уйинларни бажариш.

31-32-мавзу: Харакатли уйинларни уйнашдан аввал 

бажариладиган машклар. (2 соат)
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Спорт турлари элементларига ургатишда укувчилардан уйинни 

ми Iик,ил ташкил кдлишни талаб этиш. Масалан, гимнастика 

уриндикдаридан югуриб утиш, сакраб тушиш, гимнастик таёк,чаларни олиб 

МШиО утиш, сакраб-югуриб олиб келиш, эстафеталар. Спорт уйинларидан 

ИилеЙболга тааллукди булган уйинни му ставил ташкил килиб утказиш ва х,.к.

33-51 мавзу: Харакатли уйинларни ургатиш ва бажариш. (19 соат) 

Х,аракатли уйинлар ва эстафеталар: "Олимпия глобуси", "Сехрли 

мтиклар", "Подачи”, "Чиргизак", "Курикчи", "К^рктош", "Оксуяк", "Дойра", 

"Диира буйлаб катта эстафета", "Туп учун кураш", "Туп капитанга", "Тун ва 

ну и”, "Кдрмокча", ’Тилдирак", "Аркон торгаш", "Мерган", "Тупни тез ол", 

"Х,авои туп", "Чавандозлар", "Такикданган х,аракат", "Кечиб утиш", "Тупга 

гогиб кетма", "Тез олиб от", "Отишма", "Бурон" ва шулар каби уйинлар 

ёрдамида укувчиларда хаётий фазилатларни тарбиялаш ва ривожлантириш. 

«Тупларни катордан узатиш», «Ман этилган машк», «Дойра буйлаб туп 

узатиш», «Х,амма уз байрокчасига», «Болаларда тартиб кдтъий», «Кун ва 

тун», «Ок айиклар», «Олиб кочар», «Инсиз куён», «Югуришли эстафета», 

«Нина, ип ва тугунча», «Крпкон», «Чархпалак», «Чуртан балик ва баликдар», 

«Ким узокка отади?», «Тулкилар ва намартак», «Курбака билан лайлаю> 

уйинлари оркали чакконлик, мардлик, мехдатсеварлик кобилиятларини 

ривожлантириш.

Назорат иши. (1 соат)

(33-51 мавзулар асосида
Уцувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай олиш 

компетенцияси: харакатли уйинларнинг болалар харакат таянч 

малакаларининг усиши ва ривожланишидаги ахамиятини билиб олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: 

жисмоний сифатларни ривожлантириш, хаётий фаолият учун зарур булган 

уйинлар бажаради.
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Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: харакатли уйинларни бажаришда спорт майдони ёки спорт 

залда узини тутиш, тартиб-интизомни саклаши ва уйин коидаларига рио| 

Кйлади.

3-синфлар учун футбол. (8 соат)

52-53 мавзу: Футбол уйини билан танинггириш. (2 соат)

Футбол майдони, дарвозаси ва тупи билан таништириш, эркин холатдш 

т̂ пни олиб юриш; тупни турган холатда ва харакат жараёнида шеригигЯ 

тугри узатиш машклари; футболчиларнинг уйин ва машкларни бажариш 

пайтида хавфеизлик коидаларига риоя килишни ургатиш.

54-мавзу: Тупни дарвозага кирнтшп. (1 соат)

Тупни дарвозага турли тарафдан киритиш, жаримадан киритиш;

55-56 мавзу: Футболда тупни уйинга киритиш. (2 соат)

Тупни уйинга киритиш (аут, бурчак тупи) машкларини бажариш;

57-58 мавзу: Дарвозабон техникаси. (2 соат)

Дарвозабон техникаси (дарвозада туриш ва харакатланиш), жамоавий 

Футбол уйинини уйнаш.

Назорат иши. (1 соат)

(52-58 мавзулар асосида

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай олиш 

компетенцияси: футбол майдони, туп ва дарвозанинг улчамларини билиб 

олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: туп 

билан харакатланиш ва шеригига узатишни бажара олади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: тупни уйинга киритиш холатларида тупни белгиланган 

жойга урнатади ва машкни бажаради.
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3-синфлар учун шахмат. (2 соат)

59-60 мавзу: Шахмат. (2 соат)

Рокировка, пиёда билан йулдан уриб олиш, сипохларнинг киймати. 

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай 

» пни компетенцияси: футбол майдони, туп ва дарвозанинг улчамларини 

Пиииб олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркнли жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: туп 

Пи лай хдракат ланиш ва шеригига узатишни бажара олади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфсиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: тупни уйинга киритиш хдяатларида тупни белгиланган 

жойга урнатади ва машкни бажаради.

3-синфлар учун сузиш.

Эркин сузиш усули элементларини урганиш. 25 метрга эркин усулда 

сузиш. Сузишга оид булган уйинлар: “Лайлак ва курбакдпар”, “Баликчи ва 

баликдар”, “Тупли кувлашмачок;”, “Денгизчи”.

Мавзуларни урганиш учун - 60 соат 

Назорат ишлари учун - 8 соат 

Жами - 68 соат

4 - Синфлар учун жисмоний тарбия*•
Укувчиларда шакллантириладиган таянч компетенция элементлари: 

Коммуникатив компетенция: Фанга оид олинган билимлари юзасидан 

мустакдп фи крин и огзаки ва ёзма тарзда ифода эта олиш, мулоцотда муомала 

маданиятига амал кдоиш ва гуру хл ар да ишлай олиш.

Ахборотляр билан ишлаш компетенцияси: жисмоний тарбия фанига 

оид адабиётлардан фойдалана олиш, оммавий ахборот воситаларида 

жисмоний тарбияга оид булган маълумотларни кузатиб, тушу на олиш; 

дарслик ва бошкд манбалардан фойдалана олиш.
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Узини-узи ривожлантириш компетенцияси: мунтазам равишда V *»» 

устида ишлаш, аклий, ахлокий, эстетик, кун тартиби хамда гигиени* 

цоидаларга амал хила олиш.

Ижтимоий фаол фукаролик компетенцияси: атрофида булаётпш 

вокеа, ходиса ва жараёнларини тушуниш ва хис этиш, муомала маданиятии 

эга булиш.

Миллий ва умуммаданий компетенция; аждодлардан авлодларгл 

утиб келаётган миллий урф-одатларни билиш, тенгдопшари билан дустони 

муносабатда була олиш.

Математик саводхонлик, фан ва техника янгиликларидан хабардор 

б^лиш хамда фойдаланиш компетенцияси: жисмоний тарбия фанига оид 

санок сонларининг мохиятини англаш ва амалда куллай олиш.

Назарий билим асослари

К^адди-коматнинг тузилишига махсус машкларнинг таъсири. Баданни 

чиниктиришнинг асосий коидаси ва ахамияти хакида тушунча бериш. 

Машгулот вактида шикастланишнинг олдини олиш ва биринчи тиббий ёрдам 

курсатиш тугрисида. К,омат бузилишининг олдини олиш, коматни 

ростлайдиган машклар хакида тушунча бериш. Оммавий спорт турлари 

тугрисида (футбол, волейбол, гандбол, баскетбол, бадминтон, теннис ва х к.) 

маълумот бериш. Уз-узини назорат килиш тугрисида билим бериш. Баданни 

чиниктиришнинг асосий коидалари ва ахамияти.

Гимнастика турлари, спорт анжомларидан фойдаланиш тартиби. 

Гимнастика машкларини куллаб, даре ва танаффус вактида уйинларга 

Ургатиш, куллар билан симметрик ва ассиметрик харакатларни бажариш. 

Хдракат тартиби (режими) хамда унинг укувчилар саломатлиги ва 

кобилиятини оширишдаги ахамияти. Енгил атлетика машгулотларида узини 

тута билиш коидалари. Комат бузилиши ва шикастланищининг олдини олиш 

чора тадбирлари. .. *
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( пчоматликни саклашда жисмоний машкларнинг ахамияти. 

I м м'ншарнинг саломатлигини мустах,камлашда жисмоний тарбиянинг урни. 

Шж моний машк билан шугулланишнинг гигиеник коидалари.

Учбекистонда баскетболнинг ривожланиш и тугрисида кискача 

Иймумот. Мини-баскетбол уйинининг соддалаштирилган коидаси. Макгабда 

унипиладиган волейбол хакида тушунча ва унинг ахамияти. Волейбол 

уПннида туриш холатини, уйин коидасини, урин узгартириш коидаларини 

\|и лиши. Жисмоний машкларнинг тана аьзоларга ижобий ёки салбий 

Гй’Ьсири хакида тушунча бериш. Узбекистонда гандбол уйини хакида 

(мискача маълумот).

Футболчиларнинг уйинда узини тутиши ва хавфсизлик коидаларига 

риоя килиши. Ёш футболчиларнинг спорт формаси ва кийимлари. Футбол 

Аилан мунтазам шугулланиш оркали чиникгириш. Футболчиларнинг уйин 

машклари ва уйин пайтида хавфсизлигининг асосий коидалари. 

Футболчиларнинг кийим ва пойабзалларига куйиладиган талаблар.

Х,аракатли уйинларнинг инсоннинг хар томонлама ривожланишидаги 

«х,амияти, уйинлар жараёнида таълим-тарбия, ахлок-одоб, дустларга кандай 

муносабатда булшп белгиларини аник мисоллар билан етказиш, харакат 

пайтида узининг кобилиятини узи аникдай билиш, узок-якинни, теварак- 

атрофда килинаётган харакатларни кура билиш.

Гимнастика (14 соат)

1-мавзу: Умумривожлантирувчи машклар. (1 соат)
*•

Тиззаларда чуккалаб, куллар ёрдамисиз тик туриш; гимнастик 

нарвонида хамда гимнастик уриндигида машклар бажариш; буюмлар билан 

умумривожлантирувчи машкларни бажариш (гимнастик таёкчалари, 

гантеллар, гардишлар, кичик туплар, аргамчи ва х-к.).

2-3 мавзу: Таяниб сакраш. (2 соат)

Югуриб келиб гимнастик “козёл”га таянган холда тиззага туриш, вау 

холатда бир кулга таяниб ён томонга (чал, унг) тиззадан сакраб тушиш 

машклари; *
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4-мавзу: Гимнастик “козёл”ида таяниб сакраш. (1 соат)

Гимнастик “козёл”да тиззага таяниб туришдан таяниб утиришга утиш,

кукракни кериб юмшок; сакраб тушиш; баланд лиги 100 см булган гимнастика 

“козёл”дан оёкларни кериб сакраб утиш; гимнастик “козёл” устидам 

оёкларни кериб таяниб сакраш машкларини бажариш:

1. Угил болалар -  гимнастик “козёл” (узунасига 5Фнатилга,,< 

баландлиги 100 см) устидан оёкларни кериб сакраш;

2. Киз болалар -  гимнастик “козёл” (енига урнатилган, баландлиги 

80 см) устига сакраб чикиш, чуккайиб утириш, кулларни силтаб юмшок 

сакраб тушиш.

5-мавзу: Тирмашиб чикиш машклари. (1 соат)

Гимнастик нарвонига кул ва оёкларни бир вактда куйиб чикиш хамда 

тушиш; кия к5пгарилган (45°-50°) гимнастик уриндикка тирмашиб чикиш ва 

тушиш;

6-7 мавзу: Арконга тирмашиб чикиш. (2 соат)

Арконга эркин усулда тирмашиб чикиш; арконга уч х,аракат усулида 

тирмашиб чикиш ва тушиш; тик арконга уч харакат усулида тирмашиб 

чикишда гимнастика деворида осилиб туришдан, уч харакат усули техникаси 

билан тирмашиб чикиш, тик арконда курсатилган усулда 2-3 метргача 

тирмашиб чикиш машкларини бажариш.

Назорат иши. (1 соат)

(1-7мавзулар асосида)

8-мавзу: Гимнастик иарвонда осилиш ва таянишлар. (1 соат)

Гимнастика нарвонига ургатилган усулларда тирмашиб чщишлар 

(оддий, бир тарафлама, хар тарафлама); гимнастика нарвонида осилиб турган 

холатдан, к^лларга тортилиш билан тирмашиб чикиш; гимнастика 

нарвонидан кия куйилган гимнастика уриндигига утиш; гимнастик нарвонга 

таяниб турган холда чал ва унг^оёкни ён томонга узатиш; турникда осилиш, 

оёкларни букиб осилиш, осилишда оёкларни букиб тугрилаб олдинга 

кутарилиш машкларини бажариш.
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М-мииэу: Паст турникда тортнлишлар. (1 соат)

Цист турникда осилиб туришдан тунтарилиб таянчга кутарйлиш (бйр 

. .1 ». hi депсиниб, иккинчисида сшгганиб бажарилади); машкни бажариш учун

• «гг чмрака I ланганда куллар букилиб, оёк ва гав дани турни кка якинрок олиб 

им|пинга харакат килинади.

10-мавзу: Мувозанат саклаш. (1 соат)

Гимнастик уриндивда бир оёкдаб 2-3 сония давомида “калдиргоч” 

ууриш; Унг ва чап оёкдарда таянч билан мувозанат саклаб туриш; яккачуп 

упида машклар: оддий, оёк учларида, ёнларга жуфтлама кадам билан, 

олдинга ва оркага жуфтлама кадам билан, буюмлар устидан хатлаб утиш; 

мккачуп устида ён билан туриб оёкларни чалиштириб юриш; яккачуп устида 

utucpa6 бурилишлар: аввал ерда тунтарилган гимнастик уриндигида 90°, 180° 

Упг (чап)га сакраб бурилишларга ургатиш; яккачуп устида турган хдлатдан 

?5-40 см баландликдаги тусиклар устидан хатлаб утиш билан юриш.

11-12 мавзу: Акробатика. (2 соат)

“Ярим шпагат”, “шпагат” утиркшларни бажариш учун махсус машклар 

билан шугуллантириш; куракларда тик туриш; акробатика машклар 

мажмуаси; дастлабки холат оёклар керилган, куллар юкорида оркага энгашиб 

“куприк” хосил килиш, чап (унг) кулга таяниб бурилиб, чуккайиб таяниш 

холатини бажариш. Икки марта кетма-кет олдинга умбалок ошиб, юкорига 

керишиб сакраш машкларини бажариш.

Назорат иши. (1 соат)

(8-12 мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар:

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай 

олиш компетенцияси: гимнастика турлари хусусиятига мос булган спорт 

анжомларининг номи, улчамлари ва улардан хавфеиз усулда фойдаланиш 

тартибини билиб олади.
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Жисмоний машцлар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: Т Я  

арконга уч харакат усулида тирмашиб чикдди.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфсиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: комат бузилиши ва шикастланишининг олдини олиш 

чораларини билади ва уларга амал килади.

4-синфлар учун енгил атлетика. (18 соат)

13-14 мавзу: Юриш. (2 соат)

Кулларни турли холатларда харакатлантириб юриш; ярим утириб 

юриш; оёкда хамла килиб юриш; оёк учида ва товонда юриш; хар хил 

тезликда юриш.

15-16 мавзу: Югуриш. (2 соат)

Урта тезликда 4 дакика давомида югуриш; паст стартдан туриб 

жуфтликда 60 м масофага югуриш; 200 м масофага урта тезликда 3-4 марта 

дам олиш билан алмашиб югуриш;

17-18 мавзу: Узок масофага югуриш. (2 соат)

Узок масофага югуриш техникаси, узок масофага (1000 м) 5Фта 

тезликда 6-8 марта дам олиш билан алмашиб югуриш;

19-мавзу: Мокисимон югуриш. (1 соат)

4x10 м мокисимон югуриш;

20-мавзу: эстафета югуриш. (1 соат)

4x60 м эстафета югуриш.

Назорат иши. (1 соат)

(13-20 мавзулар асосида)

21-22 мавзу: Югуриб келиб64оёк букиш усули”да сакраш. (2 соат)

Бир оёкда 15-20 метр масофага сакраб бориш машклари; баландлиги

30-50 см булган буюмлар устидан сакраб, юмшок тушиш; тугридан югуриб 

келиб баландликка сакраш; югуриб келиб узунликка “оёк букиш усули”да 

сакраш,
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М М  машу: Югуриб келиб баландликка “хатлаб угиш усулидя” 

ВМ йШ . (2 соит)

( 'йкрмшда фазаларга булиб техникасини урганиш; югуриб келиб 

(Ьимн/шикки “хатлаб утиш усули”да сакраш (фазаларга эътибор каратган 

i .hmi  мшпкларини бажариш.

