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СУЗБОШИ

Узбекистан Республикаси истшрюлга эриш ганидан сунг 
кабул в^илган “Таълим тугрисида”, “Жисмоний тарбия ва спорт 
тугрисида”ги Копунлар, Кадрлар тайёрлаш миллий дастури, 
“Узбекистонда жисмоний тарбия ва спортни янада ривожланти- 
риш чора-тадбирлари тугрисида” ги ва болида фармонлар туб 
ижтимоий, сиёсий, и^тисодий, маънавий ва маданий узгариш- 
ларнж юзага келтирмо^да. Жумладан, хал^ таълими тармо^ла- 
рида хсам укув тарбия услубининг к'отиб долган эски йуналиши- 
дан воз кечилмоь^ца. Янги педагогик технологияни жорий этшп- 
ни эса даврнинг узи таг^озо этаётир.

Натижадабу сохдда сифат узгарипшари руй берм о^а. Жум
ладан, халк таълими тизимининг ажралмас ту-юми булган жис
моний тарбия' ва спорт сохлсидаги мутахассислар олдида х;ам 
бир х^атор долзарб масалалар пайдо булаётир. Уларни бос^ичма- 
боет^ич хал килишга киришиш даркор. Усиб келаётган ёш ав- 
лодни жисмоний баркамол шахе сифатида вояга етказиш, улар
ни республикамиз шарт-шароитларига мослаштириш, тегишли 
дарслик, ут£ув ва услубий ^улланмалар ишлаб чикиш ана шун- 
дай долзарб вазифалардандир.

Республикамиздаги университет ва педагогика олий у^ув 
юртларида, педагогика билим юртларида бошланшч таълим ва 
жисмоний тарбия увртувчилари тайёрланади. Шу со^адаги була- 
жак мутахассислар жисмоний тарбия назарияси ва услубияти, 
у^итувчилик ва ташкилотчилик ишлари учун зарур булган на- 
зарий билимларни ва амалий куникма ^амда малакаларни эгал- 
лашлари лозим. Ю ^оридаги талабларни хисобга олган х;олда, 
ушбу ук'ув кулланмаси яратилди. Унинг у^итувчилар ва тала- 
балар фаолиятида асосий дастур булиб хизмат ̂ илиши кузда ту- 
тилди.

Ш уни xtaM таъкидлаш керакки, кичик ёшдаги мактаб у^ув- 
чиларини жисмоний тарбиялаш назарияси ва услубияти ^ар бир
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ёш богарнчидаги анатомик, физиологик, исихологак (рухий) узга- 
ришларии урганади, илмий ва амалий маълумотларни хамда 
илгор тажрибаларни тазушл цилиб умумлаштиради, жисмоний 
тарбиянинг тегишпи вазифаларини белгилайди, улариииг мохи- 
ягани, жисмоний тарбия жараёнини уюштиришнинг самарапи во- 
ситалари ва услубларини, ма^садга мувофиь; шаклларини на- 
мунали равишда очиб беради.

Мазкур ь'улланма икки ^исмдан иборат. “Жисмоний тарбия
нинг назарий асослари” деб аталган биринчи ^исмда жисмоний 
тарбия назарияси, унинг предмета, жисмоний тарбия тазими, жис
моний тарбия вазифалари, воситапарига асосланган кичик мак- 
таб ёшидаги болаларнинг ёш ривожланиш хусусиятлари, таъ- 
лим ва тарбия асослари батафсил курсатилган.

Иккинчи 1<;исм “Бошлангич синф ут^увчиларини жисмоний 
тарбиялаш ва у^итиш услубияти” деб аталади. Унда I-IY синф 
у^увчиларини жисмоний тарбиялаш дастурининг тщпиля берип- 
ган, режалаштириш ва жисмоний тарбия буйича вшларни х(исоб- 
га олиш юзасидан тавсиялар берилган, даре мактабда жисмо
ний тарбия буйича ишпарнинг асосий шакли эканлиги кайд этил- 
ган. У^увчилар кун тартибидаги согломлаштариш-бадантарбия 
тадбирлари, синфдан ва мактабдан танщари ишпар, кичик ёш- 
даги ук;увчиларни оилада жисмоний тарбиялаш масалаларига 
кенг урин берилган.

— Ушбу и;улланмани ёзишда, В.М.Качашиннинг “Жисмоний 
тарбия методикаси” (1982), Б.А.Ашмарин таз^рири остида на- 
шрдан чш дон “Ж исмоний тарбия назарияси ва методикаси” 
(1990) дарслик ва ÿiçyB 1̂ улланмаларидан ижодий фойдаланил- 
ди. Бундан таш1£ари, муаллиф уз тажрибаси ва илмий кузатиш 
натижаларидан унумли фойдаланган.

Ушбу ут^ув к^лланмаси биринчи ÿiçyB кулланма булганлиги 
учун айрим камчиликлардан з$оли булмаслиги мумкин. К^улпан- 
ма юзасидан билдириладиган барча кушматли маслаз^атлар, тан- 
1̂ идий мулоз^азалар учун муаллифлар олдиндан миннатдорлик 
билдиради.
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БиРиН Ч и БУЛиМ  

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ НАЗАРИЙ АСОСААРИ

БиРиНЧи БОБ 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИ 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИНИНГ 
ПРЕДМЕТИ

Кичик мактаб ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш на- 
зарияси бола шахсининг шаклланиши ва жисмоний тарбиялаш- 
нинг умумий ^онуниятларини урганади. Бу фан умумий жисмо
ний тарбия назариясининг гоявий ва методологик асосларидан 
келиб чи^ади ва унннг муз^им тармо^ларидан бири з^исоблана- 
ди.

Жисмоний тарбия назарияси кичик ёхцдаги мактаб у^увчи- 
ларида жисмоний баркамолликни, ^ар томонлама тараздий эт- 
ган юксак маданият ва ахло^ни тарбиялаш буйича таълим-тар- 
бия жараёнларини илмий асосда к4уришни белгилайди. Бу ама- 
лий фан у^итувчини бопшангич синф укувчилари жисмоний бар- 
камоллигининг воситалари, шакллари ва усуллари тугрисида- 
ги билимлар билан ^уроллантиради, унда махсус ва тегишли 
х4аракат куникмаси х,амда малакаларини шакллантиради.

Ш ундай т^шшб, жисмоний тарбия назарияси жисмоний тар- 
биянинг умумий назарияси билан ягона мазмунга эга, айни пай- 
тда у 7 ёшдан 10 ёшгача булган болаларни жисмоний тарбия
лаш к о ну ниятлар и н и з^амда шунга мувофи^ боланинг таълим ва 
тарбия жараёнида ривожлантиришни бош^аришнинг умумий 
Конуниятларини махсус урганади. Шунингдек, умумий маълу- 
мотлар, амалий ва илгор тажрибаларни умумлаштиради, тегиш
ли жисмоний тарбия вазифаларини белгилайди, жисмоний тар-
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бия жараёнини уюштириш самарали воситалари ва услублари- 
нинг ма^садга мувофик шаклларини мажмуали равиища очиб

* беради.
Жисмоний тарбия назарияси доимо жисмоний тарбия амали- 

ётига таянган з^олда тар ан и й  1<;илади ва такомиллашади. Унинг 
методологик асоси ана шу амалий-илмий тадк;ик,от натижала- 
рини узлаштириш ор^али з^амиша бойиб боради. Шунинг учун 
з^ам жисмоний тарбия предмета ^отиб к^олиши мумкин эмас, у 
ривожланиб ва мукаммаллашиб боради. Ёш авлодни онгли, 
миллий гурурли, юксак маданиятли 1̂ илиб, яъни соглом, ба^ув- 
ват, чшшь;кан, тадбиркор, уз з^аракатларинй яхши бонп^ара ола- 
диган, бадантарбия ва спорт ма пнуло тл арин и севадиган, з^ар 
^андай вазиятда з$ам узини тута биладиган ва мустакил з^ара- 
кат в;ила оладиган, з^аётда фаол, ижодий фаолиятга нисбатан 
жобилиятли килиб тарбияпаш жисмоний тарбиянинг мух(им ва- 
зифаси дисобланади.

Жисмоний тарбия назарияси бошланЕич синфларда хар бир 
ёш бооретидаги боланинг яширин имкониятлари ь'онуниятлари- 
нн урганиб ва з^исобга ола бориб, жисмоний тарбиянинг бутун 
таълим-тарбия мажмуаси, илмий асосланган дастурн талабла- 
рини (з^аракат, куникма ва малакалар, жисмоний сифатлар, баъ- 
зи содда билимларни) кузда тутади. Уларшг узлаштириш бола- 
ларнинг келажакдаги зарурий харакат фаолиятларини тез эгал- 
лаш имкониятларини таъминлайди.

Шу билан бирга, дастурнинг болалар томонидан узлаштири- 
лишида ̂ атъий изчилликка риоя зршинади. Бунда боланинг ёши- 
га нисбатан ривожланиш хусусиятлари ва хаётининг з^ар бир бо- 
скичида.ги имкониятлари, организмнинг бутун тизимларн (суяк- 
мускул, юрак-томир, нафас олиш ва бош^алар) ва органлари 
(бошщриш, эшитиш, куриш, нутк ва бошцалар) з^исобга. оли- 
нади.

Жисмоний тарбия шахсни х4ар томонлама тарбиялащда му- 
х4им компонент з^исобланади, айни пайтда у шу жараёнда агршй- 
ахло^ий, эстетик, мез^нат тарбияси вазифаларини комплекс тар- 
зда хал этади. Уьувчилар жисмоний тарбиясини уюштиршшшнг 
турли шакллари (дарслар, синфдан ва мактабдан танн^ари иш- 
лар, соигомлаштириш ва бадантарбия тадбирлари, мустакил 
з^аракат фаолияти ва бош^алар) мавжуд. У^итувчинйнг эътибо- 
ри ана шу шакллар ор^али, уз ёш имкониятларига кура онгли
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на фаол харакат к;илувчи, узини эркин тута оладиган, узига 
булган ишончни намоён этувчи, ^аракат куникмаларини муваф- 
фа^ият билан узлаштирадиган, хаётда учрайдиган к;ийинчилик- 
лардан чучимай, уларни бартараф кила оладиган, доимо ижо- 
дий изланишдага болани тарбиялашга йуналтйрилгандир.

Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия тизимининг 
максади, вазифалари ва принципларини урганади зушда тарби
янинг бопща турлари (аклий, ахлоь'ий, эстетик ва ме^нат) би- 
лаи жисмоний тарбиянинг ^онуний ало^асини очиб боради. Жис
моний тарбия назарияси жисмоний тарбия воситалари ва улар- 
дан фойдаланиш шаклларини урганишга алох;ида эътибор бе- 
ради. Бинобарин, кар бир харакатни урганиш ва боланинг асо- 
сий харакат сифатларини тарбиялаш иринциплари ̂ амда услуб- 
ларини урганишга жидций эътибор жисмоний тарбия назарияси- 
нинг му^им грсмини ташкил этади.

Кичик ёшдаги мактаб болаларини жисмоний тарбиялаш на
зарияси мутгасил ривожланмот^а ва урувчилар таълим-тарбия- 
сининг турли терминларини ^амраб олувчи тадвупртлар нати- 
жасида олинадиган янги билимлар ^исобига бойиб бораёгир. ТТТу 
ёшдаги болаларни усилии тажрибасида синовдан утган илмий- 
тад^и^от натижалари: дастурлар, у!уув режалари ва кулланма- 
лари дарсликларга киритилмовда ̂ амда болалар жисмоний тар
бия амалиётига жорий гшлинмовда. Бу эса жамики таълим-тар- 
бия жараёнининг самарадорлигига ва тарак^иётига ёрдам бе- 
ради. Шунингдек, кичик ёшдаги мактаб болаларини жисмоний 
тарбиялаш назарияси бутун жисмоний тарбия тизимини такомип- 
лаштиришга кумаклашади.

Жисмоний тарбия назарий ва амалий булади, дейилганда 
жисмоний тарбиянинг бир к^исми —  илмни урганишдан, иккин- 
чи щ е м и —  амалий иш билан шугулланишдан иборат деб ту- 
шунмаслик керак. Аслида, жисмоний тарбиянинг бу иккала ̂ ис- 
ми х;ам илмдан бош^а нарса эмас. Бир о г«; улардан бири жисмо
ний тарбия Ъ'онуниягларини билиш, иккинчиси эса амалиётда уни 
^уллашдан иборатдир. Буларнинг биринчиси илм ёки назария, 
иккинчиси эса амалиётдир.
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИ

. Жисмоний тарбия тизими умумий тарбия тизимининг тарки- 
бий ^исмидир. Унинг гоявий, илмий, услубий дастур-норматив 
асослари, шунингдек, фу^аролар жисмоний тарбиясини амалга 
оширадиган ва назорат ^иладиган ташкилот хамда муассаса- 
лари мавжуд.

Жисмоний тарбияга белпиланган бир тизим асосида ёндашил- 
сагина ундан кузланган ма^садларга, мулжалланган натижалар- 
га эришиш мумкин.

Жисмоний тарбия тизими деганда, жисмоний тарбия восита- 
лари, услублари, жисмоний тарбияни ташкил этиш ва утказиш 
шакллари, шу воситапарнинг жамият кишисини х;ар томонлама 
ривожлантиришдаги ма^садларига мос келиши тушунилади.

Жисмоний тарбия тизимининг иайдо булиши ва ривожлани- 
шини жамиятнинг э^тиёжи, моддий ишлаб чи^ариш даражаси- 
нинг ривожланиши, жисмоний тарбияни уюштириш шакллари 
х(амда илгор амалий тажрибани умумлаштириш каби тушунча- 
лар белгилайди.

К^уйидаги асосий унсурлар жисмоний тарбия тизимининг тар- 
кибини ^осил ^илади:

1. Мацсадга ̂ аратилганлик, яъни жисмоний тарбиянинг ма^- 
сад ва вазифалари тарбия принципларини белгилайди.

2. Жисмоний тарбия воситалари: жисмоний маштдтар, уйин- 
лар, спорт, саё^ат ва бопщалар жисмоний тарбия тизимининг 
муз^им унсурларидир.

3. Педагогик жараёнда ^улланиладиган воситалар ва дарс- 
ни уюштириш йуллари (дарсларни утказиш услублари, жисмо
ний мапщлар, машгулот), му ставил машгулотлар ва бопщалар.

4. Жисмоний тарбиялаш ма^садида кишиларни уюштириш.
5. Жамият ва давлатнинг жисмоний тарбия мазмуни хамда 

натижасига булган талабларини акс эттирадиган дарслик ва 
меъёрлар.

Узбекистан Республикасида жисмоний тарбия ва спорт давлат 
сиёсати даражасига кутарилди. Жисмоний тарбия ва спорт со^а- 
сидаги давлат сиёсатининг принциплари 1суйидагилардан иборат: 
инсонпарварлик, демократизм, фу^аролар жисмоний тарбияси- 
нинг узлуксизлиги ва давомийпиги, жисмоний тарбия ва спорт 
тизимида давлат ва жамоат бопщарувининг уйгунлиги.



Коиуннинг цибул  ̂ ипишгши халк моддий-маънавий фаровон-
....ининг юксалган даражаси асосида жисмоний тарбия тизими-
пи такомиллаштиришнинг катта имкониятларини юзага чи^ар- 
ди. Бинобарин, жисмоний тарбиянинг ижтимоий моз^ияти ортиб 
бо р м о ча , кишиларни инсонпарварлик руз^ида тарбиялашнинг
а,\амияти ошмо^да, жамоатчиликнинг мамлакатда жисмоний 
тарбия ^аракатини ташкил 1$илиш ва боищаришдаги роли усди.

Ж И С М О Н И Й  ТА РБИ Я  ТИ ЗИ М И Н И Н Г  
М АЦ САД  ВА ВАЗИ Ф АЛАРИ

Жу м х,ур иятим из да жисмоний тарбиянинг ма^сад ва вазифа- 
лари Узбекистан Республикаси ь^абул в;илган “Жисмоний тарбия 
ва спорт хаирда”ги Е^онун талабларидан келиб чив^ади. Мазкур 
^ужжатда инсонни з^ар томонлама камол топтириш узининг анш$ 
ифодасини топган. Жисмоний тарбия инсон жисмоний ва маъ- 
навий камолотининг муз^им воситасидир, деб белгилаб ^уйил- 
ган.

Жисмоний тарбия тизимининг асосий ма^сади таълим-тарбия 
жараёнини мукаммаллаштириш ор^али ёш авлодни жисмоний 
баркамол, эъти^одли, маънавий гузал, уз соглиги хасида гамх- 
урлкрс к^шшшни ижтимоий бурч деб биладиган киши ^илиб тар- 
биялащдан иборат.

Ю ^орида кайд ^илинган ма^садга биноан, жисмоний тарбия 
жараёнида г^уйидаш музрш вазифалар ^ал этилади:

1. Согломлаштириш: кичик ёшдага мактаб у^увчилари со- 
е л и е и н и  са^лаш ва мустахкамлаш, з^ар томонлама жисмоний 
тарбиялаш, организмини чиющтириш, акулий з^амда жисмоний 
иш ̂ обилиятиии ошириш согломлаштиришнинг муз^им белгаси- 
дир.

2. Таълим вазифалари: з^аракат куникмаси ва малакасини 
шакллантириш, жисмоний сифатларни ривожлантириш (тезкор- 
лик, чаг^онлик, эгилувчанлик, куч, чидамлилик ва бош^алар), 
тегишли билимлар мажмуасини эгаллаш: з^аётий зарур булган 
з^аракат фаолиятларини: юриш, югуриш, сакраш, эмаклаш, тир- 
машиб чшдиш, отиш, ирЕитиш ва илиб олиш, сузишни узлашти- 
риш ва мустахкамлаш.
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3. Тарбиявий вазифалар: у^увчиларни онгли, миллий гурур- 
ли, юксак маданиятли кушиб тарбияпашда ватанпарварлик, бай- 
налминал, фу^аролик бурчини з$ис этишдек зарурий хислатлар- 
ни мужассамлаштириш, жисмоний тарбия ор^али ацлгш, ахло

1\ИЙ, эстетик ва мез^нат тарбиясини амалга оширишга кумак- 
лашиш.

Кичик ёщдаги мактаб болаларини жисмоний тарбияпаш жа- 
раёнида согаомлаштириш, таълим ва тарбия вазифалари маж- 
муаси тарзида олиб борилиши керак.

Ж И С М О Н И Й  ТАРБИ Я  ТИ ЗИ М И Н И Н Г  
УМ УМ И Й  П РИ Н Ц И П ЛАРИ

Улар ^уйидагипардир: жисмоний тарбиянинг соигомлашти- 
ришга йуналтирилганпик принципи, шахсни з$ар томонпама ри- 
вожлантириш принципи, жисмоний тарбиянинг мез^нат ва хар- 
бий амалиёт билан ало^адорлиги принципи.

Принцип — лотинча атама булиб, бошланиш маъносини ан- 
глатади.1 Назария, таълимот ва зук.нинг асосий пойдевори, 
^онун-^оидаси, яъни жисмоний тарбия назарияси ва услубияги 
фанининг з̂ ам и;онун-^оидаларини ифодалайди.

Ж И СМ О Н И Й  ТАРБИ ЯН И Н Г СОГЛОМ ЛАШ - 
ТИРИШ ГА Й УН АЛТИ РИ ЛГАН ЛИ К П РИ Н Ц И П И

Ватанимизда киши саломатлиги учун гамхурлик ьушиш дав- 
лат а^амиятига эга булган иш зрисобланади.

Жисмоний тарбия мутахассисларининг болалар согаигини 
са^лаш ва муста^камлаш ишларидаги масъулияти з^амда бурч- 
лари согломлаштиришга йуналгирилгашшк принципидан келиб 
чи^ади. Жисмоний тарбия машгулотлари учун маш^ларни 
турри танлаш, миллий ва замонавий уйинлар з^амда маш^лар- 
дан самарали фойдалана билиш болаларнинг саломатлигига 
ижобий таъсир курсатиши мумкин.

1 Олим Усмон, Р.Дониёров “Русча интернационал сузлар изошли лу- 
гати" Т. “Фан”, 1965 й, 361-бет.
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Согломлаштиришга йуналтирилганлик принципи доимий 
тпббий педагогик назоратни, шугулланувчиларнинг уз-узини на- 
юрат кипишини кузда тутади.

Ш А Х С Н И  %АР ТОМ ОНЛАМ А  
РИ ВО Ж ЛАН ТИ РИ Ш  П РИ Н Ц И П И

Жисмоний тарбия жараёнида хусусий вазифалар з^ал ьрили- 
ниши билан бир вактда, шахсни з^ар томонлама ва гармоник ри- 
вожлантиршннинг а^амияги бехдиёсдир. Жисмоний тарбияда бу 
принциига иккита асосий талабни бажариш ну^таи назаридан 
х^аралади:

1. Жисмоний тарбия вазифаларини з^ал этиш ва уни мез^нат 
тарбияси билан узвийликда амалга ощириш.

2. Жисмоний тарбияни шундай йусинда режалаштириш ке- 
ракки, жисмоний салозриятни ривожлантириншинг ма^садга му- 
вофшршги ва бир хил улчамлилиги, махсус билимлар билан 
куроллантириш з^амда етарлича, з^ар томонлама з^аракат куник- 
масини шакллантиртн таъминлансин.

Болаларнинг барча амалий жисмоний з^аракатлари мазму- 
ни инсон маънавий маданиятини онхирадиган, анъанавий маъ- 
иавий ь;адриятлардан базуэаманд этадиган булищи керак. Шу- 
пингдек, хдётдаги инсоний фазилатлар: адолатпарварлик, жа- 
сорат, ватанпарварлик, дустларга садо^ат руз^и билан сугорил- 
ган булиши керак.

Ж И С М О Н И Й  ТА РБИ Я Н И Н Г М Е Щ А  Т  В А 
% АРБИ Й  А М А Л И Ё Т  Б И Л А Н  АЛ О Ц АД О РЛИ К  

П РИН ЦИ П И

Жисмоний мани^ машгулотлари жараёнида з^аётий зарур 
з^аракат куникмалари (велосипед, мотоцикл, машина бопща- 
риш, чан гида юриш, сузиш ва бонп^алар) шаклланади, шунинг- 
дек, жисмоний сифатлар (тезкорлик, куч, чидамлилик, эпчиллик 
ва эгилувчанпик) ривожланади. Турли хил з^аракат куникмала- 
рини эгаллаган, жисмоний сифатлари яхши ривожланган киши 
з^аётда дуч келадиган хдийинчиликларни курмасдан енгади, яъни 
иш куникмаларини жуда хрка^а мудцатда узлаштириб олади.
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Бу принципни зуш этиш {^уйида.ги талабларни бажариш ор^- 
али амапга оширилади:

1. Жисмоний тарбиянинг мазмуни энг аввало хаётий зарур 
булган юриш, югуриш, сакраш, сузиш ва боп.ща з^аракат куник- 
маларини шакллантиришни назарда тутади.

2 . Хар томонлама жисмоний тарбиялашда инсон жисмоний 
тайёргарлиги учун шундай кенг имконият яратиш керакки, унинг 
умумий жисмоний иш пробил и яти турли м е х н а т  ва харбий фао- 
лиягни узлаштириш имкониягига эга булсин.

3. Жисмоний машв; машрулотларидан мехнат ва ватанпар- 
варлик тарбиялари учун максимал фойдаланиш зарур.

Муста^кам согаик, з$ар томонлама жисмоний ривожланган- 
лик, танщи му^итнинг но^улай шароитига нисбатан чиниздан- 
лик кишига мехнат ва з^арбий амалиётда муваффа^ият билан 
фаолият курсатиш учун зарур.

Ж И С М О Н И Й  ТАРБИ Я  Н АЗАРИ Я СИ Н И Н Г  
А С О С И Й  ТУШ УН Ч АЛАРИ

Жисмоний тарбия назариясининг асосий тушунчалари куйи- 
дагилар хисобланади: Жисмоний ривожланиш, жисмоний тай- 
ёрлаш, жисмоний тайёргарлик, жисмоний таълим, жисмоний ма- 
нпргар, спорт, жисмоний маданият, жисмоний тарбия з^аракати 
ва бопнушар. Юцоридаги тушунчаларни узлаштириш болалар- 
га жисмоний тарбия ва спортга оид адабиётларни тушушш, ёзма 
иишарни саводли бажариш, шунингдек, нут^ маданиятини му- 
каммаллаштириш имкониятини беради.

Амалда кулланилаётган тушунчалар жамият тарихий тарак- 
гугётининг махсулидир. Турли даврларда амал прилган жисмо
ний тарбия назарияси ва амалиётида хилма-хил атамалар з^ам- 
да тушунчалар вужудга келган. Мазкур ишда жисмоний тарбия 
назарияси ва амалиётидаги энг асосий тушунчалар з^а^ида фикр 
юритмо^чимиз.

Жисмоний ривожланиш -  киши организми щакли ва функ- 
цияларининг узгариш жараёнидир. Бу термин (атама) икки хил: 
тор ва кенг маънода и;улланилади. Тор маънодау антропомет
рик ва биометрик курсаткичпарни англатади, чунончи: буй, гав- 
да огарлиги, кукрак ^афаси айланаси, упканинг тириклик сиги-
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мп, умурт^а погонасининг эгиклик даражаси, ^ад-^оматнинг 
у>иати, курак учлари орасидаги масофа, товон гумбази улчо- 
пкнинг курсаткичи, унг ва чап панжа мускуллар кучи, асосий 
I авда кучи ва бопщалар. Кенг маънода ^улланганда, унга жис- 
моний сифатлар (тезкорлик, куч, чидамлилик, эгилувчанлик ва 
боищадар) з^амда ички орган ва системалардаги узгарипшар ки- 
Вади.

Жисмоний тайёрлаш —  жисмоний тарбиянинг касбга нисба- 
тан йуналтирилганлигидир (хайдовчи, увувчи, у^итувчи ва бо- 
ш^аларни жисмоний тайёрлаш). У  конкрет касб хусусиятига 
кура утказиладиган махсус жисмоний мапщ мшшулотлари, ва- 
зифалари, воситалари, утказиш мазмуни ва услубиятининг узи- 
га хослиги билан тавсифланади.

Жисмоний тайёргарлик —  тест, яьни кишининг с о е л и г и , мах
сус билимлар билан вуролпаниши, з^аётий зарур з^аракат, куник- 
ма ва малакасини шакллантириши ^амда жисмоний сифатла- 
рининг ривожланиши даражасини белгиловчи бир гурух£ синов 
мапИргари мажмуасини ифодалайди.

Жисмоний таълим— жисмоний тарбиянинг махсус билимлар, 
харакат куникмаси ва малакаларини эгаллашдан иборат бир 
тури хисобланади.

Жисмоний мапнртар —  з^аракатлар, з^аракат фаолиятлари, 
шунингдек, харакат.фаолиягининг мураккаб турлари (з^аракат- 
ли уйинлар) булиб, улар жисмоний тарбия вазифаларини з^ал 
этиш учун восита сифатида танлаб олинган. ^ ар а к ат  фаолия- 
тини бир неча бор такрорлаш жараёни “манп^’ни англатади.

Спорт —  жисмоний тарбиянинг узига хос воситаси з^исобла- 
нади, у баз^с, мусоба^а жараёнида намоён булиб, у ёки бу жис
моний машк туридан энг ю^ори натижага эришишга йуналти- 
рилган махсус фаолиятдир.

Жисмоний маданият —  умумий маданиятнинг бир кисми, жа- 
миягнинг ижтимоий-тарихий ривожланиш жараёнида тупланган 
инсон жисмоний камолоти соз^асидаги модций ва маънавий бой- 
ликлари мажмуасидир. Модций бойликларга: спорт иншоотла- 
ри (уйингохлар, спорт заллари, очи^ ва ёпи^ сув з^авзалари ва 
Х-К.), жисмоний тарбия жиз^озлари, асбоблар, тренажёрлар, мах
сус кийим, пойабзал, шунингдек, кишиларнинг жисмоний камо
лоти даражаси (бунга уларнинг спорт соз^асида эришган юту^- 
лари з$ам киради). Маънавий бойликларга эса жисмоний тарбия
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^а^идаги фан ва санъат асарлари (адабнёт, тарих, педагогика, 
^айкалтарошлик, ранг-тасвир, графика, мусика ва бонщалар) 
мансуб.

Жисмоний тарбия—  умумтарбиянинг таркибий к^исми булиб, 
инсоннинг жисмоний камолотга эришишига йуналтирилган пе- 
дагогик жараёндир. Жисмоний тарбия жараёнида а р и й , ахло- 
р й ,  эстетик ва ме^нат тарбияси амапга оширилади.

Жисмоний тарбия х(аракати —  ижтимоий ^аракатнинг уз ол- 
дига а^олини жисмоний тарбияцаш даражасини ошириш ва 
спортни ривожлантиришга ёрдам беришни ма^сад ^илиб гуйган 
махсус тури. У  давлат, жамоат ташкилотлари ва халк; оммаси- 
нинг жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш со^асидаги 
ма^садга йуналтирилган фаолиятини кузда тутади.
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иКНиНЧи БОБ 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ

Ж И С М О Н И Й  ТАРБИ Я  ВО СИ ТАЛ АРИ Н И Н Г  
УМ УМ И Й  ТАВСИ Ф И

Кичик ёшдаги мактаб у*увчшири жисмоний тарбияси вази- 
фаларини амалга оширишда гигиеник омиллар, табиатнинг та- 
биий кучлари ва жисмоний манпргар жисмоний тарбиянинг асо- 
сий воситаси дисобланади. Жисмоний тарбия жараёнида унинг 
барча воситаларидан мажмуали фойдаланиш самарали натижа 
беради, чунки улар кинш организмига турлича таъсир курсата- 
ди.

ГИ ГИ ЕН И К ОМ И ЛЛАР

Киншнинг жисмоний тарбия жараёнида гигиеник шартларга 
амал килиши му^им а^амият касб этади. Бунга туйидагштар ки- 
ради: кундалик махтулотлар режими, дам олиш, ов1$атланиш, 
уйяу, кийим-бош, пойабзал, жисмоний тарбия жи^озлари ва ас- 
боблари, майдон, спорт зали, уйингох ва бош^алар.

Абу Али ибн Сино жа^онда биринчи булиб гигиена фанига 
пойдевор 1<уйди, асос солди, табобатнинг ^озирги замондаги про- 
филактик йуналишини башорат ̂ илиб берди. У  жисмоний маш- 
кдар гигиенаси, уш у, ов^атланиш режими, одамларнинг ёшига 
т^араб жисмоний иш кгилиши юзасидан ^имматли тавсиялар ^ол- 
дирди.

Кунлик режим деганда, кунлик ^аётда и^атти^ тартиб урна- 
тилиши, ме^нат, дам олиш, уш у  ва ов^атланиш ва^тининг 
о^илона та^симланиш и тушунилади. Таом ейиш ва^тлари 
хд^ида Ибн Сино шундай дейди:
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Овцат егил доим ригсатдан кейин,
Сендан чщиб кетган нажосатдан кейин.

Киши уз ов^атининг асосий вугсмини сабзавотлар, мевалар 
ва бош^а дав о буладиган ов^атла р ташкил этишига а^амият 
бермоги лозим. Шунинг учун з$ам донишманд: “Гуштларнинг га- 
лизидан чаплан, кукат ва сутлар томон юзлан”, деб угит этади.

Алишер Навоийнинг таъкидлашича, ов^атланишнинг узига 
хос тартибларига риоя к;илиш з$ар бир киши учун даркор.

Неким булса музир, бутил харосон,
Ки булгай таъбинга мушкуллар осон.

Одам з$ар маз^ал тугри ов^атланишни билиши, организм учун 
зарарли нарсаларни ейиш ва ичшццан узини сгиргаши лозим:

Неким булса миясозига гуворо,
Лига куп майл к,илма ошкоро.

Ов^атланишиинг асосий ̂ оидаси — *$орницг туйдими, йв^ат 
ейишни тухтат, яъни тановвул ^ш инган нарсани тана з^азм ̂ ил- 
масдан туриб, устига овк;ат ейиш баданга ортащча юк оргиш би- 
лан баравар:

Гизо булса муфиду табъ рогиб,
Бас эт табинг %ануз булганда голиб.
Б у доги топмагунча %азми комил,
Баданни ){илма ортщ юкка %омил.

Сермазмун, тула^онли ва уз вакуида ов^атланиш суяк ва му- 
шак системасининг ривожланишига яхши ёрдам беради.

Тиним бериб, у щ у  этса бауаракат,
1{уввати нафс, цуввайи %ис топар роуат, 
Баданларинг циздиради, бериб ором,
Ущу, билсанг сенинг учун уазми таом.

Уй^у нафсоний ва хиссий в^увватларнинг з^аракатлардан дам 
олишидир дейди Ибн Сино. Уйту/ кучни ^узгатади, баданни чи-
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ишдилардан тозалайди. Шунинг учун дам уш$у доимо уз вак- 
1И./1Л булсин.

Уйгои;лик узайиб кетса, дейди у, ущ усизлик пайдо булиб,
11.к|)сларга гам ва безовталикни вужудга келтиради. Уйкусизлик 
I >у х. ва баданларни оздиради, курк ва рангларни бузади.

У^увчиларнинг кунлик режимга риоя т^илиши, уларда инти- 
юм, озодалик ва саранжом-саришталик каби хислатларни тар- 
чмялайди. Жисмоний тарбия малнулотлари учун доимо гигие- 
I шк шарт-шароитлар яратипиши лозиь, яъни дарслар ёки шуъба 
машгулотлари, кургазмали чик;ишлар, байрамлар ва спорт му- 
ооба^алари тоза, шинам жойларда утказилиши, тегишли ёруг- 
лик ва х£аво ^арорати таъминланмоги лозим.

Машгулот жараёнида фойдаланиладиган асбоблар, жи^оз- 
лар уз улчами, вазни ва тузилишига кура, болаларнинг ёши ва 
жинсига мос келшпи такозо этилади.

Жисмоний тарбия машгулотларида махсус бадантарбия ли- 
бослари маищларни бажариш шароитини яхшилайди ва мапп$- 
ларнинг шугулланувчилар организмига самарали таъсир этиши- 
га кумаклашади.

Шугулланувчининг шахсий гигиенаси ^ам гигиеник ^оида- 
лар силсиласига мансуб.1 Шахсий гигиена—  бу, бола согаиги- 
ни сакриш ва муста^камлашни таъмин этувчи барча тадбирлар 
мажмуасидир.

У ^вчининг шахсий гигиенасига оид ^уиидаги асосий талаб- 
лар 1̂ айд этилади: баданнинг тозалиги ва унинг парвариши, ички 
ва уЬтки либослар, пойабзал, яшаш ва иш жойининг тозалиги, 
бадантарбия ва шахсий буюмларни озода саг^лаш. Болаларнинг 
шахсий гигиенасига китоб, дафтар, шахсий ва мактаб буюмла- 
ри, жисмоний тарбия жи^озлари ^амда асбобларига эътибор би- 
лан р^араш, уйда, мактаб ва жамоат жойларидаги маданий хул^ 
киради.

'■ А бу Али ибн Сино. Шеърлар ва тиббий достон. Т. 1981, 69-6.
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ТАБИ АТН И Н Г ТАБИ И Й  ОМ И ЛЛАРИ

Жисмоний тарбия воситалари орасида табиатнинг табиий 
омиллари—  1<;уёш, з^аво ва сув мух4им урин эгаллайди. Улар жис
моний машкларвинг организмга таъсирини кучайтиради ва киши 
иш кобилиятини оширади. Куёшли, очив; хавода ёки сувда ба- 
жариладиган машклар жараёнида ижобий жушргалик пайдо 
булади, айрим органлар ва организм системаларининг функци
онал имкониятлари ошади.

Куёш, з^аво, сувдан организмни чинив^тиршн, унинг ю^ори ва 
паст хдроратга мослашиш ^обилиятини ошириш учун фойдала- 
нилади. Булар натижаснда иссикликни идора ^илувчи аппарат 
^аракатга келади, яъни киши организми метерологик омиплар- 
нинг хилма-хил узгаришларига уз ва^тида жавоб бера олади- 
ган даражага келади. Бунда табиатнинг табиий кучяарини жис
моний манпргар билан бирга Гуушиб олиб бориш чинив§|ш сама- 
раДорлигини оширади.

Табиатнинг табиий омилларидан мустазрсам восита сифати- 
да ̂ ам фойдаланиш мумкин. К^уёш нурларининг организмга таъ- 
сири натижасида моддалар алмашинуви ошади, асаб система- 
си муста^камланади, ^он босими нормаллашадн, нафас олиш 
чУЧУРлашади, тер ажратиш кучаяди, в;он таркиби, организмда 
витамин ва минераллар алмашинуви яхшиланиб, иш в;обилияти 
кутарилади. К^уёш нурларининг бактерияларни улдиришдаги 
таъсири жуда з^ам самаралидир.

Ижобий узгаришпарнинг з^аммаси бу чигощиш тури тугри 
в;улланилган шароитдагина амалга ошади. Акс з^олда, ^уёш 
нурларидан чексиз фойдаланиш зарар келтириши, куйиншар ва 
турли хил касашшкларни ча^ириши мумкин. Шунинг учун жис
моний тарбия машгулотлари жараёнида куёш нуридан маълум 
эзргиёткорлик билан, ма^садга мувофик; фойдаланиш зарур.

Хав ода чиющиш —  кундалик з^одиса. Х аво ванналари асаб 
системасинн бош^арувчи аппаратни мани$ килдиради, уйву ва 
ишта^ани яхшилайди. Шу билан бирга, з^аво ванналари чу^ур 
физиологик таъсир курсатади: хаво з^арорати паст, унинг з^ара- 
кати тез ва з^аво ваннасини в;абул ^илиш муддати узоь; булса, у 
шунчалик кучли булади.

Сувда чиншргириш — чшпидишнинг энг куп тарв;алган тур- 
ларидан биридир. Сув терини кирдан тозалаш, киши танасига
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меха ник таъсир этиш учун к^лланилади. Унинг таъсири иссщ - 
ш пс утказувчанлиги ва иссшушк талаб 1уилиши билан аникла- 
| шди. Сув процедуралари тана юзасидаги исси^ликнинг катта 
I исмини олиб, х,аво ванналарига нисбатан кучли хароратли таъ-
■ ир курсатади. Унинг ипщалаш ёки артиниш, сув куйиш, сув 
> шлан уриш, чумилиш, сузиш каби хилЛари мавжуд.

Ж И С М О Н И Й  М АШ Ц ЛАР  —  Ж И С М О Н И Й  
ТАРБИ ЯН И Н Г УЗИГА Х О С  В О СИ ТАС И

Жисмоний малщлар —  бу махсус танланган ва жисмоний 
тарбия вазифаларини хал этиш ма^садида утказиладиган онгли 
з^аракат фаолиятидир. Улар киши оргаиизмига з^ар томонлама 
таъсир этувчй жисмоний тарбиянинг узига хос воситаси з^исоб- 
ланади. Жисмоний тарбиянинг согаомлаштириш, таълимий ва 
тарбиявий вазифалари жисмоний мапи^лар оркали амалга оши- 
рилади, шунингдек, а^лий, ахло^ий, нафосат ва мез^нат тарбия- 
ларини \  ал этишда фойдаланилади, ундаи таш^ари, куплаб ка- 
салликларни даволашда восита сифатида куллйнилади. Абу Али 
ибн Сино*таъбири билан айгганда, “бадантарбия соглшрни сак;- 
лашда улугвор усулдир”.

Жисмоний машклар организмнинг мапщ утказишдаги бир 
^атор шарт-шароитпарига богаитс Бундай шартлар ^уйидагича:

— мапцугар организмга таъсири жи^атидан х4ар хил булади;
— машк бажараётган пайтдаги шароит ёки боищача айтган- 

да, мапщ бажарилаётган ва^т ва жой;
— машклар меъёри, яъни шугулланувчининг ёши, жинси, 

жисмоний тайёргарлик даражаси ва соглигИ билан богли^ з^ол- 
да бажарилаётган машкларнинг давом этиш муддати ва сони.

— манщларда ^улланиладиган услубиятлар.
Жисмоний маинугар бир-биридан з^ам мазмун, хам шакл жи-

з^атидан фар^ланади. Жисмоний машклар таркибига кирувчи 
хдракатлар, шунингдек, машклар давомида организмда була- 
диган таъсирни белгилайдиган жараёнлар (психологик, физио
логик, биохимик, биологик ва бошЩлар) жисмоний мапиргар- 
нинг мазмушши белгилайди. Турли жисмоний машгугарни бажа- 
риш пайтида организмнинг юрак-томир, нафас олиш ва бошкд 
системаларида хилма-хил узгаришлар юзага келади. Улар орга-
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низмнинг функционал имкониятларини муайян даражада узгар-; 
тиради ва огарликнинг ошишига хамда организм структураси- 
нинг ривожланишига олиб келади.

Жисмоний маинргар мазмунига педагогик нуЗраи назардан 
Караганда, уларнинг таълим-тарбия вазифаларини х.ал этипя 
(х,аракат куникмаси ва малакаларининг шаклланиши, жисмо
ний сифатларии ривожлантириш ва бопн^алар)даги а^амиягини 
белгилаб олмоъ: му^имдир.

Жисмоний машпрар шакли уларнинг ички ва тапщи тарки- 
бини узида акс этгиради. Ички таркиб организмда муайян маш- 
Хни бажариш чоищ а кечадиган турли жараёнларнинг узаро ало- 
^адорлиги билан тавсифланади. Тапир! таркиб эса куринувчи 
шакл булпб, фазо, ва^т, ^аракатларнинг динамик параметрла- 
ри нисбати билан тавсифланади.

Жисмоний малпргар техникаси шу харакат фаолиятини тез, 
^ис^а муддатда, мо^ирлик билан бажарилиш санъатидир. Ма- 
салан, буюмни турли усулда: ор^адан елка оша, ю^орига кута- 
рилган хул билан баланддан ва бошг^а усулда уло^тириш мум- 
кин. Улоь^гиришнинг бу усуллари уло^тириш натижалари буйи- 
ча ^ам, мускуллар ривожланишига таъсири буйича хам турли- 
чадир. Жисмоний манпргар техникаси узгариб, такомиллашиб 
боради.

Барча жисмоний маппргар фазода бажарипади. Фазовий тав- 
сифнома уз ичига дастлабки холат, мапиргарни бажариш пай- 
тида гавда ва унинг ^исмлари ^олатини, траекторияни олади.

Мапщ ва унинг элементларини бажариш давомийлиги, ай- 
рим статик х£олатлар хамда харакат суръати ва^т тавсиянома- 
си хисобланади.

Ритм —- у харакатнинг кучли, акцентлаштирилган ^исмла- 
рининг заиф, пассив харакатлар билан вап^тда уйгунлашувидир.

Таснифлаш —  жисмоний малпргарни муайян белгиларига 
кура, гурух ва кичик гурухпарга та^симлашдир. Турли хил жис
моний маппртар куплаб ухшаш белгйларга эга. Педагогик жи- 
Хатдан маппргарни гурухлашга имкон берадиган асосий белги- 
ни ашпргаш му^имдир. Турли белгйларга кура тузилган тасниф 
куплаб амалиётдаги жисмоний маппртар билан танишишга, 
улардан зарурларини хуйилган вазифаларга мувофи^ танлаш- 
га, дарслик ва хулланмалардан зарур маппртар тавсифини тез 
тоиишга ёрдам беради.
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Айнив^са, умумий таснифномаларнинг х;ар бири асосида жис- 
м<пип"! тарбиявоситаларининг тарихий шаклланган системасива 
унлрни цулдаш услублари ётади: гимнастика уйинлари, спорт ва 
(. к- 1.т. Бу гурухларнинг хар бири узига хос а^амиятга эга ва улар 
шшда киник таснифли гурух4чаларга булинади.

I имнастика жисмоний тарбия тизнмида катта урин тутади. 
У < огломлаштнриш ёки умумривожлантирувчи (асоснй, гигие- 
п и к, атлетик, ритмик, аэробик), спорт (акробатика, бадиий спорт 
111мнастикаси —  асбобларда бажариладиган ва эркин маипутар) 
\;1мда амалий (касбий-амалий спорт, амалий, хдрбий-амалий 
ишлаб чщариш даги гимнастика, даволаш гимнастикаси) каби
I урларга ажратилади.

Асосий гимнастика соглшрш муста^камлаш, организмни 
умумий ривожлантириш ва чиншдгйришга з^амда кипшнинг иш 
1̂ обилиятини оширишга ^аратилган.

Асосий гимнастика воситалари билан асосий ̂ аракат куннк- 
маларининг шаклланиши ва такомиллашиши, шунингдек, ама
лий фаолиягда эгалланган куникмаларни ма^садга мувофи^ 
|<;уллаш малакаси таъминланади.

Асосий гимнастикада ^уйидаги маннугар ^улланилади: саф, 
сафланиш, ^айта сафланиш, тартиб билан бажариладиган, уму
мий ривожлантирувчи, эркин, амалий мапнутар, асбобда бажа
риладиган мапиутар, таяниб сакраш, оддий акробатик маннугар, 
бадиий гимнастика маппуюри ва ̂ аракатли уйинлар.

Асосий гимнастика мактабгача ва мактаб ёшидаги болалар 
жисмоний тарбиясига дойр мажбурий дастурларда, мактаб ва 
^унар-техника билим юртлари у^вчи лари , шунингдек, урта 
махсус ва олий у^ув юртлари талабалари жисмоний тарбияси- 
да му^им урин эгаллайди.

Асосий гимнастика жисмоний тарбия ва спорт маннулотла- 
рида дастлабкн бос^ич булнб, з$ар ¡ушдай спорт тури билан шу- 
гулланиш учун негиз яратади.

Спорт гимнастикаси жисмоний тарбия воситаларидан бири 
зугсобланади. У  шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланиши- 
ни мураккаб гимнастика мапщларини бажаришда юксак спорт 
мгцоратига эришиш билан бирга таъмин этади.

Спорт гимнастикаси буйича у^ув ишларининг асосий ягона 
спорт таснифи дастур ^исобланади ва гимнастика машгулотла- 
ри дастурга биноан угказилади.

/
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Бу дастур буйича хамма машкдар бошловчи гимнастикачи- 
лар осон бажара оладиганларидан мураккаб машвртаргача аста- 
секин ^ийинлашиб бориш принципига риоя 1̂ илган х£олда олиб 
борилади.

Акробатика спорт гимнастикасидаги каби вазифа ва йуна- 
лишга эга, лекин ундан маппугарнинг узига хослиги билан фар^ 
^илади. Акробатиканинг узига хос маппугари дейилганда, ду- 
мапаш, эгилиш, бурилиш, куприклар, ^ар хил туришлар ва пи- 
рамидалар тушунилади.

Бадиий гимнастика гимнасгиканинг шундай бир турики, унда 
жисмоний тарбия билан тенг ^олатда нафосат тарбияси х;ам 
амалга оширилади. Шу билан бирга, бадиий гимнастика худ- 
ди спорт гимнастикаси ва акробатика сингари спорт йуналиши- 
га эга. Бадиий гимнастика билан фаъ:ат 1<;из ва аёллар шугулла- 
нади.

СПОРТ жисмоний тарбиянинг шундай йуналишики, бунда 
соииндни муста^камлаш, айрим жисмоний мапнугарда (спорт- 
нинг айрим турларида) говори натижаларга эришиш билан бог- 
лаб з^ал тушинади.

Спортда ю^ори курсаткичларга факат узо^ ва узлуксиз мапщ 
дилинг натижасида, спортчиларнинг жисмоний, ахлогуш ва иро- 
давий сифатлари тула намоён булгандагина эришиш мумкин. 
Шу билан бирга, спортчиларнинг маннулот жараёни ^атъий 
йуналтирилганлиги билан ажралиб туради, спорт ма^садлари- 
га эса фаь$ат танланган спорт тури буйича яхши умумий жисмо
ний тайёргарлик асосида эришилади.

Спортнинг купгина турлари жисмоний тарбиянинг амалий 
воситаларига киради. Масалан, юриш, югуриш, сакраш, улок- 
тириш, чаш и, велосипед ва мотощпсл спорти, чавандозлик, як- 
кама-якка кураш в а бош^алар шулар жумласидандир.

Спортнинг узига|хос хусусияти —  му со б а^алардй р. Улар 
спорт ишлари ахволини текшириш, яхши техник натижаларни 
аншргаш ва ил гор тажрибани ёйиш воситаси булиб хизмат ̂ ила- 
ди. Айни пайтда мусоба^алар спорт ма^оратини янада такомил- 
лаштиришга, спорт техникасини эгаллашга ундайди ва мех.нат- 
кашларнинг кенг оммасини жисмоний тарбия машгулотларига 
жалб этишнинг самарали воситаларидан бири булиб хизмат 
^илади.
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У ЙИНЛАР. Жисмоний тарбиянинг энг куп тар калган воси- 
III им уйиндир. Улар шугулланувчилар томонидан ихтиёрий тар- 
|д. | белгиланган шартли ма^садга эришишга ^аратилган, онг- 
и|| вафаол фаолиятдан иборат.Уйинлар шартлиравишдаз^ара- 
к.п ли ва спорт турларига киритилади. Х аРакатли уйинларга, 
лсосан, умумий жисмоний тайёргарликка к;аратилган ва уйнов- 
•шлардан махсус тайёргарликни талаб ^илмайдиган уйинлар 
к I |ради. Улар эркин, хилма-хил ва оддий з^аракатлардан тузил- 
пш булиб, асосан, катта-катта мускул гурухларини ишга жалб 
килади ва содда ^оидаларга асосланади.Спорт уйинларига бас
кетбол, волейбол, 1̂ ул тупи ва бошкалар (спорт тавсифидаги бел- 
гиларга эга булган уйинлар) киради. Улар уйинчиларнинг тай- 
¿ргарлигини ва спорт майоратный оширишни талаб кршади.

