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KIRISH

Mumlukatimizda so‘nggi yillarda yzlyksiz ta’lim tizimidagi islohotlar ta’lim
furayontaring - innovatsion  tendensiyalarga mos ravishda takomillashtirishga
Ilyalashgan ta’limni tashkil etishga imkoniyat yaratmoqda 4.>:mm
Ofgheldaton  bynyodkorlari bo‘lgan yoshlarni ma’naviy-axlogiy va .:E.:o:@
ib tarbiyalashga doir chora-tadbirlarda “yoshlar ,.:mEonm%
1t bilan myntazam shyg‘yllanishi, bo‘sh vaqtlarini mazmynli
kbl yohyn shirt-sharoitlar yaratish, ylar o‘rtasida sog‘lom tyrmysh tarzini
kit vazitularining - belgilab  berilishi bo‘lajak jismoniy tarbiya
iy vl il fjodkorlik g*oyalariga asoslangan kasbiy salohiyatga ega kadrlar
_ mi, ylar tarbiyalaydigan yoshlarda jismoniy sifatlar bilan birga
Viiligil min'naviy madaniyatni shakllantirish texnologiyalarini takomillashtirishni
fngoizo elndi. By esa yoshlarning ma’naviy-axlogiy va jismoniy jihatdan kamol
fipiahi vis rivojlanishiga integrativ yondashyvning natijaviyligini E,,Emn_mw&
__:t..r._: O‘zbekiston RespublikasidaOliy va o‘rta maxsus wmm_u“_.::mu.
(' liml tzimidaOliyo‘quv yurtlarini tubdan isloh gilish, soha xo..._:,_w:mlmm zarur
r yaratish, ta’lim mazmuni va sifatini takomillashtirish

Brkmol kK

fhiyn v

i tayy

At shnirait

_ _._=. bevosita ta’sir ko‘rsatuvchi omillardan biri sifatida talabalarni
..r__:r__. _.A_Ew:, bo‘yicha  Davlat ta’lim  standartlari talablari
iuunldandabiyotlarning yangi avlodini yaratish vazifasi turibdi.
li o'quv mmm_uwwo: nafagat o‘rganuvchilarning qiziqishini oshiradi balki
i tayyorgarlikka ega bo‘lmagan o‘gituvchilarning kamchiliklarini ham
Betarnd qiladi,

I}z tomonimizdan 5111700-boshlang’ich ta’lim va sport tarbiyaviy ishi

i

vimotodikasi” nomli o*quv qo‘llanma hozirgi kunga gadar bir gator mualliflar
Mi imurov B.B., Maxmudov B.A., XodjayevP., Qurbonov Sh., Qurbonov A K. va

houhgntar  tomonidan yaratilgan adabiyotlar, o‘quv qo‘llanmalar va xorijiy

____=___ asosida ishlab chiqilib, uning mazmuni modernizatsiyalashtirildi hamda3
Bisglehli (boshlangich ta’lim muasasalari, o‘rta maxsus kasb-hunar ta’lim tizimi
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i ; g A efish
va oliy o‘quv yurtlari) ta’lim tizimida bolalar jismoniy tarbiyasini tashkil etis

vao‘tkazish borasida uslubiy tavsiyalar berilgan.

OB, JISMONIY MADANIYAT NAZARIYASI VA METODIKASI
FANINING PREDMETI VAASOSIY TUSHUNCHALARI

1.1, Bolalar jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining
predmeti va asosiy tushunchalari.
Muinlakatimizda sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalash, yoshlarning o‘z
ohiyatini ro‘yobgachiqarishi, mamlakatimiz yigit-qizlarini
m barkamol shaxslar etib, voyaga yetkazish uchun zarur

ey v itelleltun

Faliminiitiae v imkoniyatlar yaratilgan. Jismoniy madaniyatning magsad va
cac e b twgade yvoush avlodni tarli nazariy bilimlarni, jismoniy tarbiya tizimining
Hvn it frixly qonuniyatlari, metodlari, vositalarini o‘rgatish hamda jismoniy

SEAEEE Kelajukdagi ish faoliyatlarida amaliy ahamiyat kasb etuvchi bilim, ko‘nikma
i tiilakalarni ahakllantirishdan iborat. Jismoniy tarbiya bolalarda jismoniy va
vty wifatlumi - shakllantirish, ularni aqliy va jismoniy jihatdan mehnat

diviihitliknedan cho‘chimaydigan, shuningdek, vatan himoyasiga doimo tayyor
il youh nylodni tarbiyalash zarurligini ko‘rsatmoqdaf[8].
liyat ijtimoiy-tarixiy tajriba asosida yosh avlodni har

Humonly  n

i hisoblanadi.