2Я-26 мавзу: Улоктириш. (2 соат)

Геннис коптокларини унг ва чап куллар билан мулжалга улоктириш; 

ншпн; коптогини бир кадам кенглиги 4 метр болтан йулакча ичидан 

|г«|пн I ириш; коптокни узок масофага 3-4 кадам ташлаб улоктириш.

27-28 мавзу: Кросс тайёргарлиги. (2 соат)

11аст-баланд нокулай вазиятларга эга булган шароитларда 400т500 метр 

миоофа буйлаб кросс югуриш.

Назорат иши. (1 соат) (21-28 мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

(огломлаштирувчи машкларни бажарншни тушуннш ва куллай олиш 

компетенцияси: гимнастика турлари хусусиятига мос булган спорт 

инжомларининг номи, улчамлари ва улардан хавфсиз усулда фойдаланиш 

тартибини билиб олади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: тик 

арконга уч харакат усулида тирмашиб чикади.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфсиз усулларда фойдаланиш
*

компетенцияси: комат бузилиши ва шикастланишининг олдини олиш 

чораларини билади ва уларга амал килади.

4-синфлар учун харакатли уйинлар. (12 соат)

29-30 мавзу: Х,аракатли уйинларни уйнашда унинг коидалари 

билан таништириш хамда бажариладиган машклар. (2 соат)

Таниш харакатли уйинларни ташкил этиш да укитувчига, онабошига 

кумаклашиш, уйинлар коидасини, мазмунининг ташкилий томонларини
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билиш; тартиб-интизом коидаларига риоя килиш хамда харакат беллшмрМ I  

сакраш, улоктириш, тортилиш, югуриш меъёрларини бажариш.

31-39 мавзу: Харакатли уйинларни ургатиш ва бажариш. (9 со т ) |

“Ок теракми, кук терак", "Ракам билан чакириш", "Ь̂ ирк тош", 

чаккон?", "Олиб кочар", "Тупни тушириб юборма", "Турт томондан тМ  

узат", "Тупни саватга ташла", "Кулок чузма", 'Тунги сокчи", "Отишмм", 

"Бурон", "Кубба", "Доирага торт", "Сакраб ва урмалаб утиш эстафЩиоп 

"Тупни узатиб югуриш эстафетаси", "Баландликка сакраш эстафетаоД 

"Иулаклар буйлаб сакраш", "Хдлкачани кийгизиш", "Илон изи булиб юриш", 

"Калхат хужуми", "Тухтамасдан кидир", "Энг сезгир уйинчи", "Ким кУп 

кузикорин теради", "Буш урин", "Отиб кочар", "Естафетали югуриш", 

"Чизмадан шакл ясаш", "Сехрли катаклар", "Ман этилган машк" ва бошкй 

уйинлар билан укувчиларни х,ар томонлама ривожлантириш.

.. Назорат иши. (1 соат) (31-39 мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш ва куллай олиш 

компетенцияси: харакатли уйинларнинг инсоннинг хар томонлам» 

ривожланипшдаги ахамияти, уйинлар жараёнида таълим-тарбия, ахлок-одоб, 

дустларга кандай муносабатда булиш, харакат пайтида узининг кобилиятини 

узи аниклай билиш, узок-якинни, теварак-атрофда килинаётган харакатларни 

кура билади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш компетенцияси: 

харакатли уйинларни бажариш оркали жисмоний сифатларни 

ривожлантиради.

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фойдаланиш 

компетенцияси: харакатли уйинларнинг тавсифига хос булган харакат 

белгилари - сакраш, улоктириш, тортилиш, югуриш меъёрларини бажариш 

комат бузилиши ва шикастланишининг олдини олиш чораларини билади ва 

уларга амал килади.
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4-синфлар учун спорт уйинлари.

(баскетбол, волейбол, гандбол). (10 соат).

40* ми it'iy: Баскетбол уйини. (1 соат)

1лк К#тбол уйин коидаси, туп огирлиги, майдон улчами; майдонда 

Иннмм нириинг жойлашуви ва харакатланиш.

Н (Vi и т у : Баскетбол тупи билан машклар. (1 соат)

Гик гурган холда химоя ва хужум харакатларини бажариш; тупни илиб 

ними ми узатиш; туп билан иккала хул билан бир жойда туриб, жойни 

рмиггириб харакатланиш; тупни бир хул билан тугри чизикдан уриб олиб 

lljtHIU;

42-мавзу: Баскетбол тупини саватга ташлаш. (1 соат)

Ту пни жойдан туриб бир кулда елкадан ошириб саватга ташлаш; икки 

(пмонлама мини-баскетбол уйинининг оддий элементларини соддалаштириб 

Оижириш; баскетбол уйини коидаси асосида жамоавий уйин утказиш.

43-мавзу: Волейбол. (1 соат)

Волейбол уйин коидаси, туп огирлиги, майдон улчами; майдонда 

уПиичиларнинг жойлашуви ва харакатланиш.

44-45-мавзу: Волейбол тупи билан машклар. (2 соат)

Тупни ушлаш; икки кУллаб тупни пастдан, юкоридан узатиш; икки кул 

билан юкоридан келган тупни бир-бирига узатиш; уйинчиларнинг асосий 

бурчи ва хукукларини ургатиш ва уйнаш коидаларини билиш; волейбол 

уйини коидаси асосида жамоавий уйин уйнаш.
*

46-47 мавзу: Гандбол уйини. (2 соат)

Уйинчининг тик турган холатида туриш ни билиш; тупни улоктириш ва 

ушлаб олишни билиш, тупни ерга уриб (аста-секин) дарвозага отишни 

Урганиш; гандбол уйини коидаси асосида жамоавий уйин уйнаш.

Назорат иши. (2 соат)

(40-47мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компетенциялар:
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Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушуниш Ц |  

олиш компетенцияси: Узбекистонда спорт уйшшфининг 

волейбол, гандбол) ривожланиши тугрисида х,амда уйин к,0ИДМН| ( 

маълумотга эга булади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликда V* §••• I M  

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш комшченшиММ 

билан бажариладиган харакатнинг тактик-техникаларини б&жирйДМ

Спорт асбоб-анжомларидан хавфеиз усулларда фнйлМЦЙ 

компетенцияси: харакат жараёнида уз-узини мустнкИЛ 

хавфеизлигини гаъминлай олади.

4-синфлар учун футбол. (12 соат)

48-мавзу: Футбол уйин элементларини ургатиш. ( I спи i ) 

Футболчиларнинг уйин элементлари ва машкларни ГшжйрнШ Я  

хавфеизлик коидалари; эрталабки гигиеник гимнастики чииц 

мажмуасини бажариш;

50-58 мавзу: Футбол техникаси. (2 соат)

Футбол буйича уйин машклари ва мезон талабларини ГшшмриМ! \ 

олиб юришни ва шеригига узатишни урганиш; тупни уИимги И 

бажариш.

Назорат иши. (1 соат)

(48 58-мавзулар асосида)

Укувчиларда шаклланадиган фанга оид компегенцийЛАМ ̂  

Согломлаштирувчи машкларни бажаришни тушу ним! и  И 

олиш компетенцияси:

ФИФА, ОФК, УФФ хдкида маълумотларга эга булади.

Жисмоний машклар мажмуасини кетма-кетликди i V»|»N | | Н  

оркали жисмоний сифатларни ривожлантириш комнм имциНУШ
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В |  hiimiO инжомларидан хавфсиз усулларда фойдаланиш 

I Vi н in олиб юриш машкларини бажаришда (“саккизлик”) 

ВЦП У*и Урншиди.

4-синфлар учун шахмат. (2 соат)

| £!! мим и Шахмат. (2 соат)

ВЦУ Интимней, киска партиялар, шахмат одоби.

1^ 1Н1и|н|(| шаклланадиган фанга оид компетенциялар: 

Unit#• Н | « м а ш к л а р н и  бажаришни тушуниш ва куллай олиш 

BRNHMW* фу и юн майдони, туп ва дарв^анинг улчамларини билиб

г , V J-><■ — А 4

ф|М мнмнл мншкллр мажмуасини кетма-кетликда тугри бажариш 

ЦИННИИ сифатларни ривожлантириш компетенцияси: туп 

кЦМИймншIии мм шсригига узатишни бажара олади.

Мн|н |#(ltlA инжомларидан хавфсиз усулларда фойдаланиш 

iHNHIit'Hi I Упни Уйинга киритиш холатларида тупни белгиланган 

[ЯК}Н1Н>1Н мм мишкпи бажаради.

4-синфлар учун сузиш

H k l  м мни УОУЛИДа сузиш; 50 метрдан 100 метргача булган масофада
*5* /

MfHHd и» Win; сундаги уйинлар: “Копток учун кураш”, “Fоввос” ,

_ч. • -Д.. . к >, V , , uuKt.

I мм hi !*|t<iM шакллантириладиган таянч ком петенция 

ВФФН 'Шин)

\ §̂ М1М^ННИм11«м компетенция: Фанга оид олинган билимлар юзасидан 

и | фм* («ими hi ими на взма тарзда ифода эта олиш, мулокотда муомала 

ИЦМ м*м » (Ишшп па гурухдарда ишлай олиш.

И»им " им ‘‘У»П’Ш1 машкларни бажаришда техника-тактикаларга эга
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Ахборотлар билан ишлаш компетенцияси: жисмоний тарбия фшшГА 

оид адабиётлардан фойдалана олиш, оммавий ахборот воситалирмд| 

жисмоний тарбияга оид булган маълумотларни кузатиб, тушуна пиши, 

дарслик ва бошка манбалардан фойдалана олиш.

Узини узи ривожлантириш компетенцияси: мунтазам равишда V ж 

устида ишлаш, аклий, ахлокий, эстетик, кун тартиби хамда гигиеник 

коидаларга амал кила олиш.

Ижтимоий фаол фукаролик компетенцияси: атрофида булав п и н 

вокеа, ходиса ва жараёнларини тушуниш ва хис этиш, муомала маданиятш и 

эга булиш.

Миллий ва умуммаданий компетенция: аждодлардан авлодларщ 

утиб келаётган миллий урф-одатларни билиш, тенгдошлари билан дустопк 

муносабатда була олиш.

Математик саводхонлик, фан ва техника янгиликларидан хабардор 

булиш хамда фойдаланиш компетенцияси: жисмоний тарбия фанига онд 

санок сонларининг мохиятини англаш ва амалда куллай олиш.

Мавзуларни урганиш учун — 60 соат

Назорат ишлари учун — 8 соат

Жами - 68 соат

Текшириш учун назорат саволлари

1. 1-синфлар учун йиллик соат канча берилган?

2. 2-синфлар учун йиллик соат канча берилган?

3. 3-синфлар учун йиллик соат канча берилган?

4. 4-синфлар учун йиллик соат канча берилган?

5. 1 -синфлар учун гимнастика спорт турига неча соат ажратилган?

6. 2-синфлар учун енгил атлетика спорт турига неча соат ажратилган?

7. 3-синфлар учун харакатли уйинларга неча соат ажратилган?

8. 4-синфлар учу шахмат спорт турига неча соат ажратилган?

9. 4-синфлар учун кураш спорт турига соат ажратилами?

10. Сузиш спорт турига соат ажратиладими?
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2,3. Бошлангич синфлар учун жисмоний тарбия дакикалари.

I 2 синфлар учун кувнок д аки кал ар.

(ншалар, куп вакт харакатсиз утириши, организмнинг куйи кисмларида, 

КфИИда кон юришмай колишига, бош миянинг кон билан тула 

I и (< м I f 11 л анмаслигига сабаб билади. Бу эса, уз навбатида, асаб 

Щ/Шп Йраларининг хаётий фаолиятига шикает етказади.

Иатижада диккатингиз кам бекарорлашади. Бундан ташкари куп вакт 

Пир жойда кимирламай утирганингизда, белингиз толикади, ручкани куп вакт 

Щ̂ЛДа тутганингиздан бармокларингиз котиб ко л ад и. окибатда тез 

чнрчайдиган булиб коласиз, иш кобилиятингиз сусаяди. Тез-тез дарсдан 

чилгийдиган, диккатсиз ва паришонхотир булиб коласиз. Бундай 

чилрчашларни йукотиш учун 1-2 дакика давомида 3-4 та жисмоний машклар 

Гшжарилади. Бундай машклар "Кувнок дакика л ар" деб аталади.

Биринчи машклар мажмуаси 

(Партада утирган холда бажариладиган).

1-мапщ. Д.Х.: куллар олдинда, парта тепасида узатилган. Кулларни 

юкорига кутариш, чузилиш, кулларга караб, дастлабки холатга кайтиш.

2-машк. Д.Х.: куллар бош оркасида. Унг томонга бурилиб, унт кулни унт 

томонга узатиш ва дастлабки холатга кайтиш. Шунинг узини бошка томонга 

чап кул билан бажариш.

3-машк. Д.Х.: бармокларни чалиштирган холда куллар бош оркаЬида. 

Кулларни юкорига кутариб чузилиш, кулларга караш ва дастлабки холатга
*

кайтиш.

Иккинчи машклар мажмуаси

1-машк. Д.х.: бармокларни чалиштирган холда куллар бош оркасида, 

тирсаклар парта устида. Аста ростланиб тирсакларни ён томонга кУйиш, 

очиш ва дастлабки холатга кайтиш.

2-машк- Д-Х-: кУллар билан Уриндик орасини ушлаб утириш. Оёкларни 

олдинга узатиш, дастлабки холатга кайтиш.
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3-машк;. Д.х;.: оёклар олдинга узатилиб, куллар уриндикнинг орка четши 

куйилган. Оёкларни кулдан кутарган хдпда, елкаларни оркага керши, 

дастлабки хрлатга кайтиш.

Учинчи машклар мажмуаси 

(Парта орасида туриб бажартиладиган машклар).

1-машк. Д-х,.: куллар белда. Кулларни юкорига кутариб, оркага эгилив 

чузилиш ва дастлабки холатга кайтиш.

2-машк. Д.х,.; куллар елкада. Партага утириб кулларни олдинга узатиш flu 

дастлабки х;олатга кайтинг.

3-машк. Д.х,.: куллар белда. унгга бурилиб, дастлабки хрлатга кайтиш. 

чапга бурилиб, дастлабки хрлатга кайтиш.

3-4 синфлар учун кувнок дакикалар. (машклар мажмуаси)

Кувнок дакикалар бир ёки бир неча дарсларда утказилади. Кувнок 

дакикалар учун мулжалланган машкларни сиз партада утирган х,олда, парта 

ёнида туриб, шеърхонлик билан бажарасиз.

Биринчи машклар мажмуаси 

(Партада утирган хдпда).
•и#. I

1. машк. Дд. Куллар белда. Чап томонга эгилиш, д.х;. га кайтиш. Унг 

томонга эгилиш, д.х,. га кайтиш. Аввал унгга, сунгра чапга бурилиш ва д.х,. 

кайтиш.

2. машк . Д.х,- Оёклар елкада. Бошни унг томонга буриб, тирсакларни 

ён томонга очиш ва д.х,. га кайтиш.

3. машк. Д.х,. Куллар белда. Утирган х,олда оёкларни тугрилаб,] 

кулларни олдинга узатиш ва д.х;. га кайтиш.

Иккинчн машклар мажмуаси 

(Партада утирган ко л да).

1. машк. Д.х,- Куллар тирсакдан букилиб, парта устига куйилади. 

Кулларни бош оркасига куййш, д.к.га кайтиш.
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2. машк. Дх;. Куллар оркада. Бошни олдинга энгаштириш, д.х,. га 

КИЙТИШ, сунгра орка томонга энгашиш, д.х;. га кайтиш. Бошни унгга буриш,

д,К. га кайтиш, кейин чап томонга буриш, д.*. га кайтиш.