Спорт уйинлари уйинчиларнинг уз командаси галабаси ва 
шахсий биринчилик учун олиб борадиганкураши билан тавсиф- 
ланади. Улар ^оидалари ва техиикасининг мураккаблиги, уйин 
шартлари ва ^оидаларининг бар^арорлиги билан ^аракатли 
уйинлардан фар к; ^илади.

САЁХДТ — улкамизнинг табиат гузалликлари, тарихий-ма- 
даний ёдгорликлари, янги ^урилишлар з<;амда з^удудимизнинг 
табиий бойликлари билан танишиш, шунингдек, сафар ^атнаш- 
чиларининг дунё^арашини кенгайтириш ма^садида цнсца ёки 
узок; муддатга уюштириладиган жисмоний тарбия воситасидир.

Абу Али ибн Синонинг “Сафарда буладиганларнинг тадби- 
ри х;а^ида рисола”си, Алишер Навоийнинг “Сафарнинг фойда- 
си” з^авднда ёзган асарларида сафарнинг фойдаси тугрисида 
ажойиб, пурмаъно фикрлар билдирилган.

Купинча сафар ^илувчи чидам билан очликка куиикишга 
мажбур булади. Бу эса унинг и п тц ас и н и  камайтиради, дейди 
Ибн Сино. Шифокорнинг билдиришича, купинча иуёш уларнинг 
мияларига зарар кршади. Ш унинг учун бошларини ^уёшдан 
яхши бекитишга з^аракат к^илишлари керак.

Сайё^лар саё^ат пайтида жонли табиат ва унинг хилма-хил 
^одисалари билан танишадилар. А.Навоий ёзганидек, сафар ки- 
шиларни олам ажойиботларидан ба^раманд вршади, гаройибот- 
лар дунёсидан хабардор ^илади.

Саёз^ат мобайнида кишиларнинг билими, диди ошади. Хом 
одамлар з^аракат туфайли пишийдилар. Чунончи, мусаффо з^аво, 
гузал табиат, сокинлик жонга ором багашшайди, кунгил чигили
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ёзилади, мушаклар роз^атланиб, турли-туман касалликларга 
з^арши фаол курашиш имконияги пайдо булади.

Иулда жисмоний з^аракат куиаяди, жойлардаги цишт  ва ма- 
шаЕ^атли тусивдтрни босиб упиш асаб томирларини таранглаш- 
тиради, аъзолардаги модцалар алмашинувини тезлаштиради, 
таомлар тез з^азм булади.

Юкорида таъкидлаганимиздек, Алишер Навоий уз асарлари- 
да табиат гузалликларидан зав^лаиишга, улар билаи доимо 
з^амнафас булиб 5ппашга, унинг ^удратига суяниб курашишга 
даъват этади.

Саёз^атнииг гдуйидаги куринишлари мавжуд: сайр, экскурсия, 
пиёда юриш, сафар.

Шундай ^илиб, жисмоний тарбиянинг воситалари булган та- 
биатнинг табиий кучлари ва гигиеник омилларни жисмоний тар- 
бия маннулотлари жараёнида муштараклаштириш жисмоний 
машкларнинг киши организмига булган таъсири самарадорли- 
гини янада оширади.
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УЧиНЧи БОБ

ТАЪАИМ Г1РИНЦИПЛАРИ ВА УСЛУБЛАРИ 
УРГАНИШ БОСК'ИЧЛАРИ

Ж И СМ О Н И Й  М А Ш К  М АШ ГУ Л О ТЛА РИ  Ж АРА- 
ЁНИДА ТА Ъ Л И М В А  ТАРБИ ЯН И Н Г УМ УМ И Й  

А С О С Л А Р Н  УРГА ТИШ  БО СЦ И Ч ЛАРИ  
ВА УЛАРН И Н Г ВА ЗИ Ф АЛАРИ

У^увчиларни жисмоний тарбиялаш тизими ^амда таълим ва 
тарбия бериш жараёни умумий асосга эга. М актабдаги ^ар бир
V ̂ ув фаии каби жисмоний тарбиянинг ^ам асосий ма^сади увув-
■ 11 шарни муайян билимлар, куникма ва малакалар билан »¡урол- 
мантириш хамда жисмоний сифатларини тарбиялашдир. Шунин- 
| дек, а^лий, ахло^ий, эстетик ва ме^нат тарбияларини амалга 
ошириш 5$ам жисмоний тарбиянинг ма^садлари сирасига мансуб.

Амалий машгулотларда болалар жисмоний манпугарни ба- 
жариш ^акидаги энг керакли билимларни оладилар. Шу жара- 
снда улар мапиугарни бажаришга дойр зарур куникма ва мала- 
каларни ^осил тугаадилар.

Куп марталаб такрорлаш натижасида мапирхар осон, эркин, 
,\сч бир 1СИЙИНЧИЛИКСИЗ бажарилади, уни бажаришга оид муай- 
ян малака ^осил булади. Эгалланган малаканинг бундан сунг 
такомиллаша бориши натижаларнинг ми^дори ва сифатини 
оширади.

Таълим ва тарбия мазмунини бойигишда у!£ув воситалари- 
н инг уринли ва ма^садга мувофип; тарздаги узвийлигига эъти- 
бор бериш му^им вазифалардан ^исобланади. Узвийликка та- 
янган ^олда боланинг ^ар бир ^аракати учун шарт-шароит яра- 
тиб, ишга ижодий муиосабатда булишни таъминлаш зарур.

Увув фаолиятини ташкил этиш тизимини тугри, анш$ танлаш 
даркор. У даре таълим-тарбиянинг асоси эканлигини ^исобга
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олиб ёндошишни талаб этади. Даре тузилиш тартибининг маз- 
муни, йуналиши, муста^камланиши, якунланиши, янгича були- 
ши ва у^увчиларнинг 1̂ оник;ишига туда эришиш каби тадбир- 
ларни уз ичига олади.

У*£увчиларда жисмоний тарбия соз^асидаги керакли бипимлар, 
куникмавамалакаларнишаюшантириб бориб, онглшшк, миллий 
гурур, инсонпарварлик, ватанпарварлик, байналминаллик, фу^а- 
ролик бурчини хис этишдек зарур фазилатлар тарбияланади.

Маппргарни бажаришдаги узаро ёрдам ва уйинда бир-бирини 
1£/ллаш, бергшган топширигргарни биргаликда бажариш, болалар- 
да дустлик, уртофшк, биродарлик ^иссини ривожлантиради.

Уйинларда 1̂ оидага риоя кили пт, дарсда жамоат топшири^- 
лариии яхши бажариш  (навбатчилше, шеригини му^офаза 
*;илиш, жи^озларни тар^атиш ва йигиб олиш), софдилликни, 
виждонлиликни, узига топширилган иш учуй масъулиятни тар- 
биялашга кумаклашади. Мувозанат саирхаш мапиргари, сакраш, 
тирмашиш, тогдан тушишда ̂ ийинчиликларии енгиш, шунинг- 
дек, мапщлардаги турли мураккаб з^аракатлар жасурлик, мар- 
длик, ^атъийлик каби хислатларни намоён ^илади. Дарсдаги 
белгиланган тартибга амал щ ляш , укувчиларнинг ташки кури- 
нишига талабчашшк, озодалик, саранжом-саришталик, аширшк 
ва ихчамликни юз ага келтиради.

Дарснинг укитувчи томонидан олиб борилиши, курсатмалар, 
сигналлар, буйрухртарнинг уз вал^гида ижро этилиши саботлилик, 
интизомлилик ва то^атлиликни тарбиялайди.

Ургатиш бос^ичлари вуйидагилардан иборат:
1. Харакат фаолияти билан танишиш боскичи.
2 . Харакат фаолиягини бошлангач тарзда урганиш боскичи.
3. Эгалланган оддий куникмани мустаз^камлаш боскичи.
4. Хар хил шароитда малакани 1$ллаш га ургатиш боскичи.
Хар бир ургатиш боскичи уз белгиларига эга. Ш унга бино-

ан керакли вазифалар |уйилади ва тегишли воситалар, услуб- 
лар з^амда машгулотни уюштирищ шаклларини танланади.

Ургатиш боет^ичларини з^аракат малакаси фазалари билан 
алмаштирмаслик керак. Фазалар — бу з^аракат малакаси х£осил 
булишидаги биологик ^онуниятларнинг шартли ифодаланиши- 
дир. Боетрнчлар педагогик жараённинг шартли равишда ажра- 
лишидир. У педагогик ва психофизиологик ^онуниятларни акс 
эттиради. Демак, яхлит з^аракат фаолиятини ургатиш жараёни-
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ни боаркшарга ажратиш шартли здисоблаиади. Улар уртасидан 
КС! кин чегара тортиш мумкин эмас (бугун, бир богарич тугайди, 
ипнбатдаги дарсда боищаси бошланади). Ажратиш —  шартли, 
im m o  з^ар бир зарурий боаргчнинг хусусиятларини билмасдан, 
милаканинг з^осил булишига олиб келадиган з^аракат фаолия-
I ига ургатишнинг барча механизмини тушуниш мумкин эмас.

Ургатиш структураси —  ало^ида фаолиятга ургатиш бос^и-
■ шдир, лекин дарснинг мазмунини фаолиятга ургатиш бос^ичи- 
| и на ташкил этмайди. Чунончи, з^ар бир дарсда у^итувчи ^анча 
уфакат фаолиятини режалаштирган булса, ургатиш структура-
< ига шунча марта ёрдам учун мурожаат ^илади.

Ургатишнинг биринчи боидичини— танишгириш босщети деб
■ ггаш мумкин. Унинг бош вазифаси шугулланувчининг з^аракат 
<|)аолиятию1 тугри бажариши учун зарур булган тушунчани эгал- 
нашига, фаолиятни онгли ва фаол узлаштиришига 1рширин уй- 
)-отиш зргсобланади.

Иккинчи боарннинг асосий вазифаси етакчи з^аракатлар ва 
техника асосларини ургатиш, уларнинг бажарилишини бар^а- 
рорлаштиришдан иборат.

Учинчи бос^ич эгалланган элементлар (оддий) куникмани 
муста^камлаш бост^ичи з^исобланади. Унинг бош вазифаси з^ара- 
кат малакасини асосий вариантда шакллантириш ва куникма- 
ни шакллантириш учун асос яратиб, улардан з^ар хил шароит- 
ларда фойдапаниш.

Охирги боа^ичнинг вазифаси —  у1$увчининг эгаллаган мала
касини маиший, мез^нат ва спорт фаолиятида эркин ^уллашга 
ургатиш з^исобланади.

ТАЪ ЛИ М  П РИ Н Ц И П ЛАРИ

Жисмоний тарбия назарияси ва амалиётининг турли гурузс- 
лардаги принциплари мавжуд:

1. Жисмоний тарбия тизимининг умумий принциплари.
2. Методик (услубий) принциплар.
3. Жисмоний тарбия айрим турлари (масалан, спорт мани;- 

лари)нинг узига хос хусусиятларини ифодалайдиган принциплар.
Ургатиш принципи мазмунини билиш у^итувчига у^итишни 

тегишли талаблар асосида курит имкониятини беради. Жисмо-
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ний манщларга ургатиш жараёни ^онуниятларини акс эттира- 
диган: биринчидан, у^увчиларнинг онгли ва фаол муносабатла- 
рини ÿiçyB материалига йуналтириш, иккинчидаи, укихиш сама- 
радорлигйни объектив ба^олаш, учинчидан, у^итишни болалар-, 
нинг ёш хусусиятларини ^исобга олиб амалга ошириш, туртин-" 
чидан, иедагогик. жараённи такрорийлиги, мунтазамлили п  i, 
аста-секинлиги ва кетма-кетлиги билан ажралиб турадиган тар- 
зда тузиш.

Ургатиш принциплари ^уйидагилардан иборат: онглилик ва 
фаоллик, кургазмалилик, ^аммабоплик ёки индивидуаллашти- 1 
риш, мунтазамлилик, илмийлик, давомиийлик, такрорийлик ва |  
бош^алар.

I
ОН ГЛИЛИК ВА Ф АОЛЛИК П РИ Н Ц И П И

Таълим жараёни уи̂ ув материалининг у^увчипар томонидан 
тушунилиши ва онгли равишда узлаштирилиши асосига i^ypn- 
лади. Бунинг учуй у^итувчи у^увчиларга жисмоний машклар- 
нинг а^амиятини тушунтиради, болаларни маип^ларни тугри ба- 
жаришга ургатади, хатолардан ого^лантиради ва уларни туза- 
тади. У у^увчилар урганадиган материалларни тушунишлари- 
га, уни фаол идрок ^илишларига ва имкоиият даражасида кун- 
далик турмушга тадби^ ^ила олишларига интилади. У^итувчи 
^ар бир дарснинг бошида болалар олдига аш щ  вазифалар 
цуядк. Бу вазифаларни ^андай бажаришни, ншма учун айнан 
шундай бажариш кераклигини курсатади, тушунтиради. Бу укув- 
чилар фаоллигини, ^изш рййни  оширади.

Фаоллик ва онглиликни ошириш ма^садида болалар дарсда 
утилганларни имкоииятлари даражасида та^лил ^илишга, ÿ3 
уртоЕдтари ^аракатларини кузатишга, ижрони ба^олашга ва ха- 
толарни му ставил тузатишга ургатилади.

Хатоларни у^увчиларнинг узлари тузатиши маииугар онгли 
урганилаётганииинг ифодасидир.

У^увчиларнинг вазифаларни бажаришлари (маютулот жой- 
ини, жи^озларни тайёрлаш, синфда сафга тизиш, машуларни 
мусяшддл бажаришлар) уларни фаоллаштиради, ишга онгли му- 
носабатда булишларига ёрдам беради.
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КУРГАЗМ АЛИ ЛИ К П РИ Н Ц И П И

к 1 юмоний мапщларни тугри узлаштириш учун уларни бево- 
Цгсм идрок т^илиш зарур. Буига мацщларни курсатиш ор]$али 
". >ришилади.

Курсатиш намунали, болаларни тавршд ̂ илишга ундайдиган 
Л у ч ш и й  керак. Лекин биргина курсатишнинг узи етарли эмас. 
и I у 1111 нг учун курсатишни тунгунтириншар билан бирга кушнб 
пимГ) бориш зарур. Бунда ув;увчилар дивдатини асосий нарсага

М; 13 кур мацдунинг умумий жидатига ва олдин урганилган ма- 
||||\нард;ш фаркига ^аратиш лозим.

Курсатишни тушуитириш билан бирга к;ушиб олиб бориш 
м  ш уларни тез англашни таъминлайди. Бу эса маш^ни тугри
< шжариш учун зарур. Малиргарни муайян суръатда ва ритмда 
|\|нм хдмда тезро^ бажариш учун курсатишни овозли идрок би- 
иап [«¡ушиб олиб бориш  керак (санов;, мусш<;а, метроном), 
кургазмалилик у^итувчининг курсатишидан таш^ари, картина-
11. |р, расмлар, диафильмларни курсатиш ор^али з$ам амалга 
"ширилади.

Хаммабоплик ёки индивидуаллаштириш иринциии боланинг 
(•ш хусусйятлари имкониятларини зргсобга олишни з^амда шу би- 
ил н богаик; равишда унинг кучига яраша топширшргар белги- 
1,1 шни назарда тутади. Укувчиларни жисмоний тарбиялаш жа-
I мснида бу иринциига риоя в;шшш, айни^са, зарур, чунки турли 
маиидпарни бажариш боланинг з^али му ставкам булмаган орга-
....шининг з^аётий муз^им функдиядарига бевосита таъсирО^ила-
/1п ва жисмоний-нагрузкаларнинг з^аддан оширилиши саломат- 
пигига салбий таъсир этиши мумкин.

Тушунарлилик иринциии амал ^илган з^олда угдувчиларнинг 
индивидуал хусусиягларини, со и и тш и , жисмоний тайёргарли- 
| пни з^исобга олиш ва шунга мувофив; уларнинг кучи етадиган 
материални танлаш керак. ^

М У Н ТА ЗА М Л И Л И К  В А И ЗЧ И ЛЛИ К  
П РИ Н Ц И П И

Барча ув;ув материали ув;увчиларга муайян изчилликда ва 
угжмда берилади. Шу маънода давлат дастури катта аз^амият-
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га эга. Дастур материалы мунтазам равишда урганилади. Янги 
материал аввалгиси билан богаанади, билимлар, куникмалар, 
малакалар тобора кенгайтириб борилади ва чу^урлаштирила- 
ди. Укитишдаги мунтазамлиликка у^ув дастурини тугри режа- 
лаштириш туфайли эришилади.

Дастур материалини утишда дастлаб соддаров;, сунгра му- 
раккаб мацщ турлари урганилади. Масалан, I ва П синфларда- 
ги гимнастика девори ва скамейкага тирмашишнинг оддий тур
лари ю^ори синфларда арконга тирмашишга олиб келади.

Айрим мапщ турларида ̂ ам мунтазамлилик ва изчшшик прин- 
ципларига риоя хршинади. Содда, оддий маипргардан аста-секин 
мураккабро!^ манпргарга утилади. Чунончи, умумривожланти- 
рувчи маш^ларда бир-икки элементдан уч-турт элементга ути
лади: июки-турт сановрш маннргардан симметрик, бир хил маш- 
р а р д а н  асимметрик, турли хилдаги маппдтарга утилади; балан- 
дликка сакрашда эркин усулдан “оё^ни букиб”, “х4атлаб” сак- 
раш усулига утилади.

Илмийлик принципи педагогик жараённи замонавий илмий 
билимлар асосида куришни та^озо ^илади. Д ар 1$андай 1̂ улла- 
ниладиган жисмоний тарбия воситалари, таълим услублари ва 
машгулотларни уюштириш шакллари амалдаги илмий г^оида- 
ларга жавоб бериши керак. Бу принцип у*ртувчидан уз назарий 
тайёргарлиги мазмунини мунтазам равишда янгилаб туришни 
талаб этади. Илмийлик иринцишши амалга ошира бориб, ^уйи- 
даги ^оидаларга амал ¿дилиш шарт.

1. Укув материалини танлашда фан юту^ларидан замонавий 
тушунчалар ва фактлар системасидан манбаа сифатида фойда- 
ланиш.

2. Ортшдча содцалаштиришнинг олдини олиш, фан юту^ла- 
рини бузиб курсатишлардан сакланиш.

3. У^итиш услубларининг фа^ат педагогик ва психофизио
логик асосланганларинигина г^уллаш.

4. У^итиш жараёнига тадорп^от услубларини аста-секинлик 
билан киритиб бориш.

5. Нутвда илмий терминологияда г<;абул кршинган атамалар- 
дан фойдаланиш.
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БИЛИМЛАР ВА МАЛАКАЛАРНИНГ 
МУСТАЦКАМЛИГИ ПРИНЦИПЕ

Утилган матерйални такрорлаш ва такомилл аштириш би- 
ПИмлар з^амда малакаларни муста^кам з^злаштиришда з^ал 
Ц11 цувчи а^амиятга эгадир.

Муста^кам малака з^осил lymmn учун мапщлар фа^ат одат-
ч.и п (хар куни ̂ илинадиган шароитда) эмас, балки узлаштирув- 
41 ui, мураккаблаштирилган шароитларида х,ам такорланади. 
Малакаларни такомиллаштиришга укувчилар мапщларни ба
ка ришнинг TÿFpn усулларини узлаштириб олганларидан cÿHr
Ч м гшилади. Организмнинг иш ь'обшшятини оширишда мунтазам 
маню; алоз^ида урин тутади. Унинг таъсирида жисмоний маплу 
мар оеон, енгил, чиройли бажарилади, оз куч ва кам ва^т сарф- 
нанади. Билимлар ва малакаларнинг му ставкам узлаштирили- 
игага ’ук'увчиларнинг манфаатдорлиги з$ам ёрдам беради.

У^ув материалини режалаштиришда маш^ларнинг мумкин 
i >уладиган, чекланган микдордаги турларини назарда тутиш ло- 
чим, машк' бажаршп зЫувчилар дшщатини сочиб юборади, на- 
тижада улар материални ёмон узлаштирадилар.

Укувчйларнинг урганиладиган маипргарни дарсда ва дарс- 
дан ташкари ва^тда му ставил бажариышари билим ва малака- 
ларининг мустазусам булишига ёрдам беради.

Билимлар, куникма ва малакаларни доимо иазорат килиш 
хам да баз^олаш, ютувргарни таъкидпаш ва рагбатлантириш, ха- 
ю ларни курсатиш ва тузатиш урганилаётгаи з^аракат фаолия- 
тини яхши узлаштиришни таъминлайди.

Такрорийлик принципа —  махсус билимлар ва з^аракатлар 
куникмасининг самарадорлигини ифодалайди. Такрорлаш ÿpra- 
тишда эришилган натижалар муста^камл^гининг бош ва ягона 
усулидир. У^ув материали мунтазам такрорланиб туриши ке- 
рак. Такрорийлик принципини амалга оширишнинг катта тар- 
биявий аз^амияти бор. У  болаларни мунтазам ишлашга ургата
ди.



Ж И С М О Н И Й  ТА РБИ Я  А М А Л И Ё ТД АГИ  
УСЛУБИ ЯТНИ НГ %АР ХИ ЛЛИ ГИ  ВА УЛАР- 
Н И Н Г  ТАВСИФИ, ТАЪ ЛИ М  УСЛУБИЯТИ  

ТАСН ИФ И

Жисмоний тарбия амалиётида таълимнинг жуда куплаб ус- 
лублари ва методик усуллари ^уллантади .

Таълим услублариугуув предмета, конкрет дидактик вазифа- 
лар, реал воситалар ва таълим шартларининг узига хос хусуси- 
ятларига богли^ усуллар систем асинин г турли бирикмаларидан 
иборатдир.

Услубларни куйидаги уч гуру^га бирлаштириш мумьсин:
1. Огзаки (х, и коя, тасв ир л аш, тушунтириш, су^бат, мух.ока- 

ма, топшири^, курсатма, бахолаш, саноф.
2. Кургазмали (курсйтиш, курсатмали кулланмалардаи фой- 

даланиш: плакат, доскага бур билан чизиш, расмлар, предмет - 
ли ^улланмалар, кинофильмлар, ёругашк ва овозли сигналлар)

3. Амалий (малщлар, уйинлар, мусобаь;алар).
Огзаки услублар. Тасвирлаш —  болада фаолият дакида та- 

саввур ?^осил тртлиш у сули. Тасвирлаш чогада фаолиятнинг ха- 
рактерли белгилари руйхати берилади, нима тргаиш кераклиги 
гапирилади, лекин нима учун шундай ^илиш кераклиги курса- 
тилмайди. ’

Хикоя болаларни машкларнинг янги турлари билан таниш- 
тиришда (спорт ^аётидан мисоллар), сюжет ва образларга эга 
булган янги уйинни урганишда, ягона склет чизигига бирикади- 
ган ^атор машгутарни урганишда ^улланилади.

Хикояиипг услуб сифатидаги *ршмата шундаки, янги матери
ал киз1щарли баён трялинади. Бу урганиладиган материалии яхши 
узлаштаришга ва машкларни яхши бажаришга ёрдам беради.

Бу услуб серме^нат ва катта тайёргарликни талаб гр-шади. 
Лекин шунга яраша самара беради. К[ис^а, образли, ифодали 
ва ^аяжонли баён этиш ^икояга ^уйиладиган талаблардир.

Улар илк бор тасаввур ̂ осил тдтлиш чогида ёки нисбатан мурак- 
каб фаолиятларни урганиш пайгида фойдаланилади, у1̂ увчидар уз 
билим ва ̂ аракат тажрибаларидан фойдаланишлари мумкин.

Тушунтириш —  ̂ аракат фаолиятининг мох,иятшш очиб беради, 
укув'-шларда мапщ (у ёки бу ^аракатни ^андай бажариш) цщида. 
тушунча х.осил ̂ илади.
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Гушунтириш ¡фйс^а, анш$, тушунарли, образли, у^увчилар- 
|ш 11 г ривожяаниш даражасига мос булиши даркор.

1>у услуб образли т^иёслашлардан кенг фойдаланишни та^о- 
(|| пади, лекин образлар тугри танланиши, маипрларни яхши-

бажаришга ёрдам бериши лозим. Масалан, у^увчилар тугри
• лкрашлари учун у^итувчи ушбу харакатни тупнинг ю^орига 
< шчишига ^иёслайди: “К^ани, тупдек сапчинг”. Ярим букилган
■ н;кларда тинч ва юмшов; юришни мушук ^адамига ухшатади: 

Мушук каби секин, майин юринг”.
Тушунтириш пайтида болалар куплаб янги сузларни ургана- 

/|.илар: ёнма-ён саф (шеринга), олдинма-кетин саф (колонка), 
муккайиш, дастлабки ^олат, туриш, гимнастика девори ва бо- 
ин^алар.

Тушунтиришлар пухта тайёрланшпи лозим. Соф адабий тил- 
да з^ис-з^аяжон бипан, о^англарни уринли узгартириб, тетиклан- 
гириб, з^ушёр торттириб, баланд, секин гапириш керак.

Тушунтириш таълимнинг асосий услубларидан бири хисоб- 
ланади, чунки у у^увчиларга урганиладиган материал з^а^ида 
гула тасаввур беради.

Сух;батс—  савол-жавоб тари^асида утказилади. У^итувчи 
йуловчи саволлар ёрдамида материални узлаштириш даражаси- 
ни агощлайди (маш^ии ^андай бажариш, уйин ^оидалари), шу- 
пиигдек, укдувчиларда уз фикрларини айтиш истагини кузгайди.

Сухбат у^итувчи ва  у^увчилар уртасидаги муомаланинг 
кулай шакли зрдсобланади. Бу услубдаи утилган материални 
урганиладиган материал билан богааш, баён этилган материал 
болаларга ^анчалик тушунарли булганлигини аншрлаш, у^ув- 
чилар диздатини фаоллаштириш учун фойдаланилади. У^итув- 
чи сухбат ва^тида боладарни яхширо^ билиб олади. Сухбат до
имо ма^садга йуналган, кис^а, ^изи^арли булиши даркор.

Мухокама суз^батдан шуниси билан фарт  ̂^иладики, у бирон- 
бир топширшрни бажаргандан сунг утказилади (масалан, уйин- 
лар, сакраш, уло^тириш ва б опирал ар). Музсокама бир томон- 
лама (уни фа^ат у^итувчи утказса) ёки икки томонлама (у^ув- 
чилар иштирокидаги суз^бат тарзида) булиши мумкин.

Тоишири^ дарсдан олдин вазифа ^уйишни ёки даре мобай- 
нидаги хусусий вазифаии назарда тутади. Топшири^нинг бирин- 
чи шакли 1ууйидагича тавсифланади: у^итувчи вазифаларни ба- 
жаришнинг барча усулларини тушунтиради. Иккинчи шакли
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укувчияар учун нисбатан мураккаброк; хисобла.нади, негаки, 
улар укитувчидан фа^ат ифодаланган вазифаларни оладилар, 
уларни з^ал ^илиш усулларини му ставил излашга мажбурдир- 
лар.

Курсатма (ёки фармойиш) ^ис^алиги ва сузсиз шкро этили- 
ши билан фари; и^илади. У вазифаларни бажариш кераклигига 
дищ атни ^аратди ва айни ва^тда уларни бржариш учун имко- 
ниятга ишончни оширади. У^увчилар курсатиш ор^али вазифа
ларни хал этиш усулларининг ани^ мулжалини оладилар, хато- 
ларни тузатиш усулларини узладхтирадилар.

Ба^олаш у^увчилар бажарган фаолиятни та^лил кипи т  на- 
тижаси з^исобланади. Баз^олаш мезони укув жараёни вазифала- 
рига боиищ, шунинг учун з^ам унинг бир неча хиллари мавжуд.

1. Стандарт техника ижросига нисбатан тадкослаш йули би
лан баз^олаш. Одатда, ургатиш нинг бош лаетич бос^ичида 
г^улланилади.

2. Боинга у^увчининг техникани ижро эта олишига нисбатан 
тавдослаш йули билан ба^олаш узига хос танлов бах£оси з^исоб- 
ланади.

3. Фаолият самарадорлигини аншдпаш йули билан баз^олаш. 
Одатда, куирод дидактик аз^амиятга эга.

Баз^олаш тоифаси у^итувчининг хар хил огозргантириптари, 
маъдулловчи, далда берувчи сузларида ифода тоиади. “Яхши”, 
“тугри”, “шундай”, “ёмон”, “нотутри”, “бундай эмас», шунинг- 
дек, йури^ли курсатиш шаклида, “оё^лар ю^орига”, “^уллар 
букилмасин”, “бош тугри упшансин” ва боии^алар.

Буйрук; (фармойиш ёки амр) —  бу, жисмоний тарбияда кулла- 
ниладиган сузнинг узига хос ва энг куп тар^алган усулидир. У 
з^аракатни узгартириш ёки тухтатиш з^а^идаги фармойиш шак- 
лидир. Буиру^ сафланиш ва ъ;айта сафланиш маинрларида, 
знакам лик ипшарида куп ^улланилади.

Санок; укувчиларнинг з^аракатни бажаришларида керакли 
темпни бериш имкониятини яратади. У  бир ^анча усуллар би
лан амалга оширилади: овозда санов;ни куллаш билан (бир, 
икки, уч, турт), санок; бир хил мураккаб курсатма билан бирга- 
ликда (бир, йкки —  нафас чкщаринг —  нафас чкщаринг), фа^ат 
бир хил мураккаб курсатма (нафас олинг —нафас олинг —  на
фас чи^аринг —  нафас чик;аринг) ва санов;ни з^ар хил алмаш- 
лаш, та^иллатиш, к^арсак ва бош^алар билан к^ушиш.
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( ’ано!<;ни куллаш етарлича мураккаб услубдир. Сано^ни з$ам- 
мм иа^т ва хамма жойда керак деб уйлаш хато х,исобланади.

Кургазмали услублар. Курсатиш услуби таълим услублари-
......г' ичида энг тушунарлиси зргсобланади. Кургазмали услуб-
иарда курсатиш етакчи урин эгаллайди.

Умуман, кургазмалиликни куллаш, хусусан, кичик ёшдаги
V 1Уувч1шарни у^итишда нихоятда зарур. Курсатиш жуда С а м а 

р а  ли булиши учун болаларни яхши уюштириш ва улар кузата 
пнишлари учун шароит яратиш лозим.

Маш^лар барча у^увчиларга яхши куринадиган жойдан ту- 
рнб намойиш этилиши керак. Агар шароит имкон берса, у^игув- 
1п манпдни баландро^ жойга чиь;иб курсатгани маъкул. .

Машклар ёйш\ колонна олдида намойиш этилса, паст буй ли 
»нщалар олдинда туришлари керак. Агар у^итувчи мапщни у ^ в -  
■шлар юриб бораётган пайтда намойиш кршаётган булса, у бо- 
паларга пешвоз келиши, агар болапар дойра булиб харакат 
мшишаётган булса, у^увчиларнинг ёнида туриши керше.

Курсатиш доимо тушунтириш билан бирга ^ушиб олиб бо- 
рилади, у бир неча вариантда амапга оширилади.

1. Дастлаб мапщ намойиш к^илинади, сунг тушунтирилади.
2. Дастлаб маш^ тушунтирилади, сунг намойиш килинади.
3. Намойиш тушунтириш билан бирга олиб борилади.
Харакатлар хасида тутри тасаввур х£осил зеолдириш учун,

курсатмали к£ул ланмалардан фойдаланилади. К ургазмали 
куроллар: плакатлар, жадваллар, расмлар, фотосуратлар, пред- 
метли в;улланмалар, ёруглик ёки образли сигналлар булищи 
мумкин.

Кургазмали ^уроллар ранг-баранг, содца, ^изи^арли були
ши керак. Уларни сотиб олиш, мактабда тайёрлаш ёки у^увчи- 
ларга топш ирщ  сифатида бериш мумкин.

Даре жараёнида буюмли белгилар, мулжалларга катта эъти- 
бор бериш керак, улар маппргарни баЖариш учун реал имкони- 
ят яратади.

Маълумки, болалар муайян натижалар билан богли^ мапп^- 
ларни: илм олиш, з^атлаб сакраш, ошириб ташлаш, тирмашиш, 
нишонга тегизиш ва з^оказоларни ^изив^иб бажаради. Бунда бу
юмли мулжалларнинг ёрдами жуда катта булади.

чМасалан, тупни маьлум бир бурчак осгида отиш учун керак- 
ли баландликда аркон тортилади (уло^тиришдаги мулжал),
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тупни тугри отиш учун эса баланд, ингичка нишонлар ^уйила- 
ди; югурганда ̂ адамлар муайян узунликда булиши ва болалар 
тугри югуришлари учун югуриш йулкаси чи.зиклар билан бел- 
гиланади; узунликка сакрашда парвоз баланд булиши учун хан- 
да^нинг ён томонидан аркон тортилади ва з^оказолар.

Бундай буюмли мулжаллар маши; техникасини эгаллашга 
ёрдам беради. Даре в;изик;арли, жунщин булади, ук;увчиларнинг 
катта фроллиги билан утади.

Овозли ва ёруглик сигналлари фаолият (ёки з$аракат)нинг 
бошланиши ва якунланиши учун керакли эшитиш ва куриш 
мулжалини х,осил и^илади, з^аракатга белгиланган темп, ритм, 
йуналиш, амплитуда ва бопщаларни беради. Сигналнинг ута 
оддий усули метрономнинг уриши з^исобланади, керакли ^ара- 
кат тепмини берадиган тупро^даги белги байро^чалар, чопиб 
келиш, уло!^гиришнинг йуналиши ва узунлигини аникпагич ва 
бопщалар.

Амалий услублар. Маппргар. таълимнинг асосий вазифала- 
ридан бири шугулланувчиларда му ставкам з^аракат малакала- 
рини шакллантиришдан иборат. Бу вазифани з^ал этиш учун 
урганиладиган з^аракатларни куп марталаб такрорлаш зарур.

Ур ганилади ган з^аракатларни режали равишда манщ 1̂ илиш 
болаларнинг жисмоний тайёргарликда энг говори натижаларга 
эришишларига ёрдам беради, уларни ссллом яднлади, билимини 
оширади. Куп марталаб такрорлаш з^аракат техникасини тезро^ 
эгаллашга ёрдам беради ва унинг бажарилиш сифатини яхши- 
лайди.

Маппутарни урганишда икки услуб — умумий ва ^исмлар- 
га  булиб урганиш услублари ^улланилади. Бунда дастлабки 
маши; элементларга булинмасдан, умумий тарзда курсатилади. 
Сунгра мапщ асосларини узлаштириш даражасига х^араб аста- 
секин алоз^ида элементлар ургатилади, масалан, ар^онга тир- 
машиб чикишини ургатишда дастлаб мапщ яхлит з^олда курса
тилади. У^увчиларда бу малщ хд^ида тасаввур з^осил булган- 
дан кейингина уни ^исмларга ажратиб урганишга киришилади. 
(Арк;онни оё^ билан ушлащ, ^улларни навбат билан ю^орига 
узатиш, тортилиш ва доказо).

Шундай ^илиб, манщнинг умумий, яхлит фонида ух^увчилар 
олдида унинг айрим элементлари намоён булади. Уларни эгал- 
лаш мацг^ии умума.н тугри бажаришга олиб келади.
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Югуриб келиб баландлик ёки узунликка сакраш ургатишда 
VIм увувчиларга маши; дастлаб тула курсатилади, сунг эса улар-
11 и иг дищ ати сакрашнинг ало^ида элементларига ^аратилади. 
(Югуриб келиш, депсиниш, парвоз, вуниш). У^увчилар бу тар- 
1111бий элементларни эгаллаб олганларидан кейин элементларни 
мажмуали бажаришга, сунгра эса сакрашни яхлит ^олда тутри
* 'ажаришга утадилар.

Бундай изчиллик барча мураккаб ^аракатларга ургатишда 
^улгсанилади. Вазифалар ваиорганизмга таъсир этадиган физи- 
| мюгик огирлик иормалариии ^исобга олиш х:амда у^увчиларга 
маппрш яхлит х4олда, бирдаиига, куп марта такрорлашни так-
11 иф этмаслик лозим.

Бундан тапщари, элементларни урганиш урнига бутун маш- 
|\НИ х;адеб такрорлаш нотугри малака х.осил булишига олиб ке- 
ниши мумкин, уни тузатиш жуда ^ийин булади.

Мураккаб машк4 элементларини тез в а яхши узлаштириш 
учуй уларни енгиллаштирилган шароитда бажариш лозим. Чу-
11 ончи, баландликка сакрашга ургатишда дастлабки унча кат- 
та булмаган баландликда тортилган ар^он (платка)даи сакраб 
утиш тавсия ^илинади, мувозанат савргаш маш^лариии эса эн- 
лиров; з^амда пастроь; жойлашган жи^озда бажариш керак.

Болалар топширшрш енгиллаштирилган шароитда бемалол 
бажара оладиган булганларидан кейин мадп^ни бажариш Апа- 
роитини мураккаблаштириш мумкин.

Уйин услуби. Ж исмоний тарбиядаги уйинлар учун хос 
булган жуда куп белгилар мавжуд. Уйин фа^ат жисмоний маш- 
цлар системасига хос булган жисмоний тарбия воситасигина 
эмас, балки таълим ва тарбиянинг самарали услуби з^ам хисоб- 
ланади. Уйин услубининг характерли белгилари:

1. Уйин фаолиятидаги ёрвран кузга ташланадиган ра^обат 
ва жушкинлик.

2. Фаолиятни бажариш шароити, курашиш чогидаги вазифа- 
нинг фаввулодца узгарувчанлиги.

3. Фаолиятларда ижодий ташаббускорликка в^уйиладиган 
кл^ори талаб.

4. Нагрузка ва фаолият тавсифида в^атЪий регламентнинг 
йукпиги.

5. Турли хил х£аракат малакалари ва сифатларининг мажму
али пайдо булиши.
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6 . Куп ^олларда уйновчилар орасидаги узаро муносабатлар 
нарса-буюмлар ор^али амалга оширилади, масалан, туп, бай- 
роьра ва бошкалар.

Ш ундай *;илиб, ёйин услуби ^аракат малакалари ва сифат- 
ларини мажмуали ривожлантириш, координацияни такомиллаш- 
тириш, тусатдан пайдо булган вазифаларни еча билиш, кечик- 
масдан керакли иш темпига кириш учун имконият яратади.

Мусоба^а услуби мусоба^а (бахс)га хос булган жуда куп бел- 
гиларни ифода этади. Лекин у кенг маънода ^улланилади. Му- 
соба^а услубининг тавсифли белгилари к у про к; ^уйидагилар 
^исобланади.

1. Олдиндан урнатилган коидага биноан, у ёки бу харакат 
ва барча фаолиятни галаба учун буйсундириш.

2. Юксак спорт ютуги учун, биринчилик учун куращда жисмо- 
ний ва психик кучларни кя$ори даражада досил вдшшш ва сарфлаш.

3. У^увчиларни бопп^ариш имкониятларининг нагрузкалар- 
ни меъёрлашга нисбатан чегараланганлиги.

Одатда, мусоба^а, такомиллаштиршп услуби сифатида, у^ув- 
чиларда бир в^адар куникма з^осил булганидан кейингина г<улла- 
нилади. Мусобак;ада у^ув материалини утиш давомида энг 
яхши командалар, гуру^лар ёки айрим у^увчилар анщланади. 
Масалан, икки-уч бола бирга чопиш ганда—  чоп^ир, сакраш- 
лар натижада—  яхши сакровчи, нишонга ёки узозда отишда —  
мерган ва узозща отувчи уйинни ташкил этиш ва утказишда го- 
либ командалар ани^ланади.

Мусоба^а услуби болалар ^изшдишини оширади, маипугар- 
ни яхши ва чиройли бажаришга, натижаларни оширишга ёрдам 
беради. Шунингдек, у зуисз^а ва^т оралигида организмда була- 
диган физиологик узгаришларни кучайтиради. бундан таш^ары, 
команда булиб уйналадиган уйинлар болаларда жамоатчилик 
^иссини тарбиялайди. аммо мусобака услуби айрим укувчилар 
(голиблар)да манманлик, худбинлик каби салбий хислатлар 
учун замин яратишини ^ам эсдан чи^армаслик даркор.

Мусобака услубидан жуда э^тиёткорлик билан фойдаланиш 
керак, чунки у маш^ларни бажариш ашпушгини пасайтиради 
^амда увувчиларда жуда катга асабий ва жисмоний таранглик- 
ни вужудга келтиради.

Катга таранглик ва кучли кузгалиш болалар ^олатига, улар- 
нинг хул^и ва бир-бири билан узаро муносабатига салбий таъ-
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I пр курсатади. Бу ук;итувчи зиммасига му собака услубидан дар-
■ нарда жуда эх.тиёткорлик билан фойдаланиш масъулиятини 
гаклайди.

Шунинг учун кичик ёшдаги мактаб у^увчилари билан иш
II п иб борганда, мусоба^ани мусоба^а тавсифидагй уйинлар («Он;
1 сракми, кук терак», «Боитом, боглом», «Учар нишон», «рада
ми таё^», «Чертки», уйин-эсгефеталар ва боищалар) билан олиб 
(юриш ма^садга мувоф ирир.

М Е ТО Д И К  УСУЛЛАР (П РИ Ё М Л А Р)

У^увчиларга билим ва куникмани узатиш йуллари, у^итув- 
«1 ининг у1̂ увчиларга таъсир ^илиш усуллари, ув^увчиларнинг иш 
усуллари —  буларнинг даммаси услубларга ва методик усул- 
ларга киради.

У^итиш методи —  бу, укувчининг у^ув материалини узлаш- 
тириш човидаги, у^итувчининг эса уг^итиш жараёнидаги фаоли- 
ятлар тизимидир.

Жисмоний тарбия жараёнида хилма-хил методлар ^уллани- 
лади. Бу методлар ё бевосита хис-туйгу билан идрок этишдан, 
курсатмалилик ё суздан ёки амалий ^аракат фаолиятидан фой- 
даланишга асосланади.

Жисмоний тарбия фанининг махсус билимлари ва з^аракат- 
фаолияги уи^нтувчвдан у^итиш жараёнида белгиланган ургатиш 
усулларини эгаллашни талаб этади. Ургатиш методлари ранг- 
баранг, лекин уларнинг биронтаси з$ам универсал эмас.

Методик усул конкрет ургатиш вазифасини тегишли услуб- 
да амалга ошириш йулидир. Методлар мажмуаси (тушунтириш, 
кургазмалилик, амалий ургатиш) билан ^уйилган вазифани ^ал 
этиш мумкин. Методик приёмлар системаси методларни конк
рет т$ал ьршиш усуллари ^исобланади. Улар тегишли билимлар- 
ни конкрет ургатиш шартидир. Х.ар бир успубнинг узига хос, тур- 
ли-туман методик усуллари булиши мумкин. Улар жуда куп, 
^аммасини 1<;айд этиш ^ийин, уларнинг баъзилари эскиради, 
куриниши узгаради, у^итувчининг ижодий ташаббуси билан ян- 
гилари пайдо булади.

«Методика» ёки «услубияг» термини кенг маънога эга. Бу ме
тодлар тизими, методик усуллар, баъзан конкрет ^аракат фао-
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лиятига ургатиш учун малнулотни ташкил 1̂ илиш шакли ^исоб- 
ланади. Бундай ^олларда уша фаолият, масалан, ^ис^а масо- 
фага югуршпни ургатиш методикаси (услубияти) деб аталади,

Ургатиш методларига вуйилган умумий талаблар:
1. Методнинг илмий жихатдан асосланганлиги, жисмоний 

машк машгул отларида согл омлаштириш, таълимий ва тарбия- 
вий самарадорликнинг таъминпанганлиги.

2. Куйилган ургатиш вазифасига мос келиши. Дарснинг кон- 
крет зуйилмаган вазифаси ургатиш методларини тутри танлаш 
имконини беради.

3. Ургатиш тарбиявий характерда булмоги лозим.
4. М етодларни ^уллаш белгиланган ва амалга оширилади- 

ган барча ургатиш принципларига таяниши керак.
5. У^ув материалининг спецификаси (узиг'а хослиги)га мос- 

лиги.
6. Укувчиларнинг индивидуал ва гуру^ли тайёргарликлари- 

га  мос келиши.
7. У^итувчининг имкониятлари ва индивидуал хусусиятлари 

билан мос келиши.
8. Машгул от шароити билан мос келиши.
9. Методпарнинг хилма-хиллиги.
Бирорта метод ягона ва асосий деб тан олиниши мумкин 

эмас. Методларни хилма-хил г^илиб куллаш туфайли, ургатиш- 
да юксак ю ту^ларга эришиш мумкин. Ш уни эсдан чи^армас- 
лик лозимки, ёмон метод булмайди, хгар бир ургатиш методи узи- 
ча яхши ^исобланади. Улар бир педагогик вазиятда самарали 
таъсир этиши, бонщасида умуман фойдасиз ёки зарарли були- 
ши мумкин. Шунинг учун з^ам педагогик жараёнда ургатиш ме- 
тодларининг системасидан фойдалана билиш керак.

Бу хакда П.Ф.Лесгафт ажойиб бир фикр билдирган: «Айтиш 
мумкин: метод—  бу, мен. Усул шундан иборатки, уни маълу- 
мотли ва тушунган педагог узининг ишига узи киритади».
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ТА ЪЛИ М НИ НГ ТАРБИ ЯВИ Й  ТАВСИФ И

Умумий тарбия тизимининг ажралмас хрисми булган жисмо- 
н ий тарбия унинг барча тармохухархх билан богаи^ ^олда, бола- 
иарни ахилий, ахлохрий мехнат ва эстетик тарбиялашда, улар ол- 
п,ига х^уйилган вазифаларни амалга оширишда ижобий таъсир 
иурсатади.

Болаларга, купрок охрхлона чегаралашни унутмаган ^олда, 
купрох  ̂муставднгошк бериш орх^али, уларда онглилик, ташаббус- 
корлик ва фаолликни тарбияпаш даркор. Шунингдек, уг^увчи- 
иарга одций уйинлар, эстафета ва мусобагушарни утказишда 
ра^барлик ролини бажаришни тавсия хухлиш з^ам керак. Укув- 
чилар аста-секинлик билан тананинг тугри-гармоник тузилиши 
на ривожланищи ^ату-хдаги керакли билимларни олишпари, на- 
<|>ис ^аракатлар, з^ахрщий спортчиларнинг ^аракатларидаги 
гузаллик тугрисидаги тушунчаларни эгаллашлари лозим.

Бу тушунчалар ухуувчиларга илк болалгос чопхдан сингдириб 
борилиши керак. Ана шундагина тегишли тасаввурлар болалар 
к;албида чукур томир отади з^амда бутун з^аёти ва фаолияти да- 
вомида са^даниб х^олади.

Болалар амалий жи^атдан бажарадиган барча жисмоний 
^аракатларнинг мазмуни инсоннинг маънавий маданиятини 
оширадиган, анъанавий маънавий л^адриятлардан ба^раманд 
этадиган булиши зарур. Чунончи, ^аётдаги инсоний фазилатлар: 
адолатиарварлик, жасорат, ватанпарварлик, дустларга садо^ат 
руз^и билан сугорилган булиши лозим.

Машхдхарни бажаришдаги узаро ёрдам ва уйинда бир-бири- 
ни куллаш, ухрхтувчи топширигини биргаликда бажариш бола- 
ларда дустлик, уртохухик, жамоатчилик ^иссини тарбиялайди.

Уйинларда 1̂ оидага риоя хухлиххх, дарсда жамоат тоиширхну 
ларини яхши бажариш (навбатчилик, асбоб ва жихозларни тар- 
х а̂тихп хамда йигиб олиш) софдилликни, виждонлилшши, узига 
топширилган иш учун масьулиятни тарбиялашга ёрдам беради. 
Мувозанат сахухаш машхухарида, сакраш, тирмашшнда, тогдан 
тушишда хухйинчилххкларни енгиш, шунингдек, маипухардаги 
турли мураккаблаштирипшар саботлшшк, ботирлик, х^атьийлик 
каби хухмматли фазилатларни вужудга келтиради. Дарсдаги бел- 
гиланган х^оидаларга х<;атъий риоя хршиш, укувчиларнинг тапщи 
куринишига талабчанлик, либосларнинг бир хил рангда були-
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ши, у^итувчининг ибратли ташки куриниши, машгулот урни- 
нинг яхши санитария-гигиена з^олати уг^увчиларда саранжомли- 
лик, саришталик, аншршк, ихчамликни тарбиялайди.