# liziologik yetilish qonuniyatlari, insonning ruhiy rivojlanishi,

bty vapedagogik fikrlar yutug'i, shuningdek, ijtimoiy madaniyat darajasi

Wity turhiyaning magsadiga umumiy yo‘nalish beradi. L.Tolstoyning mashhur

el il nytganda: “Ma’nan sog‘lom bo‘lish uchun jisman bardam bo‘lmoq

Bavah ™ (7 40 < a8,
I vy v

i finr

ER em

1oniy barkamol avlodni tarbiyalash fagat milliy ehtiyojgina
i at ahamiyatiga molik masala hisoblanib, u ko‘p millatli
St tagtilib o'sgan, tomir yoygan barcha qardosh xalglar uchun birday
SO niganddir. Farzandlarimizda dastlabki jismoniy madaniyat ko‘nikmalari va
ish, ularda jismoniy sifatlar shakllanishi va rivojlanishi
Heniyatlaciin o'rganish mazkur o‘quv predmetining maqsadini tashkil yetadi (1-

_....T wlhi
1-jadval.



Jismoniy madaniyatning
maqsadi

L

vazifalari
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Umumiy pedagogik
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Xususiy

\ *
Har tomonlama yetuk,
barkamol shaxsni tarbiyalash

Ma’naviy-axlogiy
tarbiya

\

Aqliy tarbiya

Jismoniy
barkamollik va
jismoniy tarbiya

O‘quv predmetining 0°Ziga X08 xususiyati bolaning tug‘ilganidan boshlab 7
yoshgacha bo‘lgan davrda rivojlanishi va jismoniy tarbiyaning gonuniyatlarini
o‘rganishdan iboratdir. Barcha fanlarning mazmunini o‘rganish, aniqglash, tahlil
osalar chigarish maqsadida uning mohiyatini belgilovchi asosiy
tushunchalarga tayaniladi. Jismoniy madaniyat nazariyasida quyidagi asosiy
tushunchalar farglanadi: jismoniy rivojlanish, jismoniy takomillashuv, jismoniy
tarbiya, jismoniy ta’lim va madaniyat, jismoniy tayyorgarlik, jismoniy mashgqlar,
harakat faolligi, harakat faoliyati, sport, jismoniy holat, jismoniy
rekreatsiya(tiklanish), jismoniy reabilitatsiya. Bu {ushunchalar mazmunini
tushunish talabalargaongli va ijodiy ravishdapedagogikagaoid manbalarni
o‘rganish, amaliy mashg‘ulotlarni yuqori saviyada bajarish imkonini beradi.

mazkur tushunchalarning har birini izohlashga harakat qilamiz:
individual hayoti davomida

holda ruhiy-jismoniy

gilish, ma’lum xul

Quyida biz
Jismoniy rivojlanish — bola organizmining
morfofunksional xususiyatlari va ulargaasoslangan
sifatlarining shakllanishi hamdao‘zgarib borish jarayonidir.
Tor ma’'noda “jismoniy rivojlanis!
biometrik o‘lchovlar orgali aniglanadigan (osish,
qafasi hajmi, qomat holati, umurtqapog‘onasi egi
dinamometriya va h.k.) morfofunksional xus
Keng ma’noda esa ruhiyjismoniy xususiyatlar (tezlik, kuc
epchillik, chaggonlik chidamlilik)ning rivojlanishini anglatadi[12].
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" organizmning antropometrik hamda
vazn ko‘rsatkichlari, ko‘krak
iluvchanligi, tovon oflchami,
usiyatlar jamlanmasini anglatadi.
h, egiluvchanlik,

ot i _.:_:H:L”::OEC — jismoniy rivojlanganlikning o‘lchov
g yatir ng :._G_EE hamda turmush tarzi talabalariga to‘lig