3. машк* Д х,. Кафтларни юкорига к^тарган х,олда кулларни олдинга 

у штиш. Бармокларни мупгг килган х,олда кулларни тирсакдан букиш, д.х,. га 

к,айтиш.

Учинчи машклар мажмуаси 

(Парта ёнида турган х,олда).

1. машк. Д.Х,- Тугри тик туриш. Кулларни бош оркасига куйиш, д.х,. га 

кайтиш. Кулларни юкорига кутариб, ён томонга тушириш, д.х,. га кайтиш.

2. машк. Д х;. Куллар бош оркасида. Чуккайиш, кул кафтларини оёк 

юзига теккизиш, д.х,. га кайтиш.

3. машк- Д х,. Куллар белда. Кулларни бош оркасида бирлаштириб, унг 

оёкни оркага ташлаш, д.х,. га кайтиш. Шунинг узини чап оёкда бажариш.

Туртинчи машклар мажмуаси 

(Парта ёнида турган х,олда).

1. машк;. Д х,- тик туган холда куллар белга куйилган. Энди шу х,олатда 

елкаларни оркага эгиш. Кулларни елкага куйиш, юкорига кутариб, ён 

томонга тушириш ва д.х,. га кайтиш.
ъл

2. машк* Дк. Куллар юкорида. Унгга энгашиш, тугри туриш, чал га 

энгашиш, тугри туриш. Оркага энгашиш, тугри туриш.

3. машк* Д.х,* Тугри тик туриш. Кулларни белга куйган х,олда оёк
*•

учларида икки марта к^тарилиш. Икки марта ярим чуккайиб утириш, 

кулларни олдинга узатиш ва д.х;. га кайтиш.

Бешинчи машклар мажмуаси 

(Партада утирган холда).

1.машк. Д.х,. Куллар елкада. КУлларни юкорига кугариш ва 

бармокларни юкорига чузиб юкорига караш, олдинга энгашиш, д.х,. га 

кайтиш.
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2.мадщ. Дд. Куллар бош оркасида. Унгга бурилиш, уш м н>н 

томонга чузиш, дд. га кайтиш. Шунинг узини чал кул билам Гнмнм ни 

бажариш.

3.машк;. Дд. Куллар елкада. Унгга энгашиш, тирсаклармм <*н ии 

кутариш, дд. га кайтиш. Шунинг узини чал томонга бажариш.

4.машк. Дд- Кулларни уриндикка тира б утириш. Обкнарми Ш  

чузиш, д.х. га кайтиш.

Олтинчи машк мажмуаси

(Партада утирган холда).

1 .машк;. Дд. Кул бармокларини бир-бирининг орасш a м»рм»мЙ 

оркасига тутиш. Кул кафтларини устма-уст куйиб юкори! N У Я  

кулларга караш, сунгра олдинга энгашиб, кУлни олдинга ушгиш Ц I 

кайтиш.

2.машк. Д.х,. Куллар бош оркасида, тирсаклар парт» у» i мни Н  

ростлаш, тирсакларни ён томонга очиш, дд. га кайтиш.

3.машк. Дд. Оёклар олдинга узатилган, кУллар Уринами 

томонининг четига куйилган. Оёкларни букмаган холда ю^орищ • 

елкани оркага эгиш, дд. га кайтиш.

4.машк. Дд. куллар елкада. Бошни унта буриш, дд. га кий1 мм» |||Н 

узини бошни чап томонга буриб бажариш.

Кувнок дакикалардаги су зли уйин л up

Кувнок дакикаларни шеърхонлик нули билан утказилеа. <u h i m  imp - » 

олади, хам билими бойийди. Чунончи:

Бир, икки, уч,

Бармокларга кирсин куч.

Бунда куллар олдинга узатилган х;олда бармоклар xapaiut 1 ».»»» * мри и

Эрта̂  турам ан дейди,

Мактаб бораман дейди,

Раем соламан дейди,
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Мехнат килам ан дейди,

Доно буламан дейди.

ЩНМ й V*1 '*и|I чир хил харакатларни бажаради.

Элакда ун эланди,

Супра унта белавди,

Хамир кил дик купгина,

Кулча ёпдик тезгина.

М'И Пн им пир шеърни айтиш жараёнида элакда ун элаш, ^ Р

I •♦НИН *» нрикигнарини бажарадилар.

Мен эрталаб тураман,

Куёш тикка чикмасдан,

Юз-кулимни юваман,

Эринчокдик кдлмасдан,

Деразамни очаман,

Х,аво тоза булсин деб.

Манили ар им ни килам ан,

Таним кучга тулсин деб.

1йМ1|4 Линин су «ларга мос харакатлар килинади.

Гуп-туп, туп-туп,

Футболчилар тепар туп.

Дарвозабон куп шошар,

Ишкибозлар карашлар.

I \ и нм мнди оёк харакатлантирилади.

Дна, гол булди,

\исоб бир-у нол булди 

(бармок билан курсатилади). 

liHiHHi Жиринг-жиринг,

Жиринг-жиринг,

11и пинган нарсани топинг! 

иинжилврини кунгирок чалаётгандек харакат к^ /*лДиРаДи лаР•
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Кулимизда беш бармок,

Макс а дим из беш олмок.

Бармоклар курсатилади, куллар билан харакат килинади.

Жисмоний тарбия дарслари укувчилар жисмоний тарбиясининг асосий 

шакли хисобланади. Шунинг учун х;ам 1-4 синфларда жисмоний тарбми 

дарслари услубий кулланманинг дастлабки кисмида намуна сифатиди 

киритилган жисмоний тарбия буйича давлат таълим стандарти ва у кун 

дастури, Укув кулланмага асосан бошлангич синфларда жисмоний тарбим 

дарслари ва дарсга купил адиган талаблар юзасидан услубий курсатмалар 

берилди ва бу битим, бошлангич синфлар жисмоний тарбия дарслари деб 

номланди.

Текшириш учун назорат саволлари

1. Жисмоний тарбия дакикаси деганда нимани тушунасиз?

2. Жисмоний тарбия дакикаси дарснинг кайси вактида утказилади?

3. Жисмоний тарбия дакикаси неча минут утказилади?

4. Жисмоний тарбия дакикасини машк килиб утказилеа, маъкулми ёки 

шеър оркали утказилеа маъкулми?

5. Жисмоний тарбия дакикаси бир дарсда неча марта утказилади?

6. Жисмоний тарбия дакикасини утказишдан максад нима?

7. Жисмоний тарбия дакикаси кайси дарсларда утказилади?

8. Жисмоний тарбия дакикаси бошлангич синфларга жисмоний тарбия 

дарсларида хам утказиладими?

9. Жисмоний тарбия дакикаси билан кувнок дакиканинг нима фарки 

бор?

10. Жисмоний тарбия дакикасини партада утириб бажарса хам 

буладими?

2.4. Бошлангич синфлар жисмоний тарбия дарсларининг тузилиши 

Жисмоний тарбия дарсининг самарали утилиши укитувчининг даре 

режасининг тугри тузилишига боглик* Шунингдек укитувчи укувчилар



фнтмш i пли ташкил этишдаги танлаган услубиятига, даре учун зарур болтан 

шмимипрпииг мавжудлигига, спорт иншоотларининг холатига ва улардан 

умирали фойдалана олишига боглик,. Тушунарли килиб айтилганда, дарсни 

смирили ташкил этиш ва утаазиш учун тулаконли таъминланган булиши 

Цврп к, Даре утказишнинг таъминланиши куйидагилардан иборат.

1.Дарс учун табиий ва гигиеник шароитни яратиш унга риоя килиш. 

Hi.ил даре уталадиган жойнинг тозалиги, хдво темпратурасининг нормал 

жиилиги, спорт зал ёки майдоннинг тоза хаво билан таъминланганлиги, 

Уки гу вчиларнинг спорт кийимларида булиши кабилар назарда тутилади.

2.Дарснинг модций техник жихатдан таъминланганлиги. Дарсни моддий 

техник таъминлаш деганда даре самарадорлигини таъминлашга имкон 

берадиган, куйилган вазифаларни тулик хал килиш учун хизмат киладиган 

жихозлар, анжомлар ва даре жойи тушунилади.

3.Укитувчи томонидан дарсда укувчилар фаолиятини ташкил этишнинг 

эн г тугри самар ал и усулларни куллай олиши, даре зичлигини оширади хамда 

самарадорлигини таъминлайди.

Жисмоний тарбия дарсининг тузилиши

Жисмоний тарбия дарслари билан боглик масалаларнинг энг 

асосийларидан бири бу дарснинг тузилишидир. Дарснинг тузилиши, даре 

структураси деган атамалар 1940 йилларда педагогикага кириб келган.

Дарснинг тузилиши - бу даре кисмлари сони, уларнинг кетма-кетлиги ва 

мазмуни, даврмийлигидир, - деб таъриф бериш мумкин.

Дарснинг тузилишига оид махсус-илмий адабиётларда мутахассислар 

томонидан турига фикрлар билдирилган. Масалан, баъзи мутахассислар 

дарсни кириш — тайёрлов — асосий — якуний кисмлардан иборат деб 

биладилар. Яна бир кагор мутахассислар жисмоний тарбия дарслари 

ташкилий — асосий — якуний кисмлардан иборат деб хисобланади.

Аммо бундай бахс — мунозара ва фикрларга чек куйилган. Бугунги кунда 

жисмоний тарбия дарслари тузилишига к^ра уч киемдан иборат ва улар
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дарснинг тайёрлов кием и, дарени асосий кисми, дарен и якуний кием и ч» и 

номланади.

Дарснинг тайёрлов кисмида укувчиларни хар томонлама дарении! 

асосий кисмида бажарилиши лозим булган асосий вазифаларга тайёрпмЛ 

олишдан иборат булиб, бу киемга 8 - 1 2  минут, баъзан купрок ihik t 

режалаштирилади.

Дарснинг асосий кием ид а укитувчи томонидан тузилган до pi 

ишланмасига кура синфда жисмоний тарбиядан укув дастурида белгилаш ни 

янги машклар уктирилади ёки аввал укитилган машклар такрорланади, 

такомиллаштирилади. Жисмоний тарбия дарсларининг асосий кисми учуй

25-30 дакика вакт ажратилиши маке ад га мувофик хисобланади. Дарении i 

асосий киемини ташкил этиш турли хил булиши мумкин. Яъни жисмоний 

тарбия буйича Давлат таълим стандарта ва укув дастури булимлари 

(гимнастика, енгил атлетика, харакатли уйинлар, спорт уйинлари, шахмат, 

кураш, сузиш)ни дарснинг асосий кием ид а турли усуллардан ташкил этишни 

талаб этади.

Дарснинг якуний кисми учун 3-5 дакика сарфланади. Унда дарснинг 

асосий кисмида укувчилар олган жисмоний нагрузка холати пасайтирилади, 

енгил машклар билан якунланади. Укувчилар рагбатлантирилади, лозим 

б^лса танбех берилади, бахоланади ва уйга вазифа берилади. Уюшган холда 

дарени утилган жойдан чикиб кетилади. Даре кисмларининг тугри ташкил 

этил иши дарснинг узлуксизлигини ва самарадорлигини таъминлашга катта 

имкониятлар яратиб беради.

Бошлангич синфларда асосан дарслар харакатли уйинлар, эстафетали 

уйинлар, гимнастика ва енгил атлетика машклари асосида ташкил этилиши 

кузда тутилган*

Жисмоний тарбия дарсларига куйиладиган талаблар:

1 .Жисмоний тарбия дарсига вазифалар аник куйилган булиши керак;

2. Даре услубий ва тарбиявий томондан тугри ташкил этилиши лозим;
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I Пфинн и Укитилган материалларни изчил давом эттириш ва айни пайтда 

МИМУ м мирижада келгуси дарснинг вазифасига боглик булиши керак;

4 ’ » , пшнмрнинг ёши, жинси жисмоний тайёргарлик даражаси, 

N N  h i иимигини хисобга олган х;олда уларнинг жисмоний ривожланишига 

НФпОмО га I,сир курсатувчи жисмоний машкларни тугри танлаш;

* Жисмоний тарбия дарслари укувчилар учун кизикарли булиши ва укув 

»примни фаоллаиггиришга хизмат килиши керак;

ft Жисмоний тарбия дарсларида тарбиянинг бошка турларини хам амалга 

ишириб бориш зарур;

1 Жисмоний тарбия дарсининг укув кун тартибидаги бошка фанлар билан 

мунофик олиб борилиши дарсга куйиладиган асосий талаблардан 

х,исобланади|

К,Даре оркали диккатни ва нуткни ривожлантирувчи харакатли уйин ва 

машклардан купрок фойдаланиш.

Х,ар бир машгулотда укув вазифаларининг кетма-кетлигини ва узвийлиги 

таъминлаши лозим. Булар “онглилик ва фаоллик”, “осон тушунарли ва 

индивидуаллаштириш”, “кургазмалилик”, “мунтазамлик” ва “талабларни 

аста-секин ва тобора ошириб бориш” таълим методларига суянган холда 

олиб борилади.

Жисмоний маданият дарсининг педагогик вазифаларга кура

таснифл а ниши

Жисмоний тарбия дарслари ташкил этилиши, таълим-тарбия 

йуналишига куйилган педагогик вазифаларига кура таснифланади 

(турланади).

Унга кура жисмоний тарбия дарслари “Кириш”, янги материалларни 

уюштириш, “аралаш”, “такомиллаштириш”, “якуний дарслар” кабиларга 

ажратилади.

Кириш дарслари укув йилининг, чоракларнинг биринчи, шунингдек 

укув чораги учун режалаштирилган дастурнинг янги булими бошланишидаги 

дарслардан иборат. Улар маъруза, сухбат, мулокот тарзида хам ташкил
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этилиши мумкин. Бунда Укитувчи, масалан, укув дастури талаблари хлмшн 

укувчиларга укув йилида килинадиган ишлар, талаблар хакида маълум»И 

бериши мумкин.

Янги материал ни 5^лаштиРиш дарси - укув дастурининг иши 

мавзуларини узида мужассамлаштиради, олдинга укитилган дарслар 

мавзуларининг нихояси билан богланади.

Аралаш дарслар — бу дарслар амалда энг куп кулланиладиган тур 

хисобланади. Аралаш даре мазмунига кура тушунтириш, узлаштириш, 

мустахкамлаш ва такомиллаштириш каби этапларини уз ичига олади.

Мустахкамлаш ва такомиллаштириш дарслари - кириш, яшм 

материалларни узлаштириш дарсларидан кейин харакат масалалари 

узлаштирилгандан сунг, о'злаштирилган жисмоний машкларни мукам мал 

бажариш максадйда ташкил этилади.

Якунлаш дарслари - мазмунига кура ва педагогик вазифаси нукгаи 

назаридан турланаётган дарслардан бутунлай фаркданади. Бу дарсларда укув 

чораги, укув дастуридаги туркум дарсларга, укув йили давомидаги дарсларга 

якун ясалади. Якуний дарслар укувчиларнинг билимлари ва куникмаларини 

бахолаш тарзида амалга оширилади.

Юкррида кайд этилган жисмоний тарбия даре турларидан тапщари. 

Дарсларни ташкил этиш характерига ко'ра хам турланади.

Улар: 1. Акцентли (ургули) дарслар

2. Аралаш дарслар.

3. Мажмуавий дарслар деб номланади.

Акцентли дарслар мазмунига кура, дастурнинг алохида ажратилган 

булими буйича ташкил этиш демакдир. Яъни акцентли даре даккат 

гимнастика, енгил атлетика, волейбол, баскетбол ва х.к.га йуналтирилган. 

Дарени укитиш жараёнида диккдт шу булим материалини урганиш, 

такрорлаш ёки такомиллаштиришга каратилган булади.

Аралаш дарслар мазмунига кура укув дастури таркибидаги бир неча 

булим материалини укитишни, узлаштирилмаган, 5^лаштиРилиб,
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■^МНшшштириладиган материални укитишга каратилади. Бундай 

I ИКР* ммрлм Укувчилар бир неча гурухларга булиниб, даре давомида 

ШЦитирмаган мавзулари устида укитувчи назорати ва рахбарлигида 

ИННШЙдилар.