Дарснинг ÿbÇHTyBHH томонидан олиб борипиши, фармойиш- 
лар, сигналлар, буйрувргарнинг бажарилиши интизомлилик, то- 
^атлшшкни тарбиялайди.

Машгулот жойини яхши а^волда саклаш, жи^озларга ^араш 
ва укувчилар ёрдамида уларни таъмирлаш болаларни xtap к;ан- 
дай мулкни э^тиёт в^илишга ургатади.

Дарсни тугри ва ь^изщарли в^илиб уюштириш, дарсда ва^т- 
дан, у^увчилар фаоллигидан ма^садга мувофив; фойдаланиш 
болалар жамоасининг уюпщогршгини тарбиялашга ёрдам бера- 
ди.



ТУРТиНЧи БОБ:

ХАРАКАТ КУНИКМАСИ ВА МАААКАСИНИ  
ТАКОМИАААШТИРИШ ХАМДЛ УААРНИНГ 

КИЧИК МАКТАБ ЁШИДАГИ БОААААР 
ЖИСМОНИЙ РИВОЖААНИШИ УЧУН 

АХАМИЯТИ

% АРАКАТ К У Н И К М А С И  В А / М А Л А К А С И

Жисмоний тарбия жараёнида укувчи уг^итувчиси радбарли-
11 |да дастурнинг х;ар бир ёш гуру^и талабларига мувофи^ х;ара- 
кат куникмаси ва малакасини эгаллайди. Турли х.аракатларга 
ургатиш жараёнида куникма ва малакаларни шакллантириш 
жисмоний сифатларни тарбиялаш билан узвий муштаракликда 
амалга оширилади. Жисмоний сифатларнинг ривожланиш да-
I шкасида болаларнинг ̂ аракат фаоллиги муваффа^ияти ва х4ара- 
катларнинг янги шаклларинн эгаллаш кобилияти улардан ма^- 
с; |дга мувофи^ фойдалана олиши билан белгиланади.

Бу жараён т^уйидаги тарзда кечади: харакат фаолиятига урга- 
тиш — харакат куникмасининг шаклланиши —  харакат мала- 
касининг шаклланиши —  олий тартибдаги ^аракат малакаси-
II инг шаклланиши—  махсус билимларни эгаллаш.

Харакат куникмаси у^увчининг х,ар бир х4аракатни, ургани- 
надиган ^аракат фаолияпгини бажара олиш ^обилияги ёки ^ара- 
ка.т техникасини эгаллаш даражаси билан белгиланади.

Харакат куникмасининг икки тури фаруупанади.
1. Яхлит х,аракат фаолиятини амалга ошириш.
2. Мураккаблигига кура турлича булган айрим харакатлар- 

да ифодаланади.
Биринчи турдаги куникмалар узгарувчан шароитда тусатдан 

вужудга келадиган х(аракат вазифаларини х4ал этиш зарурати, 
масалан, уйинлар, курашлар ва бош^алар билан 6 оелш$.и

1 Теория и методика физического воспитания. 2-изд. Под ред. 
Л.П.Матвеева и А.Д.Новикова, т. 1, М. с. 144.
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Бундай з^олда з^аракат фаолияти доимо онгли ва алла^ачон ,' 
узлалггирилган з^аракатлар з^амда шаклланган жисмоний сифатлар- ; 
нинг ижодий кулланилиши билан тавсифланади. Бошка з^аракат ; 
куникмаларига келсак, улар аста-секин куникмага айпана боради, ‘ 
бунда ривожланиш з^аракат техникасининг дасглабки эгаллангани- 
дан янада юксакликка, уни такомшшаштиршпгача боради.

Харакат малакаси —  бу, з^аракат техникасини эгаллаш да- 
ражаси булиб, унда з^аракатларни бош^ариш-автоматик тарзда 
кечади ва хдракатлар узининг жуда ишончлилиги билан ажра- 
либ туради.

Бунда хар бир алоз^ида з^аракатни бажариш усулини автомат- 
лаштиринх у ёки бу ^аракатни онгли тушунишни умуман истис- 
но этмайди. Онг ^уйилган вазифаларни бажариш, з^аракатлар- 
ни назорат юилшп ва з^аракат вазифаларини бажаришнинг тусат- 
дан узгариб турадиган шароити билан богаи^ равишда, баъзи 
з^олларда з^атто малакани гайри автоматик тарзда ̂ уллаш учун 
зарурдир. Куникма мунтазам булганда, з^аракат актининг тур- 
ли вариантларидан фойдаланиш мумкин. Бирок; унинг техник 
асослари (масалан, турли вариантларда югуриш) сахртаб коли- 
нади. Уз навбатида, з^аракат фаолиятининг узгариши бир мун- 
ча юксакрок; ижодий йусиндаги янги куникманинг вужудга ке- • 
лишига ёрдам беради. Бу узлаштирилган малакани бутун бир 
фаолиятга ^уллаш ва з^аракатларни бажариш учун энг муносиб, 
жуда маъ^ул вариантларни танлаб олишга имкон яратади.

Харакат малакасини шакллантириш биринчи ва иккинчи сиг
нал системаларининг узаро з^аракатдаги динамик стериотипи 
юзага келиш жараёнидан иборатдир. Бунда иккинчи сигнал си- 
стемаси устунрок; булади.

Амалда болаларни з^аракатларга ургатишнинг бундай жара- 
ёнида у^итувчининг бола онгига таъсири —  маш^нинг максад 
ва вазифасини тушунишга ёрдам берувчи сузи катта аз^амиятга 
эга булади. У з^аракат анализаторида вужудга келадиган барча 
сезгилар мажмуасига кура кучлироп; 1$згатувчи з^исобланади.

Бу пайгда бош мия пусглогада куп сонли асаб торлари урта- 
сида мувавдат богланишлар вужудга келади: з^аракат ва нега
тив анализатори, идрок этувчи турли система ва органларшшг 
фаолияти уйгун булади.

Харакат малакаларининг киши учун амалий а хами яти жуда 
катта. Х осил ^илинган малакалар жисмоний ва психик кучлар-
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¡ни тежамкорлик билан сарф этиши, яхлит ^аракат фаолиятига 
и I фувчи ^аракатларни тез ва атщ  бажариш имконини беради.
V пар онгли ^аракатларни бажариш усулига тухтовсиз диктат 
^илишдан халос этади ва уни юзага келтирувчи лиги вазифапар- 
I I [(¡аратишга шароит яратади. Харакатлар уюшган, аник; ва тез
* >; окарилганда, кишида, шунингдек, болада ижобий ^ис-туйгу- 
лар вужудга келади.

Кичик ёшдаги мактаб укувчиларида з^аракат куникмаси ва 
малакаларининг шакллани^ц жараёнлари уларни камол тоити- 
риш х,амда мактабдаги у^иш йилларида такомиллаштириш 

[ учуй пойдёвор ^исобланади.
Бу ^онуний жараёнда уч бос^ич фар^ ^илинади.
Биринчи бос^ич—  дастлабки куникма ̂ осил булиши. У  ва^т 

жи^атдан и^ис^а булади. Бунда болалар янги ^аракатлар билан 
танишадилар. Бу шаклланиш бош мия пустлогидаги ^узгалиш 
жараёнининг кенг ирродиадияси ва ички тормозланишнинг етар- 
.11 и эмаслиги билан тавсифланади. Бу билан боглщ  равишда бо- 
лалар ^аракатларида ишончсизлик, мускулларнинг умумий та- 
ранглиги, ортщ ча, кераксиз з^аракатлар, фазо ва ва^тни идрок 
килишда ноашиушклар кузатилади.

Бу кенг ёйилган ^узгалиш ирродиадияси жараёни натижаси- 
да кечиб, харакат анализаторларининг боып$а марказларига з$ам 
тар^алади.

Иккинчи бос^ич—  ваврг жи^атдан узов; давом этади.У шар- 
тли рефлекснинг ихтисослашиш жараёни билан ажралиб тура- 
ди. Бу бос^ич давомида болаларда такрорий м аппутр йусини- 
дага малакаларнинг ривожланиши, урганилаётган з^аракатнинг 
тугри бажарилиши борган сари яхшиланади. Бу айрим рефлек- 
слари ва уларнинг бутун бир системасини анив^лаш даражаси 
билан кечади.

Иккинчи бос^ич г^узгалиш жараёнининг тар^алишини чегара- 
ловчи ички дифференциал тормозланишнинг тобора ривожланиши, 
иккинчи сигнал сисгемаси ролининг ошшпи билан тавсифланади.

Биров; бу босв;ичда ^аракат малакаларининг хосил булиши 
тул^инсимон кечади. Бу ^аракатларнинг ва^ти-ва^ти билан ях- 
шиланиши ёки ёмонлашувида ифодаланади. Тадрп^отлар шуни 
курсатмо^даки, умумий таравдеиёт жараёнида харакат фаолия- 
тининг сифатидаги бундай тебранишлар таълимнинг бошлани- 
шида содир булади. Х аРакат малакаларининг борган сари сай-
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«¡аллашуви ва такомиллашувига кура, бош мия ггустлогада му- 
вак^ат б о гланишларнинг мураккаб системаси —  динамик сте- 
реотипи вужудга келади.

Учинчи босв;ич —  малаканинг стабиллашуви (бар^арорлашу- 
ви), ^аракатнинг асосий вариантига мувофщ  келадиган дина
мик стереотипнинг мустах/камланишидир. Бу босхдичга келиб 
бола малакаларни эгаллаган булади.

Унинг харакатлари эркнн, тежамли, бемалол, иккинчи сиг
нал системасининг етакчилигида етарлича аник булади. Бола 
^аракатини (унинг асосий вазифасини тушунган з^олда) муста- 
1̂ нл ва ишонч билан бажаради, орттирган малакасини реал ва- 
знятлар (уйин ва з^аётий вазиятлар)да ижодий ьуллай олади.

Бувдан таш^ари, малака ривожланишининг мазкур босхрхчи- 
да ^аракат техникасининг турли вариантларнга мувофих^, 
и;ушимча х,аракат реакция (таъсирланиш)лари хам х.осил х^или- 
нади. Х аракат малакалари узаро ал оклада булиши мумкин. 
Кучириш мехаххизми борасида орттирилган малака янги куник- 
ма ва малаканинг хосил булишига ёрдам бериши мумхшн. Кучи
риш —  услуб ва усулларини янги объектлар, жараёнларга 
куллашдан иборат.

Бажариладиган у ёки бу ^аракат унсур (элемент)лари ва ту- 
зшшшининг ухшашлиги, бажаришнинг англаб олинган умумий 
принциплари малакаси кучиришнххнг зарурий шарти хисоблана- 
ди. Бундай х,олларда бола узидаги тажрххба ва малакаларга та- 
яхшб, янги малакани тез узлаштиради. Бунда ^аракат актининг 
асосий фазалари ухшаш булиши (масалан, спорт уйинларида) 
мажбурий шартдир.

% АРАКА Т  ФА ОЛИ ЯТИ  —  БОЛА 
ОРГАН И ЗМ И Н И Н Г ТУРРИ  УСИШ И ВА 

РИ ВОЖ ЛАН И Ш И Н И Н Г ЗА РУ Р И Й  Ш А РТИ

Жисмоний тарбия жараёнидаги таълимнинг а’сосий хусусия- 
ти —  бу, ургатишнинг х;аракат малакалари ва махсус билим- 
ларни эгаллашга х^аратилганлнгидир. Шу нарса хашистерлики, 
ургатнш шугулланувчининг жисмоний ривожланишИ билан мар
кам бокланган булади. Таълим-тарбия амалиётининг турли со- 
з^аси булганидек, жисмоний тарбия жараёнида з$ам у^итиш му-
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. ишим ва у^увчининг биргаликдаги ижодий фаолиятидан таш- 
кил то пади, бунда ук;итувчи етакчи роль уйнайди.

Жисмоний тарбия жараёнида ургатиш натижаси жисмоний 
маълумот ^исобланади. Харакат фаолиягига ургатиш (ёки жис
моний мапидни ургатиш, агар конкрет з^аракат фаолияти була- 
диган булса) —  бу, кичкина педагогик вазифа демакдир. ХаРа_ 
кат фаолиятига ургатиш деганда, жисмоний машв;ни ургатиш, 
конкрет ^аракат фаолияти ва билим бериш учун материални 
ургатиш назарда тутилади. Харакат фаолияти таркибига хара- 

^ катнннг узи киради ёки том маънода “^аракатга ургатиш” тер- 
мини ишлатипади.

Харакат фаолиятига ургатиш жараёнида ^аракат малакаси 
шаклланади, шу билан бир вакдда, жисмоний сифатлар (куч, тез- 
корлик, чидамлилик ва бопщалар) ривожлантирилади. Иккала 
жараён ^ам бир-бирини та^озо этади, аммо услублари, баъзан 
воситалари жи^атидан фащ  хднлади. Шунинг учун реал педаго
гик жараёнда баъзан ургатишга (малаканинг шаклланишига) 
ёки жисмоний сифатларни ривожлантиришга эътибор берилади.

Харакат фаолиятига ургатишнинг узига хос хусусияглари 
^уйидагича:

1. У^увчиларнинг фаоллиги у^ув материалини узлаштириш- 
нинг зарурий шарти ̂ исобланади. Боланинг жисмоний маппртар- 
ни урганиши унинг у^ув-ме^нат фаолияти ^исобланади. Бу фа- 
олият ундаги жисмоний ва руз^ий кучларни сарфлашни та^озо 
этади.

2. Х аРакат куникмалари тизимини шакллантириш. Ф а^ат 
фаолият тизимигина жисмоний тайёргарлик тавсифини белгилай- 
ди. Тизимлар варианти жуда куп. Чунончи, улар жисмоний тар- 
биянинг йуналиши ва унинг алии; вазифаларига боглик; з^олда 
танлаб олиниши керак.

3. Харакат фаолиятига ургатиш билан жисмоний сифатлар
ни тарбиялашнинг узаро ало^адорлиги. Иккала жараённинг з^ам 
шартлиги уз йуналишида ифодаланади: айрим з^аракат фаолия
тига ургатишни жисмоний сифатларнинг даражасисиз амалга 
ошириш мумкин эмас. Масалан, тирмашишни ургатиш ^ул 
мускулларининг етарли даражадаги кучини талаб к;илади. ХаРа_ 
кат куникмасининг шаклланиши тегишли жисмоний сифатлар 
даражасининг ошиши билан бир ва^тда утади. Масалан, кичик 
коптокни улок^тириш куч ва тезкорлик сифатининг усишига
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караб кузатилади. Шаклланган куникманинг натижадорлиги 
узига хос сифатнинг даражасига, у уз навбатида бош^а сифат- 
ларнинг даражасига богат;. Масалан, ^ис^а масофага югуриш- 
ни ургатиш пайтида шиддаткорлик имкониятлари ривожлана- 
ди, лекин уларнинг ривожи куп рок куч ва чидамлиликнинг оп- 
тимап (муь;обил) даражаси чогада самаралирок; булади.

жисмоний маълумот даражасига ^араб эмас, эгалланган жис- 
моний ривожланиш даражасига ̂ араб хам белгиланади. Билим- 
лар тизими ва фаолиятларни эгаллаш, педагогик жараённи тугри 
ташкил ̂ илиш доимо жисмоний ривожланиш курсаткичларининг 
ошиши билан ^амо^англикда булиши керак.

КИЧИК МАКТАБ ЁШИДАГИ БОЛАЛАР 
РИВОЖЛАНИШИНИНГ ЁШ ХУСУСИЯТЛАРИ

Болаларни жисмоний тарбиялаш фав^улодда мураккаб ва 
узог; давом этадиган жараён булиб, у болани хар томонлама жис
моний ривожлантириш, организмини чиниктириш, жисмоний 
тарбия мапиулотига булган интилиш ва кизшчишларини ^осил 
^илишдан иборат. Бу мух;им вазифаларни ^ал этиш фаи;а.т бола 
организмининг анатомшс-физиологик хусусиятларини ^атъий 
зрисобга олиш йули билан амалга оширилади, унинг у си щ  ва ри- 
вожланишидаги асосий ^онуниятлар эътиборга олинади.

Ёшига ^араб ривожланишнинг асосий мо^ияти фа^ат тана 
улчамининг узгаришига кура белгиланмайди, у асосан организ- 
мнинг узига хос функционал узгаришига, аста-секинлик ва кет- 
ма-кетлик билан олий асаб фаолияти ривожланиш хусусиятла- 
рининг шаклланишига асосланади.

Кичик мактаб ёшидаги болалар бош миясининг ярим шар- 
лари доимо усиб, ривожпаниб боради. Бу ёшдаги болалар мия
сининг ярим шарлари катга одамларникидан (рельфи) юза тузи- 
лиши билан фар^ ^илади. Болалар тахминан 9-10'ёглга кирган- 
да мия ярим шарларининг эгриликлари билан эгатларй худди 
катга ёшдаги кишиларники каби ^олатни эгаллайди. Катта ярим 
шарларининг, к;андай булмасин, бирор кисми г^узгалганидан 
кейин, унинг пузгалувчанлиги сусаяди ва, аксиича, уша кисми 
тормозлангандан кейин ^узгалувчанлиги орта боради.



Кичик мактаб ёшидаги болаларда и^узгалиш мактабгача тар- 
Гшя ёшидаги болаларникига Караганда бир мунча тургунро^ 
<>улади, бу з^ол кичик мактаб ёшидагиу^увчилар дивдат-эъти- 
(юрининг узайишига олиб боради, демак, жисмоиий тарбия дар- 
сларида утилаётган укув материалини анча узок; тушунтириш- 
га, биринчи синфдан юг^орирок сиифларга утгандан кейии эса 
тушунтириш муддатини аста-секин узайтириб боришга имкои 
беради.

Биров; кичик мактаб ёшидаги увдувчиларнинг ёши улгайган 
сари уларда в^узгалиш турвун булмайди, балки унинг тормозла- 
1/иш кучи ортиб боради. Иррадиация бир мунча жадалров; ута- 
диган ва ковщентрация анча кескин ифодаланадиган булиб в$ола- 
ди, шу билан бирга, узаро индукция ^ам тезлашади ва кучаяди.

ТТТу туфайли кичик мактаб ёшидаги ув;увчиларда х;аракат- 
лар координацияси мактабгача тарбия ёшидаги болаларникига 
Караганда анчагина мукаммал булади. Кичик мактаб ёшидаги 
у^увчиларнинг мускуллари фаолияти узовдэов; давом этади, 
уларнинг жисмовшй тарбия дарсидаги з^аракат фаолиятини ба- 
жариши бирмунча анивдров$ булади.

Усиш хусусиятларини тиббий-биологик кузатишлар, одам 
организмининг ривожланиши ва усиши жараёнлари з^аётий фа- 
олиятни ало^ида фазаларга ажратиш имконини беради. Шунга 
асосан, фанда ёшларни (умрни) даврлаш ишлаб чикилди. Дав- 
рлар мив^цор ва сифати жи^атидан бир-биридан фарв; вршади. 
Мивдцор жи^атдан узгариш аста-секинлик билан юз беради, 
сунгра жуда в$исв;а даврда организм уз ривожланипшвшнг янги 
сифат з^олатига утади, яьни янги фазасига всиради.

Оргавшзм фун1сцияси ва морфологик узгариши, хаёт даври- 
нинг мазмунидаги хилма-хил томонларини з^амда уларвшнг бир- 
биридан фарврвавшш хусусиягларшш жисмоний малщ машгулот- 
лари иайтида х;исобга олиш зарур. Хозирги вавргда фанда инсон 
тупшган кундан етук ёшига эришгунча унинг умри в^уйидаги ёш 
даврларига ажратилади. ( 1-жадвал).

Инсоннинг усиши ва ривожланиши хуеусиятлари билан бог- 
лив; булган жараёвши илмий асосда бош^ариш мав^садида, в^уй- 
идагича, даврлаш в;абул вршинган. (2 -жадвал).

Болалар органвгзмишшг усиш ва ривожланиш жараёни ноте- 
кис ва интенсив равишда такомиллашади. Улар з^амма ва^т па- 
раллел равишда бормайди. Буйнвшг нисбатан секин усвшш дав-
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рида баъзи органлар функциялари ривожланишининг кучли та- 
равдиёти кузатилади. Умуман, болалар организми пластик ва 
сиртдан буладиган сезиларли даражадаги таассуротларга тез 
берилади. Бу эса унинг сифат жи^атдан узгаришига ва кбайта 
курилишига олиб келади. Жисмоний маш^лар, биологлар нув;- 
таи назаридан, тапщи таъсир этувчи (фотовчи) восита ^исобла- 
нади. Натижада организмда тегипши узгаришлар содир булади 
^амда жисмоний ривожланиш ва функционал курсаткичларнинг 
маълум силжишларига олиб келади. М асалан, тана узунлиги, 
кукрак айланаси ва упканинг тириклик сигами, мускул кучи ва 
бонщалар. М актабда болаларни уь^итиш 6-7 ёшдан бошланади. 
Бу кичик мактаб ёшидаги даврнинг бошланишига тугри кела
ди. У  10-11 ёшгача давом этади. Тана узунлигининг йиллик узга- 
риши бу даврда уртача 4-5 см га тенг, тана массаси 2-3 кг, 
кукрак айланаси 1,5-2 см.

1-жадвал

Ё Ш Н И Д Л В РЛ А Ш

Давр ёш

Янги тугалганлик

¡>

1-10 кунлик
Кукрак ёши 1 ёшгача
Илкболалик 1-3 ёш
Биринчи болалик 4-7 ёш
Иккинчи болалик 8-12 ёш (угшшар)

8-11 ёш(1£излар)
Усмирлик 13-16 ёш(угилл

12-15 ёш (гдизлар)
Успиринлик 17-21 ёш (йигитлар)

16-20 ёш (^излар)
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2 -жадвал

Ё Ш Н И Д А В Р Л А Ш
(Педагогик мацсадлар учун)

Давр ёш

Богча олди ёш Тупшгандан 3 ёшгача
Богча ёши 3-6 ёш
Мактаб ёши 6-10 ёш

11-14ёш
11-18 ёш
11-18ёш

7 ёшдан бошлаб утил болаларнинг оёга ^изларникига ^ара- 
ганда тезрок; усади. Oëipiap киз болаларда 13 ёшга келиб, угил 
болаларда 15 ёшга келиб гавдага нисбатан энг катта узунлик- 
ка етади. Болаларнинг жисмоний фар^и буйи ва вазнининг уси- 
шида я ^ о л  куринади. Демак, угил болаларнинг тугалиш пай- 
тидаги вазни ъ;изларга нисбатан кя^ори булади. Аммо ^излар 10 
ёщдан боЩлаб тана узунлиги ва вазнининг усиши темпи (суръа- 
ти)да угил болалардан фар*; ^ила бошлайди. Бу уларнинг жис
моний жи^атдан эрта етилишидан далолат беради. Шунингдек, 
кичик мактаб ёшидаги з$ар хил жинсларнинг жисмоний ривож- 
ланишидаги фарь; унчалик кескин эмас, угил болаларнинг тана 
массаси 1$изларникига Караганда бироз купро^, лекин 10-11 ёш- 
гача булган ^изларнинг оёь; узунлиги тана узунлигнга нисбатан 
угил болалардан ореада ^олади.

KÿKpaK айланаси ёшга нисбатан аста-секин усиб боради. 
Бунда ÿFnn болалар кукрак айланасининг абсолют мш$дори г;из- 
ларникига нисбатан купрои;. Суяк аипаратининг ривожланиши 
нисбатан кеч тугалланади: скелет суякларининг ^отиши бола
ларда нотекис кечади, 9-10 ёшда rçÿn, бармо^ суяклари, 10-13 
ёшда эса билак ва панжа узани суяклари ь;отиши тугалланади. 
Тос суяги ̂ изларда 8 ёшдан 10 ёшгача интенсив (тезкор) ривож- 
ланади, 10 ёшдан 12 ёшгача шаклланиш уиюнларда з^ам ^из- 
лардаги каби бир хил боради.

Умурт^а погонаси скелетнинг у^и ва таянчи булиб, узининг 
ичида жойлашган oprça миянн з^имоя и;илиб туради з^амда ^ул ва
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оёкрардан тушадиган огирликни узига олади. Умуртка погона- ! 
си ёшига х^араб ривожпанган сайин тогай тухрхмаси камайиб бо- \ 
ради, у аста-секин суякка айланади. Умуртка погонасининг бу- ] 
килмалари огирлик марказининг тугри жой олишини ва кад- ] 
х^оматни тик тута билишни таъминлайди.

Умуртка погонасининг з^аракатланши ва иружиналаниш хос- 
саси умурткалараро тогайларнинг к^алинлиги, эластиклигига, i I 
шунингдек, умуртт^а погонаси бойламларининг з^олатххга богату 
Бу аппаратлар болаларда анча эластикдир. Шу муносабат би- 
лан уларнинг умуртка порсмалари жуда ^аракатчан булади. 
Ш унииг учуй з^ам ёшига мос келадиган жисмоний машв^парни 
танлаш ва уларни х^уллаш зарур. Жисмоний жиз^атдан вояга 
етиш даврида кукрак х^афаси жуда зур бериб усади. Усиш дав- 
рида организм ташхрх омилларнинг шу [¡¡адар зур таъсирига уч- 
райдики, жисмоний тарбия дарсида машх^парни нотугри бажа- 
риш, ухлаш, з^адцан таш^ари ортш^ча нагрузка бериб юбориш 
кабилар айрим системаларнинг уш а таъсирларга х^арши тура 
олмаслигига сабаб булади. Шу муносабат билан аввалига фун- 
хсцияпарнинг издан чхщиши, кейинчалик эса шаклнинг з$ам ÿ3ra- 
риб х^олиши билан намоён бугхадиган ва деформацияпарга (ма- 
сапан, х^ад-^омат бузилиб, умуртка погонасининг ён томонга 
хрхйшайиб х^олиши ва бопп^аларга) олиб келадиган з^ар хил узга- 
рипшар юз беради.

Жисмоний машх^лар суякланишнинг одатдагича боришига 
таъсир курсатади, ортих^ча машх^ х$илиш ва зур бериш суякла- 
хшшни тезлаштиради, нагрузка етарли булмаганда эса секихета- 
шиб ко лад и. Суяхсларнхшг шаклланиш хусусиятларини жисмо
ний машх$ машгулотлари пайтида эътиборга олиш зарур. Шу 
нарса анихрси, жисмоний тарбия суякланиш системаси ривожпа- 
нипшга ва унинг усиш даврига таъсир этади. Бирох^ болага мос 
келмаган з^аддан ташх^ари нагрузка нох^улай таъсир курсатади, 
масапан, эрта суяхсланиш з^осил булади ва найчасимон суяклар- 
хшнг узунликка усиши сехсхшлашади.

Хар хил машх^лархш бажариш пайтида эхдцёткорлик чорала- 
р т и  курмох^ даркор. Масалан, сакраш пайтида шиддатли деп- 
синиш ва ерга х$пол тушиш, шунингдек. чап ва унг оёх^а ноте- 
кис нагрузка бериш, буларнхшг з^аммаск тос суяхохарининг жой- 
идан х^узгалишига ва HOTÿFpH ривожланишига сабаб булади. 
Куй и органларга нагрузканинг з^аддан гашх^ари куп берилиши
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хали суякланиш жараёнининг хугалланмаганлиги туфайли, ясси 
оёклиликни пайдо килади.

Болаларнинг скелети узида то гай ту^ималари ми^дорининг 
куплиги, енгил чузилувчанлиги ва ал о к; а аппаратларининг 
ю^ори эластиклиги билан ажралиб туради. Бугимларнинг з^ара- 
катчанлиги з^аракатни катта амплитуда билан бажаришга им- 
кон беради. Бу ва^тда аста-секинлик билан умурт^анинг эгилув- 
чанлиги шаклланади: 7 ёшда буйин ва кукрак, 12 ёшда бел бук- 
ланганлиги тугалланади.

Умурттса 8-9 ёшгача купров; ^аракатчан булади. Шунинг учун 
кичик мактаб ёшидаги болаларнинг з^ар хил ̂ омат бузилиши ва 
умурт^алари деформация бериб турипшари кузатилади. Шуни 
эсда тутиш даркорки, ^оматнинг бузилиши з^ар хил орган ва сис- 
темалар функцияларининг узгаришига олиб келади. Масалан, 
бели айлана ёки букланган болаларда юрак-томир, нафас олиш 
ва ов^атланиш аппаратининг ёмонлашуви кузатилган, жисмоний 
ривожпаниши секинлашади. Ясси беллипарда эса умурт^а пого- 
насининг рессорлик функциясининг бузилиши ьушилади.

Бу моментларни жисмоний тарбия мапиулоти пайтида з^исоб- 
га олиш зарур. Бундан таш^ари, махсус танланган малпргар з$ар 
хил но^улай таъсир туфайли бузилган домахни тугрилаш учун 
хизмат ̂ ипади. Биронта жисмоний машв; мускулларнинг ишти- 
рокисиз булмайди. Хар ^андай мускул шли, з$ар бир жисмоний 
мапщ су як-му скул, юрак-^он томир, нафас, асаб сисгемалари ва 
умуман организмга таъсир ^илади. Кичик мактаб ёшидаги бола
ларда мускул ривожланиш даражаси унча говори эмас. Бу мус- 
кулнинг ингичка толалилиги, о^сил ва ёетга камбагаллиги, куп 
мш^дордаги сувдан иборатлиги билан богаив;. Бу ёшда куч билан 
б о гат ; булган нагрузкали машьдарни нулламаслик керак.

Скелет мускуллари умумий тана улчамининг ошиши билан 
пропорционал ривожланади, лекин мускул массасининг усиши 
кучнинг ривожланипшга нисбатан тезро^ кечади. Куч ривож- 
ланишининг ушланиши фа^ат харакат сифатининг пайдо були- 
ши даражаси, мускул ^алинлиги билан богаю^ булиб ^олмасдан 
(унинг физиологик кундаланг улчами), айни пайгда ишга мак- 
симал микдордаги з^аракатга кириш кобилияти билан х(ам 6 о е -  

лшущр. Бу б;обилиях бир оз кечрок ривожланади. Шунинг учун 
у^увчиларнинг му скул и яхши ривожланган такдирда з^ам, куч 
билан боипщ булган ишларни бажара олмайдилар. Мускул ку-
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чининг ривожпаниши одатда 20-25 ёшда тугалланади. Унинг 
ошишида жисмоний тарбия мапиулотлари яхши таъсир этади. 
Шу нарсани ^айд этиш керакки, кичик мактаб ёшидаги даврда 
мускуллар гетерхронизм йули билан ривожланади: айрим мускул- 
лар уз ривожига кура бонща мускулларни к;увиб утади. Шунинг- 
дек, кул-оёк, мускуллари болаларда гавда мускулига нисбатан 
буш тараний этган булади. Кучнинг уртача йиллик усиши кул 
динамометри билан улчанганда, 2,2 кг ни ташкил этади.

Орк;а бел му скули ^ам бу даврда уз ривожига кура ореада 
1̂ о л ад и. Бу болалар к;оматининг бузилишига сабаб булади. Гав
да мускулининг к;иск;ариш кобилиятини жисмоний машкларни 
Зуллаш йули билан узгартирищ ва мустаз^камлаш мумкин. Бу 
“Мускул корсети”ни х£осил ^илади, тугри ^ад-^оматнинг шакл- 
ланишини таъминлайди.

Жисмоний машвргар бажариш мускул ва суякларга к; он о^иб 
келишини кучайтиради. Натижада уша мускул ^амда суяклар 
пшшщ ва йирикро^ булади, суякларнинг мускуллар бирикади- 
ган жойпари кузга ташланиб туради. Мускулларнинг кундаланг 
кесими ^ажми катталашади. Жисмоний манщ машгулотлари 
нафас органлари х.амда юрак-^он томирлар фаолиятига жуда 
катта таъсир курсатади: уиканинг тириклик сигами ортади, 
юрак фаолиятининг ритми ростланади. Лекин бунинг ^аммасИ 
мускул иши билан жисмоний маш^лар болаларнинг ёш хусуси- 
ятига мос келгандагина амал ^илади.

Болалик даврнда марказий асаб сисгемасида сезиларли узгаршп 
юз беради. К^узгалиш ва тормозланиш жараёни нисбатан кучсиз ва 
етарлича огар (вазмин) эмаслиги билан фарк; хднлади. Кичик мак
таб ёшидаги болаларнинг характерли хусусияти нисбатан ички тор
мозланиш жараёнининг бушлиги ̂ исобланади. Бу жараён тормоз
ланиш жараёни устида ̂ укмронлик ^илади. Харакатни бажариш 
пайтида, айни^са, уни ургатишни бошлаганда, кенг ирредиация 
булиб утади, кд/згалиш таркрлади, натижада ишга кераксиз мус
куллар жалб этилади, у эса тежамли булмайди.

Асаб марказида иайдо буладига,н енгил к;узгаяиш иррадиация- 
си янги ^аракатларни, айни^са, огзаки тушунтиришни талаб эта- 
диган а.нш<; ̂ аракатларниургатишдаирйинчилик тугдиради. Бу эса 
Харакатни аник;, мо^ирона курсатиш кераклигмин талиб этади.

Ш у билан бир ^агорда, катта. 1$зралувчаниик на реактивлик, 
шунингдек, асаб системасининг юцори ппастк.пнги ^аракат
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иуникмасини яхши ва нисбатан тез узгартиришга таъсир этади. 
К упчилик кичик мактаб ёшидаги болаларда ^аракат шартли 
I н-флекси бирдан муста^камланади. Бу ^олни шундай изо^лаш 
мумкин: бу ёшдаги болалар техник жи^атдан мураккаб ^ара- 
кат шаклларини енгип узлаштирадилар.

Тугри ташкип ̂ илинган жисмоний тарбия асаб системасининг 
сшга »¡араб усишига ижобий таъсир этади. Харакат анализатор- 
па рини такомиллаштириш мйянинг функционал ривожпаниши-
I а ёрдам беради. Шунинг учун кичик мактаб ёшидан бошлаб 
<юланинг ^аракат координациясини ривожлантириш, уларнинг 

Даракат малакаси ва куникмасини шакллантиришга эътибор 
бериш даркор. Бу 3 0л уларнинг техник жи^атдан мураккаб 
булган даракат фаолияти тугри бажаришларига таъсир этади.

К^узгалиш жараёни болаларда жисмоний нагрузкадан сунг 
узок; ват^т са^ланиши мумкин. Шу билаи бирга, уларда жуда 
кучли 1$узгалши жараёни таъсирида ^аддан танщари тормозла- 
инш намоён булади. Бу з̂ ол талщи таъсирга нисбатан ожиз тур- 
1-унликка, яъни ташнри тормозланишга олиб келади. Шунинг 
учун болалар бу ёщца ^анчалик ^аракатчан ва билишга инти- 
лиши кучли булишига ̂ арамасдан, тез чарчайди, дш^атни ̂ ара- 
тиш в;обилияти унча ю^ори булмайди. Узо^ ва огир нагрузкали 
машпрар ^илинганда, болаларнинг иш ^обилияти тез сусаяди. 
Бу чарчо^ иайдо булишига олиб келади. Болага ^аддан тапща- 
ри нагрузка бериш унинг толишига сабаб булади, бу организм- 
нинг ривожланищига салбий таъсир курсатади. Но1̂ лайликни 
йу^отиш ма^садида жисмоний нагрузкалар мш^дорини бир неча 
вариантда ^уллаш ва бир мускул фаолиятидан бопщасига ал- 
мащтириш керак. Шунингдек, манпрюр орасидаги дам олиш ин- 
тервалини оитимал сав^таш му^имдир.

Шундай долатни ^ам ^исобга олиш зарурки, ^ис^а муддатли 
ю^ори интенсивликдаги нагрузкага, агар у ижобий эмоционал 
фонта эга булса, яхши реакция ̂ осил булади, иш ^обипияти кам 
даражада иасаяди, чарчот;, толиш субъектив зрнс сифатида кес- 
кин булмайди, Кичик мактаб ёшида вегетатив функциялар (на- 
фас олиш, к;он айланИши, терморегуляция, моддалар алмашину- 
ви ^амда энергия ва бош^алар) сезиларЛи узгаришга учрайди.

Нафас олиш функииясига келганда, катта частотасиз, шу 
билан бир ^аторда, унча чу^ур булмаган нафас олишни ^айд 
этиш мумкин. Махсус танланган жисмоний маш^лар нафас



олиш аппаратный устириш ва такомиллаштиришга каратилади. 
Машг^ни танлаш чогида айрим з^аракатларни, масалан, кучли 
сгатик кучланиш билан богаи^ булган, нафас олиш ва чи^ариш- 
га тусхрхнлик крладиганларини олмаслик керак.

Упка ту^имаси массасинииг шишиши, нафас олиш мускул- 
лари функционал хусусиятларининг такомилпашуви, шунингдек, 
хсукрак х^афаси экскурсиясининг узгариши, упка тириклик сиги- 
ми (УТС)нинг ошишига имконият яратади. Туишгандан 6-7 ёш- 
гача упканинг з^ажми 8 марта ошади, иккинчи болалик даври- 
нинг охирига келиб 10 марта, яъни катта ёшдаги киши упка з̂ аж- 
мининг ярмини — 2100 мл.ни ташкил этади.

У ей л болаларда хдизларга нисбатан нафас олиш аппарати- 
нинг ривожланиши тезро^ кечади, упка тириклик с и е и м и н и н г  

уртача м и к д о р и  уларникига нисбатан баландро^. Кислород 
ютшп ва упка аъзоларидан карбонат ангидрид газини чщариш 
унинг кам интенсивлиги х(исобланади, з$ар бир нафас олиш цик
ли амплитудасига нисбатан кам, ёшига х^араб аста-секин ошиб 
боради.

Кукрак х^афаси ^аракатларининг бир дахднх^адаги сони иафас 
тезлиги частотаси деб аталади. Бола ^анчалик ёш булса, шун- 
чалик тез-тез нафас олади. Нафас олиш частотаси ташхрх нафас 
олиш функцияси курсаткичларидан бххри ^исобланади, ёшига 
х^араб камайиб боради: бир дах^их^адаги уртача нафас олиш сони 
етти ёшда 23 мартага, 8 ёшда 22, 9 ёшда 21, 10 ёшда 20, 11 
ёшда 19 мартага тенг. Упш болалар 8 яшарлик пайтида, хрхз 
болаларга х^араганда, тез-тез нафас оладилар, 10 ёшдан кейин- 
гина хрхзларнинг нафас олиши тезлашади.

Жисмоний нагрузканинг х;ар кандай меъёри, тана ва з^аво 
^ароратининг бироз 1сутарилиши нафас олхппни тезлаштиради. 
Ух̂ ув иншарихш режалаштириш, ух̂ ув материалини йилнхшг ой- 
ларига ва чоракларига тах^симлашда, болаларга берилаётган 
нагрузкани анхпрхашда, шунххнгдек:, ёз пайтларидаги мез^нат ва 
дам олиш з^амда ух^увчилар оромго^идаги ишларнх1 ташкил 
этшцда буларни ^исобга олиш зарур.

Хотиржам нафас олганда, упкага кирадиган ва нафас чих^ар- 
гандаги упкадан ЧЕщадиган з^аво з^ажмига нафас з^ажми дейи- 
лади. Нафас з^ажмининг мигухори нафас чу^урлигини белгилаб 
боради. Боланинг ёши узгарган тар и нафас чу^урлиги ортиб бо
ради. Минутлик з^ажми ёки миххутлик упка ист пляцияси деб бир
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I
■ нимутда олинадиган нафасдаги хаво ми^дорига айтилади. Бу 

ци »км бир да^щадаги нафас Угаракатлари сонига ку пайтирилган 
I ммфас хажмига тенг. Да^и^алик хажм болаларда 6 ёшдан бош-

1,и) |^из болалардагига^араганда 100-400 мл. каттаро^ булади.
: » ш к а л и к  хажм боланинг ёши, жинси, мускул иши ва ботика 

К с.й>абларга ^араб узгаради. Жисмоний маищ ва^тида да^иха-
• 11!к нафас хажми айни^са кескин ортиб боради, жисмоний маш- 
I улотлар ва^тида 12 баравар, йирик спорт мусобакаларида эса 
.'<) баравар ортиши мумкин.

Тана массаси ва узунлигининг ошшпи билан х°н айланипх 
органи з̂ ам ривожланиб боради. Ёшнинг узгариши билан бола- 
нарда масса ва юрак хажми ошиб боради, кукрак ^афаси хола- 
ти ва унннг булаклари улчами узгаради, юрак-томир система
ми, асаб регуляцияси такомиллашади.

Юрак улчамининг ошиши болаларда нотекис ва тана уму- 
мий улчамининг ошиши билан му ставкам ало^ада булади. 10 
ощцаги юрак массаси тугилган пайтдагига нисбатан 6 марта 
куп. Юрак ^ажмининг ошиши, аввало, коринчалар массасининг 
ошиши хисобига узгаради.

Кичик мактаб ёшида к; он айланиш аппарата ёшга ^араб бир 
текис узгаради. Юрак хажми ошиш темпи (суръати) нисбий жи- 
^атдан жуда секинлиги билан характерланади. К^он айланиш ап
парата жами томирлар йигиндиси билан так^осланади. Шу би
лан бир каторда, юрак хажми ва юрак-^он томири уртасидаги 
узаро богааниш 11-12 ёшгача бир хил колади.

10 ёшли боланинг юрак хажми уртача 364 мл.га тенг. 11 ёш- 
лиларники эса 376 мл. у т л  ва ^из болалар уртасида амалий жи- 
Хатдан юрак хажмида тафовут йук. 6-7 ёшлилар юрагининг бир 
иш цикли 0,68 секунд. 12 ёшлиларда 0,8 секунд.

Ёшига ^араб юрак ^ис^арит (уриш) частотаси аста-секин 
камаяди (ЮК^Ч). 7-8 ёшда уртача бир дщт<{ад& 80-90 зарбага, 
9-10 ёшда 76-80, 11 ёшда 72-80 зарбага тенг. Юрак уриш часто- 
тасининг бола ёшига т^араб камайиши юракнинг морфологик ва 
функционал шаклланишига богли^.

К^он айланишининг мухим курсаткичларидан бири бевосита 
юрак функционал холатани характерловчи ^оннинг даки^алик 
ва систолик хажми хисобланади. Купгина фактлар шуни курса- 
тадшш, бу курсаткичларнинг мшуюрини агаиргсинда ёш мухим 
ахамиятга моликдир: укувчининг ёши ханчалик катта булса,
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курсаткичнинг абсолют михухори шунчалик куп булади. Бино- 
барин, х^оннинг систолик з^ажми 7 ёшда уртача 23 мл.га тенг, 
да^и^алик з$ажми 2120 мл, жумладан, 8 ёшда 25 мл. ва 2240 
мл, 9 ёшда курсаткичлар 27 мл.га тенг. 10 ёшда 29.2 мл ва 2510 
мл, 11 ёшда 31,6 мл ва 2650 мл. Бир дах^икалик систолик з^ажм- 
ларнинг ^аммаси жам хухлинадиган булса, юракнинг бир да^и- 
хрлик з^ажми келиб чих^ади.

Артерия болаларда венага Караганда кенг ва кучли ривож- 
ланган. Катталарга Караганда, артериал ва капелляр тармоги 
куп. У 7-11 ёшдаги болаларда артериал босимих1НГ (АБ) пастли- 
гига сабаб булади. Тхшч з^олатда болаларда катталарга нисба- 
тан энг паст артериал босим аххтрханган. 7-10 ёшда у одатда 90- 
64 га тенг. 9-12 ёшда 106-70 м.л.с. уст. 5-9 яшар угил болалар
да артериал босим х$из болалардагига х^араганда бир мунча 
юх^ори булади- 9-14 ёшга борганда эса бу босим хухз болаларда 
анча юх^ори булиб х^олади. Харакат фаолияти болаларда^сези- 
ларли даражада артериал босимни оширади, айрим з^олларда 
200 мл.с.уст.гача юрак уриши бир р щ щ щ а  200 марта ва ун- 
дан ортих  ̂булиши хсузатипади. Айних^са, юрак яху^ол уришининг 
кугархшиши кучли эмоционал таъсир остидапайдо булади. Жис- 
моний машхухар билан системали шугулланиш бундай реактив- 
ликни пасайтиради, аммо у катталарга Караганда кам даража
да пигича 1̂ олаверади. Артерия деворларининг х^оххбосими узга- 
риши ва юракнинг ритмик цищщжб туришига кура тебраниши 
пульс, яъни томир уриши деб аталади. Артериал томирларнинг 
деворлари хрэннинг з̂ ар бир систолик з^ажмдан чузилади ва юрак 
мускуллари бушашган иайтда узининг асли з^олига хуштади.

Юзада жойлашган артерияларга бармок; 1$йиб пульсхш анщ- 
лаш мумкин. Шу мах^садда билакнинг пастки х^исмидаги билак 
артериясидан фойдаланилади, пульс юрак зарби б план з^амиша 
з^амоз^анг булади.

Таянч-з^аракат аппаратининг з^аммадан куп учрайдиган кам- 
чиликларидан бири умуртх^а погонасинхшг бхф томонга к£ийшай- 
иб колихии — сколиоздир (унг ёки чап томох1 сколиози), умур- 
тг^а погонаси кукрак булимининг кифози ёки букчайганлик ва 
ясси оё1̂ лик киради. Бу камчиникларминг зухммасига утирган- 
да, юрган пайтда гавдани нотугри гуипп, усг-бош, гхойабзални 
ёмонтанлаш, портфелни бир 1$лда олиб юриш на бохшуихар на- 
тижасида мускулларнииг бушашиб 140111111111 с; 16аб булади.
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Болаларда учрайдиган букчайиш одати кад-к;оматни нотуг- 
ри тутиш о^ибати х,исобланади. Жисмоний тарбия дарсларида 
на дарсдан кейин утказиладиган тадбирлар чогида бажарила- 
диган ростловчи жисмоний маппргар ^ад-^оматдаги энди бош- 
ланиб кепаётган ну^сонларни ва таянч-^аракат аипаратининг бо- 
цща деформадияларини баратраф этишга ёрдам беради.

Жисмоний машь;лар ^ад-^оматнинг камчилигини тугрилаб- 
гина ^олмасдан, балки узгарйшга учраган жойдаги органларни 
ва уларнинг функциясини аслига келтиради. Кдд-коматни рост
ловчи жисмоний маннргар куйидагича ажратнлади: букчайган- 
ликни йукотадиган, ор^ани ростлайдиган ^анотсимон кураклар 
ва сколиозларни бартараф этадиган, хлорин мускулини муста^- 
камлайдиган, оё^ панжалари яссилигини йукотадиган ва ясси 
оёьршкда мускулларни муста^камлайдиган маищлар.

Сайр ва сафарларга чщилганда ёки кунлик мактабга бориб- 
келишда ёш болалар тез чарчаб ^олиб, оёвргари огриётганидан 
нолийдилар, шунинг учун болаларда оё^ панжасининг гумбази- 
ни сатугаб ^олиш ма^садида ^ар куни ростловчи жисмоний ма- 
шг^лар килиб туриш, одатдаги пойабзалнинг ичига махсус супе- 
натор-иатаклар солиб ^уйиш керак. Натижада ясси оё^и к  пай- 
до булиши ва авж олипшнинг олди олинади.



ЖИСМОНИЙ СИ ФА ТЛЛРНИ РИВ ОЖЛАНТИ- 
РИШНИНГ ЁШ  ХУСУСИЯТЛАРИ

Жисмоний сифатларни тарбиялаш жисмоний тарбиянинг асо- 
сий жи^атларидан биридир. Жисмоний сифатлар бола организ-1 
мининг морфофункционал, психофизиологик ва биологик ху- 
сусиятлари билан богликдир. Жисмоний сифатлар болаларнинг 
такомиллашувига, бутун организм согаомлашишига, психика- 
нинг эмоционал ижобий з^олатига таъсир курсатади, болалар 
^аракатларни тобора ишонч билан бажарадилар, янги ^аракат- 
ларни тезро^ узлаштирадилар, ю^ори натижаларга эришишга 
интиладилар, ижодий мустак^иллик курсатадилар.

Асосий жисмоний сифатлар (тезкорлик, ча^конлик, чидамли- 
лик, куч ва эгилувчанлик)нинг ривожланиши з^аракат куникма- 
ларининг шаклланиши билан узвий боглшушкда кечади. Хна 
шу жараёнга хизмат килувчи мапщлар жисмоний тарбия маш- ■ 
гулотларига, з^аракатли уйинларга, спорт машкларига ка.тъий 
изчилликда ва з^аракатли топширшргар мураккаблаштирилган 
з^олда киритилади, шунингдек, улардан болаларнинг синфдан 
ва мактабдан тапп^ари муста^ил ^аракат фаолиятида фойдала- 
нилади.

Тезкорлик-— бу, з^аракатни имкони боричакатта тезликда 
бажараолиш ^обипиятидир.

7 ёщдан 9-10 ёшгача булган болаларда тезкорлик имконияг- 
ларининг табиий равихпда шидцатли усиши кузатилади. Бу дав- 
рда тезкорлик ривожлантиришга каратилган саъйи ̂ аракатлар ; 
яхши самара беради. Ёши ва усиш хусусиятларини ^исобга 
олиб, бу сифатнинг икки хил куринишини устиришга алозрнда 
эътибор ^илиниши керак: з^аракат тезкорлиги ва фаолият реак- 
цияси тезкорлиги.