[ jismoniy tayyorgarlik hamdao‘zaro uyg‘un holatdagi
ighni _:__BA:_M_ tutadi. Jismoniy barkamollik organizmning
+yuqori tarzdagi individual jismoniy qobiliyat
it mustahkam sog‘lik negizida uzoq umr ko‘rish holatlarida

PRI iy vyl
(Sl ihonehl
Aotibebiy ek

] _._._:.c__mw barkamolligi mamlakatimiz ta’lim tizimidaolib
B e ' ____.:.z_z negizini tashkil yetadigan har tomonlamayetuk

alisnlwent tarbiynlash va voyagayetkazish jarayonini 508 ‘gini
miyal knsb yetadi. SRR Fgi

] jami
sunnly mdaniyat — jamiyat umumiy madaniyatining tarkibiy qismi

bt : _..,.,.
Y flivatindng bo'gtini sifatida salomatlikni mustahkamlash hamda i
a inson

e ..;.:.._h. \,_”___.ﬁ.:_\_:_.._,,”_ﬁ_._mm: m.:mn_w:muwmﬁ ko‘rinishi hisoblanadi. Istalgan
A 1 0 X _.ﬂ_,:y:ymv&: uning ijodiyasosga qurilganligidadir. Ishonch
____.;_____,_. ._:c_:w madaniyat deganda jismoniy mashqlar orqali
0'zpartirish,  takomillashtirishga qaratilgan  ijodiy mmo_”w..&
madaniyat inson tanasini “,BmamzQm:m%z:m::mm
b el Bl _._ﬂ.twu.:_w__umHMHo._d._F b Yoptliyok ard
on ¥ sini har tomonlama rivojlantirish muhim

ni

- ___:_::. ﬂ___ to'lovdir, Bola tug‘ilishidan boshlab uning sotsiumda rivojlanish
SR (T H - .
W ladi. Faoliyat erkinligining chegaralanishi turli

3

bo

b
| wlau o

il Wi moslashtirish -~ hamda  uyg‘unlikdayashashgayordam  berish
v 1 - e ) HW
lyat juda keng tushuncha bo‘lib, jismoniy tarbiya bilan

o tnngandir| 3].

Lol iy

._::.“____._______._“”._:______:._..,E. ___,,":_G:J.\ barkamolikka erishish maqsadida harakat
: ,::c.zc‘ xususiyatlarni shakllantirishgayo*naltirilgan

,_._,f_::._:w tarbiya bolaning jismoniy madaniyatini
niyat _,_m_.ﬁ_.u etishi bilan bir qatorda unga umuminsoniy
T e TR TR T, :____::__w_“‘__ﬂ“:”W_<NN_M“: M.Hu“”_«ﬁ_uvﬂn:c meEmM ”:mn:. -
i ] sib hissa qo‘shib, uning ruhiy,

BT sty tarnaaiyot
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stahkamlaydi. Magsadi har tomonlamayetuk, barkamol yugqori

xususiyatlarni mu
uning uchun quyidagi

malakali mutaxassislarni tayyorlashga ko‘maklashish. B
vazifalar hal etiladi[3]:
1oﬁ_._<or:mam<cno_.m axloqiy, irodaviy, jismoniy fazilatlar tarbiyalanadi;
-o‘quvchilar sog’ ligini saqlash va mustahkamlash amalgaoshiriladi;
-o‘quvchilarning bo‘lajak kasbiy faoliyatini hisobgaolgan holda jismoniy
tarbiya tashkil etiladi;
-o‘quvchilarga jismon
bilimlar bazasi shakllantiriladi;
tarbiya  bilan shug‘ullanish organizmning funksional
imkoniyatlarini, aqliy va jismoniy ishlash qobiliyatini, 0‘quv mehnatining unumini
oshiradi. Jismoniy tarbiya vositalaridan mohirlik bilan foydalanish, amaliy va

boshga maxsus intellektual sifatlarming rivojlanishi gayordam beradi (2-jadval).
2-jadval.

iy tarbiya nazariyasi, metodikasi, amaliyoti bo‘yicha

Jismoniy

Jismoniy tarbiya
Harakat faoliyatini rivojlantirish
hamda inson jismonty xususiyatlarini
tarbiyalashga yo‘n altirilgan tarbiya turi
hisoblanadi.