Мткмуавий дарсларнинг мазмуни укув дастурининг тартибидаги бир неча 

WV'ihm материаллар буйича ташкил этилади. Яъни аник педагогик 

Лншфлларга кура бир дарснинг узида бир неча мавзу (волейбол, енгил 

Ц'ЛвГИка, кураш, гимнастика ва х.к.) укитилади. Бундай дарслар амалда кам 

шшкил этилади.

Жисмоний тарбия дарсининг вазифалари

Жисмоний тарбиянинг таълим бериш, тарбиялаш, согломлаштириш 

Кмби умумий вазифаларидан келиб чикиб, хар бир даре учун аник хусусий 

тпифалар куйилади. Бу вазифаларнинг эса “ургатиш”, “такрорлаш”, 

“мустахкамлаш”, “назорат олиш” сингари мазмунга эга булиши назарда 

тутилади.

Таълимнинг айрим вазифаларини бажариш учун нисбатан узок вакт 

£ки каторасига кетма-кет дарслар талаб этилади. Баъзи вазифаларни бир 

дарсда амалга ошириш мумкин. Масалан, турник ёки бруссда берилган 

машклар мажмуаси кетма-кетлик билан катор дарсларда узлаштирилади.

Жисмоний тарбия дарслари жараёнида, нафакат, укувчиларнинг 

харакат, малака ва куникмалари, жисмоний фазилатлари тарбияланади, балки 

тарбиянинг аклий-ахлокий, этик-эстетик каби бошка турларини х;ам 

шакллантириш назарда тутилади. Шунингдек, турли уйинлар, мусобакалар 

оркали миллий ва умуминсоний кадриятлар сингдириб борилади. Масалан, 

“Чиллик” уйини оркали укувчиларга бир - бирига ёрдам бериш, жамоаси 

учун курашиш, миллий ифтихор, миллатпарварлик, ватанпарварлик каби 

куплаб туйгулар сингдирилади.

Жисмоний тарбия дарсларида машкларни тугри ташкил этиш, 

санитария-гигиена коидаларига риоя килиш билан согломлаштириш 

вазифаси хал этилади.
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Текшириш учун назорат саволлари

Г; Даре деганда нимани тушунасиз?

2. Дарснинг тузилиши хакида маълумот беринг?

3. Жисмоний тарбия дарси неча киемга булинади?

4. Жисмоний тарбия дарсига кандай талаблар куйган?

5. Давлат таълим стандарта нима?

' 6. Кириш дарси нима?

7. Жисмоний тарбия дарсининг вазифалари хдкида маълумот беринг?

8. Аралаш даре нима?

9; Мустаккамлаш дарси нима?

10. Якуний даре нима?

' 2.5. Жисмоний маданият буйича намунали даре ишланмаси 

Жисмоний тарбия дарсининг ишланмаси (конспект, баённома) уку к 

ишларини режалаштиришнинг энг асосий хужжати хисобланади. Даре 

ишланмасининг пухта тузилиши дарснинг самарали утишини таъминлашгп 

катта таъсир курсатади. Даре ишланмаси тузишга конкрет талаблар куйилса

да, уни пухта ва намунали тузиш укитувчидан ижодий ёндашув билим ва 

тажриба талаб килади. Намунали давр талабига мос янги педагогик 

технологиялардан фойдаланиб даре ишланмасини туза олган укитувчи, 

албатта, ушбу режага кура самарали даре хдм утиб бера олади дейиш 

мумкин. Даре ишланмаси хдр бир синф учун хдр бир дарега мулжаллаб 

тузйлади. Албатта, 1 соатга мулжалланган даре ишланмаси укув жараёнини 

ташкил этишга дойр хужжатларга мос булиши керак. Даре ишланмаси 

умумий урта таълимнинг Давлат таълим стандартига жисмоний тарбия 

буйича укув дастурига, укув ишларининг йиллик, чораклик, ойлик ва 

хдфталик режаларига мос булиши назарда тутилмокда. Умумий 

педагогикада. Жисмоний тарбия назарияси ва метода. А.Д.Новиков, 

А.П.Матвеев, К.М.Махкамжонов, А.Абдуллаев, Х.Рафиев, Р.С.Саломов, 

П.Хужаев каби мутахассисларнинг тавсияларига к5фа турли шаклдаги даре



РНинминиридан фойдаланиш мумкин. ^озиргача ишлаб чицилган даре 

НИЩИМИ хари га ва шахеий тажрибаларга таяниб куйидаги даре ишланмасини 

Ним им сифатида тавсия этамиз. Ушбу ишланма даре ишланмалари ичида х;ар 

|мнн I «ии I Укитувчи учун кулай хисобланади.

\ар бир даре учун тузилган даре ишланмасининг пухта тузилиши, 

Цтнфштрнинг тугри куйилиши дарснинг самарали ташкил этилишини 

■ЬМИНЛайди. Куйида 3-синфлар учун намуна сифатида даре ишланмаси 

Щ 'рШ Ш ДИ.



“тясдиодпйщЛ
Укув ишлари буйича директор урммОмНИ 

__________ Ш.У.Атиму|нмц|1

Жисмоний тарбия буйича намунали даре (конспект) шшмшмнеи '

•' Синф:

Даре вакги:

Даре утиш жойи 
Даретури:

Даре жихозлари: 

тупи, хрлкалар

Дарснинг вазифаси: 1 .Таянч машкларини ургатиш.

2.0лдинга умбалок ошишни такрорлаш

3.Х,аракатли уйин. “Картошка экиш” уйини

Дарснинг мацеади: Укувчиларда эгилувчанлик, куч сифати ми, 

мувозанат саклаш кобилятини ривожлантириш. Уларда узаро хамкорлин, 

бирдамлик хислатларини тарбиялаш.

Дарснинг мазмуни^ Меъёри Методик тавсиялар

Тайёрлов кисми: Бир каторга 
сафланиш, саломлацщщ 

укувчиларнинг дарега
тайёргарлигини текцщрищ^

навбатчининг рапортини эщитиш, 

янги даре мавзуси билан 
1 таништириш.

8-12 мин

Укувчиларнинг спорт 

кийими, кайфияти ва 

умумий холатига эътибор 

каратиш.

Саф машкларини бажартИрИШ) 

укувчиларни команда оркали 

бошкариш. Майдон буйлаб бир катор 

булиб юриш ва югуриш, Укувчиларни 
кайта турт каторга сафлащ.

4-6 марта

Саф машкларини 

бажарганда унг, чап, олд ва 

орка томонларга бурилиш 

машкларини бажартириш. 
Югуришда дастлаб оддий, 

сунгра ён ва орка томон 

билан, тиззаларни кутариб, 

товонларни оркага кутариб 

югуриш.
Умумривожлантирувчи , 

машклар(^Р^) ни ̂ ажарищга 
киришшп. 4 каторга сафланиб УРМ

бажариш.
4-6 марта

Бошни айлантирганда 

кузларни юммасликка 

эътибор каратиш. Машкни 
курсатиб бериш.

1- машк. Йспибки *олат(Д.Х). Укувчилар харакатини

3 в

19.01.2019 йил 

Мактаб спорт зали 

Гимнастика

Гимнастика гилами, хуштак, той мм*

140



I ( n<i|i молди, оёклар елка 

<мп ими, бошни чап ва унг 

jitifM 4 ммршдан айлантирамиз. 
||1>н пи мим шмон дан бошлаймиз.

8-10 марта

назорат килиб. Машкларни 

курсатиб бериш ва овоз 

чикариб, аник тушунтириш.

Д \ КУллар белда, оёклар 
|и и м! ни ида, елкаларни олдинга 

р  1 <111* «м .1 1 м нртадан айлантирамиз. 

Вцйкнмм »мш томондан бошлаймиз.

6-8 марта

Машк бажарганда бошни 

тугри тутишга эътибор 

бериш.

1 imhiii к- Д.Х,. Куллар белда, 
Шнмн **Мй кенглигида, белниунгва 

ммм томонга 4 мартадан 

и * нм 1 прими*. Машкни чап томондан 

бошлаймиз.

6-8 марта

Машкни борган сари 

тезлатиб бажариш мумкин.

4 ми in к* ДХ,. Куллар олдинга 
IV мин пн, оёклар елка кенглигида. 

Кулларни кайчи холатида 

\аракатлантирамиз.

L »  ■» . . . .  _

6-8 марта

Машкни курсатиб бирга 

бажариш. Укитувчи 

курсатмаси билан машкни 

кулларни хар томонга 

узатиб бажариш.

Ц машк;. ДХ. Куллар олдинга, 

овкдор елка кенглигида. КУЛ 
Нинжаларини тезлик билан очиб 

ёпиш.

6-8 марта

Машкни биргаликда 

бажариш.

{» • машк- Д-Х- Чап кул белда, унг 
к ун юкорида, чап ва унг томонларга 
мпибат билан 2 мартадан эгилиш. 

Машкни чап томонга эгилишдан 

бошлаймиз.

4-6 марта

Бошни тугри кутариш. 

Машкни биргаликда 

- бажариш

7 - машк» Д Х|. Куллар тиззада, 
ойклар елка кенглигида, тиззаларни 

ичкарига ва ташкарига айлантириш. 

Машкни ичкарига айлантиришдан 

бошлаймиз.

6-8 марта

1. Чапга утирамиз,

„ ДД-
2. Унгга утирамиз, 4

д д .

8 - машк. Д Х  Оёклар елка 
кенглигидан кенгрок, кУллар белда, 
чап ав унт томонларга навбат билан 

Утириб туриш. Машкни чап томондан 

бошлаймиз. Машкни 1,2,3,4 хисобида 

бажарамиз.

6-8 марта

Утирган пайтда куллар 

олдинга чузилади. Гавда 

тугри гутилади.

9 - машк. Д.Х,. Оёклар жуфт, 
куллар эркин холатда, оёклар жуфт 

холда юкорига енгил сакраш.

8-10 марта

Гурух билан биргаликда 

ва санок билан. Оёк 
учларида сакраШ ва тушиш.

10 — машк- Д Х,. Оёклар елка 
кенглигида, куллар эркин холатда, 

юкорига баландрок сакраш. Сакраган 8-10 марта

Сакраб epM'tyinraH 

пайтда оёкларнк йуфФ холДа 

ушлаш. Машкни к^ёйткб
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вактда тиззаларни алмаштириш. бериш.
Асосий кием: Укувчиларни кайта Укувчилар бир-биригп

бир каторга сафлаш. Янги даре 25-30 мин халал бермаслиги керак Д
мавзусини яна бир бор тушунтириш.
Укувчиларга керакли топширикдар Х,ар бир уку вчи
бериш. Укувчиларни гимнастика куринадиган жойни танлШП
гилами олдида 4 катор килиб кайта 2-3 мин ва кузатиш. Камчиликлар! ih
сафлаш. Кдзларни алохида сафлаш. бартараф килиб бориш.
Гимнастика гиламида олдинга Укувчиларнинг шахеий i
умбалок ошишни кайта курсатиб 5-6 марта хусусиятларини инобатН)
бериш. Укувчиларга бажартириш ва олиб машкларни секинлИЗк
назорат килиш. Укувчиларнинг бир- билан бажартириш керакД
бирларига хдлал бермаслигини 6-7 мин
назорат килиш. Машкларни такроран
ва тушунтириб бериб бажариб

Укувчиларнинг нафас 1курсатиш.
Укувчиларни кайта бир каторга олишига эътибор каратиш

сафлаш ва кейинги топширикни керак. Машкни такрорлащда
бериш. Укувчиларни кайта 4 каторга 8-10 мин огзаки тушунтириш
сафлаш. Янги машкни курсатиб керак.
бериш.

Таянч машклари: Полда куллар
кафти билан таянч косил килиб ётиш
ва оёклар билан дёпеиниб чуккайиб
утириш. Оёкларни бир вактда узатиб
бир вактда йигиб олиш керак. Укувчилар хавфеизлигига
Машкларни бажариб курсатиш, эътибор бериш.
буйрук билан машкни бажартириш.
Куллар елка кенглигида оёклар жуфт Голиб командани уйин j
колатда булиши керак. Машкни санок шартига кура такдирлашЯ
билан бажарамиз. 1-2 кисобда
машкни бошлаймиз.

1. ДХ,. Куллар билан таяниб
ётиш.

2. ДХ,- Оёклар билан 6-8 мин
чуккайиб утириш.

Укувчиларни кайта бир каторга
сафлаш. Уйин шартларини айтиб
утиш.

Х,арак£тли уйин: “Картошка
экиш” уйинйни утказиш. Уйин л
коидасини тушунтириб бериш.
Уйинни утказиш жараёнида тартиб-
коидага, интизомга риоя килиш керак.
F олиб командани уйин шартига кура
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I нкдирлаги.____________________________
И куний кием: Кайта бир каторга 
сафланиш, майдон буйлаб секин 

югуриш, юриш машкларини 
бажартириш. Бир каторга сафлаш, 
Укувчиларни бахолаш. Уйга вазифа 
бериш, утижан машкларни уйда 

такрорлашни айтиб утиш. 
Укувчиларни залдан чикариб к етиш.

3-5 мин

и
Укувчиларнинг нафас 
олиши ва узини тутишини 
назорат килиш. Уйгавазифа 
беришда укувчиларнинг 
шахеий хусусиятларини 

инобатга олиш.

Юкорида намуна сифатда берилган жисмоний тарбия дарсининг 

ишланмасини укитувчи ижобий имкониятларидан келиб чикиб, илгор 

педагогик технологиялар асосида янада такомиллаштириб бориши мумкин. 

Бирок бу белгиланган дарснинг самарадорлигини ошириши шарт.

Яна шуни кайд этиб утиш лозимки, укитувчи хар бир даре учун 

юкоридаги хджмда даре ишланмаси ёзса, бунинг учун ортикча ёзиш, куп 

мехнат килиш, вактни йукотиш деб билиши мумкин. Буни инобатга олиб 

куйидаги тавсиялар берилади:

-укитувчида кар бир синф учун камида 4-5 та кенгайтирилган мукдммал 

даре ишланмаси булиши шарт;

-колган дарслар учун тузилган даре ишланмасини кискартирилган холда 

тузиш хам мумкин;

Даре ишланмасини тузищда баьзи талабларга амал килинади. Жумладан, 

ишланманинг кискартирилган шакли хам тушунарли булиши керак. Бунинг 

учун куйидагиларга ахамият бериш керак;

-укитувчкр Укув йили бошида хар бир синов учун 10-12 та УРМ 

комплексини тузиши керак;

-УРМ комплекси бир-бирини такрорламаслиги керак;

-УРМ комплекси алохида жамланади;

-даре ишланмаси тузишда УРМ дарснинг асосий кисмига мос булиши 

лозим;

Аммо дарсда берилган УРМ комплекси тулик бажартирилиши назарда 

тутилиб, аввалдан тайёрланган даре ишланмасига илова килиб куйилади.
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УРМ турли хил усулларда утаазилиши х,ам укувчиларда жисмониП 

тарбия дарсларига булган кизикишини оширади ва фаоллаштиради. Щунинг 

учун х;ар дарсда турли хил УРМ машкларидан фойдаланиш максадгп 

мувофик. Умумривожлантирувчи машклар тузишда, албатта, укувчиларнипг 

ёши, жинси ва жисмоний тайёргарлиги, мактаб шароити ва жихозларнилг 

мавжудлиги инобатга олиниши керак.

Мутахассислар учун Жисмоний тарбия дарсларига тайёрланиш, ташкил 

этиш ва утказиш билан бирга бошка укитувчи томонидан утилган дарсни 

педагогик тахлил эта олиш хам катта ахамиятга эга.

Шуни инобатга олган холда, куйида жисмоний тарбия дарсларини 

педагогик тахлил этишда нималарга эътибор бериш зарурлиги хакида 

к)фсатмалар берилади.
• i \ i / | ‘ * N''

Текшириш учун назорат саволлари

1. Даре ишланмаси нима?