Тезкорликни устиришнинг етакчи услуби тезкорлик малирга- 
рини такрорий бажариш хисобланади. Харакат тезлигини усти- 
риш учун з$ар хил мапиртарни зарур суръатда ^уллаш мумкин. 
Стартлар, тезликка югуриш, 1£ис1<;а масофага максимал тезкор- 
ликда югуриш, югуриб келиб узунликка сакраш, калта ва узун 
аррамчи билан сакраш, уйинлар шиддатли реакция ва шижоат- 
ли з^аракат фаолиятини талаб ^илади.

Кдйд этиш керакки, з^аракатли ва спорт уйинлари тезкорлик- ; 
ни ривожлантиришга гоятсамарали таъсир этади. Жуш^инлик
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казияти, шароитнинг доимий узгариши бу сифатни кичик мак- 
таб ёшиДаги боладарда мазмундор ривожлантириши мумкин. Бу 
\ол стандарт “тезкорликка” югурйшдан фойдаланишга Караган
да анча самаралидир.

ТТТунингдек- умумий жисмоний тайёргарлик жщатидан бола- 
лар бхлгипанган даражага эришмаган булса, яьни х.али етарли- 
ча кувватга кирмаган ва жисмонан ривожланмаган булсаЛЯр, 
х;атто, берилаётган маЕЩДЗР улар томонидан енгил бажарилса 
^ам, бу ссцада зурик;тирувчи махсус магшулотлар утказилмас- 
лигидаркор. .

Магшулот жараёнида шиддаткорлик мапндгари нафас олиш 
ва мускулларни кучпантирувчи маниргар билан алмашлаб ба- 
жарилипш керак.

Харакат тезлиги ва^т буйича 30 метрли киска масофага 
тухтамасдан югуриб утиш билан ашщланади. Секундомер би
лан стартдан финишгача югуриб утиш ва^ти ^айд филинади. 
Бунга старт чизигигача булган шиддатли югуриш ва^ти ва мар- 
радан кейинги тезликнинг пасайиш ва^ги кирмайди.

Фаолият тезкорлиги реакциясини устириш учун хизмат кила- 
диган турли-туман маши; л ар мавжуд. Бунга олдиндан куйилган 
шартли сигналларга (овозли, куришли, тактили) боглив; мапщ- 
лар киради. ХаРакат фаолияти тезкорлиги реакциясини устириш 
учун машкяарни дарснинг кириш кисмига ёки асосий кисмнинг 
бошланишига киритиш купинча ма^садга мувофшущр.

Уз давомийлиги буйича бу маш^лар ла^зали фаолият харак- 
терига эга. Шунинг учун такрорлашлар сони катта, такрорлаш- 
лар орасидаги паузалар жуда кис^а булиши мумкин.

Куч — бу, мускул зури^иши воситасида каршиликни енга 
олиш кобилиятидир. Ёшига ¡¡араб усишда куч сифатининг ри- 
вожланиши ва мускул кучининг интенсив фаркданшпи унш бо- 
лаларда икки даврга ажратилади. 9 ёшдан 12 гача ва 14 дан 17 
ёшгача. К̂ из болаларда мускул кучи 8-9 дан 18-14 ёшгача ин
тенсив усади.

Кичик мактаб ёшида, организм ривожланишининг анатомик- 
физиологик хусусиятлари билан богли^ равишда, бу сифатни 
ривожлантиришни кучайтиршп тавсия этилмайди. Кучни тайёр- 
лаш чегараланган характерда булиши керак, нагрузка интен- 
сивлиги буйича муътадил кулланади. Агар мин^цор жи^атдан 
нотугри булса, кунгилсиз из колдириши, масалан, комат бузи-
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лиши мумкин. Манпулот жараёнида нафасни узок; ушлаш, чи- 
ранишлар утказилмаслиги лозим. Бу, айнщса, ь;излар учун ноу- 
риндир.

Кучни ривожлантириш максадида турли-туман воситалар 
^улпанилади, кайсидир ^исми огирлаштирилган умумривожлан-. 
тирувчи машклар уз вазнидан кисман фойдалакиб, шеригининг 
каршилиги билан (жуфт булиб машклар), тулдирма туплар би- 
лан машклар кили ш , скамейка ва гимнастика дев ори буйлаб 
тирмашиб чщ иш  ва бошкалар.

Шу максадда дар хил акробатика мапщлари ва статик ма- 
ппрхардан гавдани ушлаш ёки белгиланган ^олатда туриш кури- 
нишлардан фойдаланиш мумкин. Шу билан бирга, уларни ба- 
жариш тгиска. муддатли булишлиги, “тик туриш” 5-8 секунддан 
ошмаслиги лозим.

Кичик мактаб ёшидаги болаларнинг куч-тезкорлик хусуси-1 
ягларини ривожлантиришга ало^ида эътибор бериш керак. Улар- 
нинг намоён булиши тезкорлик ва кучлилик хусусиятларининг 
ривожланишига 6оел1-щ. Шу билан бирга, куч-тезкорлик хусу- 
сиятлари 8-9 ёшдан 15-16 ёшгача булган даврда сезиларли да- 
ражада ортади. Уз тана огирлигини югуриш, сакраш ва узокка 
отиш, тайней огирликлар билан машк; цилит воситасида муъта- 
дил садани ши мумкин.

Куч-тезкорлик машкларини зуршряш ва тез суръатлар билан 
бажариш керак. Уларни серияларга булиб бажариш мумкин. 
Масалан, 3-, 4-, 6- сериялардаги такрорлаш сони 5-10 марта. 
Малщни узлуксиз ёки ^ис^а муддатли паузалар билан бажариш 
мумкин.

Чидамлилик— бу, организмнинг бирон-бир фаолият чогида 
толилупнга ̂ арши тура олиш ^обилиятидир.

Умумий ва махсус чидамлиликни ажратиш ^абул ^илинган. 
Умумий чидамлилик — бу, уртача тезликдаги узлуксиз жисмо- 
ний ишнинг бажарилишидаги толшришга царши туриш кобили- 
ятидир: узок муддатли югуриш ва ^оказолар.

Махсус чидамлилик — бу, маълум фаолиятда намоён була- 
диган чидамлиликдир. Масалан, тезкор чидамлилик — тезкор
лик ва чидамлиликнинг цушилиб кетиши — цпЩа масофага 
югурувчиларга мос булган сифатдир.

Кичик ёшдаги мактаб у^увчиларининг чидамлилик курсат- 
кичпари ю^ори эмас. Ятуш ва^тларгача кенг тар^алган ну^таи
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п.парта кура, бу ёщца чИдамлилик машхртарини синаб куриш 
мумкин эмас эди. Аммо ^озирги кундаги бир ^атор тадхдикот- 
нар бунинг аксини курсатмокда. Кичик мактаб ёшидан бошлаб 
и. лрузкани тугри таксимлаш билан чидамлиликни ривожланти- 
ришга таъсир курсатиш зарур. Муътадил тезкорликдаги машк- 
ларни узок ва^т бажариш «¡обилиятини аста-секин ишлаб чщиб, 
организмнинг юрак-^он томир, нафас ва боыща системалари фа- 
олиятининг уйгунлик асосларини яратиш керак. Шу максадца 
юриш, югуриш каби катта мшудордаги маинртар билан боиищ 
харакатларни ь^уллаш керак. Бу хдракатлар болалар учун сод- 
да ва табиий, жунндянлиги билан уларни узига жалб г^илади.

Улар нагрузкани енгил мшуюрлашга имкон яратади ва жис- 
моний тарбия махшулотларида кенг кулланилиттти мумкин. Урга- 
ча куч сарфлашни талаб крлувчи, лекин узо^ вак;т мобайнвда ба- 
жариладиган жисмоний мапиргар шу ма^садга хизмат ̂ илади.

Стадион йулакчаси буйлаб югуриш тартиби узгармаслиги, 
ох,англилиги билан характерлидир. Шу сабабли югуришга 
булган ^йзи^ишни ^уллаб-щ'вватлаш учун болаларга турли 
1<5ушимча топширшртарни таклиф ¡ртищ  максадга мувофшрщр. 
Улар югурррн суръати ва йуналишининг узгариши билан юриш- 
нинг тухталиши, сунг яна давом эттирилиши, югуршпни бош^а 
^аракатлар — юриш, сакраш ва хоказолар билан алмаштири- 
лиши кабилар билан боглик булиши мумкин.

Харакатли ва спорт уйинлари болаларда чидамлиликни ри- 
вожлантиришнинг энг кулай воситаларидан ^исобланади. Ки
чик мактаб ёшидаги у^увчиларнинг чидамлилиги 300 метр ма- 
софани югуриб утиш ва^ти билан аншрганади.

Эпчштлик — ̂ аракатларни уйгунлаштириш т^обилияти, янги- 
ликларни эгаллаш, тусатдан пайдо булган вазиягда ^аракатлар- 
ни самарали ва тежамлй бажариш билан характерланади.

Эпчилликнинг асосини таги кил этувчи биологик шарт-шаро- 
итлар кичик мактаб ёшидано^ мавжуддир. Шунинг учун энг 
яхши ривожлантирувчи натижага эришиш ма^садида махсус 
ташкиллаштирилган педагогик таъсир зарур.

Эпчилликнн ривожлантириш учун х4ар ^андай манпргардан 
фойдаланиш мумкин. Координацион элементлардан иборат 
булган гимнастика маннргари, уло^тириш уйинлари шулар жум- 
ласидандир. Шуниси в;изи^арлики, з^аракатлар уйгунлигини ри- 
вожлантиришга каратилган машкларни, х(атто унча мураккаб
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булмаган нагрузкали махшрар пайтида хам бажариш мумкин. ■ 
Бунга мактаб дастурида кузланган з^аракатларни уйгунлашти- 
ришнинг янги шаклларини т^уллаш ёрдам беради. Турли умум- 
ривожлантирувчи мадщлар, гимнастика элеменглари, енгил ат
летика, ^аракатли ва спорт уйинлари х(ам шулар жумласидан. - 
Турли-гуманлиги ва вазиятнинг жушгугнлиги билан характерла- 
нувчи уйинлар узига хос алохида ^имматга эга. Фаз они, в апат
ии, шунингдек, мушак кучланишини сезишни ривожлантириш, 
уйгунлаштирувчи кобилиятларни самарали ривожлантиришда 
зарурий шарт з^исобланади. Агар маълум методик тавсияларга 
амал гсилишса, эпчилликни ривожлантириш жараёни яиада са- 
маралиро^ булади, яъни:

- машрулотларни утказиш Шароитини узгартириш;
- толикипшинг дастлабки белгилари пайдо булиши билан на-  ̂

грузкани камайтириш.
Эпчилликнинг ривожланган даражасини харакатларнинI’ 

аниклиги, самарадорлиги ва тежамкорлигига ^араб ани^лаш 
мумкин. Амалиётда мивдор так;к'ослаш курсаткичлари эпчиллик, 
“мокисимион югуриш” деб аталадиган зогуриш вактига ^араб 
ашщланади. У икки марта бурилишни, ун метрга тугри югуриш- 
ни уз ичига олади.

Шундай ^илиб, умумий масофа 30 метрдан иборат. Синаш 
Куйидагича утказилади. Командага мувофик, у^увчи старт чи- 
зищцан югуришни бошлайди. Старт чизиЕидан 10 м наряда жой- 
лашган пластмасса ёки ёгоч кубикни олиб, карама-1<;арши йуна- 
лишига чопади, старт чизигига кубикни ^уяди-да, яна югуриш 
йуналишини узгартириб 10 м белгиланган маррада тухтайди. 
Топшири^ни бажаришга сарфланган ва^т эпчиллик курсатки- 
чи з^исобланади.

Мувозанат тургунлиги—  бу, тинч тана з^олатини з^аракат чо- 
гида з^ам сагугаб ^олиш ^обилиятидир. Бунда мувофи^ турган 
мувозанат ва жуш^ин мувозанат ажратилади. Уларнинг курсат- 
кичпари бир-бирига кам боишвдир.

Мувозанатнинг тургунлигига тана ошрлиги умумий марка- 
зи вазиятининг таянч майдонига муносабати, таянч майдони 
улчами, таянч булиб хизмат ^илувчи асбобнинг баландлиги, 
унинг чидамлилига, з^аракатларнинг чидамлилиги каби лаз^за- 
лар таъсир курсатади.
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Кичик мактаб ёшидаги укувчиларда тана мувозанатини сщ- 
iiiiui кобилияти нисбатан енгил ривожланади. Мувозанат тургун- 
ммгини ривожлантириш учун бир оёх̂ ца турли холатларда туриб 
мувозанатни caiyiaxn, к;ул ^аракатлари машхухарини х$ллаш 
мумкин.

Бу каби фойдапи машх^ларни, айникса, иссии; ва^тларда ух̂ ув 
машгулотларига киритиш лозим. Кейинчалик топшири^лар 
майдон улчамини камайтириш ва таянч баландлигини оншршп, 
скамейкада, якка чупда бажариш йули билан мураккаблаши- 
шн мумкин. Модомихси, мувозанат сахрхахи х^обилиятиниОх^улпаб- 
кувватлаш вестибуляр аппаратининг функциясига боглих  ̂экан, 
уни мах^садга мувофщ даражада такомиллаштириш даркор. 
Бунга энгашишлар, бурилишлар, бохп билан тез айланадиган 
^аракатлар, ёнга ва opeara, олдинга югуриш каби махшухар таъ- 
сир курсатади. Шу билан бирга, мувозанат сах г̂ховчи махшухар- 
нхшг купи гавдани тутишга ижобий таъсир курсатади.

Мувозанатни ривожлантириш учун бир хил ва ухшаш маш- 
хухархш куп маротаба такрорлаш му^имдир. Шу билан бир 
хрторда, машхухи куп маротаба такрорлаш, ^аракатларнинг ра- 
вонлиги ва бир маромдаги характери болаларга узига хос таъ
сир 1сурсатади, эмоционал о лат сусаяди, машхулотларга булган 
хухзихрхш пасаяди, толихрхш кучаяди. Бу х;олатда махшэда gapa
learan уйин ва эстафеталарни киритиш йули бхшан мувозанат 
са^лаш машх^ларини бажарххш шаклларини турли-туман килиб 
бориш лозим.

“Мувозанат caipia”, “ЬСим яхши бажаради?”, “Ким бу вази- 
ятда куп туради?” ва ^оказо типдаги топширшрш, мусобах^али 
машхупар мувозанат тургунлигини ривожлантиришнинг яхши 
чораларидан ^исобланади. К^уйида шундай икки уйиннинг таъ- 
рифини келтирамиз.

“Мувозанатни сах^ла”.
Дастлабки х.олат. Бир оёхуха туриш, иккинчиси ореада. У^и- 

тувчининг буйруих буйича ^амма у^увчилар олдинга сакрайди- 
лар. Кимки бир оётуха мувозанатхш caiyia6 х^ололмаса, ерга туш- 
ганда суяниб 1̂ олса, уйиндан чих^арилади. К ейинт сигнал буйи
ча уйин давом эттирилади. Ким куп масофани босиб утса, уша 
голиб зрхсобланади.
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“Д О Р  Б 0 3 ”

Майдонда ер буйлаб тугри чизщ  (йугон аркон) утказилади 
(ёки бори ̂ улланилади). Унда худци ар^онда юргандек, силжиш 
керак. Мувозанатни са^лаш учун кулларни ён томонда ушлаш- 
га рухсат этилади. Маш^дан чщ иб кетмаган —  “ардондан ту- 
шиб кетмаган” болалар голиб х£исобланадилар.

Мувозанатни назорат ^илиш учун содда ва ишончли маш^- 
лар кулланиши мумкин. Шундай ^илиб, тинч холатда мувозанат 
тургунлигини аншргаш учун у^увчига бир оёкда туриш таклиф 
^илинади, боннца оё^ таянч оёги тиззаси даражасида тегиб тур- 
син, оёц кафти болдирга ^исиб турилади. К^уллар белда, бошни 
тугри ушлаш керак. Балтии ^исоблаш секундомер буйича олиб 
борилади. “Кузлар ёпилсин”, буйруги берилган пайтдан ̂ исоблаш 
бошланади ва мувозанат йу^отилган пайтда тугатилади. 15 м 
узунликдаги майдонда чизилган тугри чизщ буйлаб кузда богач 
билан юриш ^аракатда мувозанат тургунлигини белгилаш учун 
назорат малпди ̂ исобланади. Харакат давомида чизивдан (унгта 
ёки чапга) чшдиб кетиш ̂ олатлари ̂ айд зршинади.

Эгилувчанлик— бу, белгиланган бирлашмаларнинг ^аракат- 
ларга мувофи^ кенг 1<;улоч ёйиш кобилиятидир.

Тезкорлик, эпчиллик ва бонща ^аракат сифртларининг на- 
моён булишига таъсир этувчи эгилувчанликнинг курсаткичла- 
ридан бири булиб харакат амплитудаси хизмат 1̂ илади. Кичик 
мактаб ёшидаги у^увчиларда эгилувчанлик йуналтирилган ри- 
вожлантиришга яхши самара беради.

Куп марта такрорланувчи, аста-секин усиб борувчи ва им- 
кони борича тула ^аракатлар амплитудаси ва мушакларнинг 
максимум чузилиши каби чузилиш маппргари эгилувчанликни 
ривожлантиришнинг асосий воситаси х£исобланади. К̂ ул ва оёи; 
силкитипшари, эгилишлар ва гавда билан айпанадиган харакат- 
лар шу маииргар жумласидандир. Уларни маълум бир марта 
такрорлаб, х.ар бирини 15-20 марта такрорлаш билан, серияпар- 
га булиб бажариш керак.

Эгилувчанликни ривожлантиришда гавданинг турган вазия- 
ти к;айд ^илинган 4-6 секундда уни тутиб туришни ^ам куллаш 
мумкин. Эгилувчанликни ривожлантириш жараёнида маълум 
микдорда индивидуал ёндошиш мухимдир, чунки бу сифат кат- 
та индивидуал фарЦупар билан характерланади. Шундай ^илиб,



ирсий характердаги бугимлар х^узгалувчанлигининг бар^арор 
Г 1 юкланганлиги ёки касалликлар натижасида хозага келган чек- 

ланишцарга эга булган болалар учун харакатларнинг нормал 
Кулланмасини тихслаш мах^садида, овунтирувчи, тез-тез ва узоц 

 ̂ давом этувчхх нагрузкалар мух;имдир.
Болалар табиатан юх^ори эгилувчанликка эга булсалар, бун- 

дай ^олда нагрузка камайтирилииш мумкин. Буидай болаларга 
катта ^ажмдаги, хдракат-таянч аппаратини муста^камлашга 
^аратилган умумривожлантирувчи машкларни бериш мах^сад- 
га мувофи^дир.

Индивидуал фархдхи ^исобга олган з^олда, хпуни эсда тутиш 
керахски, угал болалар хдиз болаларга х^араганда эпхлиш ривож- 
ланишининг бир х^атор курсаткичларга кура, тахминан 20-30

I фоиз ор1̂ ададир. Бу з^олат нагрузкалар нисбатини анихрхашга 
ёрдам беради.

Эгилувчанликни ривожпантирхшхда керахсли силжшнпарга эри- 
шиш учун угил болаларда нагрузка анча км^ори булиши керак.

Илгари цайд этилганидек, эгилувчанлик кичик мактаб ёши- 
да тез ва яхши ривожланади, леких1 бу сифатни ривожлантириш- 
гаунча берилиб кетмаслик керак. Эгилувчанликни ^аддан та- 
ищари ривожлантириш гавдани тугри тутишни шакллантириш- 
да х^арама-х^аршиликларга олиб келиши мумкин. Буни махсус 
1<улла.нганда х^атыш хисобга олшн му^имдир.

МАКТАБГАЧА М УАССАСАЛАР (БОЛАЛАР  
БОГЧАСИ) В А М АКТАБ Ж ИСМ ОНИЙ ТАРБИЯ  

МАШ РУЛОТЛАРИНИНГ УЗ АР О 
АЛОЦАДОРЛИГИ

Мактабгача тарбия муассасаларидаги вазифа болаларни 
жисмоний тарбиялаш вазифаларх1 улар учун белгиланган дас- 
турда очиб берилган. Машгулот турлари ва иш шахсплари курса- 
тилган. Улар ув;ув иихх1 (жисмоний тарбия машгулотлари), ба- 
дантарбия-согломлаштириш, болаларнинг фаол дам олишлари, 
му ставил фаолият, уйга вазифа (ота-оналарнинг болалар билан 
шугулланиши учун) кабилардан иборатдир. Бундан ташх^ари, 
жисмохихй маипухарнинг айрим турлари учун йиллик сифатлар
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белгиланган, мактабгача тарбия муассасаларида дастурни амал- 
га оширишга дойр тавсиялар берилган.

Дастур ёш принципи асосида прилган булиб, бу болалар ри- 
вожланишининг барча даврларини ^аадраб олган (тушлгандан 
то 7 ёшгача). Х|аР бир ёш гуру^и учун таълим ва тарбия вази- 
фалари берилган, шунингдек, сафланиш, бирикиш, ёйилиш ва 
бирикиш, умумривожлантирувчи машклар (^ул, елка камари, 
гавда ва оё^ мускуллари, буюмларсиз, буюмлар билан ва бу- 
юмларда бажариладиган машклар учун), асосий ^аракат 
(юриш, югуриш, мувозанатни ривожлантирувчи малщлар, сак- 
рашлар, уло^тирипшар, тирмашиш) мапиргари курсатилган. 
Бола ^аётининг биринчи йилида шартсиз рефлекслар, массаж, 
иккинчи йилида эса ра^с манпргарининг амалга оширилиши 
алоз^ида таъкидлаб утилган, з^аракатли уйинларда уларга кири- 
тиладиган зузракат турлари курсатилган, дастурда спорт маш^- 
ларига (чангада юриш, конькида, чанада учиш, велосипедца 
юриш, сузиш ва бопщалар) катта урин ажратилади.

Мактабгача тарбия муассасаларидаги жисмоний тарбия да- 
стури мактабларнинг 1-синф дастури билан изчилликни назар- 
да тутади.

Бу изчиллик жисмоний тарбия вазифаларида, воситаларнда, 
иш шаклларида, шунингдек, таълим-тарбия услубларида ва нор
матив курсаткичларда ифодаланади. Мактабгача тарбия муас
сасаларида саломатлик, жисмоний камолат ва тайёргарликнинг 
асоси яратилади, бу эса болаларнинг мактабларда муваффа- 
к^иятли у^ишларини таъминлайди.



иикинчи Бдлим

БОШААНРИЧ СИНФ УК, УБ ЧИЛА РИН И 
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯААШ ВА УК,ИТИШ 

МЕТОД И КА СИ

БЕШиНЧи БОБ:

УМУМТАЪАИМ МАКТАБЛАРИ 
¡ -IV  СИНФ У ЪУВЧИЛАРИНИ ЖИСМОНИЙ 

ТАРБИЯААШ ДАСТУРИНИНГ ТА^АИЛИ

Умумий урта таълим учун жисмоний тарбия буйича давлат 
таълим стандарта (УУТЖТДТС) таълим жараёнининг сифати- 
га, таълим мазмунига дойр талабларни: укувчилар тайёргарли- 
гининг зарур ва етарли даражаси ^амда битирувчиларга г<;уйи- 
ладиган талабларни, таълим муассасалари фаолияти ва жисмо
ний таълим хамда тарбия сифатига ба.^о бериш тартиби ва ме- 
ханизмпарвши белгилаб беради.

“Жисмоний тарбия ва таълим” курси умумий урта таълимда 
ку ййдагйлар дан таркиб тоиади:

1. Жисмоний тарбия дарслари — мактабда жисмоний тар
бия ва таълимнинг асосий шакли. Уларнинг микдори Таянч у^ув 
режасида хафтасига 2 укув соати хисобидан белгиланган (I жад- 
вал).

2 . Харакат фаолиятининг дарсдан тапщари шакллари дарс- 
дан олдин утказиладиган гимнастика, умумий урта таълим дар- 
сларида жисмоний тарбия дакущалари ва иаузалар, узайтирил- 
ган танаффуслардаги динамик иаузалар, кунгилочар уйинлар.

3. Жисмоний малщ малнулотларнинг синфдан таш^ари 
шакллари: спорт секцияпари, факультативлар, у^увчилар кизи- 
кишига к;араб очилган тугараклар ва бош^алар.
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4. Умуммактаб тадбирлари: байрамлар, спорт турлари буйи- 
ча мусоба^алар, спартакиадалар, викториналар ва боип^алар.

5. Му ставил машгулотлар: купинча уй вазифаларини бажа- 
риш тарзида, БУСМ шуъбаларидаги машгулотлар, сафарлар, 
уйинлар ва бош^алар.

Машгул отларнинг барча шакллари ва турлари ^афтасига 
бошлангич синф у^увчилари учун 8-10 соат, 5-9 синф у^увчи- 
лари учун 10-12 соат х,аракат режимини таъминлаб бериши ке- 
рак.

Белгиланган х;ажм у^увчиларнинг курсатилган гуру^лари 
учун етарли даражада зарур ва минимал даражада мажбурий- 
дир. Носогаом, жисмоний ривожланиш ва тайёргарлиги паст 
даражали уг^увчилар учун махсус (индивидуал-дифференциал) 
режим урнатилади.

УЦУВ-ТАРБИЯ ЖАРАЁНИГА ЦУЙИЛАДИГАН 
ТАШКИЛИЙ ВА ДИДАКТИК ТАЛАБЛАР

Жисмоний тарбия у^увчилар соглигини муста^камлаш, шах- 
сини ^ар томонлама ривожлантириш, мехнатга ва Ватанни 
х;имоя хилишга тайёрлаш, шунингдек, ^аётий му^им ^аракат, 
малака ва кунйкмаларни эгаллашда катта роль уйнайди.

Мактабда жисмоний тарбия ва спорт ипшарига умумий рщ- 
барлик 1<;илиш директорга ва уьув булими мудирига юклатила- 
ди. Дарслар, секция машгулотлари, согаомлаштириш мусо- 
бак;а-тадбирлари ташкил 1̂ илиш, у^увчилар соглигини яхшилаш 
ва муста^камлаш, жисмоний тайёргарлиги даражасини ошириш 
шпларининг кун тартибини йулга ̂ уйиш устидан назоратни амал- 
га ошириш учун мактаб директори томонидан комиссия тайин- 
ланади. Комиссия таркибига маърифат ва маънавият ишлари 
буйича ва хужалик ишлари буйича директор уринбосарлари, 
ёшларни чаи^ирш^ача. тайёрлаш, табиатшунослик, биология, 
мусща ва раем у^итувчилари, тиббий ходим, ота-оналар, у^ув- 
чилар орасидан вакиллар киради.

Комиссия вазифаси куйидагилардан иборат:
У^ув дастурининг тулии; бажарилишп, I йштда 2 мартаукув- 

чиларнинг жисмоний тайёргарлиги буйича иазорат синовини 
утказиш. Жисмоний ривожшшиш на тайоргарлик, соглигини са^-
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лаш ва му стазркамлаш, дарсларнинг сифатини ошириш буйича 
ота-оналар ва укувчиларга тавсиялар бериш, назорат ^илиш, 
тиббий курикнинг уз вгцтида утказилшнини назорат ^илиш ва 
бош^алар.

Жисмоний тарбия дарси укувчиларни соиюмлаштириш, уму- 
мий ва жИсмоний тарбиялаш, уларда жисмоний тарбия назария- 
си ва методикаси буйича билим з^осил ^илишни уз олдига ма^- 
сад ̂ илиб куяди. Жумладан:

- укувчиларда юксак ахло^ий, маънавий, иродавий фазилат- 
ларни, ме^натсеварлик, фаолликни тарбиялашга;

- укувчиларни жисмонан ба^увват, эпчил, соглом, кучли ва 
К'ийинчшшкларни енгшпга в^одир этиб тарбиялашга;

- укувчиларда з^аётий муз^им малака ва куникмаларни 
(юриш, югуриш, сакраш, уло^тириш, тирмашиб чи^иш ва ту- 
шиш, сузиш, саёхат асбоб-анжомларидан фойдалана олиш) шак- 
ллантиришга;

- укувчиларнинг жисмоний маппргар гигиенаси, анатомияси 
ва физиологиясига донр билимларини бойитишга;

- спорт буйича тар гиб о тчил ик, жамоатчилик, ташкилотчи- 
лик, инструкторлик малакаларини сингдириш, з^аракатларнинг 
эстетикасини тугри Таллин ^илишга одатлантиришга;

- ю^ори синф укувчиларида уларнинг келажакда эгалдайди- 
ган касбларини зунсобга олган холда касб-х;унар ва амалий 
куникмаларни шакллантиришга;

- укувчиларни Олимпия уйинлари тарихи, Фирдавсий, Абу 
Али ибн Сино, Навоий, Бобур, Махмуд К^ошгарий, Абдулла Ав- 
лоний ва боннца буюк олимларнинг гоялари, Алпомиш, Пахла
вой Махмуд, Барчиной, Тумарис, Аскар полвон ва бош^а паз$- 
лавонларнинг х,аёти, республикамизнйнг з^озирги кундаги атоь$- 
ли спортчилари билан таништиришга;

- мактабда укитишнинг биринчи кунларидан бошлаб жисмо
ний тарбия дарсларида болаларнинг “табиат — согли^ — инсон” 
тушунчасини узлаштириб олиишарига эришиш керак. Укувчи- 
ларда усимликлар ва з^айвонот оламини му^офаза ¡^илиш, сув 
ва х£авони ифл осл антирмаслик ва бопп^а шу каби фазилатлар- 
ни тарбиялаш ва чу^урлаштириш мух£имдир.

Бу вазифаларни жисмоний тарбияни ташкил этишда барча 
жиз^атлардан тул*щ фойдаланган такдирдагииа муваффа^иятли 
равишда х(ал этиш мумкин.
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:

1-4-синфларда жисмоний тарбия дарслари уш л болалар ва 
цшпар билан биргаликда утказилади. 5-9-синфларда эса угал 
болалар ва в;изларни алох(ида гуру^ларга булиш ма^садга му- 
вофи^дир. К^излар билан дарсларни ва машгулотларни имкоп 
к;адар аёл у^итувчи утказиши керак.

Жисмоний тарбия машгулотлари, жисмоний машгугар таби- 
атнинг соигомлаштирувчи омиллари (дав о, су в, к;уёш) ва гиги- 
еник омиллар (шахсий ва жисмоний гигиена)нинг ижобий таЪ' 
сири билан гушиб олиб борилиши зарур.

Республикамизнинг иссщ  шргам шароитларида жисмоний ", 
тарбия дарслари, асосан, очи ^авода мустасно ^олатлар: ём- 'В 
гир, -140 С гача х£а.во ^арорати, куёшли кунларда сояда ва очии; |  
майдончаларда галма-галдан утказилади.

Айрим спорт турлари буйича ёки анъанавий халк; байрамла- Я 
ри билан боепиц жисмоний ва спорт байрамларини (“Чаг^онлик i
— гузаллик”, “Балли, йигитлар”, “Балли к;излар”, “Умид старт- ■' 
лари”, “Футбол гунчалари”, “Олтин куз”) утказиш мактаб ёттти- 
даги болаларнинг таълим олиш жараёни самарадорлигини оши- 
ришга ёрдам беради, уларнинг согаигани муста^камлайди. Я 

Мактабда “Хосил”, “Навруз” байрамига багипшанган мусо- f 
ба^алар ташкил этиш ва утказиш жамоатчилик учун анъанага 1 
ва си^ат-саломатлик куригига айланиши му^имдир, Соглом- 
лаштириш мусоба^аларини имкон кадар оммалаштириш учун ! 
уларни аввал синфлараро, кейин мактаблараро, туманлараро, 1 
вилоятлараро утказиш зарур. Республика биринчилиги финал I 
мусоба^аларини утказиш ва^ти ва жойи Хал к; таълими вазир- 1 
лиги Низомига асосан аншрганиши лозим.

72



ЦАСТУР (СОАТЛАРДА) БУЛИМЛАРИНИНГ  
УТКАЗИЛИШИ УКУВ СОАТЛАРИ %АЖМИ  

ТАЦСИМОТИ ¡-IV СИНФЛАР

т-р: Дастур булимлари I П Ш IV

1. Даре жараёнида
2. Билим асослари 14 16 16 18
3. Гимнастика 16 16 16 14
4. Енгил атлетика
5. Харакатли уйинлар ва 

спорт уйинлари 
элементлари 38 36 36 12

6. Спорт уйинлари
(б-б, в-б,к.т) - - 12

7. Футбол уйини - 12
8. Кураш - - -
9. Сузиш - - -

Жами: 68 68 68 68

ЭСЛАТМА: Кураш, сузиш, миллий ра^сларга дастурда со- 
атлар ажратилмаган. Бирот^, мактабда сузишга шароит булса, 
унда 1-синфдан бошлаб ургатилади, кураш ва ра^с элементла- 
рига эса соатлар асосий турлари ^исобидан олиб берилади.

ХАР БИР Ж ИСМ ОНИЙ ТАРБИЯ Щ ИТУВЧИСИ  
ЦУЙИДАГИЛАРНИ АМАЛГА ОШИРИШИ КЕРАК

- у^ув йили бошида ота-оналар бйлан у^увчиларнинг шах- 
сий хусусиятлари ^а^ида, жисмоний тарбия дарсларининг маз- 
муни тугрисида су^бат утказиш, чорак охирида з^ар бир укув- 
чига жисмоний тарбия буйича баз^о 1$йиш, унинг ютуклари ва 
камчиликларини курсатиш, ота-оналарга у^увчининг со ели т
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Ъщида ахборот бериш (дар бир синф дасгурида укувчиларнинг 
жисмоний ривожланиши ва тайёргарлигини анив;лашга дойр те- 
стлар мавжуд);

- носоигом укувчилар билан индивидуал малгеулотлар утка- 
зиш, уларнииг жисмоний ривожланишда тенгдошларига етиб 
олипшари учун барча шароитларни яратиш, тиббиёт ходимла- 
ри билан масла^атлар утказиш;

- жисмоний тарбия дарсларида у^увчипарда бир-бирига нис- 
батан узаро хушмуомалалик, катталарга хурмат билан муно- 
сабатда булиш сифатларини тарбияпашлари, Ватанга му^аббат 
тущуларини сингдириш;

- у^увчиларга 1-синфдаи бопшаб шахсий гигиенага риоя 
цилиш куникмаларини сингдириш;

- ю^ори синф укувчиларининг у^ув фанидан илгари олгаи 
билимларини муста^камлашлари га, уларии чукурлаштиришла- 
рига ёрдам бериш.

Хафтасига 12-14 соат ^ажмдаги ^ушимча машЕулотлар халц 
таълими булимлари ёки мактаб рахбарлари томонидан унувчи- 
ларнинг ривожланиш савиясига, ёшига мос равишда та^симла- 
нади. Укитувчиларга 1<;ушимча ^а^ тарбиявий соатлар ^исоби- 
дан туланади.

Мактабда жисмоний тарбия мапнулотлари даре шаклида 
утказилади. Дарслар умумий ривожлантириш маш^лариданги- 
на эмас, балки турли снарядлар, тренажерлар, уйинлар, узбек 
хал^ куши^лари, лапарлари, раь;сларидаи фойдаланган ^олда 
ташкил этилади.

Ушбу дастур Узбекистон Республикасининг “Таълим тутри- 
сида”ги К^онуни ва “Кадрлар тайёрлаш миллий дастури”, Узбе
кистон Республикаеи Вазирлар Ма^камасининг “Узбекистон 
Республикасида умумий урта таълимни ташкил этиш тугриси- 
да”ги и;арорига асосан, 9 йиллик умумий урта таълим боиднчи- 
да етук кадрлар тайёрлаш буйича жисмоний тарбия коицеиция- 
си з^амда “Давлат таълим стандарти”га мос равишда дайта ту- 
зилган.

Мактабда ^афтасига 2 соат утказиладиган жисмоний тарбия 
дарси бола организмига тулак;онли юклама бериш учун етарли 
эмаслигини ^амда илмий тадх<;ш<;отларга асосан уцувчиларнинг 
кундалик^аражатга булган физиологик .ч^тисжини 45минутлик 
жисмоний тарбия дарси фаза н ина I I фои п а к;ондира олишини,
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натижада бола организмининг биологик талаби ^они^маслиги- 
пи инобатга олиб, Узбекистон Республикаси Хал в; таълими ва- 
чирлиги 1-4-синф укувчилари билан кушимча машгулот дарс- 
ларни утказиш учуй мактаб компонентидаги соатдан фойдала- 
нишга, х,афтасига 3 соатгача, агарда каерда имконият булса, 
4-5 соат жисмоний тарбия соатларини утишга рухсат этди.

Шунингдек, ю^ори синфларда ̂ ам мактаб ра^барияти билан 
келишилган ^олда ва мактаб нинг иш шароити ^амда имкония- 
тидан келиб чщиб, ^ушимча маииулотларни жорий килиш тав- 
сия этилди.

Узбекистан Республикаси Вазирлар Махкамасининг 1996 йил 
17 январдаги 27-сонли «Узбекистонда футболни ривожлантиршд- 
нинг тапткилий асослари ва принципларини тубдан такомиллаж- 
тириш чора-тадбирлари тугрисида”ги, шунингдек, 1998 йил 27 
майдаги 271-сонли “Узбекистонда жисмоний тарбия ва спортни 
янада ривожлантириш чора-тадбирлари тугрисида”ги к^арорла- 
ри, 26.01.1996 йилдаги Узбекистон Республикаси Хал к таъли
ми вазирлиги ̂ айъатининг “Узбекистон Республикаси Хал^ таъ
лими тизимидаги у^увчилар ва болалар уртасида бундан буён 
футболни ривожлантириш тугрисида”ги ^арори асосида бирин- 
чи марта мактаб Дастурига футбол булими киритилди. Футбол 
машЕулотларига 4-9-синфларгача х.ар у^ув йилида 10-12 соат
дан ажратилди (2-3-синфлар уьувчиларини футболнинг оддий 
элементлари билан таништириш мулжалланади).

Амалдаги дастурнинг “Спорт уйинлари” булимига узгарти- 
риш киритиш зарурлигини хисобга олиб, 3-4-синфдан бошлаб, 
баскетбол, волейбол, к;ул туиига ваз^т ажратилди. Агар мактаб- 
да спорт уйинлари дарсини 3-синфдан утказиш имконияти мав- 
жуд булса, унда бу соатни “Харакатли уйинлар” булимидан аж- 
ратиб олиб бериш кузда тутилади.

“Гимнастика” булимини урганиш учун 1-2-синфда 16 соат, 
3-7-синфларга 14 соат, 8-9-синфларда 16 соат, “Енгил атлети
ка” булими учун 1-синфда 14 соат, 2-3-синфларда 16 соат, 4-снн- 
фда 18 соат ва 5-9-синфларда 20 соат ажратилган.

Гимнастика буйича жих;оз, анжом-ускуналардан фойдаланиб 
даре утказиш имконияти булмаса, гимнастиканинг ёрдамчи тур- 
ларидан (брус, турник, якка чуй ва х.к.) фойдаланишга рухсат 
этилади. К^излар учун эса ритмик гимнастика, рщ е  машк4лари, 
атлетик гимнастика, тренажер ускуналарида бажариладиган
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маннртар, акробатик маипргар (булар ча^онлик, жасурлик, тез 
корлик сифатларини ривожлантиради) каби машгулотларни 
утказиш зарур.

Е^ушимча тарзда ^ар ^айси синф учун ^уйидаги мажбурий 
мадщлар берилади:

-гардиш (обруч)ни белда айлантириш (30 секунддан, 1 минут- 
гача), сакратгичда сакраш (ва*;т ва мищор ^исобида) гавдани 
таянч ^олатида упшаб, ^улларни букиш, ёзиш;

-угил болаларга мактабнинг саломатлик майдонида в^уйида- 
гилар бажартирилади:

-гимнастика деворларида тепага ва пастга чи^иб-тушишлар, 
ь̂ ул ушлагич ^ал^аларда осилиб олдинга ^аракат и^илиш, 
вулларга таянган ?^олда брусда ^аракатланиш, турникда кучни 
ривожлантирувчи маипргар, гимнастик буюмлар, анжом-уску- 
налардан ^осил ^илинган тусиргардан утиш, масалан, брусда 
таянч ^осил гнилищ, осилиб утиш мапщлари, харидан сакраш- 
лар, акробатик маинргар (якка ва жуфт маниргар), гантеллар, 
тошлар, тренажерлар билан бажариладиган мапнргар, атлетик 
гимнастика якка кураш элементлари ва бош^алар.

“Харакатли уйинлар” булими учун 1-синфда 38 соат, 2-3-син- 
фда 36 соат, 4-синфда 12 соат, 5-7-синфларда 2 соат ажратил- 
ган (булар чоракнинг биринчи ва охирги дарсларида утказила- 
ди).



ОЛТиНЧи БОВ:

РЕЖАААШТИРИШ ВА ЖИСМОНИЙ ТАРЕ ИЯ 
БУЙИЧА ИШААРНИ Х,ЙСОБГА ОАИШ

МАКТАБДА Ж ИСМ ОНИЙ ТАРБИЯ БУЙИЧА 
МАШ РУЛОТЛАРНИ ТАШКИЛ ЦИЛИШ  

Ш АКЛЛАРИ

Жисмоний тарбиянинг барча вазифаларини муваффа^иятли 
\ал этиш учун мактаб у^итувчилар жамоасини, мактабдан та- 
нщари муассасалар ходимпари ва ота-онаиар кучларини бир- 
лаштириш талаб г^илинади. Ана шундай ^олатдагина у^увчи- 
лар жисмоний тарбиясини уюштиришнинг барча шакллари ти- 
зим таъсири остига тушадилар, купро^ педагогик самарадор- 
ликлар узаро ало^адорлиги таъминланади.

Бу тизимнинг х,ар бир бугини (звеноси) бигта ма^садли йуна- 
лишга эга, аммо фа^ат узига хос вазифалар ва ташкилий асос- 
лар билан тавсифланган. Кичик мактаб ёшидаги у^увчилар 
жисмоний тарбиясининг ташкилий тизими бугаипари ьуйидаги- 
лар зрнсобланади:

- хдфтасига х;ар бир синфда 3 марта бадантарбия дарси си- 
фатида утказиладиган маннулот —  даре тизими;

-у!<5ув кун тартибидаги согаомлаштириш-бадантарбия тад- 
бирлари (у^ув машгулотларигача утказиладиган бадантарбия, 
бадантарбия даьрл$алари, узайтирилган танаффуслардаги жис
моний маппргар);

-куни узайтирилган гуру^лардаги з̂ ар кунлик жисмоний 
мацщ машгулотлари;

-синфдан тапщари ишлар: бадантарбия тугаракларидаги 
машгулотлар, УЖТ гуру^лари, спорт турлари буйича шуъбалар, 
спорт мусоба^алари, оммавий уйинлар, сафар ва саё^атлар.

Бу тизим мактаблардан таии^ари муассасаларда бадантар- 
бияни ташкил цилтп шакллари билан тулдирилади:
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-болалар ва усмирлар спорт мактаблари (БУМС), укувчилар 
уйлари ва саройлари, кунгилли жисмоний тарбия ва спорт жа- 
миятлари (КСЖ) спорт шуъбаларида утказиладиган мунтазам 
укув-тренировка машгулотлари ва спорт мусоба^алари, яшаш 
жойларида, з̂ ар хил типдаги ёзги дам олиш оромгозргари;

-оммавий согломлаштириш — бадантарбия тадбирлари, бо- 
лаларнинг ё з т  дам олиш оромгозргари кун тартибида кузда ту- 
тилган тадбирлар (эрталабки бадантарбия, х(ар кунлик чуми- 
лиш, жойлардаги уйинлар, сафарлар ва бош^алар);

-истирохат ва дам олиш боглари болалар сектори, спорт ва 
туристик базаларда ташкил 1$илинадиган оммавий уйинлар, тан- 
ловлар, спорт-кунгил очишлар, сайр ва сафарлар.

Болаларни оилада жисмоний тарбиялашнинг ташкилий шак- 
ллари куйидагилар булиши мумкии:

-кун тартибидаги согломлаштириш бадантарбия муолажала- 
ри (аэробик бадантарбия, бадантарбия дакш<;алари, чиник'иш 
процедуралари);

-муставил жисмоний мадщ машгулотлари, жисмоний тарбия 
буйича уй топширивдтарини бажариш;

-уз хохишига кура уйинлар, сайрлар, сафарлар, спорт кунгил 
очишлари, шунингдек, катталар иштирокида дам олиш ва таъ- 
тилкунлари;

-яшаш жойларида утказиладиган мусоба^аларда оилавий 
^атнашиш.

Бу барча шакллар, белгиларига кура кунгилли ва мажбурий- 
га ажратилади. Мажбурийсига фа^ат жисмоний тарбия дарсла- 
ри киради (машЕулотнинг синф-дарс тизими).

Таълимий ва тарбиявий ташкил 1$илиц1 белгилари буйича ̂ айд 
килинган шакллар даре ёки дарсдан ташкари булиши мумкин.

Кичик мактаб ёшидаги ук,увчиларни жисмоний тарбиялаш 
вазифаларини муваффа^иятли амалга оширишда мазкур ишни 
тугри режалаштириш муз^им аз^амиятга эга.. Тугри ва оцилона 
режа барча унув ишларини, мактабнииг оммавий, жисмоний тар
бия ва спорт ишларини а тщ  ташкил этиш га. ордам беради. 

Мактабда куйидаги режалар тузилади:
а) мактабнинг бир у1$ув йилига мулжаллаигаи жисмоний тар

бия ва спорт ишлари умумий режасн;
б) з^ар бир синф учун жисмоний тарбия бупича у^ув иши ре- 

жаси. Бир йилга. мулжалланга.11 умумпп рожа жисмоний тарбия



у^итувчилари томонидан тузилади. Режа педагогик кенгашда 
мухокама Гуилинади ва тасдшутанади. ■

Умумий йиллик режа мактабдаги жисмоний тарбия ва спорт 
ишлари билан бонпщ булган барча масалаларни ^амраб ола- 
ди: у^ув ишлари, клуб кун режимидаги согломлаштириш- ба
дантарбия тадбирлари, синфдан таш^ари ишлар, оммавий жис
моний тарбия ва спорт тадбирлари, тиббий назорат, моддий- 
у^ув базани таъминлаш, жисмоний тарбия ва сиортни таргиб
^ИЛИШ .

Умумий йиллик режада уф в ишлари масалапари факат уму
мий тарзда акс этади: жой ва жи^озлардан фойдаланиш жад- 
вали, машгулотларни ташкил этиш тартиби, мащгулотлар учун 
кийим-бошлар ва бош^алар. Удув иши даре олиб борувчи 
у^итувчи томонидан ^ар бир синф учун ало^ида тузилганда ба- 
тафеил режалаштирилади.

Мактабнинг умумий йиллик режасида у^ув куни режимида
ги согломлаштириш-бадантарбия тадбирлари акс эттирилади. 
Масалан, машгулотгача утказиладиган бадантарбия булса, 
унинг утказилиш жойи, давом этиш ва^ти, утказиш тартиби, 
маниулотни бош^ариш, мажмуа тузувчи шахе, бу тадбирда мак- 
таб педагогика жамоасининг нштироки кузда тутилади.

Танаффусларни ташкил этищца дам олиш, болаларнинг ов- 
датланиш тартиби, оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбир
лари белгиланади, танаффусларни ташкил этиш ва утказишга 
жавобгар шахслар тайинланади.

Режада, шунингдек, дарсларда бадантарбия да^щаларини 
ташкил этиш ва утказиш тартиби кузда тутилади х,амда наму- 
нали маш^лар мажмуасини ким тайёрлаши курсатилади.

Синфдан таш^ари иш буйича режада аввало тугарак ёки жис
моний тарбия жамоасига ало^адор булган барча нарса: синф- 
ларда бадантарбия ташкилотчиси ва мактаб кенгаши ^ачон сай- 
ланиши, бадантарбия тугарагини ким бош^ариши, ^андай спорт 
шуъбалари ташкил этилиши, шуъба машгулотлари даерда ва 
дачон булиши акс этади.

Режада спорт мусоба^алари, сайрлар, сафарлар, уйинлар 
кузда тутилади. Уларни утказиш муддати ва бу тадбирларни 
утказишга жавобгар шахслар курсатилади. Режада сайё^лик 
юришларининг маршрутлари ва муддати, уларга тайёргарлик 
ишлари з$ам ифодаланган булади.
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Мактабнинг жисмоний тарбияга оид йиллик иш режасида ущув- 
чиларни тиббий курикдан утказиш муддати ва тартиби белгилаб 
1̂ уйилади. Курикдан дастлаб биринчи синф у^увчилари, сунг эса 
утган укув йилида жисмоний заиф деб топилган болалар (дамма 
синфлардан) утадилар. Кейин иккинчи ва учинчи синф у^увчила- 
ри текширилади. Мазкур режада союшгининг ёмонлиги туфайли 
махсус тиббий гуру^га утказилган болаларни ^айта курикдан 
утказиш муддатлари белгиланган булиши керак.