Jismoniy xususiyatla rni

Jismoniy ta’lim ¢arbiyalash
Insonda harakat ko*nikmalari Me’ o_,aq_mmm fnksional

va malakalarini shakliantirish hamda : > - .
- yuklamalar orqali insondagi

maxsus jismoniy madaniyatga o0ib

e T . jismoniy xususiyatlarni
bilimlarni berish jarayoni

rivojlantirishga magsadli

hisoblanadi. 25 %t .
yo‘naltirilgan ta’sir hisoblanadi.
_E | 2 - 1 1 [ -1
3= ==l i
£ = 8 =~ & 3
= =) = o - = £ i~
= —_
s &8 o E 2 @ 4 2 u = 8w =1
= =3 = E o ¥ & 8 =g 3| | 8
- e . gy L = _— =
= E E = ® 2| = El 1= ® o
S g g po = EF ) = Sl s H |z
= > & > = g 5 ® N R K=A I E R =
o T o= T R = o 5 @ m 4 =
R g 53 L s | & 3l m
o = = = < = = =
o | 5 < F £ 3 v ® %
W' B E &
= =4
= =
=] o
L 2 | ko L L L L

diah Hiid b boradi,

Hamonly tayyorgarlik— harakat ko‘nikma va malakalari darajasining dastur
1 mos kelishi hisoblanadi.

fismonly ta’lim-maxsus bilimlar bilan qurollanish, harakat ko‘nikma va
il o'rganish,  bolada  tana  reflektsiyasini  takomillashtirish

Humonly mashqlar—maxsus harakatlar tizimi bo‘lib, jismoniy tarbiya
a

anlbnl  witatida qo‘laniladiga aolivatini -
Ty ity igan bola faoliyatining murakkab shaklidir. Ular

an _._E,=_§H ko‘nikmalarini takomillashtirish uchun qo‘llanilib
wvivo'sishi va takomillashuvigayordam beradi. Bolalarni ,
fiiliviidiunl yoki jamoao‘zaro ta’sirida bajaradigan jismoniy mashglari _:zm.
Wil mn'naviy  iroda  sifatlarini  shakllantirishning asosi co._n_m::“e”__ m:.‘_ﬂ
ilan quroliantiradi[12; 65 — 66-b.]. : =
isi — harakat faoliyatini bir necha marotoba takrorlanishini

Iinnlig il
g Ll

Piabind  faolligi bolaorganizmining yashovchanligi hamda individual

R “““__:_,._., i :_mcz_m:ma.m. u .mm_ﬁ.u:._m:mw:m:m oltin qonuni: “sarf gilib, ega
i bo'yaunadi. Bolaning individual rivojlanishi harakat faolliginin
ciiipatth golidasigansoslanadi. Harakat faolligi tiklanish jarayonlari Amam_uo_mm.:.m
o . ing, m__,,w_omQ wmr:‘i ‘_:.mo_uwmsmn:. Harakat faclligigaasoslanib,
il 10"l fiziologik rivojlanishini ta’minlaydi. Tabiat farzandi sifatida
H._?_:__. lisbatjin bo'lgan ehtiyoji tufayli yashaydi va rivojlanadi. Bu ehtiyoj unga
wla i o timoiyyo* iri ‘ladi
e _;__ il _____"____:_“_MWTW_UWHM‘HMM.,:@M_: bo‘ladi. Bundan kelib chiqadiki, harakat
R ___.._..___._______..Nr ____E_”___,,ww_,E:_:m tarkibiy qismi, tarixiy shakllangan ijtimoiy
sl ok . 1 ,._ .,_;ws.oz_w Eum.._ﬁ_m“, kompleksi orgali musobaqalarni
Cpbtlashi  vi'ikazish  tizimini  tashkil  etish  magsadidaamalgaoshiriladi
il i ruhiy, ma’naviy, axlogiy xususiyatlarini mrmwzmzmmi