2. Даре ишланмасини ким тузади?

3. Даре ишланмсиа кандай тузилиш керак?

4. Даре ишланмаси нимага караб тузилади?

5. Бир дарсда тузилган даре ишланмасини иккинчи дарсда куллаш 

мумкинми?

6. Даре ишланмасини ким тасдиклайди?

7. Даре неча киемдан иборат?

8. Дарснинг кириш кисмида нима ишлар амалга оширилади?

9. Дарснинг асосий кисмида нима ишлар амалга оширилади?

10. Дарснинг якуний кисмида нима ишлар амалга оширилади?

2.6.Жисмоний тарбия дарении педагогик тахлил этиш схемаси

Дарснинг бошланиш вакти___________________________
Мактаб________________Сиш{з

Укитувчининг дарега тайёргарлиги_____________________________________
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Даре вазифаларини баён этишнинг тушунарлилиги, аники him

Дарснинг тайёрлов кисми 

Укитувчининг дарега тайёргарлик колати_______

Уку вчиларнинг ёши, тайёргарлик колатига дарснинг асосий киемдаги 
вазифаларга мувофик жисмоний машкларни тугри танланганлиги

Машкларни бажариб курсата олиш

Даре жараёнида Укитувчининг тугри жой танлаши, хдракатлари

Камчилик ва хатоларни уз вактида тузатиб, методик тавсиялар бериб 
бориши_____________________________________________ __________________

Кддци-коматни тугрилашга каратилган машклар

Тугри нафас олишни назорат килиш

Тайёргарлик кисмига сарфланган вакт_______
#

Тайёргарлик кисмининг камчилик ва юту клари

Дарснинг асосий кисми

Укитиш услубларидан фойдалана олиш, Укитувчи томонидан хдракат 
турини курсатиб бериш, кургазмали куроллардан фойдаланиш___________
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Укитувчи буйрукларни аник ва тушунарли бериши

Урганиш услубларининг тавсифи ва натижаси

Укитувчининг машкларни такрорлаши ва самараси

Даре асосий кисмининг максадга мувофиклиги

Хатоларни аниклаш ва тузатиш

Укувчиларни уз хатоларини тахдил этишга жалб этиш

Синф фаоллигини ошириш ва назорат килиш

Даре жараёнида уйинлар утказа олиш ва хакамлик тажрибасини 
ошириш_______________________________________________________________

Укувчилар билими ва тайёргарлиги бахолаш

Укувчилар натижаларига караб дарснинг боришига узгартириш 
киритиш_______________________________________________________________

Уйга вазифаси ва унинг натижасини текшириш

Асосий кисмининг умумий хулосалари

Дарснинг якуний кисми 

Машкларнинг якуний киемга мослиги_________
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Дйрсми якунлаш ва уйга вазифа бериш

Дарсга хулоса бериш

Гнклиф ва мулох;азалар

Текшириш учун назорат саволлари

1. Даре тахдили нима максадда утказилади?

2. Даре тахдили неча хил булади?

3. Даре тахдили бир йилда неча марта утказилади?

4. Ким л ар даре тахдилига кириш и мумкин?

5. Жисмоний тарбияда даре тахдили кандай олиб борилади?

6. Даре тахдилининг вазифалари нимадан иборат?

7. Укдгувчи дарега кандай тайёр булиши керак?

8. Камчиликлар кандай аникланади?

9. Дарснинг асосий кисми кандай аникданади?

10. Царсга кандай хулоса берилади?

2.7. Синфдан ташкари олиб борнладнган жисмоний тарбия ишларига

тавсиф

Бошлангич синфларга синфдан ташкари вакгда Утказиладиган 

жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотлари, спорт хдмда 

согломлаштириш тадбирлари тизимини синфдан ташкари ишлар деб аташ 

кабул килинган.
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Синфдан таищари ишларнинг максади вазифалари ва уни 

ташкиллаштириш усиб келаётган ёш авлод тарбияси ва унинг маданияти 

учун куйилган умумий максад, вазифалар билан мувофиклаштирилган ва 

Узбекистон Республикасининг Хал к; таълими вазирлигининг бир к;зтор 

услубий йурикномалари, норматив хужжатлари, курсатмалари ва карорлари 

билан регламентлаштирилган.

Бошлангич синфлар жисмоний маданият#нинг умумий таркибий 

кисмини ташкилловчи, укув ишларини тулдирувч# ва унга буйсундирилган 

машгулотларнинг бундай шакллари укувчи жисмоний маданият жараёнини 

махсус хаётий зарурий билимлар, харакат малакаЯари, куникмалари билан 

бойитади. Энг ахдмиятли томони шундаки, бу м^пнулотлар ва тадбирлар 

Укувчиларнинг кизикишларига таяниб ва кунп*лли равишда, уларнинг 

хохишлари асосида тузилади ва бошкарув уларнш*г ихтиёрига берилади. Бу 

уз навбатида укувчиларда ташаббус курсатиш, уз фикрини жамоага утказиш 

ёки унинг акси, жамоанинг фикри билан хисоблашиш, лозим булса унга 

буйсуниш хамда жамоанинг жамоатчилик зсосидаги узи хохлаган 

йуналишида фаолият курсатиш, жамоаси ёки уз мактаби, тумани (шахри), 

вилояти, керак булса Республикаси шарафи учун курашиш, химоя килишдек 

хиссиётларни тарбиялайди.

Бошлангич синф укувчи лари учун синфДан ташкари ишлар

куйидаги л ардан ибор^т*

Дарсгача гимнастика машклари - укувчиларнинг аклий иш 

кобилиятлари ва уларни олдиларида турган укув фаолиятларига тайерлаш 

хамда аъзолардаги салбий холатларнинг одДини олиш, узок вакт 

харакатсизликда булган вазиятни йукотиш. Мажмуа машклари кииин 

булмаган 5-6 та машклардан жисмоний тарбия укитувчиси ёки юкори синф 

укувчиси томонидан берилган ^опширик асосида коидага мувофик тузилади 

ва машгулотлар очик хавода утказилади.

Жисмоний тарбия дакикаси - хордик чикариш, укувчилар иш 

кобилиятини ошириш. Улар биринчи дарсдан бошлаб синфда утказилади.
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Жисмоний тарбия даки^аларининг мажмуаси 3-5 машкдан иборат булиб,

2-4 дакик;а давомида синф физируги ёки фан укитувчиси рах,барлигида олиб 

борилади.

Танаффуслар вактида утказиладиган уйинлар - Укувчилар соглигини 

мустахдамлаш ва фаол дам олиш, чиникдш, аклий ва жисмоний иш 

крбилиятларини ошириш, жисмоний машкларни мунтазам равишда 

бажаришни одатга айлантиришдан иборатдир. Кридага кура уйинлар тоза 

завода, катта танаффусларда ташкил этилади. Х,ар хил хдракатли уйинлар 

каторига соддалаштирилган уйинлар хдм киритилади. Уйинлар жисмоний 

тарбия укитувчиси, спорт йурикчиси билан биргаликда ёки навбатчи 

укитувчилар кузатувида (назоратида) ташкил килинади.

Куни узайтирилган гурухда спорт соати - укувчилар сог'лигини 

мустахдсамлаш, аклий ва жисмоний зурикишларнинг олдини олишдан иборат. 

Машгулотлар кдйинчилик тугдирмайдиган, укувчиларни жалб кила оладшан 

соддарок методлардан фойдаланган х,олда утказилади ва бир йула уйга 

берилган топширикдар хдм бажарилади. Бундай машгулотларни утказишда 

мутахассислар, мактабнинг жисмоний тарбия фаоллари ва ота-оналар х,ам 

жалб килинади. Машгулотлар хар куни 35-45 дакика мобайнида утказилади.

Сайрлар - хдракатли уйинларни болаларнинг узлари танлаганлари 

маъкул (шунда мазмуни, утиш жойи аник белгиланади). Машгулот 

топширикдари билан сайрга чикишлар хдр хил кишлок; хужалик ишларини 

(Футбол м^йдонини тозалаш, дарахтлар утказиш, спорт майдончаларини 

жихрзлаш ва бопщалар) уз ичига олиш билан бирга бажарилади. Спорт сайри

- югуриш, сакраш, улоктириш ва бопща оддий мусобакдларни уз ичига олади.

Спорт мусобакалари - мактаб мусобакдларининг утказилиши - дарсдан 

ташкари мактабнинг оммавий спорт тадбирлари хдкида таквим иш режасига 

мувофик ва мактаб рахбарларининг назоратида булиши керак. Аввало, "Умид 

нихрллари*’ мусобакдсида кдтнашиш ва "Алпомиш", "Барчиной” тестларини 

утказиш. Мактабнинг ички мусобакалари синфлараро, синф гурухдараро

149



утказилади. Бундан ташкари мусобакалар шахсий биринчилик учун хам 

утказилади («Югурувчи куни», «Сакровчи куни» ва бошкалар).

Мактаб биринчилиги учун синфлараро мусобакалар, спартакиаде 

шаклида хам утказилади. Мусобакалар хар хил синфларда:

Укитувчилар ва мураббийлар куни, Мустакиллик ва Наврем 

байрамларига багишлаб утказилиши мумкин. Шунга ухшаш оммавий спорт 

турлари буйича мусобакаларни мактаблараро утказишни амалга ошириш 

керак. Туман, шахар мусобакаларига катнашиш учун мактабларда энг яхши 

спортчилардан терма жамоалар тузиб мусобакаларда катнашилади.

Спорт тугаракларинииг максад и - укувчиларнинг умумжисмоний 

тайёргарлигини ошириш, жисмоний тарбия ва спортнинг хар хил 

воситаларидан фойдаланиш йули билан Укув дастури асосини тузиш. Бу 

шуъбаларга асосан бошлангич, урта синф укувчилари жалб килинади. 

Айникса, тайёргарлик ва тиббий гурухдарга ажратилган укувчилар таклиф 

килинади. Машгулотлар хафтасига икки марта 45- 60 дакикадан утказилади. 

Умумий рахбарликни жисмоний тарбия укитувчиси амалга оширади. Бундай 

машгулотларни утказиш учун жамоатчи спорт инструкторлари, юкори синф 

фаоллари, болалар ва усмирлар спорт мактабларининг укувчи спортчилари 

жалб килинадилар.

Спорт шуъбалари - спортнинг у ёки бу тури билан шугулланувчи 

укувчилар учун ташкил килинади. Спорт шуьбаларини ташкил килиш учун 

энг, аввало, шароит хисобга олинади. Умумий рахбарлик эса жисмоний 

тарбия укитувчи сига юклатилади. Шунга ухшаш машгулотларни утиш учун 

жамоатчи устоз-мураббий, жамоатчи-йурикчи, мактабнинг энг яхши 

спортчилари, болалар ва усмирлар спорт мактабининг яхши спортчи 

укувчилари таклиф килинади. Баъзан хак тулаш йули билан спорт турларига 

устоз мураббий таклиф килинади. Машгулотлари хафтада 2-3 марта 

утказиладиган шуъбаларга катйашадиган укувчилар олдин, албатта, тиббий 

курикдан утишлари шарт (тиббий назорат мактабда ёки поликлиникада 

утказилади).

150



Спорт байрамлари - Бу тадбирлар мактабнинг барча анъаналарига 

муиофик, оммавий спорт тадбирлари календари ва бопща тадбирлар билан 

олдинма-кейин йилда икки марта, укув йилининг бошланиши ёки 

мкунланишини нишонлаш, арафасида ва мавсумнинг бошида хамда яку ни да, 

шунингдек, мусобакаларнинг тантанали очилиши ва ёпилишида, оммавий 

спорт мусобакаларини утказиш хдмда учрашувлар, гимнастика ва спорт 

турларидан катнашишлар хдмда голибларни мукофотлашда утказилади.

Текшириш учун назорат саволлари

1. Бошлангич синфларнинг жисмоний тарбиядан синфдан ташкари 

ишларига нима киради?

2. Синфдан тапщари ишлар деганда нимани тушунасиз?

3. Синфдан тапщари ишга ким масъул?

4. Жисмоний тарбияда синфдан ташкдри ишлар кандай олиб борилади?

5. Спорт тугаракларининг максади?

6. Спорт байрамлари деганда нималар киради?

7. Жисмоний тарбия дакикаси кайси синфларда олиб борилади?

8. Танаффус вактида утказиладиган уйинлар хдкида маълумот беринг?

9. Дарсгача гимнастика машклари хдкида маълумот беринг?

10. Спорт мусобакалари кандай ташкил килинади?

2.8. Спорт машгулотларининг назарий асослари

Спорт фаолияти - Алохдца танланган спорт тури билан мунтазам 

равишда шугулланиш (мураббий ракбарлигида), мусобакаларга тайёрланиш 

ва кдтнадшш, голибликка интилиш, натижаларни юкорига кутаришга 

карата л г ан фаолиятдир.

Спорт тушунчаси - Спорт бу инсоният хдётида тарихан шаклланган 

инсон фаолияти булиб, танлаб олинган спорт турида юкори натижаларга 

эришиш ва махсус мусобакалар шароитида голибларни аниклаш, уларни 

такдирлашдан иборат. Спорт козирги жамиятнинг ажралмас таркибий кисми 

булиб унинг жамиятдаги вазифалари, хилма-хил ва куп карралидир.

151



. Спортнинг жамиятдаги вазифалари - спортнинг жамиятда му собаку 

вазифаси, тарбиявий вазифаси, жисмоний фазилатларни тарбиялаш вазифаси, 

согломлаштириш вазифаси, ишлаб чикаришга каратилганлиги, тинчликми 

мустахдамлашга каратилганлик, дунё халкларини бирдамликка чакириш 

вазифаси, томошабинлик каби вазифалари мавжуд.

Спорт машки - спорт машки педагогик ходиса булиб, у спортда юксак 

натижаларга эришиш учун бевосита йуналтирилган махсус жисмоний 

машгулот жараёнидир.

Спортчи тайёргарлигининг асосий томонлари - спортчининг 

жисмоний тайёргарлиги (умумий ва махсус), спорт техник ва тактик 

тайёргарлиги, маънавий — иродавий тайёргарлик, спортчининг назарий 

тайёргарликлари спортчи тайёргарлигининг асосий томонларини ташкил 

этади.

Спорт машкининг воситаси сифатида кулланиладиган жисмоний 

машклар - спорт машкининг асосий воситаси хисобланмиш жисмоний 

машклар 1) танланган мусобака машклари; 2) махсус.- тайёрлов машклари; 

3) умумий тайёрлов машкларидан иборат.

Спорт машкининг асосий тамойиллари - юксак курсаткичларга 

интилиш, спортчининг умумий ва махсус тайёргарлигининг бирлиги, спорт 

машки жараёнининг узлуксизлиги, спорт мапщида юкламаларни аста-секин 

орттириб бориш, спорт машки юкламасининг тулкинсимон узгариши, спорт 

машки жараёнининг даврийлиги тамойиллари саналади.

Спорт машки жараёнининг даврларга булиниши - спорт машки 

жараёни катта (жумладан, йил лик ва ярим йиллик) хамда кичик (бир неча 

кун, бир хдфталик) даврларга булинади.

Спорт машкини даврлашда кайси жихатлари хисобга олиниши 

зарур - спорт машки жараёнларининг узгариши сабаблари ва шароитлари, 

спорт машки даврларининг ^гикдори ва давомийлиги, мусобака таквими, 

мавсум иклим шароитлари, спорт машкининг тайёрлов даври, мусобака 

даври, утиш даври хусусиятлари спорт машкини даврлашда хисобга олинади.



Бир йиллик спорт машкинииг тайёрлов даври боскичлари - 

inПврлов даврининг биринчи боскичи умумий тайёргарлиги даври деб 

пшалади. Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик) боскичи булиб 

нисобланади. Х,ар бир боскичда узига хос вазифалар бажарилади.

Спорт машкининг асосий боскичлари - дастлабки спорт тайёргарлиги 

боскичи, бошлангич ихтисослашиш боскичи, чукур такомиллаштирищ 

боскичи, спортда “узок; йиллар яшаш” боскичларидан иборат булиб хар бир 

боскич узига хос саналади.