Мактаб врачи тиббий курик натижалари хакида мактаб пе
дагогика кенгаши ва ота-оналар йигилишида маъруза к; ил ад и. 
Мактабдаги тула^онли жисмоний тарбия иши машгулот урни- 
нинг яхши жи^озланишини, зарур асбоб ва жи^озларни сотиб 
олиш х;амда тайёрлашни талаб г^илади.

Шунинг учун иш режасида бюджет маблаги хисобига спорт 
асбоблари ва жи^озлари сотиб олиш, уларни у^увчилар, ота- 
оналар ва оталивда олувчилар кучи билан тайёрлаш кузда ту- 
тилади.

Мактабнинг йиллик умумий режасида жисмоний тарбия ва 
спортни таргаб-ташви^ к4илиш х;ам акс этади.

Мактабнинг янги укув йили учун жисмоний тарбия Ва спорт 
буйича умумий иш режаси у*[ув йили тугаши арафасида ишлаб 
чи^илади. Ёзги таътил пайтида мактабнинг ишлаб чшдилган ре- 
жасига мувофщ, янги у^ув йилига тайёрлаш ишлари амалга 
оширилади.

УЦУВ ИШ ЛЛРИНИ РЕЖАЛАШ ТИРИШ  
РЕЖАЛАШ ТИРИШ НИНГ М О^И ЯТИ  

ВА АЦАМИЯТИ

Увув ишларини режалаштириш деганда дастур материа- 
лини белгиланган радионал (о^илона) кетма-кетликда ва опти- 
мал (дулай) муддатда жисмоний тарбия дарслари тизимида утиш 
тушунилади. Режалаштириш келажакдаги ишларнинг ^авдоний 
натижаларини олдиндан куриш имкониятини берадиг, уларни 
урганиш бос^ичидаги энг ^улай йулини белгилайди. У^увчи ва 
у^итувчининг анщ  фаолият дастуриии чизиб беради, уларнинг 
^амкорликдаги фаолиятининг энг кн^ори самарадорлигинитаъ- 
минлайди.

80



Режалаштириш шакллари. У^ув ишларини режалаштириш
2 хил шаклга эга, мавзули ва дарсларга ажратиш шакллари.

Мавзули режалаштириш чогада у^ув дастури мазмуии мав- 
чуларга ажратилади, уиииг х,ар бири кичкина мавзуларга булак- 
ланади. Масалаи, “Ю^ори стартдан югуриш” куйидагича кич
кина мавзуларга ажратиб берилиши мумкин: старт з^олати, сиг
нал буйича югуриб чи^иш, старт з^олатидан югуриш ва бошца- 
лар. Кичкина мавзуларни ургатишдаги кетма-кетлик з^аракат 
уртасидаги богашршкни, ургатиш жараёиининг тузилиши ва 
укув жараёиининг мантигини зрнсобга олган х;олда урнатилади. 
Хар бир мавзу ва унинг кичкина мавзуларига уКУв вазифалари 
белгиланади.

Кичгшиа мавзу вазифалари мавзули кетма-кетликда дарслар 
буйича серияларга (тизимдарга) ажратилади. Хар бир вазифага 
мувофрщ воситалар мажмуаси ва уни амалга оширадиган ус- 
ыублар танланади.

Режалаштиришга булган талаблар. Режалаштирипгаинг аник; 
^ужжатини тузган пайтда щитувчи бир ^атор талабларга риоя 
кдилиши шарт.

1.Режа халк4 таълими ра^бар органлари норматив ^ужжатла- 
ри ва ^арорларига мувофи^ булиши керак.

2.Режалаштириш чогида жисмоний тарбиянинг умумий ва 
услубий принцииларига амал цилиш зарур.

3.Режалаштиришнииг максадга йуналтирилгашшги ва шспщ- 
боллилиги муз^им талаблардан з^исобланади.

4.Режалаштириш ^ а^он и й  бул и ш и  керак.
5.Режалаштиришнинг конкретлиги таълим бос^ичларини 

анив; белгилаш, унинг вазифалари ва бу вазифаларнинг танлан- 
ган воситаларига мувофиьршгида ифодаланади.

6.Режалаштиришнинг кургазмалилиги чизма шаклда амал
га ошириш йули билан амалиётга жорий этилади.

У^итувчи режа тузиш учуй катта тайёргарлик ишларини ба- 
жариши, тегишли ахборотни йигиши керак. Бу ахборот у^ув ма- 
териалини утиш тартибини, воситалар ва иш шаклларини бел- 
гилайди:

1 .1̂ айси синф билан ипшаш керак булса, шу синфнинг жис
моний тарбия буйича дастурини майда-чуйдасигача урганиш.

2.Шугулланувчилар таркиби, уларнинг саломатлик з^олати, би- 
лим даражаси, техник ва жисмоний тайёргарликларини урганиш.
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3. Утган йиллардаги жисмоний тарбия буйича ишларнинг 
^уйилиш ^олати ва мактаб моддий базаси ^олатини ^исобга 
олиш.

4. Мактабнинг умумий иш режаси билан танишиш.
5. Вилоят ва туманнинг щ т м. шароитини урганиш.
6. Мактабнинг оммавий, жисмоний тарбия ва спорт иш ре

жаси билан танишиш.
Удув иш режасини у^итувчи у^ув йили бошланиши олдидан 

тузади.
Режалаштиришда зарур буладиган асосий ^ужжатлар г^уйи- 

дагилар ^исобланади: 1) дастур материалини чораклар буйича 
бутуи йилга та^симлашнинг йиллик режаси; 2) чораклик даре 
режаси; 3) даре режаси ёки конспект.

Дастур материалини чораклар буйича бутун йилга так;сим- 
лаш йиллик режаси ва х,ар бир чоракка мулжалланган даре кон- 
спекти уьрпувчига у ёки бу синф учун кузда тутипган бутун жис
моний тарбия дастурини муайян изчилликда бажара олиши учун 
зарурдир.

Режани ишлаб чщшцца у^итувчи турли услубий ^улланма- 
лардан мактабнинг конкрет шароитига цараб фойдаланиши |  
мумкин. Чунончи, машгулот жойн, асбоб ва жи^озларнинг мав- 
жудлиги, удувчиларнинг жисмоний тайёргарлик даражасини 
^исобга олади.

“Бадантарбия” фани узнга хос хусусиятларга эга. Унда дас
тур материали у^увчилар билан урганиладиган тартибда эмас, 
балки жисмоний малпргар булимлари ва турлари буйича баён 
этилган.

Бундан таш^ари, у1$ув материалини режалаштиришда фасп- ; 
ларнинг 5̂ ам таъсири бор. Шунинг учун у^итувчи режалашти- ; 
ришда чорак давомида урганиладиган таълимнинг етакчи ва- 
зифалари ва жисмоний мапщ турларини ани^лаб олиши ^амда 
з^ар бир даре учун режа тузиши зарур.

Таълим вазифалари ва у^ув чорагига мулжалланган дастур 
материалини анидлашда и;уйидаги з^олатлар назарда тутилади:

1. Дар бир чоракдаги манпргар йигиндиси болапар организ- 
мига ̂ ар томонлама таъсир этишини таъминлаш зарур (имкони 
борича купро^ машц турларини ажратиш лозим).

2. У ёки бу чоракка мулжалланган дастур материали мав- 
сумга мувофщ булиши керак.
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Биринчи чорак давомида барча дарслар очщ  майдонда утка
зилади. Шунинг учун режада юриш, узунликка сакраш, теннис 
коптогини нишонга отиш, аргамчи билан бажариладиган маш- 
|\лар, кенгрок; майдон талаб ^иладиган з^аракатли уйинлар (югу-
I »иладиган, ютиладиган)ни кузда тутиш зарур.

Иккинчи чоракда айрим дарслар бинода утказилади. Бу ва^т 
учун у^итувчи туплар, таё^чалар билан бажариладиган мани$- 
лар, тирмашиш, мувозанат са^лаш, нишонга теккизиш, балан- 
длнкдан ва баландликка сакраш, пойгада югуриш, акробатика 
маши;лари, ра^с ̂ адамлари, туплар ва аргамчилар билан бажа- 
риладиган мапждар, утказилиши унча куп жой талаб ^илмай- 
диган з^аракатли уйинлар ва бош^аларни режалаштириши мум- 
кин.

Учинчи чорак ^ишки мавсумга тугри келади. Бу пайтда 
купчилик дарслар бинода утказилади. Шунинг учун сафланиш 
ва 1$айта сафланиш, тирмашиш, мувозанат са^лаш, осилиш, 
ошиб утиш, акробатика ва таяниб сакраш, пойгада югуриш, 
з<;аракатли уйинлар, маинргар режалаштирилади.

Туртинчи чоракда дарслар тулщ  очи^ майдонда утказила
ди. Бу пайтда биринчи ва иккинчи чоракда утилган ^уйидаги 
маши; турларини урганиш ва такомиллаштиришни давом этти- 
риш зарур: югуриш, узунлик ва баландликка сакраш, у зо ^ а  ва 
нишонга копток отиш, з^аракатли уйинлар. Сафланиш ва кбайта 
сафланишлар, буюмларсиз бажариладиган манщлар ва ^омат- 
ни шакллантирувтш малпртар увув йшишинг з$ар бир чораги учун 
режалаштирилиши лозим. Шунингдек, з^ар бир чоракда юриш 
ва юриш билан алмашлаб бажариладиган пойга маш^лари з̂ ам 
назарда тутилиши керак. Ра^с манпргарини иккинчи ва учинчи 
чоракка режалаштириш маъ^ул.

3. Бутун дастур материалини з^ар бир манп$ турида ̂ ийин- 
чИликлар ортиб борадиган ^илиб та^симлаш лозим. Масалан:

а) 1-синфда мувозанат са^лаш малпргари:
-биринчи чоракда ерда, полда бажариладиган маш^лар;
-иккинчи чоракда скамейкада бажариладиган маниргар;
-учинчи чоракнинг охирида яккачуп устида мувозанат са^- 

лаш.
б) 1-синфда сакрашлар: биринчи чоракда иккала оё^да, бир 

оё^да, бир оё^дан иккинчисига сакраш, аргамчида оддий сак
раш; иккинчи чоракда баландликдан сакраб юмшов; тушиш:
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учинчи чоракда: осйгаик буюмларга сакраб кулни текизиш, 
тугридан келиб баландликка ва узунликка сакраш.

4. Шуни з̂ ам' з^исобга олиш керакки, машкларни урганиш 
учун баъзал куп, баъзан оз ва^т талаб ^илинади. Масалан, 1- 
синфда сакраш дастури отиш дастурига Караганда анча кенг, 
буюмларсиз бажариладиган машклар кулами эса туплар билан 
бажариладиган маш^ларникига Караганда кенгровдир.

5. Укув чораклари вактига кура х(ар хил. Шундай экан, дар- 
слар микдори ва дастур материалининг з^ажми з̂ ам турлича була- 
ди. Одатда, биринчи ярим йилликда урганиладиган материал 
иккинчи ярим йилликда такрорланади (такомиллаштириш ма^- 
садида).

Дастур материалини чораклар буйича тахминан тавгсимлаб 
чи^илгач, биринчи чорак учун даре режаси тузилади. Шунда, 
айни^са, укувчиларнинг узлаштиришини зрюобга олиш имкони- 
ни берувчи, чоракда асосий з^исобланадиган машк турларини 
дарега бир неча марта (5-8 марта) ва иложи булса, туркум х(оли- 
да кетма-кет киритиш зарур. Бу материални укувчилар яхши- 
рок ва тезрок узлаштиришларига ёрдам беради.

Организмга, иложи борича, з̂ ар томонлама таъсир кипишни 
таъминлаш ма^садида з$ар даре режасига жисмоний маш^лар- 
нинг бир неча турини киритиш керак.

Чораклик даре режалари тахминий хисобланади. Алох;ида 
дарснинг ани^ режаси утилган дарсларни з^исобга олган холда 
тузилади. Дастур материалини чоракларга дарслар буйича ре- 
жапаштириш, таксимлашнинг кулай шакпи режа жадвали х.исоб- 
ланади. Уида жисмоний машг^ларнинг барча турлари чораклар 
буйича намунавий равищца та^симлаб иловада берилган (1-син- 
фдаги биринчи чоракка мулжаппанган режа жадвалига каранг).

Шу бипан бирга, жисмоний тарбиядан жорий килинган учин
чи соат даре асосан х(аракатли уйинлар тарзида утказилади.

Юкоридаги каби режалаштириш жущуриятимиздаги купги- 
на мактаблар учун типик хгисобланади. Бинобарин, УКУВ дасту
ри материалини бундай та^симлаш яхши жи^озланган бадан- 
тарбия зали бор булган мактабларда яхши натижалар беради.

Умумий кабул килинган режалаштиришга асосан енгил ат
летика буйича укУв материали фаелнинг энг иссик даврига тугри 
келмокда. Д.Р.Рустамованииг олган маьлумотларига кура, ис
сик иклим болалар организмида нокулай узгаришларга сабаб
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булади, толщишни кучайтиради ва дастур материалини узлаш- 
тиришни ^ийинлахширади.

Шунинг учун енгил атлетика буйича у^ув материалини куз 
ва бадор ойларида, у^ув йилининг боши ва охирида режалаш- 
тириш мумкин.

Биринчи чорак давомида сафланиш ва дайта сафланиш, 
юриш, тирмашиш, мувозанат са^лаш, акробатика элементла- 
ри, ра^с ^адамлари, мадпутарининг харака.т техникасини урга- 
тиш ва такрорлаш, шунингдек, умумривожлантирувчи манщ- 
лар ва ^аракатли уйинлар киритиладн

Иккинчи ва учинчи чоракда юриш, югуриш, пойга югуриши, 
сакраш, улодтириш машкларини ургатиш ва такомиллашти- 
риш, ю^ори интенсивликдаги ^аракатли уйинлар режалаштири- 

44 лади. Туртинчи чоракда юриш, улодтириш, мувозанат са^лаш, 
акробатика, рак;с х^адамлари малпргарининг ^аракат техника
сини урганиш ва такомиллаштириш, паст ва урта интенсивлик
даги х/факатли уйинлар кузда тутилади.

Даре конспекта. Конспект дарсларни режапаштириш тизими- 
иинг энг конкрет хужжати ^исобланади ва дар^ол режалашти- 
ришга киради. Дарсларни режалаштириш тизимини тугаллай- 
ди ва унда ташкилий вазифани бажаради. Конспект удитувчи- 
нинг бевосита дарега тайёргарлигй натижаси ^исобланади.

Даре конспекти мазмунини ишлаш замонавий даре учун со- 
гломлаштнриш, таълимий ва тарбиявий вазифаларни мажмуа- 
ли режалаштириш тавсифидир. Бундай ёндашиш ургатишни 
нулайлаштиришнинг му^им воситаси ̂ исобланади, у укувчилар- 
га опшрилган нагрузка бермасдан, юдори натижаларга эришиш 
имконини беради.

Турган гапки, ^ар бир даре зикр кутинган барча вазифалар
ни хал эта олмайди. Купчилиги мавзунинг узига хослигига, шу- 
гулланувчиларнинг хусусиятларига ва бош^аларга богли^ була
ди.

Дарснинг мажмуали удув-тарбиявий вазифалари антрханган- 
дан кейин, уту/в материалининг таркибини белгилаш керак. Бун
да танлаб олинган маш^лар белгиланган барча даре вазифала- 
рини амалга оширишни таъминлаши ^исобга олинади. Сунгра 
даре мазмунидаги энг керакли нарсани ажратиш зарур. К^улай- 
лаштиришнинг му^им унсури ана шундан иборат. Бунинг учун 
шундай малщлар танланадики, улар керакли малаканинг шак-
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лланишига олиб келади ва быр вакргда жисмоний ^обилиятлар- 
нинг такомиллашиш имконини беради ^амда у^увчиларнинг 
ахло^ий фазилатларини тарбиялайди.

Ю^орида айтилганларни эътиборга олиб, даре мазмунини 
ишлаш чогада ^уйидагича кетма-кетликда ^аракатланишни 
тавсия ^иламиз:

1) ^ар бир ^аракат фаолиятига ургатиш вазифасини ^ал 
этиш воситаси ва услубий приёмларини белгилаш;

2) у^увчиларга шу дарсДа етказиладиган назарий маълу- 
мотни белгилаш; /

3) шу дарега режалаштирилган жисмоний ривожланишни 
такомиллаштириш ва саломатликни муста^камлаш вазифала- 
рини амалга оширишниш йулини аншрташ ва жойини белгилаш, 
агар керак булса, ^ушимча воситаларни танлаш;

4) дарсда барча у^ув топширшртарини шугулланувчилар- 
нинг ишчандш< добили ятлари динамикасини ^исобга олиб так- 
симлаш;

5) белгиланган восита ва услубларни шундай та^лил ̂ илиш 
воситасида ахло^ий, ме^натсеварлик ва эстетик тарбиялаш ва- 
зифаларининг самарадорлигини аншрташ, агар керак булса, 
^ушимча воситаларни танлаш;

6) уг\Ув фаолиятини уюштириш услубларини ишлаб чигсипг, 
шунингдек, керакли ^улланмалар, асбоб ва жи^озларни белги-

* лаш;
7) у[\Ув ме^нати натижаларини ба^олаш ишлари ва мезон- 

ларини аншрхаш.
Аввало, дарснинг асосий ̂ исми, сунгра унинг мазмуни хусуси- 

ятларидан келиб чщиб, кириш ва якуний *днсм ишлаб чи^илади.
Даре конспектини тузиш. Даре конспекти шаклининг асосий 

унсурлари 1̂ уйидагилар:
Конспектнинг бош к^исмида чораклик режа буйича даре ра

зами, унинг утказилиш вапити ва синфи курсатилади. Ундан кей- 
ин дарснинг умумий вазифалари ^айд Б^илинади. Керак булса, 
шу жойда маютулотни утказиш жойи, тегишли жи^озлар, 
1̂ улланма ва ургатишнинг техник воситалари, фойдаланилган 
адабиётлар курсатилади.

Биринчи катакчада хусусий вазифалар т^айд ^илинади, улар 
к^андай ^ал этиладиган булса, шундай кетма-кетликда ^уйила- 
ди.
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Иккинчи катакчада jçap бир хусусий вазифани ^ал этиш во- 
ситалари ёзилади (жисмоний маштугар мажмуаси, уйин ва эста- 
феталар мазмуни, тусшутардан утиш, назарий маълумот ва бо- 
ш^алар).

“Меъёрлаш” катакчасида топширщнинг давомийлиги, интен- 
сивлиги ва такрорлаш мивдори белгиланади.

“Услубий приёмлар” катакчасида jçap бир хусусий вазифа 
^ал этишиинг конкрет усул (сиособ)ларида ёритилади: ÿrçinn ва 
укртгиш приёмлари, боланииг ахло^ий ва жисмоний сифатлари- 
ни такомиллаштириш усуллари, шунингдек, у^ув фаолиятини 
уюштириш шакллари.

Даре режасини ^исмларга ажратиш “Воситалар” сарлав^а- 
си остидаги катакчада белгиланиши мумкин.

Бундай батафеил конспектни ишлаб чиг^иш ута Kÿn ме^нат 
талаб в^илади, лекин у дарсдаги ÿiçyв-тарбиявий ^онуниятлар 
жараёнини билиш учун зарурдир.

У^итувчи педагогик тажрибани эгаллаш билан, одатда, 
ишда унча батафеил булмаган консиектдан фойдаланади. Унда 
“Хусусий вазифалар” булмаслиги мумкин. Аммо “Услубий при
ёмлар” катакчаси, ихчамлаштирилган куринишда булса ^ам, 
у^итувчининг конкрет дарега тайёргарлигини ифодалайди.



т и н  Чи БОБ:

ДАРС -  МАКТАБДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ 
АСОСИЙ ШАКАИДИР

ДАРС ХИЛЛАРИ, ДАРС ЦИСМЛА^И, 
УЛАРНИНГ ВАЗИФАЛАРИ, ЗАМОНАВИЙ 

ДАРСГА БУЛГАН ТАЛАБЛАР

, Бадантарбия умумтаълим мактабларининг барча синфлари 
учун уи;ув режасида кузда тутилган у^ув фани ^исобланади. 
Фаннинг мазмуни давлат дастурида белгилаб куйилган, амалий 
жих;атдан бадантарбия дарсларида амалга оширилади.

Бадантарбия дарси машгулотнинг шундай шаклики, у мак- 
таб укувчиларнинг ^аммасини мажбурий равишда ь;амраб ола- 
ди. Дарслар мазкур синфнииг доимий таркиби билан утказила- 
ди. Бу конкрет шароит ва шугулланувчиларнинг тайёргарлиги- 
ни дисобга олиб, машгулотни яхши ташкил этиш ва утказиш 
имконини беради: жисмоний тарбия дарслари цатыш кун тарти- 
би буйича, маълум бир кун ва ^афта соатларида, муайян вахт 
мобайнида 45 да^и^а утказилади. Улар биргаликда дастурда 
кузда тутилган билим ва малакаларни эгаллашни таъминлай- 
ди. Шундай ^илиб, даре укувчиларни ^ар томонлама жисмоний 
тарбиялашнинг асосини ташкил этади.

Мактабда жисмоний тарбия буйича куйидаги даре хиллари 
мавжуд:

1) кириш дарслари;
2) янги материал билан танишиш дарслари;
3) утилган дарсни такомиллаштириш дарслари;
4) аралаш дарслар;
5) якуний дарслар.
Хар ^андай даре г^абул килингап таркиб (структура)га му- 

вофи^ утказилади, лекин уларнимг ^ар бири узигахосхусусият- 
га эга.
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Кириш дарслари у^ув йилинйнг, чоракнинг бошида, шунин- 
гдек, дастурнинг янги булимларини, масалан, пойга дарсидан 
олдин утказилади.

Кириш дарсининг бошида су^бат булади. Уида у^итувчи 
укувчиларни булгуси дарслариинг мазмуни, у^увчи ва укрятув- 
чиларнинг вазифалари, ук;ув дастури, уларга ¡<;уйиладиган та- 
лаблар билан танишгиради. У^итувчи бу дарсда болалар эъти- 
борини фаол х:аракат килиш, вазифаларни аник; бажариш, бу- 
туи синф жамоаси биргаликда ахил ^аракат к;илиши зарурлиги- 
га каратади. Су^бат ифодали, ^аяжонли, болаларда кднзшдшн уй- 
готадиган, уларии яхши шугулланишга уидайдиган булиши ло- 
зим.

Кириш дарсида укувчнларни дарсларнинг утиш тартиби, саф- 
ланиш (уьув йипи бошидаги кириш дарсларида, одатда, буйига 
1у1раб сафланилади) таништирилади. Уларга дарсларга тайёр- 
ланиш, майдонга ва залга келиш ^ак£ида, иавбатчилариинг ва
зифалари, машгулотларнинг уюшган ^олда бошпаниши ва ту- 
галлаииши ̂ аовдида гапирилади.

Кириш дарси, одатда, синфда бошланади ва амалий мадлу- 
лот утадиган жойда давом эттирилади. У^итувчи болаларни 
булгу си дарсларга тайёрлаш билан бовдш^ вазифаларни бажа- 
риб булгач, ва^тнинг бир ^исмидан ук;увчиларга таниш уйин- 
ларни утказиш учун фойдаланади. Бунда у^увчиларга уйинни 
танлаш, ташкил этиш ва утказиш ташаббуси берилса яхши була
ди. Уйин фаолияти укувчиларни булгуси дарсларга аъло дара- 
жада тайёрлайди.

1-синф укувчилари билан утказиладиган биринчи дарсда бо
ннца дарсларга мулжалланган бадантарбия дакрп^аларини ёки 
машгулотлар олдидан бажариладиган бадантарбия мажмуаси- 
ниурганиш мумкин. Бу дарсда укувчилар илк бор жисмоний тар- 
бия остонасини босиб утадилар, спорт майдончасига келадилар, 
у ерда укитувчи уларни машгулот жойи билан таништиради. 
Хаво очщ пайтда болаларга таниш уйинларни утиш зарур. Би
ринчи бадантарбия дарси угсувчилар хаётида катта а^амиятга 
эга, шунинг учун бу даре жуда пухта уйланиши ва яхши утка- 
зилиши лозим.

1-синфда кириш дарсининг тахминий режаси:
Биринчи чорак 1-дарс
Дарснинг вазифалари:
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1) удувчиларни бадантарбия дарсларини ташкил этиш, утка- 
зиш ва уларга тайёрланиш б1шан таништириш;

2) болаларга бадантарбия либослари тугрисида курсатма- 
лар бериш;

3) дарсгача буладиган бадантарбия маипртари мажмуасини 
ургатиш.

Маппулот жойи: синф, майдонча.
Дарснинг мазмуни
Кириш дисм — 12 да^ща.

1) Бадантарбия дарсяари, либослари, маш^улотгача булади
ган бадантарбия ^а^ида ^иет;ача су^бат — 8 да1рща.

2) Жуфт-жуфт булиб сафланиш ва майдондан уюшган х;ол- 
да чидиш — 3-4 дагуща.

Асосий ^исм — 28 да^и^а.
1) 1$л  ушлаган ^олда дойра ^уриб сафланиш— 1-2 да^ща;
2) машгулотгача бажариладнган бадантарбия да^и^алари- 

ни урганиш— 10 дадща;
3) болаларга таниш уйинлар — 16 да^и^а.
Якунловчи 1<;исм — 5 да^и^а.
1. Жуфт-жуфт булиб сафланиш, майдончадан синфга уюш

ган ^олда чиьдиш — 3 цацща.
2. Дарсни якунлаш — 2 даврща.
Кириш дарсларидан сунг янги материал билан танншиш дар- 

слари утилади. Бундай дарслар куп булмайди. Кириш дарсидан 
сунг фа^ат битта янги материал билан танишиш дарси утипиши 
мумкин, чунки кейинги дарсларда болаларга аввалги дарсда 
маълум булган материаллар учрайди.

Бу дарсларнинг хусусияти шундаки, уларнинг ^ар бир ^ис- 
мида болалар учун янги булган материал мавжуд. Бу удитуви 
зиммасига дарсда болалар осон узлаштирадиган Кизш^арли ма- 
териалларни бериш вазифасини юклайди.

3-синфда янги материал билан таништириш дарсининг тах- 
миний режаси.

Биринчи чорак 2-дарс.
Дарснинг вазифалари: “К^адамлаш” усулида югуриб келиб 

узунликка сакраш, “Овчилар ва урдаклар” уйини билан таниш
тириш.

Даре жойи: майдонча.
Жи^оз: волейбол тупи.
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Дарснинг мазмуни
Кириш крем — 10 дакщ а
Ёнма-ён сафланиш. Болаларни даре вазифалари билан та- 

иипггириш. Билдириш ( танищиш). Бир катор колонкада юра ту- 
риб, доирага гбайта сафланиш.

Асосий кием — 30 да^и^а.
Эрталабки бадантарбия куринишидаги умумривожлантирув- 

чи машклар. Уларга узунликка сакрашга тегишли ёрдамчи ма- 
ш^лар киритилади. Югуриб келиб узунликка сакраш, “кадам- 
лаб” сакраш (танишиш), “Овчилар ва урдаклар” уйини билан

Якунловчи кием— 5 дакика.
Турт нафардан булиб олдинма-кетин сафланиш. Кушик ай- 

тиб юриш.
Якунлаш.
Такомиллаштириш дарсларида асосий вазифа олдин урга- 

н ил га н машкларни бажариш техникасига, куникманинг шакл- 
ланишига каратилади. Харакатланиш куникма ва малакалари- 
ни такомиллаштирувчи мураккаблаштирилган маиндгар хамда 
уйинлар кулланилади.

Амалиётда куирок аралаш дарслар утилади. Уларда янги 
материал билан таништириш ва утилганларни бажаришни та
комиллаштириш вазифалари бирга куишб амалга оширилади. 
Бу дарсларнинг асосий кисмида янги материални машкларнинг 
бир турида бериш ва унга нисбатан куирок вакт ажратиш ло- 
зим. Дарснинг колган материаллари, машкларни яхши бажариш- 
га эришиш учун такрорланади. «-

Янги материал болалардан катта кунт ва бардошни талаб 
Килса, у дарснинг биринчи ярмида берилади, сунг эса утилган- 
лар такрорланади. Куиинча шундай хам буладики, янги мате
риал олдинги дарсда утилган машклар такрорлангандан сунг 
берилади. Бундай пайтда янги материал, машкларни бажариш- 
даги катта ёки камрок аншошкни,-шунингдек, огирликнинг ошиб 
боришини ^исобга олган х,олда, даре асосий кисмининг уртаси- 
да з^ам утилиши мумкин.

II синфда аралаш дарснинг тахминий режаси.
Иккинчи чорак 8-дарс.
Дарснинг вазифалари: 1) тупни отиш ва илиб олиш малака- 

ларини такомиллаштириш;
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2) гимнастика деворига тирмашишнинг турли усуллари би- 
лан таништириш.

Жи^озлар:
1) кичик туплар (у^увчилар ми^дорига ^араб): 2) гимнас

тика дев ори.
Утказиладиган жойи: зал.
Дарснинг мазмуни.
Кириш щсм — 10 дакии;а /
Енма-ён сафланиш. Саломлашиш.
Даре вазифалари билан танишиш. Чапга ва унгга бурилиш 

Бир 1<;атор колоннага сафланиб айланиб юриш. Тупларни тарк- 
атиш. Икки и^атор колоннага сафланиш.

Асосий кмсы — 28 да^и^а.
Туплар билан эркин машдлар. Тупларни жуфт-жуфт булиб 

маълум усулларда узатиш.
Енма-ён сафланиш.
Бир усулда гимнастика деворига тирмашиш.
Турли усуллар билан гимнастика деворига тирмашиш.
«Дорбозлар» уйини.
Якунловчи к̂ исм — 7 да^и^а.
Бир 1<;атор колонна булиб сафланиш.
Оё^нинг бутун кафтида ва оё^ учларида юриш. Даре якун- 

ларини чидариш.
^исобга олиш дарсларида ишга якун ясалади. У^увчилар- 

нинг билимлари ва малакалари текширилади ^амда ба^олана- 
ди.

Бундай дарслар чорак охирида утилади, лекин улар чорак 
уртасида ^ам, йилнинг иккинчи ярми давомида ^ам утилиши 
мумкин. Якунловчи дарслар олдиндан режалаштирилади. У^ув- 
чилар бундан хабардор булишлари ва унга мунтазам тайёрла- 
нишлари лозим.

Таркибига кура, мазкур дарслар бопща хилдаги дарслардан 
фарк; дилмайди. Уларнинг узига хослиги шундаки, якунловчи 
маш^лар дарсда асосий ^исобланади, якунга дарснинг бутун 
мазмуни ва бориши буйсунади. Синовни боцшашдан олдин бо- 
лалар маппргарни бир сидра такрорлаб оладилар. Синов манщ- 
лари болалар томонидан жуда масъулият билан бажарилади. 
Якунловчи машдлардан сунг уйинлар утказиш зарур.

Ш  синфда якунловчи дарснинг тахминий режаси.
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Иккинчи чорак, 12-дарс.
Дарснинг вазифаси: мувозанат саи^паш маширгарининг бажа- 

рилишини х;исобга олиш.
Утказиш жойи: зал.
Жихоз: яккачуп.
Дарснинг мазмуни.
Кириш ^исми — 5 да^и^а.
Ёнма-ён сафланиш. Билдириш. Саломлашиш.
Дарснинг вазифапари билан танишиш. Юриш, югуриш (ал- 

, маншаб), турт ^атор колоннага сафланйши ва ёйилиш.
Асосий 191см — 35 да^и^а.
Умумривожлантирувчи маш^лар. Мувозанатни са^лаш ма- 

циргари: а) уз-узича мани; ^илиш; б) ба^о учун малпргар: яккач- 
упда букилган оё^лар орасида ^арсак уриб юриш.

“Т овонбалгаргар ва чуртан балщ ” уйини.
Якунловчи 191см — 5 да^и^а.
Бадантарбия дарслари билан богаив; энг муз^им масалалар- 

дан бири у ни ^андай тузиш масаласидир.
Даре структураси (таркиби) деганда алозрзда дарсни тузиш- 

да фойдаланиладиган тахминий мулжалли режа тушунилади. 
Даре таркиби у^итувчига маннргарни о^илона танлаш, матери- 
ални тугри жойлаштириш ва дарсдаги нагрузка (юкланма)ни 
ашщлашга ёрдам беради.

Даре тузилиши дастур материалини изчил урганиш асосида 
белгиланган вазифаларга боюнпр Куйилган вазифаларни бажа- 
риш учун тегишли материал танланади, уни бажариш изчилли- 
ги ва таълимнинг услубий йуллари белгиланади.

Бадантарбия дарсларида ̂ ар ^андай педагогик вазифани ал 
этиш купинча шугулланувчилар организмига зур беришни та- 
лаб ^илади. Бу ишга организм тегишли даражада тайёрланган 
булиши керак.

У^итувчи шугулланувчилардан катта куч талаб ^иладиган 
педагогик вазифаларни дарснинг бошида эмас, уртасида, бир 
кддар тайёргарликдан сунг и;уйиши ма^садга мувофшущр. 
Куйилган муаммони ̂ ал этиш шугулланувчиларни уюштириш- 
ни, уларда зарур кайфият уйготишни ва бу вазифаларни бажа- 
ришга булган иштиё^ни ^осил 1<;илишни талаб этади.

Укувчилар организми нисбатан катта зурикрнш ва кучли эмо- 
ционал ̂ олатдан вазмин з^олатга бирданига утиши мумкин эмас.
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Шунинг учун даре тузилишида хотиржам х.олатга аста-секин 
утиш ва мапнулотни ташкилий равишда тугаллаш акс этади. 
Шундай кшшб, з$ар бир даре тузшшши уч ̂ иемдан иборат була- 
ди: биринчиси — унувчиларни дарснинг жуда^ийин вазифала- 
рини з$ал этишга тайёрлайдиган ташкилий ^исм, у кириш г̂ исм 
деб аталади, иккинчиси — дарснинг асосий вазифаларини ба- 
жаришга йуналтирилган 1̂ исм, у асосий ^исм деб юритилади: 
учинчиси — даре якуни, у якунловчи к;исм деб аталади.

Дарсни 1$исмларга булиш нисбийдир. Хар бир ¡уисм олдида 
турган вазифаларига 1̂ арамай, бошдан-охиригача яхлит були- 
ши лозим.

Дарснинг барча вазифалари ва мазмуни узаро чамбарчас 
боглаб амалга оширилади.

Мактаб укувчилари учун намунавий даре структураси ^абул 
^илинган булиб, у дарсни вазифаларига мувофи^ тузиш учун 
асое булади.

Кириш грясм — 5-10 дакща.
Вазифалари: укувчиларни уюштириш, даре вазифасини ту- 

шунтириш, шугулл анувчилар организмини булажак жисмоний 
харакатга ва мапщларни бажаришга тайёрлаш.

Мазмуни: сафланиш унеурлари, ^айта еафланишлар, ^ул- 
оёгугар, гавда билан 1<ушимча з^аракатлар ^илиб юриш, югуриш, 
сакраш, умумривожлантирувчи ва раке маппргари, уйинлар.

Асосий в̂ исм — 25-30 дак^ща.
Вазифалари: дарснинг асосий вазифаларини хал этиш— янги 

материални урганиш, утилган материални бажаришни такомил- 
лаштириш мал;садида такрорлаш, укувчиларга харакат куник- 
ма ва малакаларини сингдириш, уларда тезкорлик, чаь^онпик, 
ботирликни усгириш.

Мазмуни: буюмларсиз ва буюмлар билан бажариладиган 
умумривожлантирувчи машгутар, раке мапщлари, юриш, югу
риш, уло^тириш, сакраш, тирмашиш ва ошиб утиш, осилиш, 
акробатик мацщлар, мувозанат машклари, куп з^аракат кшшб 
бажариладиган уйинлар ва бопщалар.

Дарснинг асосий ^исмига мазкур синф дастуридаги х4ар ̂ ан- 
дай материал киритилиши мумкин.

Якунловчи 191см.— 3-5 дащ щ .
Вазифалари: дарснинг асосий кисмидагп маш гулотларда 

юзага келган таранглик ва кузгалишдап аста-секин нисбатан хо-
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тиржам ^олатга утиш, дарсни якунлаш, уйга вазифа бериш, 
уюшган х;олда янги фаолиягга утиш.

Мазмуни: сафланиш, юриш, т̂ ушик̂  айтиб юриш, ритмик ва 
раде машклари, нафас олиш мапщлари, тинч уйинлар, удитув- 
чининг якунловчи сузи, уйга вазифа.

Х.ар бир бадантарбия дарси дуйидаги талабларга жавоб бе- 
риши лозим:

1) муайян-умумий ва хусусий вазифага эга булиши керак. 
Умумий вазифалар барча даре ёки дарслар туркуми жараёни- 
да, хусусий вазифалар эса ал о^ида олинган бир даре мобайни- 
да бажарипиши лозим;

2) даре услубий жи^атдан тугри прилган булиши лозим;
3) олдииги машгулотларии изчил давом эттириши ва айни 

иайтда яхлит ва тугаллаиган булиши керак, шу билан бирга, у 
маълум даражада булгувси дарснинг вазифалари ва мазмуни- 
ни кузда тутиши зарур;

4) даре мазмунига кура, у^увчилар таркибииииг муайян 
ёшига, жинси, жисмоний ривожлаиганлиги ва тайёргарлигига 
мувофик булиши керак;

5) даре у^увчилар учуй ^изи^арли булиб, уларни изчил фа
олиягга даъват этиши лозим;

6) ^ар томонлама жисмоний ривожланишга, соглидни мус- 
та^камлашга, ^ад-^оматни шакллантиришга ёрдам берувчи 
маппргар ва уйинлар булиши лозим;

7) у^ув кун тартибидаги бопща дарслар билан тугри 1$ушиб 
олиб борилиши керак;

8) тарбиявий тавсифга эга булиши зарур.
Кичик мактаб ёшидаги унувчилар ^аракат сифатларини ^ар 

томонлама ривожлантиришдек асосий ма^садни амалга оши- 
ришда хал к; жисмоний маданиятида мажмуали ^исобга олина- 
диган идлимий-^удудий шароитлар, этноиедагогик анъаналар, 
хал к; уйинлари му^им урин тутади. Улар воситаеидаги, яьни ди
дактик жихатдан асосланган даре у^увчилар жисмоний сифат- 
ларининг тарбияланишига таъсир курсатади. Ушбу ^олатнинг 
жисмоний маданиятга у^итишни уюшгириш тизими билан уза- 
ро алодадорлигига халд уйинлари элементлари киритилган жис
моний тарбия дарсининг методик таркибини асослаш имконини 
беради.
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ХАЛК> УЙИНЛАРИ ЭЛЕМЕНТЛАРИ КИРИТИЛГАН 
СХЕМА

/
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСИНИНГ  

М ЕТОДИК СТРУКТУР АСИ

Дарсга вазифа гуйиш 
Чигил ёзиш 

Янги маищларни урганиш

У^итувчининг маппдни Болаларнинг манщни 
намойиш ̂ илиши бажариши

Халь$ уйинлари элементларини 
манпртарга киритиш

Укувчиларнинг эътиборини Англаш, болаларнинг
уйин мазмунидаги ^ара- уйин фаолията жараёнида
катнинг янги элементларига янгн ^аракатларни
^аратиш мустахкамлаши

Болаларнинг янги ^аракатларни 
бажаришларини ба^олаб, 

уйинни якунлаш

Бу моделли структура уьду вчиларни у^иташда дарснннг тай- 
ёргарлик, асосий ва якуний кисмлари купро^ пухта уйланган 
методлар з^амда усулларни саралашга асосли ёндашиш имко- 
ниятини яратади.

Дарснинг тайёргарлик элемента уьувчилардан олдинги, янги 
харакат турларини урганишга пухта тайёргарликни, манпргсар- 
ни белгиланган шаклда, интенсивликда, интервал билан бажа- 
ришнн талаб и;илади.

Дарснинг асосий ва якуний элемента бевосита ^аракат тех- 
никасини урганиш ва ншлашни, олдиндан яхши кайфнятни пай- 
до килиш, сунгра уларни турли хил узаро фаолиятда бажариш 
^обилиятларини, эгаллаган ^аракат малакасини мустаз^камлаш- 
ни назарда тутади.

96 в



Шу билан богли^ ^олда кичик ёшдаги мактаб у^увчила- 
рини у^итшпнинг вуйидаги методларини ажратиш мумкин.

У^итишнинг жараён томонлари

Дарснинг тайёргарлик 
элемента

У^увчилар Намойиш 
юкланмасини ^илиш 
меъёрлаш метода 
метода

У^увчилар организмига 
функционал таъсир 
1дипиш метода

Дарснинг асосий ва 
якуний элементлар

Харакатни Та1£тидли 
ишлаш ^аракат
метода метода

Харакатни 
ролли ижро 
этиш метода

Шундай ^илиб, ю^оридаги у^итиш методлари йигиндиси 
у^итувчи ва увувчининг маълум ма^садга йуналтирилган уза- 
ро ало^адорликдаги фаолиятларининг эркин юзага чщишига 
ёрдам беради.

97



Щ ИТУВЧИНИНГ ДАРСГА ТАЙЁРЛАНИШИ

Урпгувчининг дарсларга пухта ва яхши тайёрланиши дарс- 
нинг муваффа^иятли утказилбши гаровидир.

У^итувчи дарсга тайёрланишни у^ув йили бошланишидан 
анча олдин бошлайди. У дастур материалини урганиб чи^адщ 
ва угиш изчиллигини белгилайди. У^итувчи дастур материалиЯ 
ни мактабнинг конкрет шароити ва об-х;аво шароитига Мувофтя 
равишда режалаштиришга алозртда эътибор беради. Урггувчи 
дарсга тайёрланиш жараёнида методик адабиётлар, бонща ие- 
дагогларнинг тажрибаси билан танишади ва барча илгор иш 
тажрибаларини уз фаолиятида вуллайди.

Ув;итувчи навбатдаги дарсга тайёрланшцца олдинги дарслар- 
нинг якунларини з^исобга олиши, ^айси материални такрорлаш, 
кайси матерални урганишни белгилаши керак.

Дарсга тайёрланишда режа тузилади ва дарснинг конкрет 
таълим вазифалари белгиланади. Вазифалар жуда аниц ва ту- 
шунарли булиши лозим. Масалан, «Бнлдириш билан таништи- 
риш», «Ён томонга ̂ адампаб ёйилиш билан танишгириш», «Ор- 
к;адан, елкадан ошириш усулида кичик коитокни улогргириш би
лан таништириш», «Хамма уз байро^чаларига» уйини билан та- 
ништириш ва бопп^алар.

Бундай ифодалар ало^ида маш^ турлари буйича дастлабки 
дарсларни утищца, айни^са, яхши самара беради. Ургатишнинг 
бошида «Баландликка сакраш I ни «^адамлаш» усулида бош- 
лаш» деган ифода гоят конкрет булади. Ургатиш давомида ва- 
зифа к;уйидагича булади: «Югуриб келиб узунликка сакрашни 
давом эттириш», «Тупни нишонга улок^тириш малакаларини та- 
комиллаштириш» ва з^оказолар.

Агар бир турдаги малпртар бир неча дарсда утилса, «такрор
лаш» ифодаси ^улланиши мумкин. Лекин нима учун ва нима 
ма^садда такрорланиши албатга курсатилади. Дарснинг конк
рет вазифалари белгиланган, аввал асосий к/исм, сунг эса якун- 
ловчи врнсм учун материал танланади. Материални танлашда 
меъёрлаш (такрорлаш сони, маинргарни бажаришга кетадиган 
вав т̂ мшувори) белгиланади.

У нагрузка учун з^ам, ^аракат куникма ва малакаларини 
шакллантириш учун з^ам з^ал ^илувчи аз^амиятга эга булади.
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Даре режасида, шунингдек, жорий хисоб материалари з$ам 
лкс этади (душей маши; тури буйича топширщрш текшириш, ̂ ай- 
си болани назорат ^илиш) ва унга бериш мумкин булган вази- 
фа белгиланади.

Дарсга тайёрланишда маппугарни утказиш услубияти билан 
6оещщ булган масалаларга катта эътибор берилади. Бунинг 
учун у^итувчи ̂ улланиши зарур булган турли услуб ва усуллар- 
ни олдиндан караб чшущи.

У ^тувчи  даре пайтида маппугарни утказишда у^увчиларни 
кузатиш учун ь^улай жой танлаши ва увувчиларга ра^барлик 
1;ш1ишни олдиндан ^ал этиб олиши керак. У^итувчи дарсга тай- 
ёрланаётиб, машгулотга киритилган барча маинугарни бажара- 
ди (яхшиси, кузгу олдида). Бу унга уз тайёргарлигини текшириб 
куришга имкон беради.

Маълумки, болаларнинг фаолликлари дарсни утказишга ёр- 
дам беради, шунинг учун у^итувчи бу фаолликни ошириш 
йулларини белгилаб олиши лозим.

Агар у^итувчи даре режасига жи^оз ва асбоб-ускуналардан 
фойдаланиши та^оза ̂ иладиган маппргарни киритадиган булса, 
улар даре бошланишигача зугсобга олиниши керак. Бунда ̂ ан- 
дай жи^оздан фойдаланиш, ^андай асбоб-ускуна зарур булиши, 
уни ким ва 1;ачон тайёрлаши ва машгулотдан сунг ким йигиш- 
тириб олиши кузда тутилади. Дарсларда асбоблардан ани^ тар- 
тибда фойдаланиш жуда катта тарбиявий а^амиятга эга.

Дарсга тайёрланишда укувчиларни му ̂  о фаз а вушиш чора- 
ларини з̂ ам уйлаб куйиш даркор бунинг учун уьуиувчи йшушиш, 
шикастланиш ва ту^нашишнинг олдини олувчи тадбирларни 
назарда тутиши зарур (жи^оз ва асбобларни тегишли жойига 
урнатиш, тушаклардан фойдаланиш, маппугарни бажаришда 
увувчиларнинг шерикларига ёрдам бериши ва ^окозалар).

Агар муси^а журлигидан усталик билан фойдаланилса, ба- 
дантарбия дарслари жуда з^ам ^изи^арли утади. Мусина з$ис- 
з^аяжонни оширади, шугулпанувчиларцинг кайфиятини яхшилай- 
ди, турли маппугарни ритмик равишда бажаришга ёрдам бера
ди, уьувчиларни эстетик рузущ тарбиялайди.

Дарсларда мугаща журлигининг турли шакллари ̂ улланили- 
ши мумкин. У 1упувчи муси^ани магнит лентасига ёзиб олиб, 
эшитиш учун 1̂ уйиши мумкин, шунингдек, грампластинка ва 
магнитафондан з^ам самарали фойдаланса булади. Бажарила-
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диган машв; турлари куп (юриш, югуршн, ра^с г^адамлари, рит- 
мик ва нафас олиш маш^лари, буюмлар ва буюмсиз бажарила- 
диган умумривожлантирувчи малйргар, тирмашиш, мувозанат 
саи^лаш маищлари, узун ва г^ис^а аргамчида сакраш).

Уйинларнинг муоща журлигида утказипиши уларни ранг-ба- 
ранг ^илади, уйин жараёнининг тулдиради, ^ис-^аяжонни оши- 
ради. Дарснинг тайёргалик ргсмида «Андижон полькаси», «Лаз- 
ги», «Ба^ор вальси» каби мусшрлардан, «Бувижоним, бувижон», 
«Мактабим», «Ёмгар ёголок», «Читтигул», «Оймоможон», «Ка- 
палак», «Лайлак г<;ор», «Хаккалар», «Бу богчада олча» синга- 
ри ашулалардан фойдаланиш ма^садга мув офик булади.

Дарсдаги муси^а журлигига у^итувчи яхши тайёргарлик 
кургандагина ижобий натижага эришилади. Мусина асбоби то- 
пилади ёки магнитафон келтирилиб, тегишли куй ёки ашула тан- 
ланади.

КИЧИК М АКТАБ ЁШ ИДАГИ Щ УВЧИЛАР 
БИЛАН ЙИ Л ДАВОМИДА БАДАНТАРБИЯ  

ДАРСЛАРИНИ О Ч Щ  ЗАВОДА  
УТКАЗИШ НИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

Изланишлар шуни курсатадики, кичик мактаб ёшидаги у1\ув- 
чилар бадантарбия дарсларини тули^ йил давомида очщ  заво
да утказиши мумкин экан. Машгулотларни бундай ташкил 
т^илиш ва ут^азиш соигомлаштириш, таълим-тарбия бериш ва- 
зифалар!ши бир ва^тда ̂ ал ̂ илиш имконини беради.

Исси^ итогам шароитида бадантарбия дарсларини жадвал 
буйича утказишнинг энг ^улай ва^ти ^уйидагилар ^исоблана- 
ди: куз ва ба^ор ойларида иккинчи, учинчи дарслар, крип ойла- 
рида — учинчи ва бешинчи дарслар, очш$ ^авода ут^азилади- 
ган бадантарбия дарсларида т^улланиладиган маищларнинг 
кулами купаяди, ранг-баранг булади, бу эса укув дастури мате- 
риалини бажаришни енгиллаштиради.

Бошлангич синфлардаги бадантарбия дарсларини йил даво
мида очш$ ^авода утказиш услубиятида 1ууйидаги шароитга риоя 
^илинса, яхши самара беради.