Дастлабки спорт тайёргарлиги боскичи — одатда кичик мактаб 

ёшидан, баъзан ундан эртарок бошланади ва мураббий рахбарлигида 

боланинг кобилиятига, имкониятига энг мувофик; келадиган булажак спорт 

ихтисоси предметини аншутайди ва кейинги бошлангич ихтисослашиш 

боскичига угади.

Бошлангич ихтисослашиш боскичи - умумий тайёргарликдан кенг 

фойдаланиш асосида, булгуси ютукларга ишончли пойдевор куйишдан, яъни 

организмни хар томонлама ривожланишини таъмин этишдан, унинг 

функционал имкониятлари даражасини кутаришдан харакат малакаларини 

бойитишдан, спорт махорати асосларини эгаллашдан иборат.

Чукур такомиллаштириш боскичи — спорт машкининг барча узига хос 

конуниятлари узининг ту лик; ифодасини топади. Машк; жараёни жуда чукур 

ихтисослаштирилган булади. Бу вакт ёш чегаралари 17-20 ёшдан 

35-40 ёшгача диапазон! уртасида булади. Бу боскичда спорт кобилияти тула 

намоён буладиган ва спорт махоратининг чуккилари эгалланадиган вакт 

хисобланади.

Узок йиллар яшаш боскичи — ушбу боскичда мапщнинг мазмуни 

узининг характери жихатдан йилдан-йилга умумий жисмоний тайёргарликка 

якинлашади. Мусобакаларнинг роли камаяди, юкламаларнинг усиб бориш 

тенденцияси куп булмаган вакт доирасида сакланади ва машкларнинг айрим 

гурухларигагина тааллукли булади. Шунга мувофик машк жараёнининг 

тузилмаси хам кайта тузилади.
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Спорт формаси (шакли) тушунчаси - спорт формаси педагогик пукшц 

назардан Караганда спортчининг ютукка эришишига оптимал тайёр жмни 

хдмма томонлама, рух,ий, жисмоний, техник ва тактик жихдтдан кжпри 

даражада етилганлиги эканлигидан иборатдир. Спорт формасини до ими 

саклаб туриш мумкин эмас, у вактинча сакланади ва маълум муддагдй 

йу котил ади. Бунинг турлича сабаблари мавжуд.

Дуне микёсида спорт ишларини кайси ташкп.км 

мувофиклаштиради - спорт турлари буйича халкаро федерациялар амал г и 

оширади, мувофиклаштиради.

Оммавий спорт ишлари кандай курсаткич билан бахоланади < 

мусобака иштирокчиларининг сони билан.

Спортчининг асосий максади - юкори спорт натижасига эришишга 

каратилган.

Спорт турлари харакат фаолияти фаоллигига кура 5 турга 

булинади. 1-тур. Мусобакаларда юкори даражада ривожланган жисмоний 

сифатларни намоён этишни талаб этади ва бу спорт турларида натижаларга 

эришиш спортчининг тайёргарлик асосида узлаштирган шахсий 

имкониятларига боглик булади.

2-Тур. Х,аракат фаолиятларини техник воситалар оркали оширишга 

каратилган спорт турлари ташкил этади. (мотоспорт, автоспорт, авиаспорт, 

яхта ва бошкалар) Спорт натижаларига эришиш техник воситасининг 

хдракатига ва спортчининг ушбу воситани бошкариш кобилиятига боглик.

3-Тур. Махсус куроллар оркали мулжалга отишга каратилган спорт 

турларидан иборат. (милтик, камон ва бошкалар)

4-Тур. Конструкторлик фаолиятини намоён килишга каратилган спорт 

турлари. (автомодилчилик, авиамодилчилик ва бошкалар)

5-Тур. Аклий фаолият оркали мусобакалашиш ва ракибни енгишга 

каратилган спорт турлари (шахмат, шашка ва бошкалар) дан иборат.

Текшириш учун назорат саволлари

1. Спорт фаолияти нима?
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Д ( 'порт тушунчаси нима?

|, ( 'портнинг жамиятдаги вазифалари?

I ( 'порт машки нима?

|, (Зпорт формаси тушунчаси?

6 ( 'порт машкининг асосий боскичлари?

7. Спортчининг асосий максади?

К. Узок йиллар яшаш бочкичи?

9. Дастлабки спорт тайёргарлик боскичи?

10. Бошлангич ихтисослашиш боскичи?

2.9.Скорт машгулотининг воситалари ва методлари

Спорт машки, мусобака машки, махсус жисмоний тайёрлов машки, 

умумий жисмоний тайёрлов машки, жисмоний сифатлар ва х*к.

Спорт машкининг воситаси сифатида кулланиладиган жисмоний 

машклар харакат ам ал лари куйидагилардан иборат: 1) Танланган (асосий) 

мусобака машклари: 2) Махсус тайёрлов машклари: 3) Умумий тайёрлов 

машклари.

Мусобака машклари - бу яхлит харакат амалини бажаришдаги 

фаолияти булиб (ёхуд харакат фаолиятларининг йигиндиси булиб) 

спортчининг ихтисосланиш учун танлаб олган спорт тури сифатида мазкур 

спорт тури буйича утказиладиган мусобака шартларига тула риоя килган 

холда бажарилади. «Мусобака машклари» тушунчаси маълум маънода
*

«спорт тури» деган тушунчага ухшайди.

Махсус жисмоний тайёрлов машклари мусобака харакатлари 

элементларини, шунингдек, жисмоний кобилиятларни намоён этиш шакли ва 

тавсифи жихатдан уларга ухшаш харакат ва холатларни уз ичига олади.

Махсус жисмоний тайёрлов машклари нимага купрок хизмат килишга 

караб якинлаштирувчи машклар ва ривожлантирувчи машкларга булиниши 

мумкин.
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Умумий жисмоний тайёрлов машкдари спортчининг уму м nit 

тайёргарлик воситаси булиб хизмат килади. Бундай машклар сифатидр 

хилма-хил машклар дан якин булган ва уз таъсир этиш хусусиятлари билай! 

унга ухшаган машклар, шунингдек, улардан тубдан фарк киладиган (шу 

жумладан, карам а-карши йуналишдаги) машклар хам шу максаддЛ 

фойдаланиши мумкин.

Жумладан, барча асосий жисмоний сифатларнинг (куч, тезкорлиКл 

чидамлилик, эпчиллик, чакконликнинг) ривожланишига ижобий таъсир 

курсатувчи х,амда спортчининг харакат малакалари ва махорати захирасини 

кенгайтирадиган машкларни танлаш керак.

Бундай машкларни ёрдамчи спорт гимнастикасидан, харакатли 

уйинларидан хамда спортнинг кушимча турлар деб аталган шаклларидан 

танлаб олинади. Хрзирги пайтда куйидагилар энг куп таркалгандир:

- умумий чидамлиликни тарбиялашда: уртача ва узгарувчан шиддат 

билан узок вакг югуриш, паст, баландпикларда хамда текис жойларда 

крослар ва шунга ухшаш югуриш;

- куч-кувватни усгиришда (умумий куч-кувват тайёргарлиги учун): 

огир атлетикадаги каби штанга билан бажариладиган машклар, шунингдек, 

турли огирлик ва каршиликлар билан боглик булган ёрдамчи хамда спорт 

гимнастикаси машкдари;

- харакат тезлигини хамда реакциясини тарбиялашда спринтер 

мапщлари ва спорт уйинлари, айникса, баскетбол;

- чакконликни тарбиялашда спорт гимнастикаси, акробатика, харакатли 

ва спорт уйинлари.

Умумий тайёргарлик мазмунини белгилаётганда спорт фаолиятининг 

пировард натижадаги максадини, хаётга тайёрлаш максадини унутмаслик 

керак. Шунинг учун барча тенг шароитларда бевосита амалий ахамиятга эга
%

булган машкларга (жумладан, «Алпомиш» ва «Барчиной» комплекси 

машкдарига) купрок урин бериш керак.
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Иккинчи дан, спортчининг умумий тайёргарлиги спорт ихтисосининг 

Учи га хос хусусиятларини хдм ифода этиши керак. Турли жисмоний машклар 

V| нас ид а узаро хам ижобий, хам салбий муносабатлар булиши мумкин. Бу 

гурли жисмоний сифатлар ва харакат малакаларининг «ижобий ва салбий 

кучиш» конуниятлари билан изохланади. Биргина ана щу сабаб туфайли хам 

сиортнинг хилма-хил турлари учун умумий тайёргарлик бир хил булиши 

мумкин эмас. Баъзи бир ухшашлик булиши билан бирга хар бир аник холатда 

Узига хос жихатлари хам булади. Бу тайёргарлик воситаларини танлашга хам, 

уларга машк килиш жараёнида канча жой беришга ёки вакт ажратишга хам 

бирдек тааллуклидир.

Масалан, тезлик-куч талаб килинадиган спорт турлари (спринт, сакраш, 

улоктириш) буйича ихтисослашган спортчилар машгулотда огирлик кутариш 

билан боглик булган машклар (жумладан, максимал кутара оладиган 

огирликнинг 75-90 фоизидан иборат штанга билан бажариладиган 

машклар)ни тез суръатда ва нисбатан унчалик куп такрорламай бажаришдан 

жуда кенг фойдаланилади. Шунингдек, чакконликни ва тезкорликни, 

чидамлиликни устиришга каратилган мапщларга хам анчагина урин 

берилади. Умумий чидамлиликни устирувчи машкларнинг салмоги эса анча 

кам булади.

Мусобакалар жараёнида узок мудцат узлуксиз ишлашни назарда тутган 

спорт турларида (енгил атлетикада узок ва жуда узок масофаларга югуришда, 

кросс югуришларда, велосипед спортида хам шундай масофаларни утиш 

жараёнида) умумий чидамлилик алохида роль уйнайди. Унинг учун 

спортнинг мазкур турлари билан шугулланувчиларда бу сифатларни 

тарбиялаш умумий жисмоний тайёргарликнинг энг мухим кисмларидан 

хисобланади. Бир-бирига якин булган даврий машклар (чангичиларнинг 

эшкак эшиши, эшкак эшувчиларнинг чангида югуриши ва хоказолар) 

ёрдамида куч-кувватни устиришга хам анча урин ажратилади. Бу ерда куч- 

кувват машклари унча огир булмаган юкларни кутариш, бирок такрорлаш 

микдорининг ортиши билан характерланади: улар асосан серияли тарзда
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бажариладиган тезкор куч-кудратини оширишга каратилган машкдар бшши 

уйгунлаштириб борилади.

Яккама-якка олишув ва спорт уйинлари каби спорт турларидаги 

умумий тайёргарликда жисмоний сифатларни комплекс ривожлантиради|;ш 

хилма-хил машкдар жуда куп булади. Бунда тезкор-куч характердаги 

машклар билан бир каторда купгина куч талаб килувчи элементлари бор, 

шиддатлилиги узгариб турадиган ишда чидамлиликни устирадиган (айникса, 

курашчилар ва хоккейчиларда), шунингдек, чакконликни хар томонламп 

ривожлантирадиган машклар да хам кенг фойдаланилади.

Купкурашчиларда умумий тайёргарлик воситалари масаласи узига хос 

тарзда хал этилади. Гап шундаки, танланган купкураш дастури учун 

кулланиладиган махсус тайёргарлик ана шу купкурашни ташкил этган айрим 

спорт турларига нисбатан куп жихатдан умумий тайёргарлик хисобланади, 

масалан, 1500 метрга югуриш машки енгил атлетиканинг ун кураш дастури 

буйича махсус тайёргарликнинг бир кисми булгани холда, ун кураш нинг 

бошка булимлари (спринт, сакраш ва улоктириш) учун умумий 

тайёргарликнинг бир элементи булиб хизмат килади. Бу нарса купкурашчига 

кушимча воситаларни танлашда кул келади: ихтисос килиб олинган куп 

кураш турлари канчалик куп хилма-хил булса, шунчалик куп восита «тежаб» 

колинади.

Куриниб турибдики, умумий тайёргарлик бир вактнинг узида хам хар 

томонлама, хам маълум максадга махсус каратилган булмоги керак. Умумий 

тайёргарлик танланган спорт турининг узига хос томонига боглик, бирок У 

хар томонлама тайёргарлик була туриб, хеч качон махеус тайёргарликка 

айланиб кетмайди.

Юкорида санаб утилган спорт машкининг узига хос воситаларининг 

барчаси факат жисмоний тайёргарлик воситаси булибгина кол май, балки
%

спортчини техник, тактик ва ирода, рухий тайёргарлиги воситаси булиб хам 

хисобланади.

158



Мазкур Узига хос воситалар билан муштарак х;олда аклий, ахлокий ва 

ютотик тарбиянинг хилма-хил воситаларидан хам фойдаланилади.

Текши риш учун назорат саволлари

1. Спорт машки нима?

2. Мусобака машкдари нима?

3. Махсус жисмоний тайёргарлик нима?

4. Умумий чидамлилик нима?

5. Мусобака жараёнида узок муддат яшаб колиш нима?

6. Умумий жисмоний тайёргарлик нима?

7. Жисмоний сифатлар нима?

8. Танланган (асосий) мусобака машклари деганда нимани тушунасиз?

9. Спорт нима?

10. Спорт машгулоти нима?
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Муста кил таълимии ташкил этишнинг шакли ва мазмуии

l-HJHMM

Ишчи укув 

дастурининг 

мустакил таълим га 

оид мавзу лари

Муста к;ил таълимга 

оид топширик ва 

тавсиялар

Тавсия 

этилгаи 

адабиётлар

Х,ажми

С01Г1ДИ

Саф ва тартиблаш 

машкларини ургатиш

Мавзуга оид назарий 

маълумотларни урганиб 

чикиш ва реферат 

тайёрлаш

2

У му мривожлантиру вчи 

машклар ургатиш

Мавзуга оид адабиётлар 

тахдил килиш ва шу 

асосида конспект 

тайёрлаш

2

Акробатик машкларни 

ургатиш

Мавзуга оид машклар 

мажмуасини туплаш ва 

шу асосида реферат 

тайёрлаш

2

Гимнастик жихозларда 

машкларни бажариш 

(скамейка, нарвонча, 

брус)

Мавзуга оид берилган 

талабларни тулик 

ёритиб бериш ва шу 

асосида мустакил иш 

тайёрлаш

2

Оддий ва таяниб 

сакрашни сакрашни 

ургатиш

Мавзуга оид адабиёт 

тупламини йигиш ва шу 

асосида мустакил иш 

тайёрлаш

2

Умумий ва махсус 

жисмоний тайёргарлик

Мавзуга оид берилган
и
талабларни бажариш, 

шу асосида мустакил

2
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иш тайёрлаш

V, ... ...................
Харакатли уиинларни 

бОЛА. ёшига мос холда 

гаклаш ва утказиш 

методикаси

Мавзуга оид 

адабиётларни тахлил 

килиш, шу асосида 

конспект тайёрлаш

2

Хдракатли уйинларни 

ташкил килиш ва 

$ггказиш методикаси

Мавзуга оид 

маълумотларни туплаш 

ва шу асосида мустакил 

иш тайёрлаш

2

Х,аракатли уйинларни 

дарснинг асосий 

к;исм ига мос холда 

танлаш ва тахлил 

килиш

Мавзуга оид 

адабиётларни тахлил 

килиш, шу асосида 

конспект тайёрлаш

2

Спорт байрамларини 

утказишда харакатли 

уйинлардан 

фойдаланиш

Мавзуга оид 

адабиётларни туплаш, 

шу асосида конспект 

тайёрлаш

2

Жами: 20



Жисмоний маданият укитувчилар ва талабалари бил иши зарур булган

мухим маълумотлар

1-савол. Жисмоний тарбиянинг максади нималардан иборат?

Жавоб: Узбекистонда жисмоний тарбиянинг максади шахсни жисмоний 

камолотга эриштириш, уларни хукуций демократии давлатнинг фаол 

иштирокчиларига айлантириш, ижодий мехнатга хамда Ватан мудофаасига 

тайёрлашдан иборатдир.