— иссиг  ̂щлимнинг об-^аво шароитини ^исобга олиб, увув 
материалини режалаштириш узгартирилса;
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— укувчиларнинг жисмоний маш^ларни бажариш пайтида 
купрок; оммавий уйин усуллари ^улланса.

Бадантарбия дарсларини очш$ з$авода ташкил ^илиш ва утка- 
зиш учун маш^ларни танлашда ^уйидаги куреатмаларга амал 
^илиш зарур.

а) у^ув жараёни ^исобланган машгулотларни очш$ з^авода 
режалаштиришнинг хусусиятига кура, чораклар олдига куйил- 
ган вазифаларни бажариш учун танланадиган маш^ларни ол- 
диндан ^исобга олиш;

б) о чип; з$авода машгулот пайтида танланган машк^ларнинг 
кулайлиги ва бажариш мумкинлигини ^исобга олиш;

в) р ш  пайтларида купрои; ю^ори темпда утказиш мумкин 
булган динамик характердаги малнргарга урин бериш;

г) имконияти борича, кетма-кет ва куп маротабали такрор- 
ланадиган «отрим» усули билан бажариладиган мапнргарни тан-
ЛсШЦ

д) Шундай мапнутарни танлаш керакки, уни бажариш учун 
бир ва^тда з^амма у^увчи машгул булсин;

е) танланган маш^ жонли, у^вчиларда говори жупщинлик 
ва^ис-туйгуни таъминпайдиган булсин.

Опщ ^авода утказиладиган дарсларнинг музрим хусусиятла- 
ридан бири дарсда ю^ори зичликни таъминлашдир, унга бир 
1̂ атор усуллардан фойдаланиш ор^али эришиш мумкин:

а) у*$увчиларга утказиладиган дарсни ва мураккаб малпргар- 
ни олдиндан айтиб 1$йиш;

б) дарсда маннргарни шундай жойлаштириш керакки, битта 
малп$ иккинчисининг изидан кетма-кетликда келсин, з̂ ар хил 
мускул гуру^ларига берилаётган нагрузкани ва дам олиш ал- 
машувини таъминласин з^амда бутун у^увчилар организмига з̂ ар 
томонлама таъсир этсин:

в) утказиладиган дарсларни тулик; жи^озлар, асбоблар ва 
^улланмалар билан таъминлаш зарур.

Дарсларни очик завода утказищда зую-туйгу омшшнинг роли яна 
зрм ошадн. Унга луйидаги услубий приёмлар билан эришилади:

а) даре мазмунининг ранг-баранглигини таъминыаш;
б) динамик характердаги малпргар билан тулш$ алмаштириш;
в) турли хил жиз^озлар ва ̂ улланмалардан фойдаланиш;
г) даре мобайнида у^увчилар олдига конкрет топширшргар 

^уйиш;
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д) дарсни му собак а ва уйин унсурлари билан тулдириш;
е) маппулот пайтида хушчах^ча^ ва яхши кайфиятни сащташ.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСЛАРИДА  
Щ УВЧИЛАР ФАОЛИЯТИНИ УЗЛАШТИРИШ- 

Н И Н ГАСО СИ Й  УСУЛЛАРИ

Дарсни олиб бориш усуллари деганда уь;увчиларни режага 
мувофрщ маииргарни бажариш учун уюштириш усуллари тушу- 
нилади. Мактабнинг боншангич синфларида у^увчилар фаоли- 
ятини уюштиришда ^улланиладиган усуллар: ёппасига, о^им 
тарзида, навбатли, гуру^ли ва индивидуал.

Ёппасига шугулланшп усули буйича маипргарни барча у^ув- 
чипар бир ват^тда бажарадилар. Унинг афзаллиги асосан бола- 
ларни купров; камраб олиши, дарсда ю^ори зичпик ва катта жис- 
моний нагрузкани таъминлашдадир. Болалар укитувчи фармой- 
иши ёки буйругини бараварига бажарсалар, бу ёппасига шугул- 
ланиш усули дейилади. Бу усул мапщларни жамоа долда бажа- 
ришнйнг яхши намунаси ^исобланади. Бу усулда урув дастури- 
даги куплаб маипргарни ургатишда фойдаланшп мумкин. (Саф- 
ланиш ва ^айта сафланишлар, юриш, югуриш, сакрашларнинг 
айрим турлари, уло^тириш, домахни шакпланхириш, туплар, та- 
ё^лар, калта аргамчилар билан бажариладиган машклар, уйин- 
лар ва бош^алар).

Мазкур усулдан кичик ёшдаги барча синф у^увчилари би
лан олиб бориладиган ишларда, айнщса, у^ув материали би
лан таништиришда кенг фойдаланилади. О^им усулида укувчи- 
лар битта малнрш навбат билан, кетма-кет, тухтовсиз тарзда 
бажарадилар. Бундай о^имлар конкрет шароитга ^араб икки- 
та, учта булиши мумкин.

Масалан, мувозанат са^лаш маш^ларини ургатишда гим
настика скамейкаси мавжуд булса, учта отдим ^осил дилинг мум
кин.

Одатда, бир о^им ма^садга мувофщдир. Бунда маппргарни 
индивидуал бажаришни кузатиш имконияти катта.

Икки ёки уч о^имда даре зичлиги, бинобарнн, нагрузка ^ам 
ошади. СЦим усули акробатика мапгклари, узун аргамчи билан 
бажариладиган машклар, скамейка ва гимнастика деворига тир-
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машишда, ундан ошиб утишда, мувозанат са^лашда, таяниб 
сакраш, узунликка з^амда баландликка сакрашда х^улайДир.

Охдхм усулининг яна бир куриниши у^увчштар бир неча хил 
машврхарни навбат билан бажаришидир. Масалан, у^увчилар 
дастлаб скамейкада юрадипар, сунг ёгочдан ошиб утадилар, ун
дан кейин планкадан сакрайдилар. Бундай от^им чизига у^итув- 
чига у^увчилар томонидан бажариладиган барча маш^ларни 
кузатиш имконини бермайди, шунинг учун у^итувчи тегишли 
булган жойда туради.

Охрхм-усулидан купрох$ куникма ва малакаларни такомил- 
лаштириш ма^садидаги махшухарни утишда, шунингдек, нагруз- 
кани оширишда фойдаланилади.

Навбат билан шугулланиш усулида барча у^увчилар дарс- 
да машхрхарни бажариш учун навбатга булинадилар, ^ар бир 
навбатда нечта у^увчи булса, м аш ^арни шунча у^увчи бара- 
варига бажариши мумкин. Бир навбатдагилар шугулланаётга- 
нида, ^олганлар улар ^аракатини кузатиб турадилар. Масалан, 
залда 10 та гимнастика девори булаги, синфда эса 30 у^увчи 
булса, тирмашиш ва х^оматни шакллантириш маш^ларини ба
жариш учун уч навбат ташкил этилади.

Навбат усули, одатда, баландликка сакрашда, узоода ва ни- 
шонга отиш, тирмашиш, осилиш, акробатика маш^ларида 
х^улланилади.

Гуру^ли усул шундан иборатки, унда у^увчилар гуру^ларга 
булинадилар, ^ар бир гуру^ ухрхтувчи топширигага биноан, му- 
ста^ил шугулланади. Малн$ учун жи^оз ва инвентар етишма- 
ганда, шу усулга мурожаат хдилинади.

Ва^тдан окгилона фойдаланиш мах^садида бир вахдда икхси- 
учта машх$ тури урганилади. Гуру^лар маълум бир вав;тдан сунг 
жой алмашадилар. Дар бир гуру^га, болапарнинг махшулот най- 
тидаги х.аракатхши кузатиб туриш учун боишхщ тайххнланади.

Гуру^ларга булиниш купрох$ икки ва учгача санаш ёки бир 
х^атор колоннадан икки, уч х^атор колоннага кбайта сафланиш ва 
^ар бир х^аторни тегинши жойга олиб бориш орх^али амалга 
оширилади. Дарсда гуру^лар бир-бирига халахрнт бермайдиган 
тарзда жойлашади. Гуру^лар усулли барча болалар муста^ил 
машгулотларга етарли даражада тайёр булганларидан сунг 
^уллаххххладхх.
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Индивидуал усул шундан иборатки, бунда ^ар бир у^увчи 
маищ бажаради, ^олганлар эса уни кузатиб туришади. Бундай 
усул якунловчи дарсларда ^улланилади. Бу у^итувчига х/гр бир 
маии^ бажарилгандан сунг якун чи^аришга, болалар эътибори- 
ни машв;ни яхширо^ бажаришга, камчилик ва хатоларга *;ара- 
тишга имкон берадики, бу таълим ва тарбия жи^атидан жуда

Дарсни олиб бориш усуллари ^уйилган вазифалар, конкрет 
шароит, у^увчилар сони ва уларнинг тайёргарлигига боюпщ. 
Бундан танщари, турли усулларни ^уллаш дарсларни ранг-ба- 
ранглаштиради, бу эса болаларга ё^ади.

Ук^итувчилар жисмоний тарбия буйича укув ишининг сифа- 
тини яхшилаш учун ^амкасбларининг дарсларига мунтазам ки- 
риб турипшари, очщ  дарслар утказиб, уларни му^окама ̂ ипиш- ? 
лари зарур.

Даре та^лилида у^итувчи ишининг ижобий томонлари ёри- 
тилиши, камчиликлари таъкидлаб утилиши, дарсни яхшилаш, 
айтиб утилган камчиликларни келажакда такрорламаслик 
йуллари курсатилиши керак. Дарснинг та^лили канча батафеил, 
утказиш шакли ь;анчалик маданий ва ма^садга мувофш; булса, 
шунча куп фойда келтиради.

Хар ̂ андай бадантарбия дарсининг тазршлида акс этиши ке
рак булган асосий масалалар 1<;у йидагилард ир:

Дарснинг вазифалари ва уларни амалга ошириш: даре режа- 
си, даре материалининг увув дастурига мувофивриги, дарснинг 
тузилиши, унинг жисмлари, яхлитлиги, жисмоний нагрузка, дар
снинг зичлиги, дарснинг }^ис-^аяжонли э^тирос билан утилиши, 
даре типи, дарсни олиб бориш усуллари, таълим усуллари, ха- 
толарни тузатиш, у^увчиларга индивидуал ёндашиш, давомат- 
ни ̂ исобга ол1ПП, даре пайтидаги тарбиявий иш, уйга вазифа бе- 
риш, дарсни якунлаш, у^увчиларнинг дарсдаги ^олати(уларнинг 
жисмоний тайёргарлиги, интизоми, кийим-бошлари, фаоллиги, 
у^итувчига ёрдам); у^итувчи(унинг таш^и куриниши, дарсда 
узини тута билиши, синфни бопщара олиши), э^тиётлаш ва уза- |

му^им.

ДАРСНИНГ ПЕДАГОГИК ТА^ЛИЛИ  
ТАЦЛИЛНИНГ УМУМИЙ М АЗМ УНИ
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ро ёрдам, махшулотлар жойи (мапнулот жойининг а^воли, тай- 
ёргарлиги, жихоз ва инвентарларнинг мавжудлиги ^амда улар- 
нинг даре ва укувчипарга мослиги), болаларнинг маниулот жой- 
ини тайёрлашда ^атнашиши, умумий хулоеалар ва у^итувчига 
з^авола ^илинадиган таклифлар.

У 1$иту вчининг очиц дарслари теплили шартларга риоя ̂ илин- 
сагина фойда келтириши мумкин. У г^ачон даре утишини, дарс- 
ни г^анча одам кузатишини ва бу кузатувчилар мапнулот жойи- 
да жойлашишларини билиши керак.

Утказиладиган дарсда гайритабиийпик, сохталик булмасли- 
ги зарур. У^увчиларни очш$ даре булиши ^а^ида олдиндан ого^- 
лантириши керак, бош^а у^итувчиларнинг дарсда ^атнашуви 
улар учун кутилмаган во^еа булмаеин. У^увчиларни бундай 
дарега атайлаб тайёрламаслик керак. Иложи булса, очш$ даре 
режаси барча иштирокчиларга олдиндан маълум ^илиниши ке
рак. Очш$ дарсни му^окама ^илиш тартиби ^уйидагича були- 
ш  мумкин.

Дастлаб у^итувчи утилган даре хасида маълумот беради. 
Сунг унга саволлар берилади. Шундан кейин дарсни кузатган 
у^нтувчилар уз муло^азаларини баён этадилар ва дарснинг уму
мий якунларини чи^арадилар.

Д А Р С Д А  Н А Г Р У ЗК А Н И  М Е Ъ Ё Р Л А Ш  ВА  
А Н Щ Л А Ш  М Л Л А Р И

Дарега тайёрланиш чогида у^итувчи жиемоний нагрузка би- 
лан боглик; масалаларни з^ал этади. Жиемоний нагрузка деган- 
да бутун даре жараёни ва жиемоний манидтрнинг шутулланув- 
чилар организмига курсатадиган муайян таъеири тушунилади.

Жиемоний нагрузка маълум даражада жиемоний маппртар- 
нинг меъёри билан, яъни малпргар ми^цори, уларнинг такрор- 
ланиши, ма.ппдгарни бажаришга ажратиладиган ва^т, шунинг- 
дек, уларни бажариш шароитлари билан белгиланади. Барча 
жиемоний маниргар шугулланувчилар организмига турли м щ - 
дорда таъеир куреатади, баъзилари кучлиро^, баъзилари кам- 
рок. Куп микдордаги манпргардан иборат даре анча огир була- 
ди. Дарелардаги огирлик з^ар хил булиши учун у^итувчи уни му- 
таносиблапггириб туриши шарт. Укувчиларга тушадиган нагруз-
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канинг ошиб кетишига йул ^уймаслик керак. Бу укувчиларни 
толиктиради ва уларнинг иш кобилиятига ёмон таъсир курсата- 
ди.

Шу билан бирга, машгулот енгил ̂ ам булмаслиги керак, чун- 
ки маш1̂ ларнинг организмга таъсири камлик килиб к;олади.

У^итувчи з̂ ар бир дарсда у^вчилар организмига етарлича 
нагрузка бериши керак. Бу таълимий вазифалар билан бирга 
организмнинг зарурий функционал фаолиятини яхшилашни хам 
таъмиилайди.

Бунинг учун жисмоний машьргардан мо^ирона фойдаланиш 
ва уларнинг шугулланувчилар организмига таъсир этиншни би- 
литтт керак. Жисмоний манпртарнинг организмга таъсирини ашщ- 
лайдиган куплаб усуллар мавжуд. Уларга 1̂ уйидагилар киради: 
ь'он босими, тана ^арорати ва ̂ он томирининг уришини улчаш, 
1̂ он таркибини текшириш ва бонщалар. У^итувчи курсатилган 
усуллардан куиро^ в; он томирининг уришини улчашдан фойда- 
ланади.

Жисмоний нагрузканинг организмга таъсирини аншргайдиган 
оддий усулга мисол ^уйидагича булинш мумкин.

Югуриш, юриш билан югуриш, алмашиб туонугарни ошиб 
утиш ёки бохш^а маш^лар бошлангунча у^увчи ^он томирининг : 
уриши улчанади. Сунг мшшртар утказилади, шундан кейин ^он 
томирининг уриши тбайта улчанади (2-3 да^и^а ичида икки-уч 
марта). Маш^ларгача ва маппргардан кейинги томир уриши 
та^осланади. Агар тезлашган томир уриши 3 да^и^а давоми- 
да — мапщ бошланишигача булган курсаткичгача секинлаш- 
маса, бу но^ущ белги (сигнал) сифатида ̂ аралади, ёки у^вчи- 
нинг юрак-в^он томир тизими фаолиятидаги камчиликдан дарак 
беради. Урпгувчи ^ар иккала ^олатга ^ам жидций эътибор бе
риши керак.

У^итувчи у^увчи а^волини доимо кузатиб боради. У^увчи- 
лар ^олатини курсатувчи куплаб таллии белгилар мавжуд: з̂ ул 
ва оё^нинг ^алтираши, юзнинг толш^ан куриниши, ^ад-^омат- 
нинг бушашуви, фаолликнинг сусайиши, юзнинг о^ариб кети- 
ши, холсизлик, мапщларни бажариш сифатининг ёмонлашуви, 
у^вчиларнинг толи^ишдан шикояги ва ^оказолар. Ю^орида- 
ги барча белгилар ^аддан зиёд жисмоний нагрузка тушганлиги- 
нинг белгиси ^исобланади ва маищлар ми^дорини х;амда суръ- 
атини камайтиришни еки бутунлай тухтатишни талаб ^илади.
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У^итувчи жисмоний нагрузкани олдинро^, даре режасини ту- 
заётганда белгипайди, даре жараёнида эса кузатишларга муво- 
фш$ баъзи бир тузатшплар киритади. Бунда нагрузкани аста-се- 
кин ошириб боришга интилиш лозим.

Катта нагрузка даре асосий ^исмининг уртасида берилиши 
керак. Нагрузканинг ошиб бориши аста-секин булиши мутла^о 
мумкин эмас, чунки маш^лар уртасида поиска танаффуслар була- 
ди, ^олаверса, маннргар х.ам у^увчиларга таъсир этиши буйича 
бир хил булмайди.

Шунннг учун дарсни тузаётиб ва жисмоний нагрузкани бел- 
гилашда янги ва г^ийин маппргар, кучли ^аракатли уйинлар, 
^атъийлик ва жасурлнкни талаб и^илувчи малщлар, шунингдек, 
топширил; типидаги ва мусобака. унсурлари булган малпргар до
имо ортш^ча нагрузка билан богли^лигини дисобга олиш керак.

У^увчиларга тушадиган нагрузка ^адцан ошиб кетмаслиги 
учун ^ийин малщларни бироз осони билан, таниш маппугарни 
нотанишлари билан алмаштириб туриш даркор.

Нагрузкани мутаносиблаштириш куп мш^дордаги, турли 
жисмоний тайёргарликка эга булган болаларнинг бир ва^тда 
шугулланишини ^ийинлаштирадн. Машгулотни уртача жисмо
ний тайёргарликка эга булган у^вчиларга мулжаллаш керак.

Жисмоний жи^атдан кучлирот^ у^вчиларга индивидуал топ- 
ширщлар бериш лозим. Заифро^ болаларга о р т и т а  нагрузка 
тушишидан э^тиёт ^илиш, улар бажарадиган маппргарни чек- 
лаш лозим.

Бадантарбия дарсидаги жисмоний нагрузка ^уйидагича бо- 
нщарилади:

1) манщлар ва уйинлар мш^цорини узгартириш;
2) мадиутр ми^дорини турли хил меъёрда такрорлаш;
3) малпрш бажаришга ажратилган ва^тни купайтириб ёки 

камайтириб бориш;
4) машврш бажариш суръатини узгартириш;
5) з^аракатлар амшштудаеини купайтириб ёки озайгириб бориш;
6) мапп$ бажаришни мураккаблаштириб ёки соддалаштириб 

туриш;
7) манщларни бажаришда турли буюмлардан фойдаланган 

^олда иш тутиш;
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Ц А Р С Н И Н Г  зичлиги
Даре зичлиги деганда унга ажратилган ва^тдан маг;садга 

мувофик;, самарали фойдаланиш тушунилади. Бу ва^тдан кан- 
чалик о^илона фойдалаиилса, даре шуича зич булади, дегани- 
дир. Даре зичлиги му^им а^амиятга эга, чуики у нагрузкага, 
даре олдига ^уйилган вазифалариинг бажарилишига, у1\ув дас- 
туринииг муваффа^иятли амалга ошишига таъсир курсатади. 
Хар бир у^итувчи дарсиииг зич булишидан манфаатдордир, 
чуики бу унга дарсни тулщ утишга имкон беради.

Бадантарбия дарсларига ажратилган ва^т идрок ^илишга, 
мапи^ларии тушуииб олиш ва бажаришга, бир машгулот тури- 
дан иккинчисига цищн. мудцатда утишга, жи^оз ва инвентарлар- 
ии тайёрлашга кетади. Барча бажариладиган ипшар уртасида- 
ги ва^т нисбати у^итувчи томонидан бошк;арилиши лозим. Дар- 
сга тайёрлаиишда укитувчи даре утиш, ^аерда магшутар иамой- 
иш ̂ илиниши кераклиги, г^аерда намойишии тушунтириш билан 
олиб бориш лозимлиги, в^аерда буйру^ ёки курсатма бериш ке- 
раклигини тугри белгилаб олган булиши зарурдир.

Даре бошлаигунча зарур жи^оз ва инвеитарларни тайёрлаш 
лозим. Бу снарядларни жойлаштириш ёки турли буюмлар (таёк;- 
лар, туилар, аргамчилар ва х;оказо)ни тар^атишга кам ва^т сар- 
флашга имкон беради.

Дарсни бирданига куилаб ук;увчилар шугулланадиган дилиб 
ташкил этиш уни анча зичпаштиради. Сафланиш маищлари, 
юриш, югуриш, умумривожлантирувчи маннргар ва бош^алар- 
да бунга осонгина эриипшади. Сакраш, уло'к^тириш, тирмашиш, 
мувозанат сагугаш маш^ларини бажаришда зичликка эришиш 
1̂ ИЙИН.

Бир ва^тда шугулланадиган уи^увчилар сонини ошириш 
учун, иложи борича, купро^ снарядлардан (бир хил ёки х,ар хил) 
фойдаланиш зарур. Буидай иайтда у^увчютар снарядлар сони- 
га 1<;араб икки гуру^га булинадилар ва у^итувчи хар бир гуру^- 
га бошлик тайинлайди. Уи;итувчи уз олдига дарени зичлашти- 
риш вазифасини ^уяр экан, у^увчиларнинг бутун даре давоми- 
да режада белгиланган даражада банд булишларига ^аракат 
к; ил ад и.

Ю^ори зичпикда утилган даре у^увчиларнинг фаол ва фой- 
дали шугулланишларини таъминлайди, организмга тушадиган
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жисмоний нагрузкани оширади, уюш^о^лик ва интизомлилик- 
ни тарбияяайди.

УЙГА ТОП Ш И РЩ

Болаларни жисмоний тарбиялашни фа^ат дарслар ^исобига 
тула амалга ошириш мумкин эмас, чунки ^афтада буладиган 
икки соатлик даре билимлар, жисмоний маннргарга оид малака 
ва куникмаларни му ставкам узлаштиришни таъминлай олмай- 

т '  „

У^ув материалини узлаштиришда катта муваффакиятларга 
эришиш учун у^увчилар му ставил ишлашлари зарур. Бундай 
фаолиятнинг турларидан бири уйга берилган вазифани бажаршн- 
дир.

Уйга вазифа утилган материални пухта эгаллашга ёрдам бе- 
ради, у^вчиларда жисмоний мапщлар билан мунтазам шугул- 
ланиш куникмасини тарбиялайди ва уларнинг согаиги з^амда 
жисмоний ривожланишига ижобий таъсир этади.

Бундан тапп$ари, у^итувчи масла^атларини бажариш у^ув- 
чиларда му ставил ишлаш малакасини тарбиялашда катта 
а^амиятга эга, зеро, бу уларга мактабни тугатгандан сунг ке- 
рак булади. Бериладиган тавсиялар умумий ва якка тартибда 
булиши мумкин. Якка тартибдаги тавсиялар айрим у^вчилар- 
нинг узига хос хусусиятларига ^араб берилади.

Муста^ил машгулотлар учун ^уйидаги маш^ларни тавсия 
к^илиш мумкин. Умумривожлантирувчи махщлар, калта аргам- 
чи билан бажариладиган маппргар (айни^са, угил болалар учун, 
чунки улар аргамчида ^изларга ^араганда ёмонро^ сакрайди- 
лар), баландликдан ва баландликка сакраш, узЬв^а ва нишон- 
га отиш, тирманшш ва мувозанат сак/гаш маш^лари, туплар би
лан бажариладиган маш^лар, топшири^ типидаги маш^лар, 
уйин маппргари ва бош^алар.

Уйга бериладиган тахминий вазифалар:
а) бадантарбиянинг дастлабки икки мапщиНн билиш ва ба- 

жара олиш;
б) калта аргамчида икки киши булиб сакрашни машв; ^илиш;
в) бидцириш (рапорт) беришни урганиш;
г) тупни чап(унг) кул билан иргитиш ва илиб олиш;
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д) учусулда арконга тирмашиб чщишни манп^ врлиш.
Вазифалар тушунарли, хавфсиз, укувчлларнинг кучи етади- 

ган, лекин, шу билан бирга, маълум даражада ^ийиы булиши 
лозим.

Дар бир вазифа режага мувофщ тузилади. Вазифа даре вак- 
тида берилади (маппугарнй урганиш билан ботаи^ равишда), 
махшулот сунгида эса у^увчиларга у ^а^да эслатилади.

Даре жараёнида уйга вазифа узгартирилиши мумкин. У^ув- 
чилар вазифанинг мазмуни ва бажариш ^оидасини аящ  тасав- 
вур этишлари учун у батафеил тушунгирилиши керак. Айни пай- 
тда уни бажариш тартиби ва урни (уйда, спорт майдончасига 
в.^.) ^ам курсатилишини талаб т^илса, текширса, б ах о куйсаги- 
на уйга вазифа бериш узини о^лайди. Буидай шароитларда уйга 
вазифа бериш у^увчиларни жисмоний тарбиялаш ишининг му- 
зрш омилига айланади.

KAM  БУТЛАНГАН БОШЛАНРИЧ 
МАКТАБЛАРДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ

Кичик комплектли (кам бутланган) бошлании мактабларда 
ухитиладиган болаларни жисмоний тарбиялаш вазифалари, во- 
ситалари’ва шакллари бошг^а б арча мактаблардаги ишга 
ухшайди. Дарсларни тузиш принциплари барча мактаблар учун 
умумийдир.

Кичик комплектли мактаблардаги жисмоний тарбияга оид 
уь;ув ишининг хусусияти дарсларни утказиш учун турли синф 
болаларини бирга уюштиришдан иборат. Бундай бонш анпт 
мактабларда бадантарбия дарсларини муваффа^иятли утказиш 
учуй т<уйидаги ^оидаларга доимо риоя килиш керак:

1. У^увчиларни ^ ар ^андай ташкил этишда у^ув материали 
шу синф учун дастурда кузда тутилган булиши керак.

2. Конкрет шароитдан келиб чищан ̂ олда даре олиб бориш- 
нинг турли услубларини, иложи борича, кепгрок куллаш лозим.

3. Маш^ларнй турли синф у^увчилари учун бажариш шаро- 
итига кура ^ам, меъёрлаш ва бажариш сифатига кура ^ам та- 
ба^алаштириш зарур.

4. Ю^ори синф у^увчиларидаги мавжуд ижобий тажрибалар- 
дан мапнртарни ва уйин ^аракатларини бажартиришда майорат
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билан фойдаланиш лозимки, бу кичик ёшдаги у^увчилар та^- 
лид вршишлари учун намуна булсин.

Барча болаларнинг, айшщса, ю^ори синф увувчИларини фа- 
оллаштирищга катта эътибор бериш керак.

Кичик комплектли бошлагагич мактабларда бадантарбия дар- 
сларини утказишда у^увчиларни жисмоний мацщларни бажа- 
риш учун уюштиришнинг бир неча услубларни вдшлаш мумкин. 
Бир вактда бир неча синф у^вчилари билан маииулот олиб бор- 
ганда, услубларнинг турли бирикмасидан кенг фойдаланиш дар- 
кор.

Дарсни олиб бориш услуби, унинг вазифалари, мазмунига 
боглик; х,олда, у^итувчи томонидан белгалаиади. Даре зичлиги- 
ни оширадиган ёипасига шугулланщп услуби, сафланиш ва *;ай- 
та сафланишда, юриш, югуриш, ра^с маппргарини буюмлар би
лан ва буюмларсиз бажариладиган умумривожлантирувчи ма- 
нщларни бажаршпда, ^оматни шакллантирувчи малыртар, жой- 
да туриб сакрашда (деисинши), калта аргамчида сакращда, кат
та ва кичик туплар билан бажариладиган мапщларда (дар бир 
у^увчи учун биттадан туп булса), акробатика маш^ларида (жой 
мавжуд булса), иолда (ерда) туриб мувозанатни са^лаш маш^- 
ларини утказишда, барча синф ув^увчилари учун умумий булган 
уйинларни утказишда ̂ улланиш мумкин.

Ю^орида ^айд ^илинган машк турлари у^увчилар томони
дан узлаштирилгаи ва х.аракат шакли ^амда меъёрлаш етарли 
даражада яхши бажарилгандагина ёппасига бажариш услуби- 
ни к^уллаш мумкин.

Ёппасига шугулланишнинг афзаллиги шундаки, кичик ёш
даги увувчилар бир хил маш^ларни ^амма катори бажарганда 
катта ёшдаги у^увЧилардан нбрат олишади ва уларга таклид 
вршишади, катта ёшли у^увчилар эса кичикларга ибрат булшп- 
ларини тушунган х(олда, маипргарни, иложи борича, яхши ба- 
жаришга х;аракат в^илишади. Бу, бир томондан, барча у^увчи- 
лар яхши шувулланишлари учун замин булади. Иккинчи томон
дан эса, му^ими, бутун укувчилар жамоасига ижобий, тарбия- 
вий таъсир курсатади.

Ёппасига шугулланиш услубининг камчилиги барча у^увчи- 
лар учун умумий машкртарни утказишда ва ю^ори синф у^ув- 
чиларини янги маш^ларга ургатиш имкониятининг чекланган- 
лигдадир. Бу камчилик говори синф у^увчилари бажарадигаи
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мапнргарга ^уйиладиган талабларни амалга ошириш билан 
тулдирилади.

К^уйи синф у^вчилари так/т р. ^илишлари учун шароит яра- 
тиш ма^садида катта угсувчиларнинг яхши куриниб турадиган 
сафланишидан фойдаланиш зарур. Жойида туриб сафланишда 
катта у^увчилар кичиклардан олдинда, бир ^атор булиб, ёнма- 
ён турганлари маъ^ул. Агар колонна булиб сафланилса, унда 
кичик ёшдаги укувчилар алох.ида сафланиб, катталардан ореа
да ва ёнроь^да турипшари лозим. Юриб бораётиб цайта сафлан- 
ганда кичиклар у мумий сафда катталардан кейин турадилар. 
Агар кичкинтойлар учун у ёки бу буйру^ни бажаришни намой- 
иш ^илиш зарур булганда, у^итувчи уларни тухтатиб, катгалар 
^аракатини кузаттиради.

Колоннада юриш ва югуришда икки усулни 1$уллаш лозим. 
Биринчиси — ̂ амма укувчилар бир к^атор булиб юрадилар (югу- 
радилар), ^аракат суръати у^итувчи томонидан бош^арилади, 
иккинчисида катта ва кичик ёшдаги у^увчилар ало^ида сафда 
^амда булак суръатда юрадилар (югурадилар).

Ёии^ колоннада буюмлар билан ва буюмларсиз бажарила- 
диган умумривожлантирувчи мапщлар, шушгагдек, бопща бар- 
ча мапщларни ёииасига шугулланиш услубида утказишда ки
чик болаларни катталар ор^асидан шахмат тартибида ^уйиш 
лозим. Улар бир-бирларининг олдида туриб келмасинлар. Бар- 
ча болаларнинг дойра буйлаб сафланишида ^ам ёпиасига шу
гулланиш услубидан фойдаланиш мумкин. Бу айни^са, ра^с ма- 
нпугарини утказишда :^ул келади.

Акробатика манщларида, турлар билан бажариладиган ма- 
ппргарда, аргамчи билан сакрашда у^увчилар ёипасига шувул- 
ланишлари учун жой, туи ва аргамчи етарли булиши керак.

О^им услуби купинча т^ис^а масофаларга юриш ва югуриш
да алмашлаб, югуриб келиб баландликка ва узунликка сакраш
да, мувозанат са^лаш, тирмашиш ва ошиб утиш, тупларни оши
риш, отиш ^амда илиб олишда, акробатика маш^ларида кенг 
ьулланилиши мумкин.

Кнчик комплексли мактабда о^им услубининг энг яхши усу- 
ли уч о^имли чизи^дир, яъни биринчи о^имда — учинчи синф 
ук^увчилари, иккинчисида— иккинчи синф у^увчилари, учинчи- 
сида— биринчи синф увувчилари маш^ бажарадилар. Табиий- 
ки, зарур шароит мавжуд булгандагина бир ва^тда уч о^имдан
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фойдаланиш мумкин: баландликка сакрашда — учта турли ба- 
ландлик, узунликка сакрашда— учта тушиш жойи, мувозанат 
са^лашда— учта снаряд, туиларни узатиш, отиш ва илиб олиш- 
да туплар етарли булганда ва з^оказо.

Барча синф ух^увчилари машкларни тухтовсиз ох^им тарзида 
бажарганларида бир о^имдан з^ам фойдаланиш мумкин. Бир 
овримнинг афзаллиги шундаки, унда ух^увчилар уз урто^ларн, 
жумладан, хох^ори синф у^увчиларининг з̂ ам мапщ бажаришла- 
риии куриш ва улардан ибрат олиш имкониятларига эга була- 
дилар. Бир ох^имнинг камчилиги — дарснинг нисбатан зич 
булмаслиги, бунинг ох^ибатнда жисмоний нагрузканинг камай- 
ишвдир.

Бир неча озрмнинг афзаллиги— машхухарнхихг купрох  ̂таба- 
хрланиши, даре етарли даражада зич булиши охрхбатида жисмо
ний нагрузканинг з^ам куиайишидир, камчилиги эса кичик ёш- 
дага ух^увчиларнинг катталар з^аракатига тах^пид имконияпшинг 
йух^лххгидир.

Турли конкрет шароитларда о^им услубинхшг иккала усули- 
ни з$ам 1̂ уллаш зарур. Бир синф у^увчиларини янги машхрхарга 
ургатишда учала ох^имни з̂ ам ташкил этган маъх^ул. Икки ох̂ им- 
да ух<увчилар урганилган махш^ларни мустах^хш бажарадилар, 
учиххчи огрлмда эса ух^игувчи болаларни янги машхрхар билан та- 
ништиради. Болаларнинг урганилган малщларни бажаришдаги 
малака ва куникмаларини такомилпащтириш даврида бир охдим- 
дан з^ам тула фойдаланиш мумкин.

Ох<̂ нм услуби турли ехшф ух^увчилари томоххвдан бир эмас, бир 
неча тури билан бажаришда катта муваффахрнят билан х<;улла- 
ниши мумкин. Масалан, биринчи синф ух^увчилари мувозанат 
сах^лаб, гимнастика скамейкаси тахтасидан утадилар, икхеинчи 
синф ух^увчилари эса худди шу тарзда олдинга думалайдилар. 
Бир неча машк; тури, масалан, гимнастика скамейкасига тир- 
маишш, баландликка сакраш, мувозанат сахрхаш, хшшонга отиш 
каби машх^лар утиладиган барча синф ух^увчилари ягона охрим 
з^осил хрхлиШпари мумхеин. Бу усулда болалар яхши урганилган 
машхухарнигина бажараднлар. Энг мураккаб усул— турли ехшф 
у^увчилари турли машхухарни бажарадиган охрхмдир. Масалан, 
биринчи синф ух^увчилари гимнастика скамейкаси тахтаси 
буйлаб х$улларини ён томонга узатиб хорадилар, икхеинчи ехшф 
унувчилари оёх$ учларида, х̂ улларшххх юх^орига кутариб хоради-
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лар, учинчи синф у^увчилари эса букилган оёгухарнни олдинга 
кутариб, оёг̂  тагида чапак чалиб юра д ил ар.

Навбатли услуб коматни шакллантириш маинрарида, акро
батика маш^лари (тушаклар кам булса), тирмашиш ва уло^ти- 
риш малщларини утказищца ̂ улланилади. Бунда икки усулдан 
фойдаланилади: биринчисида барча укувчилар синфлар буйича 
навбатларга булинадилар, лекин бир хил мапщни бажарадилар, 
иккинчисида укувчилар синфлар буйича навбатга булинадилар, 
лекин турли машл^ларни бажарадилар.

Биринчи усулнинг афзаллиги маппутарни турли синф у^ув- 
чилари учун таба^али цилиш мумкинлигидир. Иккала усулдан 
^ам доимо фойдаланиш лозим.

Гуру^ли услуб дан дарснинг асосий ^исмини утказишда 
купроь: фойдаланиш мумкин. Унинг афзаллиги даре материали- 
ни турли синф у^увчилари учун маш^ турлари буйича кенг та- 
б акал а шт ири ш имкониятининг мавжудлигида, турли синфлар 
билан бир хил эмас, балки турли маппрш утказишда, маипртар- 
ни х,амиша меъёрлашдадир.

Бундан тапп^ари, у^итувчи маинулотни гуру^ли услуб асо- 
сида олиб бораётган бир синф у^увчипарини янги материал би
лан таништириш учун энг и^улай имкониятга эга булади, айни. 
пайтда бопща синф ух^увчилари утилган маинугарни бажариш- 
ни такомилпаштирадилар.

Гуру^ли услуб яна шунинг учун х;ам зарурки, у^итувчи уни 
ъуллаётиб, ю^ори синф у^увчиларини цуйи свшф дастурига кир- 
маган маиидкхрга ургатиш имкониятига эга булади.

Гурухди услубни Йуллашнинг асосий шарти мапщ турларини 
о гущ о на алмаштириб туршццир. Ани^ бажариладиган маплухар, 
ало^ида эътибор талаб хушадиган янги машхдгар даре асосий хдхс- 
мининг бошида утказилади, бироз ^аяжон уйготадиган, жисмо- 
ний нагрузкани оширадиган машхухар даре асосий хухсмининг ик- 
кинчи ярмида утказилади. Увувчилар гуру^ холида мустакил шу- 
гулланадиган машхухар хавфеиз булиши, у^итувчининг э^тиёт 
чораларини куллашини талаб этмаслиги лозим. Масалан, укитув- 
чи III синф укувчиларига янги акробатика машкларини ургата- 
ётганда, II синф у^увчилари чоииш ва айланаётган узуи аргам- 
чида сакраш билан шугулланадилар, I синф укувчилари эса ни- 
шонга отадилар. Ухухтувчи курсатмасига биноан, гуру^лар бир 
жойдан иккинчи жойга (машх$ турларига) утадипар.
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Кичик комплектли мактаблардаги жисмоний тарбияга оид 
ишларда куйидагилар мух;им ахдмият касб этади: бир неча синф 
уч^увчилари билан бир ва^тда машгулот утказишда ̂ лланила- 
диган амалий материални таба^алаштириш, маш^ларни бажа- 
рищ учуй турли шароитлар яратиш, манпугарни бажариш сифа- 
тига турли талаблар îç/ йкш.

Укитувчи буни амалга ошириш учуй турли услубларни içÿmia- 
ши мумкин. Юриш ва югуришда турли суръат хамда давомий- 
лик булиши зарур (кичик ёшдаги шувчилар югуришдаи юришга 
катталардан олдин утадилар). Деярли барча машь;ларни амалга 
ошириш (буюмлар билан ва буюмларсиз бажариладиган умум- 
ривожлантирувчи маш^лар, ^оматни шакллантирувчи, мувоза- 
нат caigiani, сакраш, отиш ва бош^алар) да з^ар бир маппрш тур
ли мивдорда такрорлаши зарур. Бундан танщари, нишонга отиш 
маттшни утказишда нишонлар турли синф ÿi^yBHHnapn учун х.ар 
хил узогршкда ва баландликда булиши мумкин.

Баландликка сакрашни у^тказипща баландлик турли ^илиб, 
узунликка сакрашни утказишда силтаниш жойи кичик ёшдаги 
у^увчилар учун катталарникига Караганда кенг ь:илиб белгила- 
нади.

Асосий эътибор уйинларни утказишга ^аратилиши лозим. 
Хар бир синф дастурида болалар ё^тирадиган куплаб уйинлар 
мавжуд, лекин ю^ори синфларга оид уйннларга кичик ёшли 
укувчиларнинг курби етмайди, аммо биринчи синф у^увчила- 
рига мулжалланган «Космонавтлар», «Уз байро кчаларига», 
«Чизиклар буйлаб сакраш», «Бури овда», «Нишонга ающ ур» 
каби уйинларни юь'ори синф уе^увнилари з$ам зур ипггиёц билан 
уйнайдилар.

У^итувчи буни ^исобга олган ^олда турли синф у^увчилари 
билан (бирданига хамма билан) умумий уйинларни ва ^ар бир 
синф ёки иккита аралаш синфлар учун ало^ида уйинларни утка- 
зиши лозим.

Фадат барча синфларда урганиладиган уйинлар умумий 
уйинлар була олиши мумкин. Бу ерда катта у^увчилар узлари- 
нинг уйин мах;оратларини курсатишлари, кичик ут^увчилар эса 
ибрат олишларн учун яхши имконият булади. Майорат билаН 
утказилган умумий уйинлар унувчилар жамоасининг жипслашу- 
вига яхши таъсир курсатади. Уйинлар барча б о ища мацщлар 
каби таба^алаштирилган булиши керак. Югуриб бажарилади-
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ган уйинларда кичиклар учун масофа к; иска, отиш уйинларида 
эса шартлар кичиклар учун катталарга нисбатан енгил булади 
ва ^оказо.

Команда уйинларини утказишда ^ар бир командада турли 
синф укувчилари тент булишлари керак. Ало^ида уйинларни хар 
бир синф билан х;ам утказиш мумкин.

Купчилик харакатли уйинлар дарснинг асосий кисмида утка- 
зилади. Гуру^ли услубда даре олиб боришда бир синф уйин би
лан мапнул булади, долган икки синф эса болида турлари би
лан шугулланади.

Уйинлар ва маш^ турларига оид дарслар режалаштирилаёт- 
ганда организмга ^ар томонлама таъсир этиш принципига амал 
р ш ш  лозим: агар уйин юриб (югуриб) бажарилса, бопп I мапп$ 
турлари сифатида сакраш, отиш, мувозанат сакугаш, тирмашиш 
ва бошг^алар киритилиши мумкин.

Маппутарни таба^алаштириш фа^ат турли синф у^увчила- 
ри уртасида эмас, балки синф мив^ёсида ^ам амалга оширили- 
ши керак, х,ар бир синфда жисмоний ба^увват болалар булади. 
Барча синфлар билан умумий манпутарни утказганда ^ам, бир 
синф билан шугулланганда ^ам болаларга индивидуал ёндашиш 
керак. Масалан, баландликка сакрашда туртта ёгочдан фойда
ланиш ва уларга уч хил баландликда ип тортиш яхши натижа 
беради. Болалар дастлаб энг ^уйи иидан ошиб утадилар. Бунда 
турли синф у^увчиларига сакрашни бажариш сифати борасида 
турлича талаблар ^уйилади.

Биринчи баландликни муваффа^иятли эгаллаган у^увчшгар 
бироз баландрои; булган иккинчи ипдан сакрайдилар, биринчи 
баландликдан ошиб ута олмаганлар ёки талаб даражасида 
ошиб утолмаганлар биринчи баландликка тортилган ипдан ик
кинчи, керак булса, учинчи ва туртинчи марта х.ам сакрайди
лар. Бундай таба^алаштириш принципига бошк^а маппутарни 
утказишда з^ам амал ̂ илйш мумкин. Масалан, нишонга (дар бир 
синф учун ало^ида) отиш пайтида синфлар буйича саф тортган 
уи;увчилар бир хил масофадан туриб у^итувчи курсатган услуб
да отадилар. У^итувчи топширигини тугри бажарган ва нишон
га теккизган у^увчи кейинги гал бош^а масофадан туриб, бир- 
икки метр узотдэоь^а отади, топширщни бажара олмаганлар эса 
биринчи жойдан туриб отишда давом этадилар. Маппугарни та- 
ба^алаштириш принципини амалга ошира бориб, у^итувчи ма-
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шдларни яхши бажарган удувчиларни куреатиб утиши, улар- 
нинг сакраш, отиш, тирмашиш мадоратларин и намойиш этиттти 
мумкин, лекин муваффадиятсиз уринишларга дивдатни жалб 
этиш ва уларни намойиш г^илиш жоиз эмас. Болалар яхши на- 
муналарни урганадилар, уларга тадлид диладилар, ёмон наму- 
налар эса наф келтирмайди.

Бир неча синфда бараварига иш олиб борадиган удитувчи 
адил удувчилар жамоасини тарбиялашга катта эътибор беради, 
чунки бундай жамоада улар бирга удийдилар, кичкинтойларга 
катта ёшли болалар доимо ёрдам беришади ва дуллаб-дувват- 
лайдилар, катта ёшли удувчилар кичик дустлари учун масъу- 
лият сезадилар ва уз ишлари билан намуна булиб уларга кумак- 
лашадилар. Бу, удитувчищшг барча ишларида, жумладан, ба- 
дантарбия дарсларида дам намоён булади.

Барча болалар томонидан аЛодида ва бир вадтда бажарила- 
диган сафланиш, жамоа равишда амалга ошириладиган умум- 
ривожлантирувчи машдлар, умумий уйинлар, раде машдлари 
бошда барча машд турлари датори жамоани жипелаштириш- 
нинг энг яхши воситаси дисобланади. Удитувчи даре утказиш 
жараёнида удувчилар фаоллик курсатишлари учун катта куч 
сарфлайди. Юдори синф удувчилари машдларни намойиш 
дилишга, гурудли услубдаги дарсда кичик гурудпарга ра^бар- 
ликка, дуйи синф удувчилари бажараётганпарида уларга ёрдам 
курсатиш х;амда эдтиёт чораларини куришга жалб дилинади. 
Удитувчи даре давомида болалар иштирокини дам таъминлаб, 
уларнинг машгулот жойини ва жи^озларни тайёрлаш, индиви
дуал инвентарни тардатиш дамда уни машрулотдан сунг йигиб 
олиш ипшарига эътиборни даратади.

Болалар фаолиятшш оширишнинг димматли воситаси фадат 
курсатищцан иборат тоишириддина эмас, балки машдларни 
утказиш, тушунтириш ва уйинни ташкил этиш каби услубий 
приёмлар з^ам бу борада му^им восита ^исобланади.

Юдори синф удувчиларига янги машдлар ва уйинларни ки
чик ёшдаги удувчилар учун тушунтириш, курсатиш ва утказиш- 
ни тоишириш мумкин. Удувчи топширидларни бажаришга яхши 
тайёрлана олиши учун уни бир-ш<ки кун олдин огодпантириши 
керак. Бундай топширидларни бир эмас, икки-уч удувчига топ- 
шириш жуда яхши натижа беради: удувчиларнинг бири машд- 
ни тушунтиради, иккинчиси курсатади, учинчиси утказади.
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Бадантарбия дарсларини муваффшдиятли утказишда укитув- 
чининг пухта тайёргарлиги х4ал в^илувчи роль уйнайди. У ^тувчи 
дарсга тайёрланаётиб, маииргарнинг з̂ ар бир синф учун тушунар- 
ли ва дастурларга мувофив; булиши, маппргарни тоифалаштириш 
^амда у^увчиларга индивидуал ёндашиш, дарсни олиб бориш ва 
уь'увчилар фаоллигини ошириш услубларини белгилаш каби 
купгина масалаларни хам э гади. Сафланиш ва дарсни олиб бо- 
ришга оид усяубий масалалар г^аторида ташкшшй масалалар ^ам 
з^ал этилиши лозим, яъни бино ва майдончадан рационал фойда- 
ланиш, турли синф у^увчиларининг дарсда жойлашиши, жих£оз 
ва инвентарларнн тайёрлаш хамда ундан фойдаланиш.

Купгина в;ишлоклардаги кичик комплектли мактабларда мах- 
сус заллар ва мослашган бинолар мавжуд эмас. Шунйнг учун 
жисмоний тарбияга оид укув ва синфдан таш^ари машгулотлар, 
одатда, мактаб спорт майдончасида, ялангликда утказилади.

Бадантарбия дасрларини очи^ завода утказиш у^ув дасту- 
рининг талабларидан биридир.Нам, ёмгар, совук кунлари 
у^итувчи дарсни куииича бинога кучиришга мажбур булади. 
Бундай х.олларда бадантарбия дарслари синф хонасида, мактаб 
коридорида утказилади.

Конкрет шароитга цараб, мактаб биносидан жисмоний маш- 
вртар утказиш учун турлича фойдаланилади. Катга синф хоналар- 
да парталарни девор томон суриб, дарсга жой ^озирлаш мумкин. 
Катга булмагаи хоналарда парталар орасидагийулак кенгайти- 
рилиб, девор ёнидан утиш жойи колдирилади. Синф хонаси би
лан бирга мактаб коридоридан х(ам фойдаланиш мумкин.

Мактаб биносида даре утказишга ̂ уйиладиган асосий талаб 
хонани даре олдидан з^уллаб супириб-сидириш ва яхшилаб ша- 
моллатишдир. Зарур санитария-гигиена шартларига риоя Филип
са, мапщлар билан исталган синф хонасида шугулланиш мум
кин.

Синф хоналарида к'уйидаги маш к; турларини утказиш мум
кин: сафланиш ва цайта сафланиш, юриш, жойида туриб юриш 
ва секин суръатда туриш, буюмлар билан ва буюмларсиз бажа- 
риладиган умумривожлантирувчи, мувозанат са^лаш мапиуга- 
рини бажариш, В£ие а̂ маеофада (3-4 кадам) югуриб келиб ба- 
ландликка сакраш, жойидан туриб узунликка сакраш, баланд- 
ликдан (гимнастика скамейкасидан) сакраш, нишонга отиш, 
баъзи бир уйинлар («Туиларни узатиш», «Туп-нушнига, «Колон



над& туриб тупни узатиш», «Урто^ командир», «Топ-чи, кимнинг 
овози?», «Ким ят^инлашди?», «Сигнални эшит» ва бохш<;алар).

К^ишлок; мактабларидаги бошлангич мактабларнинг тенг 
ярми кичик комплектлидир: бир комплектли ва икки комплект- 
ли. Бир комплектлида битта уЕдатувчи бир ват^тда учга синф би- 
лан шугулланади, икки комплектлида эса иккита у к;итувчи шп- 
лайди, машгулотни ^уйидаги тартибда олиб боради: I синфда
— бир у^итувчи, II ва Ш синфда — бонщаси ёки I ва II синфда 
бир у^итувчи, Ш синфда иккинчиси ёки 1-ва Ш синфда бири, II 
синфда — бопи^аси. Дарсларни бундай ташкил ^илиш ^ар бир 
синфдаги у^увчилар сонига боюпщ.

Кичик комплектли мактабларда жисмоний тарбияга оид иш- 
лар бадантарбия дарслари билангина чекланмайди. Дар ^андай 
шароитда ̂ ар бир мактабда машгулотгача буладиган бадантар- 
бияни амалга ошириш, даре пайтида уюштириладиган бадан
тарбия да^и^алари, катта танаффусдаги жисмоний мапиргар ва 
уйинлар, саломатлик соатларини утказиш, шунингдек, синфдан 
ташщари ипшарии купгина шакллари — тугараклар, тайёргар- 
лик гуру^лари, спорт шуъбаларидаги машгулотлар, сайр, саё- 
^ат, оддий спорт мусоба^алари, бадантарбия байрамлари, бо- 
пп^а мактаблар билан учрашувлар утказиш мумкин.

Манпулотгача буладиган бадантарбия ва дарслардаги ба
дантарбия даки1<;алари барча мактаблар учун и;абул ^илинган 
принциплар асосида уюштирилади ва утказилади.

Бу тадбирларнинг у^ув кун тартибидаги фар^и турли синф 
уи^увчиларига мулжалланган машвугар шакли ва уларни меъёр- 
лашдан иборат. Ю^ори синф у^увчилари оё^, в;ул, гавданинг 
дастлабки ̂ олатлари муражкаблаштирилган, ^аракат бирикма- 
лари мураккаб булган маш^ларни бажарадилар. Ю^ори синф 
у^увчилари маш^ларни кичикларга Караганда куп такрорлай- 
дилар. Машгулотгача буладиган гимнастика, бадантарбия да- 
г^икалари каби барча уг^увчилар билан ёииасига утказилади, ле- 
кин л;уйи синфларга маппрни тугаллаш з^а^ида буйру^ илгари- 
рои; берилади.

Х^ар бир бошлангач мактабга шу мактаб я^инидаги саккиз 
йиллик ёки урта мактаб отали^ ^илиши мумкин. Отали^ ^ила- 
ётган мажтабнинг жисмоний тарбия жамоаси бошлангич мактаб- 
га ут^увчилар билан олиб бориладиган синфдан Талщари ишлар- 
ни ташкил этишда кундалик ёрдам беради. Агар оталивда олувт
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чи мактаб нисбатан узокда жойлашган булса, у жисмоний тар
бия эрталиклари, байрамлар, мусобакалар, чшуппларни ташкил 
этишда ва^ти-вакти билан ёрдам бериши мумкин. Бундан таш- 
и^ари, оталивда олувчи мактаб бошлангич мактабнинг модций 
базасини яхшилашда х,ам амалий ёрдам курсатади.

' I 1 *  :

САЛОМАТЛИГИ ЗАИФ БУЛГАН Щ УВЧИЛАР 
БИЛАН БАДАНТАРБИЯ МА ШГУЛО ТЛА РИН И  

УТКАЗИШ УСЛУБИЯТИ

Саломатлигйга кура махсус тиббий гурух,га утказилган у^ув- 
чиларга жисмоний тарбия беришнинг асосий вазифалари ^уйи- 
дагилардан иборат:

— согаигини мустахкамлаш, жисмоний тугри ривожланиши- 
га таъсир курсатиш:

— ув;увчиларнинг касаллик туфайли заифлашган органлари- 
ва организми системаларининг физиологик фаолиятини оншршн;

— жисмоний ва аклий ме^нат килиш к о б илиятл арини оши- 
риш;

— бошлангич мактабнинг жисмоний тарбия дастурида назар- 
да тутилган асосий куникма ва малакаларини узлаштириб олиш.

Бадантарбия дарсларида у^увчиларда ботирлик, в;атъийлик, 
интизомлилик, маданий ахлок куникмалари, дустлик ва уртов;- 
лик ту йгу си тар б и ял ан ад и. У^итувчи у^увчиларни харакат 
куникмаларига ургатиш билан бир каторда, уларга кундалик 
тартиб ^а^ида, чиникиш, тугри нафас олиш тугрисида зарур 
маълумотларни беришни, гигиеник куникмаларни (баданга 
к^араш, машгулотдан сунг 1̂ улларни ювиш, бадантарбия либос- 
ларининг тозалиги ва хоказо) хосил килиши ва муста^камлаши 
керак.

Дастурга асосан гимнастика маш^лари, ^аракатли уйинлар, 
спорт уйинларининг элементларн: енгил атлетика ва пойга ма- 
ппдгари киритилган.

Врачхулосасига биноан, махсус тиббий гуру^га утказилган 
1-ТУ синф у^увчиларидан мактаб директорининг буйругига му- 
вофш^ (буйру^да врачнинг хулосасига асосан з^ар бир у.^увчи- 
нинг диагнози курсатилади) бадантарбия дарслари учуй укув 
гуру^лари тузилади.
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Шуни назарда тутиш керакки, махсус г у р у а  саломатлиги 
уз от; ва^тгача узларининг жисмоний тайёргарлигини тезлашги- 
ришга имкон бермайдиган уь^увчилар ^ам шугулланадилар. 
Шунинг учун бундай у^увчиларга бир мунча ва^т анча осон- 
ро^ маш^ларни тавсия этиш ма^садга мувофи^цир.

Дастурда у^ув материали икки синф учун гуру^ланади. Ма- 
салан, 1-И-Ш-1У. Машгулотлар сони 15 киши булган гуруз^лар 
билан утказилади.

Дастурда асосий тиббий гуру^нинг укув дастурига Караган
да тезлик куч ва чидамлийликни ривожлантирувчи маш^лар 
чекланган, юриш масофаси камайтирилган ва ̂ оказо. Кушим- 
ча нафас олиш машклари булими киритилган, улардан бутуи 
у^итиш жараёиида мунтазам фойдаланиш мумкин. Тугри ^ад- 
ди-^оматни тарбиялаш машклари гуру^идаги материал ^амда 
елка, ^орин мускулларини муста^камловчи мапщ материалла- 
ри кенгайтирилган.

Ар^онга тирмашиб чикиш, осилиб кутарилиш ва акробати
ка маищлари бутунлай чи^ариб ташланган. Шу билан бирга, 
дастурда турлича сакрашларга урин берилган (бир моментнинг 
узида зур бериш билан боглив; булган сакрашлардан тапп^ари).

Тажриба шуни курсатадики, мапщлардан тугри, меъёрда, 
усталик билан фойдаланипса, мазкур дастур ̂ ажмидаги сакраш- 
лар организмга ёмон таъсир курсатмайди. Уларни уртача тез- 
ликда юршп билан кушиб олиб бориш ^амда тинчлантирадиган 
ва нафас олиш машклари билан тугаллаш керак.

Хамма ^олларда х£ам укувчилар сакраш малщларига фа^ат 
врач рухсатидан кейингина ^атнашадилар. Машгулотларнинг 
купчилиги очтщ завода (мактаб ёнидаги майдончаларда, бог ва 
^оказоларда) утказилиши керак, гуру^да узо^ давом этган пнев
мония, бронхиал астма ва бош^а касалликлар билан огриган- 
лар булса, бу жуда му^имдир. Шу билан бирга, очии; завода 
машгулотларни утказиш ва^тида у^увчилар купинча совуг; 
цотадилар, бу эса касалликнинг ^айталанишига олиб келиши 
мумкин, шунинг учун щитувчи кийим-бошнинг ^аво ^арорати- 
га мувофшршгини ^атъий назорат ̂ илиши керак.

Махсус тиббий гуру^даги у^увчилар у*$ув нормативларини 
бажарипщан, мусоба^алардан озод ^илинадилар. Махсус таш- 
кил этилган мапиулотларга ̂ атнашиш мажбурий булиши керак. 
Малнулотга ^атнашувчи у^увчилар давоматининг жавобгар-
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лиги мактаб директорининг укув-тарбия ишлари буйича урин- 
босари зиммасига юклатилади.

Машгулот утказилаётганда махсус гурух у^увчилари орга- 
низмииинг хусусиятларини, улариинг сусг функционал имкони- 
ятлариии, бинобарин, жисмоний нагрузкаларга яхши мослаша 
олмасликларини ^исобга олиш керак.

Шуни х,ам хисобга. олиш керакки, гуру^ таркибида жисмо
ний нагрузкага куникиш даражаси турлича булган у^увчилар 
булиши мумкин. Шунинг учун ^ар бир машгулотни ташкил 
этишнинг асосий ириндиии шугулланувчиларга индивидуал ён- 
дашишдан иборат булмоин лозим.

Бу гуру^ у^увчилари билан олиб борилган ишлар тажриба- 
си шуни курсатадики, турли касалликка чалинган болалар би
лан машгулотни биргаликда утказиш мумкин ва ма^садга му- 
вофикдир.

Мазкур у^увчиларнинг бир гуру^га бирлаштирилиши шу
нинг учун щам. мумкинки, улар организмининг жисмоний нагруз
каларга мо.слашиши, хусусан, нафас олиш ва к;он айланиш 
органларининг иш характери куп жихатдан бир хилдир.

У^увчиларни махсус тиббий гуру^га утказиш укув йилининг 
бошида амалга оширилади. Бунда у^увчилар биринчи навбат- 
да мактаб врачи, сунгра унинг йулланмаси билан врач мутахас- 
сислар — стоматолог, бадантарбия даволаш врачи, ортопед ва 
бопп$аларнинг тиббий куригидан синчиклаб утказилади. Текши- 
рув мажмуасига ^он ва сийдикнинг умумий анализи, электро
кардиография, рентген текшируви, юрак-^он томир ва нафас 
олиш системаларининг функционал намунаси олиниши ва бош- 
в;алар киради. Махсус тиббий гуру^даги барча у^увчилар ка- 
мида турт ойда бир марта ^амда у^ув йилининг охирида атроф- 
лича тиббий курикдан утказилиши шарт. Бу гурухдаги у^увчи- 
лар тиббий курикдан индивидуал равишда, албатта цжсца. муд- 
датли касалликдан сунг ва шунингдек, зарурат туишганда, шу- 
гулланувчилар организмига жисмоний маппулотларнинг таъси- 
рини врач томонидан текшириш ма^садида утказилади.

Машгулотларга куп зуршрнп, нафасни узок; тутиб туришни 
келтириб чи^арадиган узо^ муддатли статик зур бериш (таяниш, 
ар^онга тирмашиб чи^иш, ^аршилик курсатиш ва ^оказолар) 
билан богли1$ булган, шунингдек, тезликка оид оддий маипргар- 
ни киритишга йул ¡Е^уйилмайди.
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Харакатли уйинлар, эстафета, сакраш ва б о ища мапщпар 
^улланилганда, уларнинг меъёрига жуда эз^тиёт булиш, нагруз- 
каларни индивидуаллаштириш ва бу маш^ларнинг укувчилар 
организмига таъсири устидан доимий врач-педагог назоратини 
урнатиш зарур.

Нафас олиш маш^ларига алоз^ида эътибор бермо^ лозим. 
Чунки кон айланиншнинг бузилиши нафас олшпнинг бузилиши 
туфайли содир булади ёки аксинча, нафас ол1ПП функциясининг 
бузилиши купинча ̂ он айланишининг бузилипшни келтириб чи- 
т^аради.

Чукд/р нафас олишни з^осил и;илиш ва нафас чщаришни ку- 
чайтириш (нафас олиш органлари баъзи касалликларга чалин- 
ганда, у анча заифлашган булади) ма^садида нафас олиш ма- 
ш^ларини кенг 1$уллаш, шунингдек, ^аракатлар координация- 
сини яхшилашга ̂ аратилган ̂ ул, оёь$, гавданинг турли з^аракат- 
лари, нафас олиш машклари билан ^ушиб бажарилиши даркор.

Дар бир жисмоний малщ нафас олишга хала^ит бермаган 
тарзда эркин бажарилиши лозим. Баъзи з^олларда, бунинг ило- 
жи булмаса, мапи$ тугагандан сунг, бузилган нафас олишни 
йулга солшп учун, 2-3 нафас олиш з^аракатларини бажариш за- 
РУР-

Даре бошида турли хилларда (кукрак, и^орин билан, айгощеа, 
аралаш, (тулии;) нафас олишга ургатиш усулларини ажратиб 
курсатиш керак.

Айн и ват^тда нафас олишнинг у ёки бу типидан эркин фойда- 
ланишга (гавданинг з^олатига ^араб) ургатиш ва уз иродасини 
нафас олиш ритми ва тезлигига буйсундириш (кейинчалик уни 
з$ар ^андай жисмоний иш билан бонгат) ма^садида кул, оё^ ва 
гавда з^аракатланганда, нафас олиш актини мувофшршштириш- 
га 1̂ аратилган нафас олиш машклари (динамик нафас олиш ма- 
ппргари) з̂ ам киритилади.

Махсус тиббий гуруз^даги у1̂ увчиларнинг бадантарбиясини 
таппсил этиш умумий жисмоний тарбия дарсяари билан чегара- 
ланиб ^олмаслиги керак. Уларнинг соишги тугри йулга ^уйил- 
ган у1̂ ув куни тартибида, шунингдек, бадантарбия да^и^алари, 
танаффус пайтидаги з^аракатли уйинлар ва жисмоний маапугар 
ва бошг^алар билан мустазркамланиб бориши керак.

Шунингдек, махсус тиббий гуруз^аги ув^увчиларни, уларнинг 
з^ол-^удратига ^араб, синфдан таш^ари жисмоний тарбия иш-
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ларининг турли шаюшарига оммавий бадантарбия байрампари, 
сайр, саё^атлар ва боцщаларга (спорт мусоба^аларига ^атна- 
шиш бундан мустасно) жалб этиш лозим.

Укувчилар ва ота-оналар уртасида бадантарбия машгулот- 
ларининг согли^ни муста^камлашдаги му^им роли ^а^ида ту- 
шунтириш иишарини олиб бориш зарур. Мактабнинг бутун пе- 
дагоглар жамоасини ота-оналар ¡^умитаси ^амда у^увчиларнинг 
ота-оналари эътиборини махсус тиббий гуру^даги укувчилар 
бадантарбияси масаласига жалб этиш жуда му^имдир.



СЙШ иЗШ Чи БОБ

КИЧИК МАКТАБ ЩУВЧИЛАРИ КУН 
ТАРТИБИДАГИ СОРАОМААШТИРИШ -  

БАААНТАРБИЯ ТААБИРЛАРИ

КИЧИК Щ У ВЧ Ш АР КУН ТАРТИБИДАГИ  
С 01Л 0М Л А  Ш ТИРИШ  — БАДАНТАРБИЯ  

ТАДБИРЛАРИНИ ТАШ КИЛ Щ Л И Ш  
Ш АКЛЛАРИ

Бошлангич мактаб кун тартибида согломлаштириш бадан- 
тарбия тадбирларини ташкил этиш ва утказишнинг му^им 
а^амияш бор. Чунки у амалий нахижалар берадиган воситалар- 
дан иборату у^увчилар соглигинй мустазркампаш, жисмоний тай- 
ёргарликни ошириш, иш унумининг куиайиши, асосий ^аракат 
сифатларининг усиши, у^увчиларга таълим беришда му^им 
куникма ва малакаларни ^осил к;илиш ^амда уларни ^ар хил 
мураккаб шароитда ^аётга тадби^ этиш мумкин.

Согломлаштириш бадантарбия тадбирларини тугри уюшти- 
риш юксак ахло^ий сифатларни тарбиялайди, кишиларда шу 
^ а ^ а ги  тушунчаларни шавсллаитириб, уз саломатлиги тугриси- 
да гамхурлик к;шшш ̂ ар бир жамияг кишисининг ижгимоий бур
чи эканлигини сингдиради, мунтазам равишда жисмоний маш- 
гдгар билан шугулланишни ^аётий э^тиёжга айлантиришни тар
биялайди, жисмоний камолотга интилиш, ме^нат ва Ватан >$имо- 
ясига тайёр туришни назарда тутади.

Бошлангич мактаб кун тартибидаги согломлаштириш бадан
тарбия тадбирлари куйидагштардан иборат:

— у^ув машгулотларигача буладиган бадантарбия:
— бадантарбия да^ии^алари
— узайтирилган танаффуслардаги жисмоний малиргар ва 

^аракатли уйинлар (саломатлик соати).
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Щ УВ МАШ РУЛОТЛАРИГА ЧА БУЛАДИГАН  
БАДАНТАРБИЯ

Мактабнинг кундалик фаолияти у^ув машгулотларигача 
буладиган бадантарбия билан бошланади. Бадантарбия укув 
кунининг хдмма учун бир ват^тда бошланишига, киши кайфия- 
тига таъсир этади. Укув кундалик режимидаги жисмоний маш- 
гутарни бажариш ^иссини тарбиялайди, уларни тугри бажариш 
куникмалари ва малакаларининг шаклланишида ёрдам беради. 
Лекин х;али куигина мактабларда улар у^увсиз равишда, номи- 
гагина ташкил ^илинмо^да. Тугри ташкил килинган бадантар
бия мактабларда у^ув машгулотларининг самарали булишига 
таъсир ь;илади. У^увчи ва у^итувчиларнинг иш унумини оши- 
ради.

У1£ув машгулотларигача буладиган бадантарбия маш^лари 
жисмоний тарбия дарсларида урганилган маш^лар комплекси 
асосида тузилади (4-7 маш^). Машт^лар комилексини кар ойда 
бир марта янгилаб туриш шарт. Маш^ларни мактаб радиоузе- 
ли ор^али музика садолари остида бажариш ма^садга мувофи^- 
дир. Бу ущ^вчиларнинг ̂ изи^ишини кучайтиради, жуныршлик ва 
кутаринки ру^ багишлайди. Укув машгулотларигача буладиган 
бадантарбиянинг натижаси уни ташкил ^илиш ва утказиш ме- 
тодикасига боинщ. Уни утказиш учун бадантарбия фаоллари 
жалб ^илинади. Бошлангич синфларда уни урта ва ю^ори синф 
у^увчиларидан яхши тайёрланган инструктор (йурщчи)лар 
утказса булади. Бадантарбиянинг кандай бажарилаётганлиги 
бирхшчи дарсга келган укувчилар томонидан назорат ^илини- 
ши керак.

Машгулот утказилиши учун синфлар гуру^ларга бирлашти- 
рилади: 1-П-Ш-1У. Лекин мактаб шароитига ̂ араб, ^ар бир синф 
билан ало^ида-ало^ида ёки жами синфлар билан бир жойда 
утказса ^ам булади.

Синфларда ^ар хил з^олатда сафланиш мумкин: 3 в^атор, 5 
^агор ва з^оказо. Ёки дойра ̂ осил ̂ илиб бажариш мумкин. Саф- 
ланган иайтда ^излар ор^а ^аторларга к;уйилади. Сафда у^ув- 
чилар бир-бирига хапа^ит бермайдиган булиб туришлари лозим.

Маипулотни олиб борувчи сафнинг олдида туриб, мапщни 
биргаликда бажарадн, уни бажариш ^а^ида команда беради ва 
^исоб билан айтиб туради. Агар маип^ ёзиб олинган булса, уму-
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мий бажарилишини кузатади, тартиб-интизомга эътибор бера- 
ди.

Бадантарбия очи^ ^авода утказилади, новулай об-^аво булиб 
колса, бинода, коридор ёки синф хонасида бажарилади. Даво- 
мийлиги 5-6 минут. Машгулот тамом булгандан кейии майдон- 
дан чициб кетиш тез ва тартибли булиб, мактабга кетма-кетлик 
билан кирилади.

Унувчиларнинг бадантарбияга булган ̂ изи^ишларини х(исоб- 
га олиб, синфлараро тугри ташкил этиш ва утказиш буйича му- 
собака таппсил т^илиш мумкин. Махсус тайинланган бадантар
бия фаоллари синфларда мадпутарнинг чаодон, тугри ва тартиб
ли бажарилганлигини ба^олаб борадилар. Бир ^афталиги жам- 
ланиб, «Саломатлик бурчаги»га осиб ^уйилади.

Маютулотнинг сифатли бажарилиши учун одций мапщлар 
комилексини танлаш, мураккаб ва кутай нагрузка берадиган 
маппргар киритилмаслиги керак. Узо^ югуриш, таяниб утириш, 
^улларга таяниб утириш, ^улларга таяниб, гавдани кутариш 
маппугари булмаслиги шарт.

Эрталабки гигиеник гимнастика билан у^ув маннулотлари- 
гача буладиган бадантарбияни фарвргай билиш керак.

Эрталабки гигиеник бадантарбия олдига ^уйилган ма^сад- 
лар организмдаги тормозланиш сисгемасини тугатиш, тетиклик 
пайдо ^илиш, алмашинув жараёнини кучайтириш, образли 1$илиб 
айтганда, навбатдаги иш куни учун узиНи куч-гайрат билан таъ- 
минлаш, зарядлаш. Шунинг учун ^ам «Физзарядка» деб айти- 
лади. Уг^ув малпгулотларигача буладиган бадантарбиянинг бо
гата ма^садлари бор. У ю^орида айтилганидек, бутун педаго
гика жамоаси ва уьувчиларнинг укув кунига тайёргарлиги де- 
макдир. Жамоа булиб мапп$ бажариш, асосан муси^а садолари 
осгида, увз'вчиларнинг дш^ат-эътиборини жалб ^илади, иш мгц- 
сулига таъсир этади, толиш ва чарчашнинг олдини олади, бир 
огиз суз билан айтганда, у^ув жараёнининг самарадорлигига 
таъсир курсатади.

Шунинг учун жисмоний тарбия у^итувчилари у^увчиларга 
ва уларнинг ота-оналарига, педагогларга у!$ув машгулотигача 
буладиган бадантарбиянинг а^амиятини тушунтириб боришла- 
ри керак.
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БАДАНТАРБИЯ ДАЦИЦАЛАРИ

Мактаб режимидаги бадантарбия с огл о мл ашти р иш ишла- 
рида фан машгулотлари вактидаги бадантарбия да^и^алари 
алох,ида урин тутади. Арзимаган муддат у^увчилар чарчоиши 
йу^отишда яхши самара беради. К^оматни ту£ри упшаш, куриш 
^обилиятй ва даре сифатига ижобий таъсир этади. Бадантарбия 
да^ш^асига «бир дщш^а йу^отасан-у, бир соатни тежайсан» де- 
ган мазмунда ^араш керак. Даре ма^сулдо рлигини оширишда 
уни узига хос катализатор хисобласа булади.

Балки, бадантарбия даьрщалари фан у^итувчилари учун ъщ- 
тни йу^отишдек туюлиб, улар бунга розилик бермасликлари 
мумкин. Лекин жисмоний тарбия у^игувчилари уни тугри тушун- 
тиришлари, бу манпулотларни тинимсиз, шижоат билан утка- 
зилиши ^а^ида гамхурлик 1$илишлари, мактабдаги бадантарбия 
соЕпомлаштириш иишарининг асосий ташкилотчилари эканлик- 
ларини курсатишлари лозим. Жисмоний тарбия у^итувчилари 
уз шахеий намуналари билан малщлар комплексини танпаган- 
да, бадантарбия да^и^аларининг утказилишида фан у^итувчи- 
ларига амалий ёрдам бершилари зарур.

Бадантарбия да^и^алари маниргари иартада утирган ёки тик 
турган ^олда бажарилади. Давомийлиги 2-3 дацщани  ташкил 
этади. Машвдгарни бажаришда у^увчилар бир-бирига хгша^ит 
бермайдиган мапщ турларини танлаш даркор. Мали; бажариш- 
дан олдин дарча ёки деразани очиш шарт. Битга комплексга уч- 
туртта машк; киритилади. Маинутар комилексида тортилиш, эги- 
липх, бурилиш, ярим бурилиш, ярим утириш, утириш ва бармо^, 
кафтга дойр одций машпрар танланади. Тузилган маииргар ком- 
хшекси у^ув ишлари характерига в;араб утказилади. Ёзма ва ама
лий маппулотлар иайтида бемалол утказса булади.

УЗАЙТИРИЛГАН ТАНАФФУСЛАРДАГИ  
%А РАК АТЛИ  УЙИНЛАР

Бу у^увчининг саломатлигини мусга^камлаш ва иш ^обили- 
ятини тиклаш, фаол дам олши воситасидир. Узайтирилган та- 
наффусдаги жисмоний мапп$ ва ̂ аракатли уйин навбатдаги у^ув 
иишарига янада самарали таъсир курсатади:
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«Харакатдаги танаффус»нинг таъсирли булиши уни моз^иро- 
на ташкил 1<;илишга богли^. М уЯ йи, уни ташкил т^ила билиш 
керак. Асосан, танаффусдаги белгиланган малщлар ва ^аракат- 
ли уйинларни уьувчилар уз Истакларига кура бажарипшари за- 
рур, уларни мажбурий тартибда бажаришга ундамаслик керак. 
Танаффусни сафланишдан бошламаслик керак, хмашгулотни 
тушунтириш шарт эмас. У^увчилар танаффусда нима билан 
машгул булипшарини узлари белгилаши керак. Ана шундаги- 
на у уз ма^садига эришган булади.

Жисмоний тарбия у^итувчилари «одракатдаги танаффус»ни 
утказишнинг турли хил вариантларини белгипайди, шу билан 
бир ваьргда синф жисмоний тарбия ташкилотчи (физорг)ларидан, 
жамоатчи инструктор (йури^чи)лардан фойдаланишни, берила- 
диган топпшри^ларни билиыш, фаолларни з^ар хил уйин турла- 
рига ва малщ майдонига та^симлаб кд/йиши даркор. Масалан, 
баскетбол, волейбол, футбол, т<гул тупи майдончалари, бадантар- 
бия пкцарчаси, югуриш йулакчалари, сакраш секторлари ва бо- 
нп^алар буйича.

«Харакатдаги танаффус»ни ташкил ^илиш ва утказишда 
мактаб директори ва унинг уринбосарлари умумий ра^барлик 
ь;илади. Бевосита. ра^барликни педагоглар, синф ра^барлари, 
бадантарбия буйича увувчи-фаоллар бажарадилар.

Маълумки, бошлангич синф у^увчиларининг увув фаолияти 
уларнинг тез чарчапшарига олиб келади. Улар учун фаол дам 
олишнинг яхши шакли з^аракатли уйиндир. Биро^ бошлангич 
синф у^увчилари етарлича з^аракат тажрибасига, уйинни мус- 
таг^ил ташкил ^илиш имкониятига эга эмас. Шунинг учун бу 
ерда раз^барлик ало^ида роль уйнайди.

У^итувчидан талп^ари, ю^ори синф увувчиларига ёшлар таш- 
КИЛОТ1ШИНГ ёрдами зарур, чунки болаларнинг цмзициши жуда 
ю^ори даражада булади. Уйин пайтида у^итувчи ва унинг ёрдам- 
чилари болаларга маслаз^ат беришлари, ру^ларини кутариши 
уйиннинг щ зщ арля  ва кутаринки рузузд утишига сабаб булади.

Узайтирилган танаффусдаги уйин ва маш^лар очи^ з^авода 
утказилиши керак. Айни ва^тда бу согломлаштириш омили 
булиб, у^увчилар организмининг чини^ишига зсам таъсир эта- 
ди. Но^улай об-з^аво шароитида (ёмгир, кучли сову^, шамол ва 
з^оказолар) «з^аракатдаги танаффус» мактаб ичкарисида утка- 
зилади. Тегишли уйин ва маниргар танланади.
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«Х.аракатдаги танаффус» хрчон о чип; ^авода утказиладигаи' 
булса, машгулот учун жойни пухта тайёрлаш лозим. Мавжуд 
спорт майдонлари, югуриш йулакчалари, сакраш секторлари, 
туплар, аргамчилар, чамбараклар, гентеллар, бадминтон, бай- 
ро^чалар, эстафета таё^чалари ва боощалардан тулщ  фойда- 
ланиш даркор.

Укувчилар «^аракатдаги танаффус»да кундалик уст-бош 
билан шугулланадилар, совук ват^гларда куртка, пальто ва бош 
кийим, тегишли пойабзалда буладилар.

«Харакатдаги танаффус»нинг давомийлиги — 20-30 да^ийЯ 
Танаффуснинг тугашига 5 даирв^а ̂ олганда маииулотлар тухта- 
тилади.

Бадантарбия-совгомлаштириш тадбирини ташкил крлиш ва 
утказиш бутун мактаб педагогик жамоасининг ишидир. Бу тад- 
бирни дирекция ва методик бирлашма йигилипшарида, педагог- 
лар йигилшнида, ота-оналарнинг умумий йипшипшарида кури- 
лади. Ушбу масалани бу йигин щ ли  эътиборига етказа билиш 
жисмоний тарбияу!$итувчиларига, синф рах;барларига, синфдан 
таш^ари тарбиявий ишлар ташкилотчиларига, тарбиячилар, ба- 
дантарбия фаолларига, ёшлар ташкилотининг фаол иштироки- 
га боклш .̂ Бадантарбия-согломлаштириш ишларига умумий ра^- 
барликни мактаб директори ва унинг уринбосарлари бажаради- 
лар, етарлича шароит яратиб бериш мактаб ра^барлари зимма- 
сига юклатилади.
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ТЩ ЦизиНЧи БОБ

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ БУЙИЧА СИНФДАН 
ТАШКАРИ ИШЛАР

КИЧИК ЁШ ДАГИ Щ У ВЧ Ш АР БИЛАН  
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ БШ И ЧА  

УТКАЗИЛАДИГАН СИНФДАН ТАШЦАРИ 
ИШ ЛАРНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

Боншаетич мактаб уг^увчилари учун жисмоний тарбия буйи- 
ча синфдан таш^ари шпларга ^уйидагилар киради: умумжис- 
моний тайёргарлик гуру^и, шунингдек, спорт турлари буйича 
шуъбалардаги машгулотлар. Синфдан таш^ари ишларда тур- 
ли шакллардагимапиулотлар мазмуни ва у^'увчиларнинг ёши- 
га и;араб, сннф гуру^ларга ажратилади.

Синфдан тапщари машгулотлар жараёнида бадантарбия дар-, 
сларидаги каби, укувчиларга хдётий зарур булган ме^натсевар- 
лик, тириш1\_о1у1ик, собит^адамлик, х^атъийлик фазилатлари тар- 
биялана боради.

Унинг асосйй вазифалари 1̂ йидагилардир:
— таълим-тарбия вазифаларини ^ал этишга кумаклашиш;
— у^увчилар соелишни муста^камлашга, организмини чи- 

ниьргнришга, уларнинг з$ар томонлама жисмоний ривожланиши 
ва тайёргарлигига ёрдам бериш;

— болаларнинг бадантарбия дарсларида оладиган билимпа- 
ри, куникма ва малакаларини чукурлаштириш 5̂ амда такомил- 
лаштириш;

— бопшантач мактаб у^увчиларида ташкилотчилик куртак- 
ларини пайдо к;илиш ва уни ривожлантириш;

— у[уувчиларнинг яхши ^орди^ чга^аришларини уюштириш;
— болаларда бадантарбия ва спорт билан доимо шугулла- 

нишга иштиё^ уйготиш.
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Болалар билан олиб бориладиган синфдан таш^ари ишларнинг 
асосий мазмуни бадантарбияга оид ух̂ ув дастури материали 
^исобланади. Бу материашхардан у[\у в чиларнинг турли манпргар- 
ни одатдаги ва мураккаб шароитда, хусусан, далада бажариш 
куникмаси ва малакасини такомиллаштириш ма^садида фойда- 
ланилади. Бадан тарбия жамоаси ва тугаракларигаумумий ра^- 
барлик жисмоний тарбия у^итувчиси зиммасига юклатилади.

Ук^увчилар тугарак ва бадантарбия жамоасига узлари хо^- 
лаб кирадилар, бунинг учун огзаки ариза бериш кифоя.

Тугарак аъзоларининг умумий мажлисида кенгаш аъзолари 
сайланади. Бу кенгаш барча ишларни ёшлар ташкилоти билан 
чамбарчас алох^ада, мактаб директори томонидан тасдиранган 
режа асосида ташкил этади ва олиб боради.

Мактабдаги барча синфларда бадантарбия ташкилотчилари 
сайланади. Улар синф ра^барлари бошчилигида иш олиб бора- 
дилар, уз синфдошларининг мактабда утказиладиган турли ом- 
мавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирларида ̂ атнашишлари- 
ни уюштирадилар.

Жисмоний тарбия тугараги. Жисмоний тарбиядаги синфдан 
таш^ари ишларнинг асосий ташкилий шаклларидан бири жис
моний тарбия тугарагидир. Тугаракнинг ^амма. ишлари ух̂ ув- 
чилар ташкилоти билан биргаликда тасдихуханган режа асоси- 1 
да олиб борилади. Дар бир синфда бадантарбия ташкилотчиси 
сайланиб, у у^увчиларни жисмоний тарбия тугарагининг тад
бирларида х^атнашишта жалб этади. Бошлангач мактабдаги ша- 
роит ва шугулланувчиларнинг миздорига ̂ араб тугаракни таш
кил х^илиш шаклларидан бири танланади. Тугаракни ташкил 
хднлиш з̂ ар бир синф учун ало^ида ёки ух̂ ув материалини узлаш- 
тиришда ореада х^олаётган барча бошлангач мактаб укувчила- 
рй учун ало^ида булади. Тугарак ичида 20-30 кишидан иборат 
булган ух̂ ув гуру^лари ажратилади. Машгулот ^афтасига бир- 
икки марта 45 дахрих^адан утказилади.

Вазифалар:
а) кичик ёшдаги мактаб у^увчилари ^аракатланиш режими 

хш фаоллаштириш;
б) у^увчиларнинг махсус билимлари ва ^аракат куникмаси 

куламини кенгайтириш;
в) жисмоний махш$ машгулотларига булган х^изи^ишларини 

шакллантириш.
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Машгулот мазмуни, йуналиши уьувчиларнинг хар томонла- 
ма жисмоний ривожланиши, уларнинг «з^аракатлар мактаби»- 
ни эгаллашлари, тугри ^ад-^оматни шакллантиришн, уи;ув дас- 
тури материалини сифатли узлаштирипшни яхцшлашни таъмин- 
лаши керак.

Машгулотга мактаб дастуридаги малпдгар асос ̂ илиб кири- 
тилади, лекин улар муражкаблаштирилган шароитда ва купрок 
уйин шаклида бажарилади. Масалан, сафланиш маппргари, ва^- 
тни чегаралаш билан умумривожлантирувчи маннргар тананинг 
з^ар хил гдисмлари ^аракатларини ь$ушиб олиб бориш ва бопп^а- 
лар. Даракат сифатларини ривожлантириш учун дарсга нисба- 
тан уйинлар ва спорт мусоба^алари унсурлари эстафетаси кенг 
Зулланилади. Бунинг учун жойларда уйинларни сайр бипан утка- 
зиш ма^садга мувофи^дир. Воситаларни гуллаш мажмуали тав- 
сияга эга. Мапп^ турларини йшшик режалаштиришда та^сим- 
лаш дастур материалидаги мажбурий дарслар кетма-кетлигига 
к;араб белгиланади.

Умумий жисмоний тайёргарлик шуъбаси «бадантарбия» фани 
буйича фшшмча иш шаклларидан бири ва ихтисослаштирилган 
спорт машгулотларига утиш бос^ичи ^исобланади. У ёки бу 
спорт турлари ихтисослик учун болаларнинг жисмоний тайёр- 
гарлигини яхппшаш, ^изи^иш ва имкониятларини аншргаш ма^- 
садида тузилади.

Шуъбага к^абул ^илинганлардан ёши ва жинси, жисмоний 
тайёргарлик даражасига мое равипща. 20-25 кишидан иборат 
укув гурухлари тузилади.

Машгулот ̂ афтасига икки марта 45-60 да^щадан утказилади.
Вазифалари:
а) имкони борича купро^ у^увчиларни тахнкиллаштирилган 

жисмоний малп^ малпулотларига жалб к^илиш ва спорт ихтисос- 
лигини танлашга таъсир курсатиш;

б) у^увчиларнинг жисмоний тайёргарликларини яхшилаш ва 
шу асосда у^ув дастури талабларини муваффа^иягли бажариш- 
га ёрдамлашиш.

Узбекистон Республикаси Президенти ва Вазирлар Ма^кама- 
сининг «Узбекистон Республпкасида жисмоний тарбия ва спорт- 
ни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тугрисида»ги ^аро- 
рига биноан «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус тестлари 2000 
йилдан бошлаб жорий ̂ илинди.
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«Алпомиш» ва «Барчиной» махсус тестлари Узбекистон 
а^олиси жисмоний тарбия тизимининг дастурий ва меъёрий асо- 
сидир. Назорат меъёрлари ёрдамида а^олининг укишига, мех- 
нат фаолиятига ва ^арбий хизматга булган жисмоний тайёргар- 
лигининг умумий даражаси аникланади. Тестлар саломатликни 
муста^камлаш, ижодий ва ме^нат фаоллигининг ошишига ёр- 
дам беради. «Алпомиш» махсус тестлари эркаклар, «Барчиной» 
махсус тестлари эса хотин-^излар учун мулжалланган.

Тестлар сонгом турмуш тарзинн таргиб килиш, а^олини жис
моний тарбия ва спорт машгулотларига жалб этиш, уз соглиги- 
ни муста^камлашга булган э^тиёжини ^ондириш ^амда з^аёт- 
нинг турли боетднчпарида жисмоний тайёргарлигини ошириб бо
рщи воситаси саналади. Шунингдек, тестлар жисмоний маыщ- 
лар билан муста^ил шугулланишга дойр асосий билимлар ва 
амалий куникмаларни эгаллашга, у^иш, ме^нат ^илиш ва дам 
олиш мобайнида жисмоний мапырарнинг хилма-хил шакллари- 
дан фойдаланишга, истеъдодли спортчиларни аниклаш ва тар- 
бияпаш ма^саднда оммавий спортни ривожлантиришга ёрдам 
беради.

«Алпомиш» тестлари 6 ёшдан 60 ёшгача булган эркаклар, 
«Барчиной» тестлари эса 6 ёшдан 55 ёшгача булган хотин-т^из- 
лар учун мулжалланган.

Кичик ёшдаги мактаб укувчтшари учун «Алпомиш» ва «Бар
чиной» махсус тестлари уч гурухга ажратилган: 5-6, 7-8 ва 9-10 
ёшлилар. Еш гурухларнга ^араб ^уйндаги назарий ва ямяттй 
ишларни амалга оширишлари керак.

5-6 ёшлилар

1. Бшшш. Ювнниш, артнншп, чумшшшнинг гигиеник а^ами- 
яги. Жисмоний машц, уйин, сайр учун кийнмларни танпаш.

2. Бажара олиш. Жамоада узини тута билиш, мусгща журли- 
гида ра^с тушиш, ностандарт буюм ва жи^озлардан фойдалана 
олиш.

7-8 ёшлилар

1. Билиш. Шахсий гигиена. Бадантарбия. Сув муолажалари- 
ни цабул ]$илиш, терлаш ва совишнинг олдини олиш, кийимлар 
озодалиги. Спорт кийимларини тартибли сацлаш. Ов^атланиш 
тартиби. Жисмоний малпртарни бажариш 1̂ оидалари.
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2. Бажара олиш. Дарсларда бадантарбия давдщаларини 
бажариш.

9-10 ёшлвлар

1. Билиш. Ахушй ва жисмоний иш ^обшшятини оширишда 
жисмоний тарбиянинг а^амияти. У^ув кун тартибида жисмоний 
машв;лар. Ов^атланиш тартиби ва жисмоний малнулотлардан 
олдинги ов^ат тартиби. Жисмоний мапнулотлар пайтида му^о- 
фаза коидалари. Чини^иш ва унинг шартлари (асосий манбала- 
ри).

2. Бажариш. Эрталабки бадантарбия машхугарини бажариш. 
Спорт секция машгулотларида уз-узини зушоя кришш.

6-10 ёшли мактаб у^увчилари учун тубандаги синов ва меъ- 
ёр турлари тавсия хршинган.

1. Югуриш — 30 м, пойга — 1000 м, мокисимон югуриш — 
3x10м.

2. Сакрагичда сакраш.
3. Куп сакрашлар.
4. Кичик коптокни нишонга ва узоща улотугириш.
5. Жойидан ва югуриб келиб, узунликка сакраш.
6. Гимнастика нарвонига тирмашиб чи^иш.
7. Сузиш.
8. Осилит ва сакрашлар.
9. Яйловларда сайр килиш, 3 км, сайр.
10. Ар^онга осилиб чи^иш.
11. Турникда осилиб кул-оё^ни чалиштириб утиш.
Барча синов меъёр турлари талаблари «зрнсобга олиш» ва 

«Нишон учун» бажарилади, яъни «Нишон учун» меъёрлари та- 
лабларини бажарганларга кукрак нишонлари берилади.

Спорт шуъбалари бир спорт турида шугулланишни хозрюв- 
чилар учун тузилади.

Вазифалари:
а) тайёргарлиги яхши булган уьувчиларни мунтазам спорт 

машгулотларига жалб ^илиш;
б) у^увчилар ^обилиятининг танланган спорт турида тако- 

миллашувига ёрдам бериш ва шу асосда спорт ихтисоси (ква- 
лификацияси) талабларини бажариш;

в) укувчштарни район (ша^ар) мусоба^аларида мактаб жа- 
моасида ^атнашиш учун тайёрлаш;
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г) мусоба^ада з^акамлик ва инструктор (йури^чи)лик ишла- 
ри буйича билим ва малакаларни эгаллашларига ёрдамлашиш.

Шуъбаларни тузишда машгулотларни уюштириш содцали- 
ги билан фарз ^иладиган, ^имматбаз^о ва мураккаб жиз^озлар- 
ни талаб этмайдиган, у^увчилар оммавийлигини таъминлайди- 
ган, шуЕулланувчиларнинг ^ар томонлама тайёргарЛигига им- 
коният яратадиган, амалий ах,амиятга эга ^амда у^ув дастури 
мазмуни билан боглщ  булган спорт турларига асосий урин бе- 
рилмога керак.

Шуъбага асосий тиббий гурух, у^увчилари (врачдан машгу- 
лотга рухсатнома олганлар) ^абул ^илинади. Саралаш танло- 
вини утказиш ма^садга мувофив; эмас, бу у^увчиларнинг спорт 
ихтисослигини танлашини чегаралайди ва синфдан талщари 
ипшарнинг вазифаларига зид ^исобланади.

ЖОЙЛАРДЛ %АРАКАТЛИ УЙИНЛАР, САЙР, 
ЭКСКУРСИЯ, САФ АР Ю РИШ ЛАРИНИ  

УЮШТИРИШ ВА УТКАЗИШ

^аракатли уйинлар. Увувчилар билан олиб бориладиган син
фдан тапп^ари ишнинг энг оддий ва оммавий пхакли з^аракатли 
уйинлар з^амда кунгил очишлардир. Харакатли уйинлар 1-Ш 
синф у^увчилари билан олиб бориладиган жисмоний тарбияга 
оид ишнинг энг му^им воситаларидан з^исобланиб, у барча тад- 
бирларда муваффа^иятли ^улланилади.

^аракатли уйинлар у^увчиларнинг кичик гурузугари билан 
зрм, икки-учта синф у^увчиларининг катта гурузугари билан з$ам 
уюштирилади. Гуруз  ̂^анчалик катта булса, у^увчилар шунча- 
лик яхши тайёрланган булишлари керак.

Уйинларни «уйнн соатлари» тарзида утказиш лозим. Бунда 
умумий ра^барлик у^итувчи ёки бадантарбия фаоли томонидан 
амалга оширилади. Болалар фаоли ташкил булгунча улар ама
лий раз^барлик и^илиб турадилар. Болалар жамоаси ва улар ора- 
сидан фаолнинг вужудга келишига уйинларни тайёрлаш ва утка- 
зишга дойр амалий ишларни у^увчиларнинг узлари у^итувчи- 
нинг нияга ва режаси асосида уюштирадилар.

«Уйин соатлари» дарсдан талщари пайтларда, шунингдек, 
таътил даврида утказилади. Бунда болаларнинг уйинлари учун
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маълум бир кун ва соатда мактабда ёки майдонда йигилишла- 
ри белгиланади. Уйинлар куз ва ^иш пайтидаги яхши об-^аво 
шароитида, шунингдек, ёзда — очщ  ^авода, фа^ат ёгингарчи- 
лик, шамол булганда ва сову^ пайтда — бинода угказилади.

Уйинлар уйинчиларнинг ёши ва тайёргарлигига мос келиши, 
угал ва 1̂ из болалар бажара оладиган, мазмунан содца, осон ту- 
шунтириладиган, ^изщарли булиши керак. Уйинлар мажмуаси 
шундай тузилиши керакки, унда турли мазмундаги ва огирлик- 
даги уйинлар булсин цамда улар тугри алмаштирилиб турилсин. 
Бир машгулотнинг узига вазмин сер^аракат уйинлар, внушив; ай- 
тиб з^амда ра^сга тушиб бажариладиган уйинлар киритилади. 
Бундай пайтларда сер^аракат уйинлар машрулот урталарида, 
вушив* айтиб уйналадиган уйинлар эса охирида угказилади.

Бошлангач мактабнинг ю^ори синфларида уз мазмунига кура 
спорт уйинларига я^ин булган командали уйинлар кенг вулла- 
нилади. Буларга «Эстафеталар», «Тупли эсгафеталар», «Овчи- 
лар ва урдаклар» ва боищалар киради.

Агар дарсларга янги уйинлар киритиладиган булса, улар ик- 
китадан орти^ булмаслиги керак. Бунда улардан бири сер^ара- 
кат, иккинчисй нисбатан вазмин булиши лозим. Жойларда «Зий- 
рак сокчи», «Ни^обланиш», «Куринмас одам», «Айёр тулки», 
«Занжирда туриб» ва бопп^а уйинлар кенг ^улланилади.

Уйинлар болаларнинг дарсдан таш^ари пайтдаги севимли 
маштулоти сифатида фа^ат махсус «уйин соатлари»дагина эмас, 
эрталикларда, байрамларда, сайрларда, экскурсияпарда ва бо- 
пщаларда ^ам утказилади.

Сайрлар, экскурсиялар, юришлар. Сайрлар, экскурсиялар ва 
сафар юриншари катга таъпимий ва тарбиявий а^амиятга молик. 
Бинобарин, бу тадбирлар жараёнида болалар табиат, наботот ва 
^айвонот олами билан танишадилар. Бу тадбирлар юриш, югу- 
риш ва уйин малакаларини такомилпаштиради, болалар соиш- 
гини муста^камлайди ^амда уларнинг юриш, югуриш, уз-узига 
хизмат курсатиш, жойни мулжалга олиш ва ^оказо куникмала- 
рини эгаллашларига имкон яратади. Шунингдек, улар болалар 
жамоасини в;арор топтириш ва муста^камлашда, дустлик, уртогу 
лик туйгусини тарбиялашда беба^о роль уйнайди.

Сайрлар, экскурсия ва сафар юришпарига купрот^ пиёда чи- 
в;илади. Сайрлар, одатда, муайян таълимий ма^садларсиз, та
биат вуйнида дам олиш учун утказилади. Экскурсия эса муайян
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таълим мат^садини кузда тутади ва олдиндан белгиланган мав- 
зу асосида амалга оширилади. Сафар юришида экскурсиядан 
фарврш равишда, таълим ма^садлари юришдаги хаёт шароити 
(манзилгох,ни тартибга келтиршп, ов^ат тайёрлаш, сафарда юз 
берадиган ранж-маша^атларни енгиш ва ^оказо) билан богааб 
юборилади.

Экскурсия ва сафарнинг мавзуси болаларнинг умумтаълим 
тайёргарлиги мактаб увув дастурига мос келиши лозим.

Сайр ва экскурсияларга бошлангич мактабнинг 1-Ш синф 
удувчилари, сафар юришига III синф у^увчилари чвщишларн 
мумкин. Одатда, бу тадбирлар ^ар бир синф учун ало^ида утка- 
зилади.

Маршрутлар узовушги 1-П синфлар уьувчилари учун 4-5 км, 
Ш-сннф у^увчилари учун 5-8 км. дан ошмаслиги керак. Бунда 
йул уртасида 1-2 соат дам олшн зарур.