2-савол. Жисмоний тарбиянинг вазифалари нималардан иборат?

Жавоб. а) Шахе организмини гармоник ривожлантириш, жисмоний 

кобилиятни х^р томонлама камолга етказиш, соглигини мустахкамлаш ва 

узок умр куришини таъминлашга каратилганлиги; б) Инсоннинг хаётий 

зарурий харакат малакаларини ва куникмаларини кундалик турмушда 

керак буладиган жисмоний маданиятга молик махсус билимларни 

шакллантириш; в) Шахсни хар томонлама жисмонан ривожлантириш ва 

жисмоний сифатларни тарбиялаш кабилардан иборатдир.

3-савол. Жисмоний ривожланиш тушунчаси нима?

Жавоб: Турмуш шароитининг, хусусан, тарбиянинг таъсирида киши 

организми ва функцияларининг вужудга келиши хамда узгариши 

жараёнидир.

4-савол. Жисмоний тарбия тушунчаси нима?

Жавоб: Жисмоний тарбия педагогик жараён булиб, махсус танланган 

жисмоний машклар оркали инсон организмининг функционал 

жихатларини такомиллаштириш, шахсни хар томонлама баркамол этиб 

тарбиялашга каратилган тарбия фаолиятидир.

5-савол. Жисмоний маданият тушунчаси нима?

Жавоб: Жисмоний маданият жамият аъзоларининг жисмоний камолотга 

эришишини максадга мувофик равишда амалга ошириш учун махсус 

воситалар, методлар ва шароитларни яратиш хамда улардан рационал 

фойдаланиш буйича эришган ютукларнинг мажмуасидир. Жисмоний
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милшшяi умумий маданиятнинг бир кисми унинг юксалиши жамият 

рииожланишининг асосидир.

Ач'лвол. Жисмоний билим нимани уз ичига олади?

Жиноб: Жисмоний машкларни бажаришга оид махсус назарий тушунчалар 

н,(| мда уларни амалда куллаш мах;орати ва куникмаларини уз ичига 

оладиган билимлар мажмуаси жисмоний билимни ташкил этади.

7-савол. Жисмоний сифат турлари ннмалардан иборат?

Живоб: Жисмоний сифат турлари куйидагилардан иборат: 1. Куч 

жисмоний сифати. 2. Тезкорлик жисмоний сифати. 3. Чакконлик жисмоний 

сифати. 4. Эгилувчанлик жисмоний сифати. 5. Чидамкорлик жисмоний 

сифати.

8-савол. Чакконлик жисмоний фазилатига таъриф беринг?

Жавоб: Чакконлик деганда каракатлар координадияларининг умумий 

туплам йигиндиси тушунилади. Соддалаштирилганда чакконлик 

кутилмаган шароитда зарурий хдракатларни тез, шиддатли ва аник 

бажариш жисмоний фазилатидир.

9-савол. Чидамлилик жисмоний фазилатига таъриф беринг?

Жавоб. Мускуллар иши фаолиятида жисмоний машклар билан 

шугулланиш жараёнида чарчокка каршилик курсатиш даражаси 

чидамлилик сифати деб аталади.

10-савол. Махсус ва умумий чидамлиликка таъриф беринг?

Жавоб. Танлаб олинган (ихтисослик) спорт тури ёки мехдат фаолияти 

учун талаб килинадиган чидамлиликни махсус чидамлилик, бонща х,аётий 

шароитдаги фаолият учун лозим булган чидамлилик умумий чидамлилик 

дейилади.

11-савол. Чидамкорлик сифати кандай тарбияланади?

Жавоб: Узок мудцатли машклар бажариш, машкларни такрорлаш, 

чарчокни енгишга каратилган турли типдаги жисмоний машклар оркали 

тарбияланади.

12-савол. Тезкорлик жисмоний фазилатига таъриф беринг?

163



Жавоб. Тезкорлик деганда индивидуал харакат тезлик 

характеристикасининг, асосан, харакат реакциясининг в актин и бевосита 

богловчи функционал хусусиятлар комплекси тушунилади.

13-савол. Тезликнинг намоён булншинннг нечта шакли бор?

Жавоб. Учта, куйидаги шакллари мавжуд:

Якка х;аракат тезлиги (кичик ташки каршиликни енгиш билан).

Харакатлар частотаси.

!Х,аракатлар реаксиясини тезлиги (яширин ламент даври).

14-савол. Эгилувчаилик жисмоний фазилатига таърнф беринг?

Жавоб. Эгилувчаилик жисмоний фазилат булиб, харакат таянч 

аппаратларининг функционал хусусиятлари демакдир. Бу хусусиятлар шу 

аппарат бугинларининг харакатчанлиги, унинг максимал амплитудаси 

(огиши, эгилиши, буклана о лиши, чузилиши, кайишкоклиги) билан 

улчанади.

15-савол. Эгилувчаилик жисмоний фазнлатннинг кандай турлари 

мавжуд?

Жавоб. Эгилувчаилик фаол ва нофаол булиши мумкин. Уз мускул кучи 

эвазига эгилиш фаол эгилувчаилик ва ташки каршиликни енгиш эвазига 

руй берадиган эгилувчаилик эса нофаол эгилувчаилик дейилади.

16-савол. Куч жисмоний фазнлатн кандай таърифланади?

Жавоб. Ташки таъсирни мускуллар з^рикиши хисобига енгишга 

каратилган куч жисмоний куч дейилади. Бошкача килиб айтганда, 

мускуллар зурикиши (узайиши-кискариши) хисобига намоён буладиган 

куч жисмоний куч хисобланади.

17-савол. Кучнинг кандай турлари мавжуд?

Жавоб. Куч намоён килшпда кишининг вазни хам рол уйнайди. Шунга кура 

абсолют куч ва нисбий куч хам деб фаркланади.

18-савол. Куч снфатн кандай*машклар билан ривожлантирилади? 

Жавоб. Ташки каршиликларни енгишга каратилган машкдар ва индивиднинг 

уз танаси огирлигини енгишга каратилган машклар оркали.



I 9-савол. Жисмоний фазилатларнинг узаро алокадорл иги нимада? 

Жавоб. Жисмоний фазилатларнинг алокадорлиги уларнинг узаро бир- 

бирини тулдиришидадир.

20-савол. Жисмоний маданиятдаги моддий бойликларга нималар 

киради?

Жавоб: Турли хил спорт иншоотлари (стадионлар, сув хдвзалари, спорт 

заллари ва бошкалар) махсус жих,озлар, ускуналар, маблаглар, жамият 

аъзоларининг жисмоний баркам о ллик даражаси жисмоний маданиятда 

моддий бойликларга киради.

21-савол. Жисмоний маданиятда маънавий бойлик нималардан иборат? 

Жавоб: Маънавий бойлик тарбия тизнми яратган, шакллантирган 

гоивий, илмий, ташкилий, амалий ва махсус илмнй ютуклар 

хисобланади.

22-савол. Жисмоний тарбия тизими нима?

Жавоб. Жисмоний тарбия тизими деганда жисмоний тарбиянинг 

принциплари (тамойиллари), воситалари, методлари ва унинг ташкилий 

шаклларининг умумийлиги тушунилади.

23-савол. Узбекистонда жисмоний тарбия тизими кандай бугинларга 

булинади?

Жавоб. Узбекистондаги жисмоний тарбия тизими куйидаги 

бугинларга булинади: мактабгача таълим муассасалари жисмоний 

тарбияси* мактаб ёшидагилар жисмоний тарбияси: (умумий урта 

таълим 1-9 синфлар), урта махсус касб-таълими (академик лицейлар, 

касб-хунар коллежлари) укувчилари жисмоний тарбияси, олий таълим 

талабалари жисмоний тарбияси, дорбийлик (армия) даври жисмоний 

тарбияси, олий таълимдан ва дорбий хизматдан сунгги *а вас корли к 

асосидаги катталар жисмоний тарбияси.

24-савол. Жисмоний тарбия назариясининг умумий тамойиллари 

нималардан иборат?
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Жавоб. 1. Жисмоний тарбиянинг мехнат ва харбий амалиёт билан 

богликлик тамойили. 2. Шахсни хар томонлама ривожлантириш гм 

каратилганлик тамойили. 3. Жисмоний тарбияниш

согломлаштиришга йуналтирилганлик тамойили.

25-савол. Жисмоний тарбия тизими кандай элементларни бнрлаштиради? 

Жавоб. а) Жисмоний тарбиянинг максади, вазифалари ва тамойилларининг 

максадга мувофиклиги; б) Жисмоний тарбия тизимида кулланиладиган 

воситалар: гимнастика, уйинлар, спорт, туризм ва бошка жисмоний 

машклар; в) турли шаклдаги педагогик жараён мобайнида 

кулланиладиган (таълим методлари, спорт машки, мустакил машгулотларда 

фойдаланиладиган) методлар; г) жисмоний тарбия максадида кишиларни 

бирлаштириш шакллари; д) жисмоний тарбия мазмуни ва натижаларида 

ифодаланган асосий ва давлат талаблар (меъёрлар ва дастурлар)ни 

бир л апггиради.

26-савол. Жисмоний тарбия воситалари нималардан иборат?

Жавоб. Жисмоний машклар, табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва 

гигиеник омиллардан иборат.

27-савол. Жисмоний машк дебнимага айтилади?

Жавоб. Жисмоний машк деб, жисмоний тарбия конуниятлари талабларига 

жавоб берувчи, онгли равишда бажариладиган ихтиёрий харакат 

фаолиятларининг турли туркумлари тушунилади.

28-савол. Жисмоний машк техникаси деб иимага айтилади.

Жавоб. Жисмоний машк техникаси деб харакат вазифасини осон, 

самарали хал килиш учун танланган харакат фаолияти тушунилади. 

Жисмоний машк техникаси доим узгариб туради ва такомиллашади.

29-савол. Жисмоний манщлар классификацияси деганда нимани 

тушунасиз?

Жавоб. Жисмоний машклар классификацияси бу - машкларни шакли ва 

мазмунига кура туркумларга булиш демакдир.

30-савол. Жисмоний машклар кандай туркумланган ?



Живоб. Жисмоний машкдар тарихан уйинлар тарзидаги, гимнастика 

нУринишдаги спорт ва туризм машкдарига туркумланади.

.4-с я вол. Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари нималардан 

иборат?

Жявоб. Х,аво, ер, куёш нури, су в, жисмоний тарбия жараёнида табиатнинг 

согломлаштирувчи кучлари жисмоний тарбия воситаси булиб хизмат 

Килади.

32-савол. Гигиеник омиллар нималардан иборат ?

Жавоб. Гигиеник омиллар шахсий ва жамоат гигиенаси тадбирларини уз 

ичига олади. Гигиеник омилларига тугри риоя этган колда жисмоний 

машклар билан шугулланиш тарбиянинг самарадорлигини ошириши 

илмий-амалий жихдтдан исботланган.

33-савол. Жисмоний таълим тушунчасига таъриф беринг?

Жавоб. Жисмоний тарбия жараёнида таълим махсус билим ва хдракатларни 

бажара о лишни узлаштириш дамда уларни укувчига, шугулланувчига 

узатишни ташкил килиш ва йулга куйишдир ёки содага дойр маълумот 

беришдир.

34-савол. Жисмоний тарбия кандай умумий тамойилларга таянади? 

Жавоб. а) Жисмоний тарбиянинг мехнат ва хдрбий амалиёт билан 

богликлиги тамойили; б) Шахсни кар томонлама ривожлантириш тамойили; 

в) Жисмоний тарбиянинг согломлаштиришга йуналтирилганлиги тамойили.

35-савол. «Мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбиясинииг 

вазифалари нималардан иборат?

Жавоб: Мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбиясинииг вазифаси 

болаларнинг соглигини саклаш, чиникгириш, жисмоний ривожлантириш, 

гавдани тугри тутиш, гигиенага риоя этиш, куч хислатларни тарбиялаш 

ишларидан иборат. Асосийси болаларда каёт учун зарурий энг оддий хдракат 

малакаларини - юриш, югуриш, сакраш, улоктириш, тирмашиб чикиш, 

сузиш хдмда велосипедца, самокатда ва отда юриш элем^нтларини 

ривожлантиришдан иборат.
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36-савол. Мактабгача тарбия муассасаларида жисмоний тарбиянинг 

кандай шакллари мавжуд?

Жавоб: Мактабгача тарбия муассасаларида жисмоний тарбиянинг 

эрталабки гимнастика, чиниктирувчи муолажалар, жисмоний тарбия 

дакикалари, Укув типидаги жисмоний машклар билан шугулланиш 

машгулотлари, уйинлар, жисмоний маданият байрамлари, жисмоний 

машклар билан шугулланишнинг индивидуал машгулотлари, мустакил 

шугулланиш шаклларида амалга оширилади.

37-савол. Мактаб у^вчилари жисмоний тарбиясининг максади 

нималардан иборат?

Жавоб: Умумтаълим йуналишидаги укувчилар жисмоний тарбиясининг 

максади аста-секинлик билан уларни жисмоний камолотга эришиш ва шу 

аснода хаётга, ижодий мехнатта хамда Ватан мудофаасига тайёрлаб 

боришдан иборат.

38-савол. Умумтаълим мактаблари укувчи лари жисмоний тарбиясининг 

умумий ва хусусий вазифалари нималардан иборат?

Жавоб: Умумтаълим мактаблари укувчиларининг умумий вазифалари — 

билим олиш, жисмоний чиникиш ва соглом булишдан иборат. Хусусийлари 

эса жисмоний тарбиядан ДТС дастуридаги махсус вазифалар тарзида хал 

килинади.

39-савол. Умумтаълим мактаб укувчиларини жисмоний тарбиялашнинг 

шакллари нималардан иборат?

Жавоб: Мактаб Укувчиларининг жисмоний тарбияси куйидаги шаклларда 

амалга оширилади: жисмоний тарбия дарсларида, дарсгача гимнастика 

машкларида, жисмоний машклар дакикаларида, танаффуслардаги 

уюпггирилган уйинларда, спорт тугаракларида, спорт байрамларида, турли 

хил мусобакаларда, учрашувларда, саломатлик куни хамда мактабдан 

ташкари ишлар асосида амалга оширилади.

40-савол; Тиббий назоратга кура жисмоний тарбия билан 

шугулланувчилар кандай гурухларга булинади?
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Жнноб:Таълим жараёни тиббий курик хулосаларига кура укувчилар асосий, 

гм (Юрлов ва махсус тиббий гурухлар деб номланувчи гурухларга булинади. 

'М-сивол. Жисмоний тарбия жараёнида миллий кадриятлар ва 

нн ьяналардан фойдаланиш деганда нималар тушунилади?

Жавоб: Жисмоний тарбия жараёнида авлоддан авлодга утиб келган турли 

моддий ва маънавий, миллий кдцриятлар, анъаналарни хозирги замонавий 

гаълим-тарбия тизимига жорий этиш жисмоний тарбияда миллий вддриятлар 

ва анъаналардан фойдаланиш тушунилади.

42-савол. Укув жараёнини ташкил этишнинг асосий иш хужжати нима? 

Жавоб: Таълим тизимининг барча бугимларида хам укув жараёнини ташкил 

этишнинг асосий хужжати Давлат таълим стандарта (ДТС) хисобланади.

43-савол. Укувчилар жисмоний тарбияси жараёнида кандай вазифалар 

хал килинади?

Жавоб. Укувчилар жисмоний тарбияси жараёнида умумий ва хусусий 

вазифалар хал килинади.

44-савол. Укувчилар жисмоний тарбиясинииг умумий вазифаларига 

нималар киради?

Жавоб: Укувчилар лшсмоний тарбиясинииг умумий вазифалари — билим 

бериш, жисмоний тарбиялаш ва согломлаштиришдан иборат.

45-савол. Укувчилар жисмоний тарбиясинииг хусусий вазифалари 

нималардан иборат?