Кичикров; сайр ва экскурсиялар (кис!<;а масофага) исталган 
у^ув кунида утказилиши мумкин. Узок; масофага уюштирила- 
диган сайр ва экскурсиялар, сафар юришлари дам олиш кунла- 
рида ёки таътип даврида утказилади. Бу тадбирларнинг хар бири 
пухта тайёрланади, уни утказшн режаси батафсил иншаб чив^г- 
лади. Режада тадбирнннг вазнфалари, маршрут, врнсв̂ а ва узок; 
дам олиш жойлари, йулда ва узовдров; дам олинадиган жойлар- 
да амалга ошириладиган машгулот ^амда уйинлар, ннвентар- 
лар, сафар ^атнашчиларининг шахсий ва умумий ашёлари в;айд 
этилади.

Ув;увчилар булажак сайр ёки экскурсия ̂ а^ида олдинрок ха- 
бардор ^илинади. Сайр, экскурсия ёки сафар ра^бари у^увчи- 
ларнинг таркибини ва с о р л и е и н и , жисмоний тайёргарлигини 
яхшн билиши ва уларни тадбирга в;ушиш масаласини ^ал эти- 
ши керак. Маршрутни ва гурузршнг ^аракат тезлигини белги- 
лаш шунга боглив;. Агар гуру^ тарвсибан ^ар хил булса, ра^бар 
^аракат тезлигини белгилашда жуда заиф у^увчиларни ало^и- 
да ^исобга олади.

Сайрлар, экскурсиялар ва сафар юришларига уцитувчилар 
ра^барлик вршадилар.

Мавзули экскурсияларни утказишда, фан увргтувчилари, та- 
рихий во^еалар ^атнашчилари, ме^нат илгорлари, кексаларни 
таклиф этган маъ^ул. ХаР в^андай тадбирни муваффа^иятли 
утказиншинг з^ал вршувчи шартларидан бири ^атнашу вчилар-
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нинг интизоми ва уларнинг сафарда белгиланган к^оида, тартиб- 
га риоя ^илиши, шунингдек, берилган топширигутарни аник; ба- 
жаришидир. Ра^бар сафар, экскурсия ёки сайрдан олдин ^атнаш- 
чилар билан тушунтириш ишлари олиб боради, юриш пайтида 
эса белгиланган тартибга ^атьий риоя к;илишни талаб этади.

Хар кандай тадбирни тайёрлащца у^шувчи олдин уку вчилар- 
дан узига ёрдамчилар тайинлаши зарур. Улар болаларни уюш- 
тирадилар, зарур инвентар ва ашёларини танлайдилар, укувчи- 
ларнинг тайёргарлигини текширадилар, узлари ^ам тайёрлана- 
дилар: уйинлар, ^ушик; айгиш, ра^с тушиш ва ^оказоларни ут^а- 
зишда бошк;аларга ^ам ёрдам берадилар. Жисмоний тайёргар- 
лик даражаси уринли булган у^увчилар учун врач рухсати би
лан бир неча кунлик туналадиган юришлар утказилади.

Сафар юриши режасини ра^бар ишлаб чи^ади ва у директор 
томонидан тасди^ланади. ХаР бир ^атнашчининг тайёргарлиги 
юришга бнр-иккн кун ^олганда ва чщиш пайтида ра^бар томо
нидан текшириб чш^илади. Сафарга мактабдаги тиббиёт ходим- 
ларини (врач ёки ^амширани) жалб этиш зарур.

Бундай сафарга тайёрланиш пайтида ра^бар ^атнашувчи- 
лар билан дастлаб юриш, югуриш, сакраш мапщларини утка- 
зади, сафар маршрутини урганади ва вазифаларни та^симлай- 
ди. Жамоа ва шахсий ашёларни (хусусан, кийим ва пойабзал- 
ларни) тайёрлашга ва тунаш з^амда ов^атланиш буйича, ^озир- 
лик куришга катта эътибор берилади. Ёшщ бинода тунашни (уй, 
мактаб биноси) таъминлаш лознм. Бино санитария-гигиена та- 
лабларига жавоб бериши керак. Албатта, исси^ ов^ат тановул 
1ргамок; зарур. Сафарда ^аракат, дам олиш, ов^атланиш тарти- 
бига риоя ̂ илинади.

Маршурутни белгилашда тухташ жойлари, ичимлик сув ман- 
балари, чумилиш жойлари назарда тутилади.

Сафарда жамоага ^уйидагилар керак: болта (галофда), овк;- 
ат тайёрланадиган идишлар (алюмнн кострюллар, ичи о^арти- 
рилган челак, эмал идишлар) чумич, това, озн^-ов^ат солина- 
диган халталар, ошпичо^, консерва оч^ич, фотоаппарат, горн, 
туплар, сигнал байро^чалари, кичик бел, компас, клиёнка, ^ай- 
чи, игна, турногичлар, гугурт, аптечка. Сафар вазифаларидан 
келиб чищан з^олда жамоа учун гербарий папка (жилд)лари, туп- 
ро^, з^ашоратлар, турли 1$ипшо1$ хужалик усимликлари солина- 
диган зутилар олинади. Сафар ^атнашчиларининг шахсий ашё-
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ларига ^уйидагилар киради: ёзда— енгсиз куйлак ёки майка, 
угил болалар учун калта ипггон, ¡{Ю болалар учун чолвар, три
ко ёки одатдаги шимлар, ох^иш рангдаги панама, яхши кийил- 
ган кеда ёки крассовка, пахталик пайпо^, ёмон об-^аво пайти- 
да куртка, пиджак. Бундан тапп^ари, хар бир сафар ^атнашчи- 
си узи билан халта, т^оши^, кружка, коса, сочи^, салфетка, даф- 
тар ёки блокнот, *;апам олади.

Халталарга барча шахсий буюмлар ва жамоа ашёларининг 
бир ^исмиОжойланади. Халтанинг окирлиги 3 кг. дан ошмасли- 
ги керак. Буюмлар халтага opeara ботмайдиган щилиб жойпаш- 
тирилади.

Сафардан^айтилгач, мактаб деворий газетасининг бирор со- 
нини бу тадбирнинг утказилишига баг ишлаш лозим.

Оммавий жисмоний тарбия ва спорт мусобалари. Бошлангич 
мактаблардаги жисмоний тарбияга оид синфдан тапщари иш- 
ларнинг энг оммавий ва в;изи^арлиси «К^увно^ стартлар» ва 
«Умид стартлари» мусоба^аларидир. Улар у^вчиларни жис
моний мапиулотларга мунтазам жалб этишга ёрдам беради, 
увувчиларнинг жисмоний тайёргарлигини оширади, болалар жа- 
моасини муста^камлайди. Мусоба^алар, синфдан таш^ари иш- 
нинг бош^а турлари ^атори, мактабнинг умумий йиллик иш ре- 
жасига киритилади.

Ут^ув йилининг бошида мусоба^аларни утказиш мудцати, 
^оидалари ва дастурлари аник белгилаб олинади. Бу мудцатлар- 
ни ^исобга олган ^олда мусоба^аларга олдинров; тайёргарлик 
курилади. Мусоба^аларни утказишнинг хулай ваврги ^ишки, ба- 
^орги ва ёзги (у^ув йили тугаши биланок;) таътиллар давридир.

Утказиладиган мусоба^алар директорнинг умумий ра^бар- 
лиги о стада укитувчилар томонидан уюштирилади. Уларда жис
моний тарбия жамоаси фаоллари иштирок этиши лозим.

Саккиз йиллик урта мактаблардаги бошлангич синф мусо- 
ба^аларида ёпшар ташкилоти ^ам иштирок этади. Ю^ори син- 
фларнинг энг яхши спортчи у^увчилари бошлангич синф у^ув- 
чиларининг мусоба^аларга тайёрланишларида ва уларни утка- 
зишда ёрдам берадилар.

Хар бир му собака муайян низомга мувофш; утказилади. Ни- 
зомда мусоба^анинг ма^сади ва вазифалари, ва^ти ва утказилиш 
жойи, ^атнашувчилар дастури, утказилиш шарти, ^исобга олиш, 
аризалар шакли ва уларни такдим этиш мудцати курсатилади.

140



УНЧНЧЧ БОВ

МАКТАБААН ТАШКАРИ ЖИСМОНИЙ 
ТАРБИЯ ВА СПОРТ ИШААРИ

Жисмоний тарбияга оид мактабдан талщари ишлар укувчи- 
лар саройлари, болалар спорт мактаблари, болалар туристик 
станциялари, истироз^ат боглари, уй-жой бопщармалари, кунгил- 
ли спорт жамияглари томонидан олиб боршхади.

У^увчилар уйлари ва саройлари болалар билан вахргли маш- 
гулотлар, уйинлар, гимнастика утказадилар, лекин кунгил 
очишлар ва мактабда ташкил ^илиш ^ийин булган спорт тур- 
лари буйпча спорт шуъбалари ташкил хршадилар, теннис, сузиш, 
бадиий гимнастика ва бопщалар.

Улар, шунингдек, бадантарбия чщишлари ва байрамлари, 
спорт усталари билан учрашувлар утказадилар. Бу ишга ра^- 
барлик ^ипиш учун малакали мутахассислар жалб этилади.

У^увчилар уйлари ва саройлари ишида болалар билан иш 
олиб борадиган бош^а мактабдан таш^ари муассасаларга ус- 
лубий ёрдам уюштириш катта урин тутади.

Бунинг учун консультация, маърузалар ва семинар маниу- 
лотлари утказилади, уларни ёшлар нумитаси з^амда хал^ таъ- 
лими органлари билан биргаликда ташкил ^иладилар ва утка
задилар.

Жисмоний тарбияга оид жуда муз^им ишни хал^ таълими 
органлари ва кунгилли спорт жамиятлари томонидан ташкил 
этиладиган болалар спорт мактаблари олиб боради.

Бу мактабларнинг асосий вазифаси укувчиларнинг спорт ма- 
з^оратини оширишдан иборат. Болалар спорт мактабининг бар- 
ча ишлари шундай ташкил этилиши керакки, ёш спортчилар уз 
мактаблари жамоаларидан ажралиб ^олмасинлар ва спорт би
лан шугулланишни мактабда фанларни ю^ори узлаштириш би
лан бирга 1$ушиб олиб борсинлар.
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Болалар спорт мактаблари у^увчиларнинг байрамлари, эр- 
таликлари ва у^увчнлар йигинларидан чигдишларини уюштира- 
дилар ^амда бадантарбия фаоллари ва бадантарбия иши ра^- 
барлари билан йул-йури^, машгулотлар утказадилар.

Болалар спорт мактаблари мактабдан тадщари муасеаса си- 
фатида умумтаълим мактаблари билан му ставкам ало^ада иш- 
лаши лозим, болалар спорт мактабларининг у^увчилари эса уз 
мактабларида фаол булиншари, жисмоний тарбия ва спортта оид 
синфдан таш^ари ипшарни утказишда у^итувчиларга ёрдам бе- 
ришлари керак.

Маданият ва исгиро^ат богларида ^ам у^увчиларни жисмо
ний тарбиядашга оид катта ишлар олиб борилади. Богаарнинг 
болалар секторларида спорт майдончалари ва гимнастика ша- 
^арчалари барпо этилади. Уларда болаларнинг индивидуал ва 
жамоа уйинлари учун жи^озлар булади. Одатда, бундай богаар- 
да болалар турли жи^озлар, инвентарлардан фойдаланиш ва 
уйнаш имкониятига эга булибгина ̂ олмай, балки улар учун гу- 
ру^ли маппулотлар, уйинлар, ра^слар ^ам уюштирилади.

Болалар уртасида олиб бориладиган мактабдан ташь^ари 
жисмоний тарбия ишларини уй-жой бопп^армалари з^ам утказа
дилар. Ота-оналар болалар билан биргаликда уй-жой бош^ар- 
маси ходимларининг кумагида доимо иншаб турувчи спорт май- 
донлари барпо ^иладилар (ёзда кукаламзорлаштирадилар ва 
уларни машгулотлар, уйин ва кунгил очипшар учун мослайди- 
лар). Бу ишда кунгилли спорт жамиятлари, ёшлар ташкипотла- 
ри, касаба уюшмалари, шунингдек, мактаб катта ёрдам курса- 
тиши мумкин.

Турар жойларда ̂ уйидагилар ташкил этилиши мумкин: эр- 
талабки бадантарбия манпгулотлари, спортнинг ^ар хил турла- 
ри буйича гуру^, шуъба ёки команда машгулотлари: спорт му- 
соба^алари (бир уй болалари уртасида, бир уй-жой бонщарма- 
сига царапин бир неча уй командалари уртасида, шунингдек, 
бир уй-жой бош^армаси билан иквсинчи уй-жой бопщармаси ко- 
мандаси, район, ша^ар мусоба^аларида ̂ атнашувчи уй-жой бо- 
ш^армаси командалари уртасида; туристик сафар, сайрЛар, сув 
^авзаларига бориш.

Турар жойлардаги жисмоний тарбия ва спорт ишларига ра^- 
барлик 1$илиш учун жисмоний тарбия кенгаши тузипади ёки сай- 
ланади. Кенгаш таркибига ёшлар ^умитасидан вакиллар, спорт-
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чилар, ота-оналар киритилиши керак. Турар жойдаги ишнинг 
услубий маркази мактаб булмоги лозим. Шуъбалар, гуру^лар, 
командаларга ра^барлик хршишга тажрибали ва бипимдон ота- 
оналар, спортчи-разрядчилар, жамоатчи инструктор (йурщчи)- 
лар жалб этилипш керак.

Ёзда ёзги майдонлар ва у^увчилар оромго^ларида (ша^ар- 
дан таш^арида ва ша^арда) болалар билан катта ишлар олиб 
борилади. Ёзги майдонларда турли кундалик оммавий бадан- 
тарбия ва спорт тадбирлари утказилади. Кундалик тадбирга 
уйинлар, сайрлар, сув ва ь;уёш ваннасини олиш, чумилиш ёки 
душ х^абул хрхлиш, экскурсия, сафарга чихухш, бадантарбия чи- 
х^ишлари ва спорт мусоба^аларига тайёргарликлар киради.

Ёзги майдонларда бадантарбия иши егакчи урин эгаллайдн. Чун- 
ки ёзда согломлаштириш вазифалари асосий ̂ исобланади. Бу иш 
боил^а з̂ ар хил ишлар билан бирга цуитб олиб борилшпи керак.

У^увчилар оромго^лари. Болалар уртасида жисмоний тарбия 
ва спорт ишларини олиб бориш учун энг х^улай шароит ша^ар 
ёки район таш^арисидаги у^увчилар оромго^ларида яратила- 
ди. Оромго^лар болаларнинг ёзги дам олишини ташкил этиш- 
нинг энг яхши шаклидир. Очих$ ^авода деярли кеча-кундуз 
булиш, кундалик режимга ^атьий риоя хдишш, батартиб овк;ат- 
ланиш, жисмоний ме^нат ва бадантарбия машгулотлари, уйин
лар, х$ушш$ айтиш, 1$уёш ва ̂ аво ванналарини з^абул х^илиш, сув- 
да чумилиш — болаларнинг cofuhfhhh муста^камлаш, улар 
организмини чини^тириш ва жамоанхшг жипслашувига ёрдам 
берувчи омиллардир.

Ух^увчилар оромгозу1аридаги оммавий бадантарбия ва спорт 
ишларининг вазифалари куйидагалардан иборат:

а) ух^вчиларни кундалик эрталабки бадантарбия машгулот- 
ларига жалб хдилиш;

б) мактабдаги бадантарбия дарсларида олинган малака ва 
куникмаларни такомиллаштириш;

в) залда ёки унча катта булмаган спорт майдонида бериб 
булмайдиган, хусусан, сузиш, уйинлар, жойпарда бажарилади- 
ган махшухарга дойр билим ва малакаларни сингдириш;

г) уьувчилархшнг бадантарбия ва спорт билан мунтазам шу- 
гулланишга хухзикришларини ошириш;

д) ух^увчиларда гигеник малакаларнинг тарбияланишига ёр
дам бериш.
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Болаларнинг укувчилар оромгозугарида нисбатан ^иска муд- 
датда булиши барча рах(барларга оромго^даги йшни тайёрлаш- 
га алозрада масъулияг билан караш мажбуриятини юклайди.

Иш режаси оромго^га борилгунча тайёрланиши керак. Би- 
ринчи навбатда, оромгоз^ худудига етиб келгунча бадантарбия 
йури^чиси ва укувчилар сардори ра^барлигида катга тайёргар- 
лик шплари амалга оширилиши лозим: бадантарбия учун, з^ара- 
катли ва спорт уйинлари, енгил атлетнка.машгулотлари учун 
жой танланади з^ам жиз^озланади, чумилиш жойи белгиланади 
ва тартибга келтирилади.

Оромгохга борилгунга ^адар у^увчиларнинг таркиби, улар- 
нинг жисмоний тайёргарлиги, спортга ^изи^ишлари, чумила 
олиш куникмалари аншртанади. ХаР бнр навбат учун тузилган 
иш режаси (бу навбат икки-учта булади), кундалик эрталабки 
бадантарбия, звено ва отрядларда уйин, бадантарбия, енгил ат
летика ва сузиш машгулотларини, оромгоз^ спартакиадаси, сай- 
рлар, экскурсияпар, сафарлар, у^увчилар оромгоз^ининг очили- 
нш ва ёпилиши пайтидаги жисмоний тарбия тадбирларини таш- 
кил этиш з^амда. утказиш, албатта, кузда тутилади.

Кун тартибида з^ар куни з^аво ва ^уёш ваннасини ^абул 
врлиш белгиланган. Мазкур тадбирлар врач томонидан ута ин
дивидуал равишда тайинланади. Уларни амалга ошириш жара- 
ёнини тиббиёт з^амшираси назорат в^илиб туриши керак. Жис
моний тарбия раз^бари уз иш режасида болалар билан жисмо
ний тарбиянинг а^амияти, республикамиз споргчиларининг юту^- 
лари з^а^ида суз^бат утказишни белгилайди. Оромгоздаги кургаз- 
мали чшдшшарга, иложи булса, спорт усталари, разрядли спорт- 
чилар, спорт мактаблари увувчиларини жалб этиш керак. Бун
да у^увчилар оромгозрнни отали^ка олган касаба уюшмасининг 
кунгилпи спорт жамияти кенгаши ёрдам курсатиши мумкин.

Эрталабки бадантарбия з̂ ар куни ущ^удан турилгач, з̂ ар бир 
отряд учун махсус ажратилган жойда, ёмгир ёгаётган булса, би- 
нода (деразаларни очиб 1$уйиб) утказилади. ХаР бир уьувчи саф- 
ланишга орти^ча ва^т сарфламаслик учун уз жойини билиши 
керак.

Одатда, болалар эвено-звено булиб, битгадан колоннага сафла- 
надипар (звено сардорлари олдинда туради). К,из ва у рил болалар 
биргаликда шугулланадипар. Эрталабки бадантарбия з̂ ар бир от- 
рвдца алоз^ида утказилади, унта отрад сардори ра^барлик вршади.
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Бадантарбияни мусш^а журлигида утказшпнинг катга а^ами- 
яти бор. Турли ёш гуру^ларига мулжалланган эрталабки бадан- 
тарбия мапп$лари мажмуаси олдиндан, ^ар бир навбатга учта- 
дан ̂ илиб тузилади. Бадантарбия юриш бщган бопшанади, ундан 
сунг олти-еттита маши; бажаршшди. Биринчи манщ, одатда, «тор- 
тилиш», «чузилиш» характерида булиб, секин суръатда бажари- 
лади. Ундан сунг чуккайиб, энгашнб, гавдани буриб, ^ул ва 
оёграрни силтаб бажариладиган маш^лар амалга оширилади.

Мажмуа охирида сакраш, югуриш ёки тинчлангнрувчи уйин- 
лар утказилади. Маютулот муси^а ёки ^уши^ остида сафда 
юриш билан тугалланади. М аш рар  буюмлар билан ва буюм- 
ларсиз утказшшши мумкин.

Мадпргарни утказншда тукри нафас олишгаОало^ида эъти- 
бор берилади. Звено ва отрядлардаги уйин, гимнастика, енгил 
атлетика ва сузиш манпулотлари ^афтасига уч-турт марта утка
зилади. Уларга отряд сардорлари ёки бадантарбия йури^чила- 
ри рахбарлик ^иладилар.

Агар оромго^да катга ёшли у^увчилар булса, бундай ^олда 
кичик ёшдаги у^вчилар йурщчи ра^бар ^илиб тайинланиши 
мумкин. Бадантарбия рах,бари уларга тегишли йул-йури^ бера- 
ди.

Уйин, гимнастика ва енгил атлетика машгулотлари малака 
ва куникмаларини такомиллаштиришга оид махсус маппулот- 
ларда ^ам, чшршшар ва мусоба^аларга тайёрланиш пайтида 
х;ам утказилади.

Оромго^даги бадантарбия машгулотлари мактабдаги маш- 
гулотлардан бирмунча фар^ ^илади. Бу ерда ̂ уйидаги амалий 
куникмаларни шакллантиришга катта эътибор берилади: тугри 
ва эгри-бугри суьдмо^ца, тусшргар ошиб, жой ва тусатдан бери- 
ладиган сигналдан фойдаланиш билан богаи^ булган кушимча 
топпшршргарни бажарган ^олда юриш ва югуриш, табиий тусщ- 
лардан (ари^чалар, йи^илган дарахтлар, буталардан) сакраш. 
Оромго^да ар^он ёки ипга, тик тепалик ёхуд дарахт танасига 
тирмашиб чшрппга ургатишнинг катта имкониятлари мавжуд.

Табиий шароитда вуйидаги мувозанат са^лаш мапщлари 
утказилади: зовур устига ьуйилган ёгочдан утиш, ари^дан тош- 
ма-тош сакраб утиш.

Купро^ мах(аллий шароитда уйналадиган миллий уйинларга 
кенг урин берилади. У^увчилар оромго^ида болаларни уйин
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шаклида сигнализация ва компас билан таништириш имкони ту- 
гилади.

Сузишга ургатиш у^увчилар оромго^идаги бадантарбия 
ишининг энг му^им вазифаларидан биридир. Сузишга ургатиш- 
да оромго^га борилгунча, тайёрланиб куйиладиган доска (ёго- 
ч)лардан фойдаланилади. Ёгочнинг узунлиги 60-60 см, эни 30- 
40 см, калинлиги 6-10 см. У силлив; килиб рандаланган ва учла- 
ри тумто^ булиши лозим. Сузишга ургатишни тоза сувли, тобо- 
ра саёзланиб борадиган ^овузларда утказиш керак. О^имнинг 
тезлиги 0,5 секунддан ошмаслиги даркор.

Ховуз ёки ан^ор тубида шикастлантирувчи дарахт илдизла- 
ри, тахта тусшугар, учи уткир тошлар, шиша сишщлари ва бо- 
ии^а буюмлар булмаслиги лозим. Сузиш жойини танлаётиб, ан- 
^орни синчиклаб куздан кечириш, унинг чуъурлигини улчаш ке
рак. У^ув машгулот утказиладиган жой чегараланиши ва ях- 
шилаб белгилаб куйилиши лозим. Яхшиси, з^овуз тубигача 
^от^илган ^озшугар билан чегаралагани маъкул. Уларнинг учи 
тахтачалар билан бирлаштирилади. Ащ ор ёки ̂ овузнинг чу^ур- 
лиги 90 см. дан ошмаслиги даркор. Сузишга ургатиш жойида 
врач ёки тиббиёт ^амшираси, навбатчи тушган ^айщ  ва чука- 
ётганларни к; утказиш воситалари (^ут^ариш чамбараги, ар^он 
ва бонпрлар) тайёр туриши лозим.

Сузишга ургатиш жойидаги сувнинг сифати санитария-гиги
ена талабларига жавоб бериши керак. Кичик ёшдаги мактаб 
увувчилари билан утказиладиган сузиш машгулоти ^арорати 
20°С дан кам булмаган сувда утказиЛади. Дастлабки машгулот- 
ларда 5 дщ щ и, кейинчалик эса 15 да^и^агача сувда булинади. 
Сузиш машгулотларини жисмоний тарбия урпувчиси ёки сузиш 
буйича йуршуш олиб боршпи керак.

Сузиш машгулотлари, одатда, согломлаштириш тадбирла- 
рига ажратилган соатларда утказилади. Жуда иссиь* завода 
маппулотларни кунига икки марта утказиш мумкин.

Укувчилар оромго^идаги спорт ишининг ̂ изи^арли шаклпа- 
ридан бири бопща оромго^ билан утказиладиган уртотршк учра- 
шувларидир. Бундай учрашувлар дасгурига ̂ аракатли ва спорт 
уйинлари, енгил атлетикага оид мусоба^алар, гимнастика чш^иш- 
лари, спорт КВНлари ва бош^алар киритилиши мумкин.

У^увчилар оромго^и спартакиадаси, одатда, кейинги на- 
вбатнинг иккинчи ярмида утказилади ва умуморомгох. жисмо-



ний тарбия байрамидаги финал мусоба^алар ва чи^ишлар би- 
лан тугалланади (оромгох. ёпилиншга икки-уч кун ^олганда).

Кичик ёшдаги ух^увчиларга мулжалланган оромго^ спарта- 
киацаси дастурига енгил атлетика ва уйин мусобах^алари кири- 
тилади.

Дастлабки мусоба^алар звенолар ичида, кейин отрядларда- 
ги звенолар уртасида, сунг эса отрядлар уртасида утказилади. 
Якунловчи жисмоний тарбия байрамида парад, оммавий гим
настика чщишлари ва энг яхши звенолар ^амда отрядларнинг 
финал учрашувлари утказилади. Спартакиада голиблари ани^- 
ланади. Спартакиада режаси олдиндан — оромго^ иш бошлан- 
гунча тузилади ва оромгох;га кейинги навбат келиб у^увчилар- 
нинг жисмоний тайёргарлиги аниьргангач, беш-олти кундан сунг 
тула тасдихуханади.

Спартакиадани утказишда оромго^ у^увчилар фаоллари, 
уларнинг сардорлари, тарбиячилар иштирок этадилар. Оромго; 
бошлиги спартакиадага умумий ра^барлик хдшади. Мусоба^а- 
ларни тайёрлаш ва утказишга бадантарбия ра^бари жавоб бе- 
ради.

Сайрлар, экскурсиялар, юришлар. Х.ар бир укувчилар ором- 
го^и сайрлар, экскурсиялар, юришлар ташкил хрялиш учун кат- 
та имконнятларга эга. Оромго^га келгунча ух^увчилар сардор
лари ёки тарбиячилар орасидан туристик юришлар ташкилот- 
чиси тайинланади. У оромгох атрофи билан батафсил таниши- 
ши, сайрлар, экскурсиялар з^амда юришлар маршрутларини ол
диндан белгилаб олиши лозим. Болалар оромго^га келишгач, 
белгиланган маршрутлар география, биология, тарих у^итувчи- 
лари томонидан тасдихуханиши лозим. Сунг оромго^ атрофининг 
маршрутлари курсатилган харитаси тузилади. У укувчилар хо- 
насига илиб хдшипади.

1-11 синф ух^увчилари билан 1,5-2 соат давом этадиган кичик 
сайрлар утказилади. Ундан мах^сад теварак-атроф ва дивдатга 
сазов ор жойлар билан танипшш, гул ва мевалар териш, урмон 
хаётини кузатиш ва ^оказо. Сайрлар тарбиячилар ёки укувчи- 
лар сардорлари томонидан утказилади. Сайрлар вах^тида бола
лар дам олишади, дам олиш вах^тида 1$ушш$ айтадилар, уйнай- 
дилар, катталарнинг ^икояларини тинглайдилар. 3-синф ух̂ ув- 
чилари билан сайрлардан таш^ари 3-4 соат давом этадиган эк
скурсиялар ^ам утказилади. Экскурсиялар вах^тида, ю^орида
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курсатиб у т и л ганл ар дан таш^ари, коллекциялар, гербарийлар 
туплаш, жойни харита ва компас ёрдамида мулжаплаш уткази- 
лади, уйинлар тапжил грщинади. I

Оромго^да, сайрлар ва экскурсиялардан талщари, бир кун- 
лик ва икки кунлик туристик юрипшар ^ам утказилиши Мумкин. 
Уларга фа^ат жисмонан ба^увват ва манн$ х^илган болалар куйи- 
лади. Улар юришга тайёрланиш жараёнида хар бири 3-4 соат 
давом этадиган бир неча экскурсияларда ь^атнашадилар.

Юриш маршрута ва жадвали унинг олдига ьуйилган ма^сад- 
ни ^исобга олган ^олда ишлаб чи^илади. Юриш ра^бари йулда 
юришга, дам олишга (унта ов^атланиш ^ам киради), юришнинг 
асосий вазифасини бажаришга ̂ амда топшири^ ва уйинларни 
утказишга кетадиган ва^тни ^исобга олади.

Юриш олдидан катта тайёргарлик курилади. У^увчилар гу- 
ру^ларга булинади. ХаР бир гуру^ муайян бир вазифани бажа- 
ради, ов^ат тайёрлайди, гулхан ё^ади, бахтсиз ^ол руй берган- 
да, биринчи ёрдам курсатади ва ^оказо. Бундан таш^ари, гер
барий ва коллекциялар йигиш учун йулни ^айд этиш, утилган 
маршрутни ёзиб бориш ва бопщалар учун хам гуру^лар тузи- 
лади. Юриш ра^бари тайёргарлик жараёнида у^увчилар билан 
бир неча маютулот утказади. Уларда юришда узини тутиш 
к;оидалари куриб чи^илади ва ^атнашчиларнинг вазифалари 
ашнрганади. 20-25 киши булиб чи^шт ганда у^увчилар ра^бари, 
врач ёки тиббиёт ^амшираси ^ам бирга боради.

Байрамлар. Уфгвчи оромго^идаги ^ар бир навбатда иккита 
умумий байрам утказилади. Биринчи байрам оромгохнинг очи- 
лишига, иккинчиси унинг ёпилишига багишланади. Оромго^- 
нинг очилиши болалар келгач, уч-турт кундан кейин, ёпилиши 
навбат тугашига бир кун ^олганда утказилади. Оромгохнинг 
очилишига багишланган байрамга олдиндан тайёргарлик кури
лади. Оромго^га жунашга икки-уч ^афта ^олганда, уи;увчилар 
сардори болалар билан танишади ва уларга байрамда чи^иш- 
лар ^илишга тайёрланишни таклиф этади. Болалар бадиий ва 
бадантарбиячшршшарини (ёзги майдонга ёки мактабда) тайёр- 
лайдилар. Бадантарбия чи^ишларининг дастурига эркин машв;- 
лар ва пирамидалар киритилади.

Бундан тапщари, оммавий уйинлар ва ра^сларни ташкил 
этиш ^амда утказиш учун у^увчилардан кичик гурухлар тузи- 
лади.
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Оромго^нинг ёпилишига багишланган байрам эркин мапщ- 
лар ва пирамидалардан таш^ари, акробатика малпугари ва энг 
яхши гимнастикачи ^амда енгил атлетикачиларнинг юту^лари 
намойиш этилади.

Байрамга тайёргарлик болалар оромгох;га келишгандан сунг 
тезда бошланади.

У^увчилар оромго^ида кун тартиби. Оромго^да ташкил эти- 
ладиган барча ишлар болаларнинг соклиигаи муста^камлаш ва 
организмини чишщтириш учун ёрдам бериши керак.

Дам олиш, ^узурбахш таъсир этишнинг ^ал к;илувчи шарт- 
ларидан бири тугри тузилган кун тартиби ^исобланади. У врач 
ва оромго^ бошлиги томонидан белгиланади з^амда барча то- 
монидан ашщ бажарилади.

Оромго^аги намунавий кун тартиби
УГщудан туриш
Бадантарбия
Уринни шшшггариш, ювиниш 
Эрталабки линейка, байро^ кутариш 
Нонушта 
Бушвав^г
Отряд ва звенолар иши, нжтимоий 
фойдали ме^нат
Куёш ва ^аво ваннасида тобланиш
Буш ва!у
Тушлик
Тушдан кейинга дам олиш 
Чумилиш
Тугараклар иши, бадантарбия 
Маппулотлар, уйинлар, иккинчи 
марта чумилиш, индивидуал 
мацггулотлар
Кечки ов^ат, оммавий-маданий ишлар,
кино куриш, бадиий ^аваскорлик
малиулотлари, уйинлар
Кечки линейка, байро^ тушириш
Уш^уга тайёрланиш, сайр
Уш$у

соат дщ щ а  
7.00
7.00-7.30
7.30-7.50 
7.50-8.10 
8. 10-8.20 
8.20-9.00

9.00-9.30
9.30-11.30
11.30-12.30
12.30-13.00
13.00-14.00
14.00-16.00
16.00-16.30

16.30-19.00

16.30-21.30
2130-2245-2200
21.45-22.00
22.00

149



Ёзги пайтда ша^арда долган укувчилар учун махсус ором- 
го^лар ташкил ^илинади. Шадар оромго^идаги иш барча ором- 
го^лардаги каби булади, тартиб —линейка, байро^ кутариш, ре- 
жали иш олиб бориш, икки ёки уч ма^ал ов^атланиш. ТТТяхяр 
юромго^лари истиро^ат богаарида, уйинго^ларда, мактаблар- 
да жойпашади.



УН БЦРиНЧи БОБ

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ Ш1ШАОТААРИ БИЛАН 
ШШАААНИШ ЖОЙИНИНГ ТУЗИЛИШИ, 

ЖЩ ОЗ ВА АСБОБААР

Жисмоний тарбияга дойр у^ув ва синфдан тацщари ишлар- 
ни муваффа^иятли амалга ошириш учун у^ув-сиорт базаси — 
жисмоний тарбия билан шугулланишга мослаштирилган мак- 
таб, спорт майдони ва гиьнастика зали ёки хонаси зарур.

СПОРТ М АЙДОНИ

Спорт майдони мактабдан 40-50 метр нарида, деразалар 
булмаган томонвда жойлашади. Шунда уйин пайтидаги табиий 
шов^ин мактабдаги машгулотларга халал бермайди.

Спорт майдони яьршида ханда^лар, ахлат ^утилари, ^ожат- 
хона, ахлатхона ва ^оказолар булмаслиги керак. Спорт майдо
ни атрофида дарахт ва буталар утказилади. Улар майдонни чан- 
гдан асрайди, соя беради ва ^авони яхшилайди. Бундан таяща- 
ри, яшил ихота дарахтлари спорт майдонини безайди, уни яна- 
да куркам ^илади.

Спорт майдонида ̂ уйидапшар жойлашади: узунлиги 60 м ва 
эни 5 метрли югуриш йулкаси (туппа-тугри), узунликка ва ба- 
ландликка сакраш жойи, гимнастика пкцарчаси, уйинлар ва 
малп^лар жойи.

Югуриш йулаклари текис, майсалардан ^оли булиши керак. 
Бунинг учун ер 10-15 см чу^урликда ^азилади, тош, чуп, сопол, 
шиша сини^лари териб олинади, текисланади ва 1$ум билан 
тулдирилади, сунг усти хаскаш билан текисланади. Шундан 
сунг сув билан ^улланиб, йул текислагич галтак билан текисла
нади ёки шиббаланади. Югуриш йулаги теп-текис, чизго  ̂ёки ну^- 
тали (узун) чизи^ билан белгиланган булади, 5̂ ар бирининг эни
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1,25 м. Чизи^лар эни 50 см булиб, о^ак эритмаси ёки бур билан 
^осил ̂ илинади. Бундан таш^ари, йулакда старт ва финиш, шу- 
нингдек, 30,40,50,60 метр белгилари анив; ^илиб чизилади.

Узунликка сакраш жойи майдонда шундай жойлашиши ке- 
рак-ки, югуриб келинаётганда ь;уёш кузни ^амаштирмасин. 
Узунликка сакраш учун югуриш йулаги ва ханда^ жи^озлана- 
ди. Энг яхшиси, югуриш йулаги жанубдан шимолга йуналган 
булсин. Йулакнинг узунлиги 20-25 м, кенглиги 1-1,5 м булиши 
керак. У югуриш йулаги каби ^осил ^илинади. Сакраш ханда- 
гининг чу^урлиги 40-50 см, узунлиги 6 метр ва эни 3 м булиб, у 
Зум билан тулдирилади. Урадан 1 метр узо^ликда, югуриш 
йулаги томонифан ер билан баравар хдилиб сакраш тахтаси урна- 
тилади. Тахтачанинг узунлиги 1,25 м, эни 0,2 м, ^алинлиги 0,1 
м булади. Тахта рангга буялади.

Баландликка сакраш жойи — шундай жойлаштириладики, 
у^увчи хо^лаган томондан югуриб келиб ар^он ёки планкани 
кура олеин. Дгар баландликка сакраш хандаги узунасига шар- 
^дан гарбга йуналган булса, х^улай ^исобланади. Баландликка 
сакрашда узунликка сакраш учун мулжалланган ханда^дан 
фойдаланиш мумкии.

Баландликка сакрашдаги югуриш жойи — югуриб келиш 
сектори текис майдондан иборат булиб, у ^ам югуриш йулаги 
каби ̂ осил ̂ илинади. Секторнинг радиуси 10-12 см, бурчаги 130- 
140 булади.

Баландликка сакраш учун устун, планка ёки ар^он керак. 
Агар баландликка сакраш хандаги узунликка сакраш хандаги- 
дан булак жойлашган булса, бундай з^олда устунлар ерга куми- 
лади. Агар баландликка ва узунликка сакраш бир хандаода 
утказилса, унда сакраш устуни Кучма булиши лозим.

Сакраш устунлари ханда^нинг югуриб келинадиган томони 
четига, бир-биридан 3,5-4 метр узо^ликда ^уйилади. Устунлар- 
нинг баландлиги 150-160 см булиши керак. Устунлар 40 см ба- 
ландликдан бошлаб чуп ти^иб ^уйиш учун 5 см.дан тешилади. 
Чупларга ура томондан планка ёки ип тортилиб, уларнинг учи- 
га зум тулдирилган халтача ёки кичик тулдирма туп илиб 1<$йи- 
лади. Баландликка ва узунликка сакраш ва^тида хандахдшнг бо- 
лалар тушадиган жойи юмшатиб турилади.

Гимнастика ша^арчаси нарвонлар, хода, аркгон, хал^а, гимна
стика ёгочи, гимнастика девори ва яккачуплардан иборат булади.

152



Ерга кумилган иккита устунга темир таёв; в$йиб хосил вдолин- 
ган чорчуп гимнастика ша^арчасининг асоси ^исобланади. Ус- . 
тунларнинг диаметри 3,5-4 метр. Улар ерга 1,2-1,5 метр чу^ур- 
ликда кумилади. Устунлар чиримаслиги учун уларнинг учи куй- 
дирилиб, кора ёгга ботириб олинади. Устунларни кумшццаОура- 
лар синиц гишт, тош, шагал билан зич вршиб шиббаланади. 
Якка чуп (узунлиги 5-5,5м) устунларга темир хомутлар ёрдамш- 
да муста^камланади. Якка чупларга юв^ори томондан икки гай
ка ва шайба билан муста^камланиб куйиладиган илгаклар утка- 
зилади. Бу илгакларга лангар чуплар, ар^онлар ва ̂ ал^алар оси- 
лади. Лангар чуплар шамшод, шумтол ёки к^айин дарахтидан 
ясалади. Лангар чупнинг диаметри 50 мм: ар^онники эса 40 мм.

Яккачупнинг бир ёки иккала томонидан вртя нарвонлар— ско- 
болар билан бириктириб вуйилади. Улар шамшод, шумтол ёки 
в^айиндан ясалади (тахтачаси 10x4 см, зинапояларнинг узунлиги 
48 см ваунинг 1\ир^ими 35мм). Нарвоннинг узунлиги чорчупнинг 
баландлигига богаив$. Нарвой 50-55 градус к^ияликда урнатила- 
ди. Токчалар ораливи 45 см, зинапоялар орали т эса 25 см.

Г имнастика ша^арчасидаги чорчупнинг устунларига, унинг 
майдонда жойлашишига в$араб, яккачуп, гимнастика ёгочи ва 
гимнастика девори урнатиладн. Куйи яккачуп 130-150 см балан- 
дликда урнатилади. Яккачуп у^ининг узунлиги 2-2,5м, диамет
ри 25-30 мм булади. Гимнастика ёгочи мувозанат савугаш, тая- 
ниш ва ошиб утиш машврварвши бажариш мумкин булган нар- 
садир. У дарахт ёгочи ва иккита тагликдан иборат. Ёгочнинг 
узунлиги 5 м, баландлиги 16 см, вов;оригп ва пастки вувсминвшг 
кенглиги 10 см, урта т^исмининг кенглиги 14 см. Ёгочнинг бар- 
ча в^ирраяари яхшилаб тумтовугантирилади.

Ёгоч учун тагликлар доимий баландликка эга ёки баландлик- 
ни узгартириб туриш учун узгартириладиган булиши мумкин. 
Дастлабки мапщларда 40 см баландлик кулланади, ёгочнинг 
мусоба^алар учун энг говори баландлиги 120 см. дир.

Гимнастика девори бир неча булимдан иборат булади. Дар 
бир булим вертикал устунлар ва горизонтал рейкалардан ибо
рат. Устунлар в^арагайдан ясалиб, уларнинг баландлиги 2,5-Зм, 
эни 16 см, в^алинлиги 3 см булади. Устунларнинг олди томони
дан рейкалар учун жой вуврвушади. Рейкалар устувшарга внуруп- 
лар ёрдамида в^отирилади, сунг устувшарга планкалар шуруп- 
лар билан муста^камланади.
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Рейкалар ь;айин ёки шамшод дарахтидан ясалади. Улар овал 
шаклида булиб, кесишув ^ажми 35-28 миллиметрдир. Устунла|> 
орасидаги масофа 80-85 см, рейкалар орасйдаги масофа 11-12 
сантиметрдир. Пастки рейка поддан 15 см баландликка урнати- 
лади. Иккинчи ва учинчи рейка ораси, ю^оридан ^исоблангап- 
да, 40 см булади. Ю^оридан иккинчи ва туртинчи рейкалар бо- 
ш^аларга Караганда устунга 3,5-4 см чу^урро^ киргизилади. 
Шунда рейкаларга осилганда билакларга ботмайди, деворга 
ор^а билан осилганда бошнинг тугри туришига хала^ит бермай- 
ди.

Гимнастика девори ёгоч тахталарга металл учбурчаклар би
лан ^отирилади, тахтачалар эса, уз навбатида, устунларга мус- 
та^камланади (пастки тахтача ердан 50-60 см баландликда, 
ю^оридаги тахтача эса 2-2,25 см баландликда булади).

Яккачуп нарвон, ёгоч, лангарчуп, ар^он ва ^ал^алар ости- 
да кум ва ^ипивда тулдирилган хандакргар булиши керак.

Уйинлар ва маш^лар жойи текис ва чим билан к^опланган 
тоза майдон булиб, унинг кулами бопшангич мактаб дастури- 
даги 5̂ ар к^андай уйинни утказиш имконини бериши керак.

ГИМНАСТИКА ЗАЛИНИ ТАХМИНИЙ  
Ж Щ О ЗЛ А Ш

Бинодаги гимнастика ва уйин машгулотлари, одатда, спорт 
залида ёки мослаштирилган жойлар (коридорлар, рекреакцион 
заллар ёки махсус ажратилган синф хоналари)да утказилади. 
Бунда асосий эътибор бу жойлардаги спорт жи^озлари ва инвен- 
тарнинг жойлашишига ^аратилади.

Гимнастика девори, иложи борича, куп раво^ли х̂ илиб вури- 
лади. У дераза рупарасидаги деворга ма^камланади. Гимнас
тика скамейкалари дераза буйлаб ^уйилади. Лангар чуплар ва 
иутон ар^онлар, нишон гимнастика тушаклари, сакраш устун- 
лари, гимнастика ёгочи, снарядлар ва бопщалар муайян бир 
жойда туриши керак. Деразалар ^имоя тури билан тусилади, 
электр чировргари сим тур билан уралади.

Гимнастика скамейкалари турттадан кам булмаслиги керак. 
Улар »¡арагай ёки ̂ айиндан ясалади (^арагайдан ясалгани енгил-
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ров; булади). Скамейка — доска, оёвдгар ва оё^ларни бирлашти- 
риб турувчи тахталардан иборат. Досканинг узунлиги 4 м, эни 25 
см, ^алинлиги 4 см. Скамейканинг оёвргари доска четидан 30-35 
см нарида жойлашган булиб, уларнинг баландлиги 22-25 см була
ди (мадкамро^ туриши учун уларнинг куйи вргсми кенгров; врилина- 
ди). Оёвртар тахталар билан бириктирилади. Уларнинг улчами узун- 
лиги Зм хбОсм, баландлиги 7-8 см, кенглиги 5-5,5 см.

Скамейкадан цяя текисликка тирмашиш воситаси сифатида 
фойдаланиш учун унинг бир учидан иккита илгак в^илинади. 
Улар ёрдамида скамейкани гимнастика деворига осиш мумкин.

Залда баландликка сакраш учун икки жуфт устун туриши ке- 
рак. Арв;он ва лангарчуплар чи^ариб олинадиган в;илиб урна- 
тилади. Улар зал шипининг тусинига ма^камланади.

Нишон щит (к;алв;он)лари турт-олтига булиши керак. Улар фа
нер ёки в;алии картондан 1x 1 ^ажмдаги чорчупга михланади. 
Ув;ув щитлариншнг марказидан диаметри 40 см булган тешик 
очилади. М усоба^аларга мулжалланган щит диаметри 
20,40,60,80,100см булган устма-уст доиралардан иборат в;илиб 
ясалади. Щитлар девор ёки гимнастика деворига керакли балан
дликка осилади. Бадантарбия машвулотлари учун махсус ажра- 
тилган биноларда щитлар деворга чизилипш \ам  мумкин, лекин 
бундай щитларнинг камчилиги шундаки, уларни жойидан кучи- 
риб булмайди. ХаР бир мактаб камида 40 та гимнастика таёв;ча- 
сига эга булиши керак. Улар в^айин, шамшод ёки шумтолдан яса
лади. Уларнинг улчами узунлиги 80 см, диаметри 22-25мм. Та- 
ёврваларнинг учи тумтов$ вралиб ясалади, яхшилаб тозаланади. 
Улар деворга ма^камланган в^утиларда саврганади (ящикнинг 
улчам узунлиги 100 см, эни 18 см, баландлиги 50-55 см).

Мактаб, шунингдек, 40 та калта аргамчига з$ам эга булиши 
керак. Аргамчилар сотиб олинади ёки у^увчиларнинг кучи би
лан диаметри 6-8 мм ва узунлиги 1,5-1,8 м булган ипдан ясала
ди. Ундан ташв;ари, узунлиги 3,5-4 м ва диаметри 10-12 мм 
булган уч-туртта узун аргамчи ^ам булиши керак. 1-1,5 вег огир- 
лшедаги уртача тулдирма тувтлар сотиб олинади ёки уларвш ув$ув- 
чиларнинг узлари ясайдилар. Бундай туплардан камида 10 дона 
булиши лозим. Кичик тулдирма тупларни у^увчншарнинг узла
ри чиройли в;илиб ясашлари мумкин. Улар камида 40 дона були
ши керак. Тулдирма туп хас, жун, пахта, латта-путта тулдирил- 
ган в;алин материал ёки теридан иборат.
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Мактабда гимнастика тушаклари булиши керак (камидв 
икки дона). Улар турган жойдаи сакрашда, баландликка ва ба> 
ландликдан сакраш, мувозанат са^лаш ва бош^а маипугарии 
бажаришда ас^отади. Тушаклар сотиб олинади. Акробатика 
мапнулотлари учун тушаклар зарур. Сакраш учун ёгоч куприк- 
чалар керак. Куприкчанинг улчами: узунлиги 100 см, баланд
лиги — 10 см. Куирикчанинг ю^ори томонига чу^урчали ва ре- 
льефли резина ̂ о^ипади. Куприкча полда сиргалмаслиги учун 
унинг остига ^ам резин ̂ отдилади.

Уйинчо^ гранаталар у^увчилар кучи билан тайёрланади. 
Улар кайин, шумтол, дуб ёки зарангдан ясалади, з^ар бирининг 
огирлиги 200-250 гр булади. Уларнинг улчами: узунлиги — 24 
см, корпус (тана)нинг диаметри — 4,5 см. Мактабда 10-20 та 
уйинчок; граната булиши керак.

Узунлиги — 30 см ва диаметри Зсм булган эстафета таё^ча- 
ларини у^увчиларнинг узлари ясайдилар. Мактабдаги гимнас
тика чшушшари ва уйинлари учун бир хил ̂ амда турли хил ран- 
гдаги байро^чаларга эга булиши лозим. Байрю^ча дастасининг 
узунлиги — 30 см, диаметри — 2,5 см булади. Байро^ча тугри 
бурчакли /22x15/ см ёки уч бурчакли булиши керак.

Машрулотлар учун керакли буладиган барча майда инвен- 
тарлар болалар томонидан утднтувчилар ра^барлиги осгида пул 
ме^нати дарсларида, «Мо^ир гуллар» тугарагида, шунингдек, 
уйда ясалади.
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