Жавоб*.Укувчилар жисмоний тарбиясинииг хусусий вазифалари жисмоний 

тарбиядан Давлат таълим стандарта дастуридаги махсус вазифалар тарзида 

Хал килинади.

46-савол. Укувчилар жисмоний тарбиясинииг маштулот шакллари 

нималардан иборат?

Жавоб: Укувчилар жисмоний тарбиясинииг машгулотлари мактабда укув 

ишлари, синфдан ташкари ишлар, согломлаштириш ишлари, мактабдан 

ташкари муассасаларда ва оилада амалга оширилади.
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47-савол. Укувчилар жисмоний тарбинси мактабда кандай шакллар/|й 

амалга оширилади?

Жавоб: Мактабда укувчилар жисмоний тарбияси жисмоний тарбия дарси, 

дарсгача гимнастика, жисмоний тарбия дакикалари, танаффуслардш и 

уйинлар, спорт кружоклари, спорт мусобакалари, спорт байрамлари ва бошки 

синфдан ташкари ишлар шаклида амалга оширилади.

48-савол. Укувчи жисмоний тарбиясининг мактабдан ташкари 

шаклларига нималар киради?

Жавоб: Укувчи жисмоний тарбиясининг мактабдан ташкари шаклларига: 

болалар ва усмирлар спорт мактаблари, турар жойлардаги спорт иншоотлари, 

сув хдвзалари, истирохат боглари, маданият саройларидаги спорг 

тугараклари ва бошка тарздаги машгулот шакллари киради.

49-савол. Умумтаълим мактаблари жисмоний тарбия дарси нима? 

Жавоб: Жисмоний тарбия дарси жисмоний тарбия машгулотларининг 

тизимли шакли булиб, бир хил ёшдаги, бир хил контенгентдаги болаларга 45- 

минут вактда дастур мавзу ларни укитиш жараёни тушунилади

50-савол. Жисмоний тарбия дарсларининг вазифалари нималардан 

иборат?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарслари укувчиларни таълим бериш, тарбиялаш 

ва согломлаштиришдек вазифаларни амалга оширади.

51-савол. Жисмоний тарбия дарсларининг таълим бериш вазифаси 

нималарга каратилган?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарсларида таълим бериш вазифалари 

укувчиларни укув дастури асосидаги жисмоний машкларни бажаришга 

уларни мустахкамлаш ва такомиллаштиришга, куникма ва мал акал арни 

ривожлантиришга хамда харакатларни амалиётда куллашга ургатишга 

йуналтирилган. Шунингдек, Укувчиларни жисмоний тарбия ва спорт,
%

согликни сакдаш, чиникиш, жисмоний маданиятга дойр назарий билимларни 

оширишга каратилгандир.
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М-швол. Жисмоний тарбия дарсларида тарбия вазифалари нималарга 

Иунилтирилган?

Жив об. Жисмоний тарбия дарсларида укувчиларни барча инсоний 

фшилатларини, жумладан, аклий, ахлокий, этик-естетик тарбиялаш, 

шунингдек, уларда миллатпарварлик, ватанпарварлик, инсонпарварлик каби 

к^плаб ижобий гояларни сингдириш каби вазифалар х,ал этилади.

£3~савол. Жисмоний тарбия дарсларида согломлаштиришга 

Му палгири л гаи лиги вазифаси кандай бажарилади?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарслари жараёнида дарени тугри уюштириш, 

санитария гигиена коидаларига риоя килиш, дарсларни очик хдвода утказиш 

оркали укувчиларнинг иш согломлаштириш вазифалари хал килинади.

54-савол. Жисмоний тарбия дарсини утказишининг тиббий гигиеник 

шароити кандай яратилади?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарсини утказишнинг тиббий гигиеник 

шароитини яратишда машгулот утказиладиган жойнинг катъиян белгиланган 

тиббий - гигиеник нормаларга мувофщлигига эришиш зарур. (Бунда спорт 

зал булса, хаво температураси 14-16 С очик; майдонларнинг тозалиги ва 

бошкалар эътиборга олинади).

55-савол. Жисмоний тарбия дарслари моддий техник таъминоти деганда 

нималар назарда тутилади?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарсларини моддий техник таъминлаш деганда 

даре зичлигини, самарадорлигини таъминлашга имкон яратадиган, дареШ ■

вазифаларини тулаконли хал килиш учун кафолат берадиган етарли 

даражадаги укув жихозлари, анжомлари ва машгулот жойи назарда тутилади.

56-савол. Жисмоний тарбия дарслари мазмуни самарадорлигини 

белгиловчи асосий компонентлар нималардан иборат?

Жавоб. Даре таркибига киритилган жисмоний машклар, укувчиларнинг 

дарсдаги фаолияти, укитувчининг дарсдаги фаолияти, 5'кУвчилаР 

организмида бажарилган машклар оркали содир буладиган физиологик 

психологик, биомеханик ва бошка узгаришлар жисмоний тарбия дарслари
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мазмуни самарадорлигининг сифатини белгиловчи асосий компоненту> 

саналади.

57-савол. Жисмоний тарбия дарслари кандай тузилишга эга?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарслари тайёрлов кием, асосий кием, ва якуний 

киемдан иборат булиб, кар бир киемда белгиланган вазифалар бажарилади. 1

58-е а вол. Жисмоний тарбия дарсларини кисмларига вакт таксимоти 

тахминан кандай таксимланади?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарсларининг кисмлари куйидагичи 

таксимланиши максадга мувофик. Тайёрлов кием учун 8-12 дакика. Асосий 

кием учун 25-30 дакика, якуний кием учун 3-5 дакикагача.

59-савол. Жисмоний тарбия дарсларида укувчилар фаолиятини ташкил 

этиш усуллари нималардан иборат?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарсларида укувчилар фаолиятини ташкил 

этишнинг фронтал усули, узлуксиз улаб ташкил этиш усулини синф 

гурухдтарга булиш, укувчилар фаолиятини яккама-якка ташкиллашлаштириш 

укувчи фаолиятини айланиб юриб машк бажариш услубиятидан иборат.

60-савол. Жисмоний тарбия дарсларининг канака турлари мавжуд? 

Жавоб: Жисмоний тарбия дарслари таълимининг йуналишига кура, дарега 

куйилган вазифаларга к$фа “кириш”, “янги материални узлаштириш”, 

“аралаш”, “мустахкамлаш ва такомиллапггириш”, “якуний” даре турларига 

булинади.

61-савол. Жисмоний тарбия дарсининг зичлиги нима?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарсининг зичлиги даре самарадорлигини 

курсатувчи белгилардан бири булиб у иккига умумий ва мотор зичликка 

булинади.

62-савол. Дарснинг умумий зичлиги нима?

Жавоб.Дарснинг умумий зичлиги — бу дарсни умумий давомийлиги учун
*

росионал сарфланган вактнинг нисбати хисобланиб у бир неча компонентлар 

асосида улчанади.

бЗ.Савол. Дарснинг мотор зичлиги нима?
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Жим об: Жисмоний тарбия дарсининг мотор зичлиги — бу укувчиларнинг 

бутун даре давомидаги факат харакат фаолиятининг фаоллиги учун 

Мрфланган соф вактдир.

64-савол. Жисмоний юклама нима?

Жавоб: Жисмоний юклама бу шугулланувчи организмига бериладиган 

жисмоний машкларнинг белгиланган хажмидир.

(»5-савол. Жисмоний тарбия даре тахлилининг кандай усуллари мавжуд? 

Жавоб. Жисмоний тарбия дарсларини умумий ва махсус тахлил этиш 

мумкин. Умумий тахлилда даре зичлиги жисмоний бахоланиши ва укув 

тарбиявий компонентида умумлаштириб бахоланади. Махсус тахлилда эса 

дарени алохида компонента (масалан: укувчи фаолияти, укувчиларни 

Узлаштириши ва бошка компонентлар) алохида тахлил этилади.

66-савол. Жисмоний тарбия дарсларини тахлил этишда кайси жихатлар 

эьтиборга олиниши лозим?

Жавоб: Даре тахлилида укитувчи ва укувчиларнинг дарега тайёргарлиги, 

дарснинг мазмуни, дарснинг кисмидаги бажариладиган укув тарбиявий 

ишларининг тугрилигига, укитувчи ва укувчи фаолиятига, укитувчининг 

нутки, буйруклари, маданиятига, даре жараёнида янги педагогик 

технологиялардан фойдаланганлик каби жихатларга эътибор каратилади.

67-савол. Жисмоний тарбия дарсларини тахлил этишдан кандай мацеад 

кузланади?

Жавоб: Жисмоний тарбия дарсларини тахлил этишдан максад укитувчининг
*

иш фаолияти билан танишиш уни урганиш, жисмоний тарбия дарсининг 

кандай укитилишини, укувчиларнинг куникма ва малакаларини кай 

даражадалигини аниклаш, илгор иш тажрибаларини урганиш, лозим булса 

укитувчига даре самарадорлигини янада ошириш макеадида маслахатлар 

беришдан иборат. t

68-савол. Спорт фаолияти нима?

Жавоб: Алохида танланган спорт тури билан мунтазам равишда 

шугулланиш (мураббий рахбарлигида), мусобакаларга тайёрланиш ва
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кдтнашиш, голибликка интилиш, натижаларни юкорига кутариш гй 

каратилган фаолиятдир.

69-савол. Спорт тушунчаси нима?

Жавоб: Спорт бу инсоният хдётида тарихан шаклланган инсон фаолияти 

булиб, танлаб олинган спорт турида юкори натижаларга эришиш ва махсус 

мусобакалар шароитида голибларни аниклаш, уларни такдирлашдан иборат. 

Спорт х;озирги жамиятнинг ажралмас таркибий кием и булиб у нинг 

жамиятдаги вазифалари, хилма-хил ва куп карралидир.

70-савол. Спортнинг жамиятдаги вазифалари нималардан иборат? 

Жавоб: Спортнинг жамиятда мусобака вазифаси, тарбиявий вазифаси, 

жисмоний фазилатларни тарбиялаш вазифаси, согломлаштириш вазифаси, 

ишлаб чикаришга каратилган лиги, тинчликни мустахдамлашга 

каратилганлик, дунё хатдтарини бирдамликка чакириш вазифаси, 

томошабинлик каби вазифалари мавжуд.

71-савол. Спорт машки нима?

Жавоб: Спорт машки педагогик х,одиса булиб, у спортда юксак натижаларга 

эришиш учун бевосита йуналтирилган махсус жисмоний машгулот 

жараёнидир.

72-савол. Спортчи тайёргарлигини асосий тамонлари нималардан 

иборат?

Жавоб: Спортчининг жисмоний тайёргарлиги (умумий ва махсус), спорт 

техник ва тактик тайёргарлиги, маънавий — иродавий тайёргарлик, 

спортчининг назарий тайёргарликлари спортчи тайёргарлигининг асосий 

томонларини ташкил этади.

73-савол. Спорт машкининг воситаси сифатида кулланиладиган 

жисмоний машклар нималардан иборат?

Жавоб: Спорт машкининг асосий воситаси хисобланмиш жисмоний
и

машклар 1) танланган мусобака машкдари; 2) махсус — тайёрлов машклари; 

3) умумий тайёрлов мапщларидан иборат.

74-савол. Спорт машкининг асосий тамойиллари нималардан иборат?
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Жив об: Спорт машкининг асосий тамойиллари булиб; юксак курсаткичларга 

интилиш, спортчининг умумий ва махсус тайёргарлигининг бирлиги, спорт 

машки жараёнининг узлуксизлиги, спорт маощида юкламаларни аста-секин 

орттириб бориш, спорт машки юкламасининг тулкинсимон узгариши, спорт 

машки жараёнининг даврийлиги тамойллари саналади.

75-савол. Спорт машки жараёни кандай даврларга булинади?

Жавоб: Спорт машки жараёни катта (жумладан, йиллик ва ярим йиллик) 

хамда кичик (бир неча кун, бир хдфталик) даврларга булинади.

76-савол. Спорт машкини даврлаштиришда кайси жихатлар хисобга 

олиниши зарур?

Жавоб: Спорт машки жараёнларининг узгаришининг сабаблари ва 

шароитлари, спорт машки даврларининг микдори ва давомийлиги, мусобака 

таквими, мавсум иклим шароитлари, спорт машкининг тайёрлов даври, 

мусобака даври, утиш даври хусусиятлари спорт машкини даврлашда 

хисобга олинади.

77-савол. Бир йиллик спорт машкининг тайёрлов даври кандай 

боскичларда амалга оширилади?

Жавоб: Тайёрлов даврининг биринчи боскичи умумий тайёргарлиги даври 

деб саналади. Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик) боскичи 

булиб хисобланади. ХаР бир боскичда узига хос вазифалар бажарилади.

78-савол. Спорт машкининг асосий боскичлари нималардан иборат? 

Жавоб: Спорт машкининг асосий боскичлари: дастлабки спорт тайёргарлиги 

боскичи, б<5шлангич ихтисослашиш боскичи, чукур такомиллаштириш 

боскичи, спортда “узок йиллар яшаш” боскичларидан иборат булиб хар бир 

боскич узига хос саналади.

79-савол. Спорт формаси (шакли) тушунчаси нима?

Жавоб: Спорт формаси педагогик нукгаи назардан Караганда спортчининг 

ютукка эришишига оптимал тайёр экани, хамма томонлама, рухий, 

жисмоний, техник ва тактик жихатдан юкори даражада етилганлик 

эканлигидан иборатдир. Спорт формасини доимо сакдаб туриш мумкин эмас,
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у вактинча сакданади ва маълум муддатда йукотилади. Бунинг тури мчи 

сабаблари мавжуд.

80-савол. Дунё микёсида спорт ишларини кайси ташкпии 

мувофиклаштиради?

Жавоб: Дунё буйича спорт ишларини спорт турлари буйича халкнри 

федирациялари амалга оширади, мувофиклаштиради.

81-савол. Спортчининг асосий максади нимага каратилган?

Жавоб: Спортчининг асосий максади юкори спорт натижасига эришишгп 

каратилган.

82-с а вол. Спорт турлари харакат фаолияти фаоллигига кура кандай 

турларга булинади?

Жавоб: Спорт турлари хдракат фаолияти фаоллигига кура 5-турга булинади 

ва улар куйидаги л ар дан иборат.

1 ■ ГУРУ*, мусобакаларда юкори даражада ривожланган жисмоний 

сифатларни намоён этишни талаб этади ва бу спорт турларида натижаларга 

эришиш спортчининг тайёргарлик асосида узлаштирган шахсий 

имкониятларига боглик булади.

2 - гурухда хдракат фаолиятларини техник воситалар оркали оширишга 

каратилган спорт турлари ташкил этади. (мотоспорт, автоспорт, авиаспорт, 

яхта ва бошкалар) Спорт натижаларига эришиш техник воситасининг 

хдракатига ва спортчининг ушбу воситани бошкариш кобилиятига боглик.

3 - гуру* махсус куроллар оркали мулжалга отишга каратилган спорт 

турларидан иборат. (милтик, камон ва бошкалар)

4 - гурух; конструкторлик фаолиятини намоён килишга каратилган спорт 

турлари. (автомодилчилик, авиамодилчилик ва бошкалар)

5 - гурух; аклий фаолият оркали мусобакалашиш ва ракибни енгишга 

каратилган спорт турлари (шахмат, шашка ва бошкалар) дан иборат.

83-савол. Соглом тур му ш тарзи кечириш нималардан иборат?

Жавоб: Соглом турмуш тарзи кенг маъноли тушунча булиб, мехнат ва дам 

олишни тугри режалапггириш, унумли мехдат килиш, фаол дам олиш,



жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланиш, организмни чиниктириш, 

шахсий ва умумий гигиена коидаларига риоя кдпиш, ёмон одатлардан узини 

тийиш, инсонлар билан оилада, ишда, укишда ва жамоада, умумжамоа 

жойларида тарбияли яхши муносабатда булиши демакдир.

84-савол. Жисмоний сифатлар нима?

Жавоб: Инсон хдракат фаолиятининг фаоллигини тарбиялашга каратилган 

сифатларга жисмоний сифатлар деб айтилади.
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