IV H

P bl o

Mgt |

ST e A TR AT

i toblaydi, aniq maqsad sari intilish, qiyinchiliklarni bardosh
bk Billag yenglahgao‘rgatadi. Inson galbida gealabaga ishonch, gurur va
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Hagigatdan ham “Hech bir narsa mamlakatni sport kabi tezda dunyoga mashhur
gilaolmaydi”. “Sport odamni mard, matonatli, bardoshli qilib tarbiyalaydi”.

Jismoniy holat — inson hayotining u yoki bu davrida salomatligi, jismoniy va
ruhiy xususiyatlari hamda qobiliyatlarining o‘zaro mulanosiblikdagi jismoniy
rivojlanganlik ko‘rsatkichi hisoblanadi.

Jismoniy rekreatsiya (tiklanish) — harakat faolligining mo‘tadil tashkil
etilgan jarayoni bo‘lib, jismoniy madaniyat vositalari orqali bir munchapasaygan
ruhiy-jismoniy ish faoliyatining tiklanishini nazarda tutadi.Jismoniy rekreatsiya
shakllarga gigiyenik gimnastika, turli xil turizm shakllari, yurish, yugurish, sayr,
cho‘milish va suzish, velosipedda sayr, to‘p bilan turli xil ofyinlar,
sog'‘lomlashtirish guruhlaridagi mashg‘ulotlar, aerobika va hk. lar kiradi.
Boshgacha qilib aytganda, jismoniy rekreatsiya — jismoniy nagruzkalar elementlari
orqali facl dam olishning turli ko‘rinishlaridaorganizmdagi tiklanish jarayonlarini
tezlashtirish deganidir{3].

Jismoniy reabilitatsiya— jismoniy madaniyat vositalari orqali, inson
organizmi ish faoliyatining to‘liq yoki qisman tiklanish jarayoni hisoblanadi. U
asosan turli xil kasalliklar yoki jismoniy zo‘rigishlar natijasidapaydo bo‘ladigan
patologik holatni bartaraf etishni nazarda tutadi. Jismoniy tarbiya nazariyasi
vaamaliyoti hamda uning mazmuni, uning mohiyatini ochishgayordam beradigan
tushunchalar vaatamalar, insoniyat rivojlanishiningturli tarixiy davrlaridac‘zgarib,
doimiy ravishda  takomillashib, chuqurlashib, ilmfan  taraqqiyoti
asosidaaniqlashtirib boriladi.

Shuningdek, umuminsoniyatningmadaniyat tizimi (3-jadval) jamiyatning
rivojlanishi davomida insonni har tomonlama kamol toptirish haqidagi progressiv
taolimotlar. Bu  taolimotlar  insonning  har tomonlama  rivojlanishi
huquqiniginaovoza qilish bilan kifoyalanmay, uning mazmunini ochishga urinish
hamda shu goyalamni amalgaoshirish yollarini nazariy, amaliy jihatdan
asoslashdan iboratdir.

10

3-jadval.
7 ] Umuminsoniy madaniyat tizimi _
_ . .:maoiw madaniyat _
linimoniy :.;ﬁ _/i Jismoniy tarbiya
| “ " Harakat faolfigi _
* . Maxsus jismoniy tayyorgarlik _

Har tomonlama rivojlanish, ommaviy va
bolalar sporti

L2 MEmonly madaniyat nazariyasi vaamaliyotining boshqa fanlar bilan
aloqadorligi.
i, jismoniy tarbiyasining nazariyasi va metodikasi fani bir
Qb taalar Bilan alogaga ega. Ulardan bir guruhi jismoniy madaniyatni tashkil
vl ing ijtimoiy qonuniyatlari, jismoniy mashglarning
0l viorganizmiga ta’siri, shuningdek, pedagogik ta’sir metodlari va
Contiabig i s ypinsa(umumiy jismoniymadaniyat nazariyasi vaamaliyoti, umumiy
#  nkliahpachnpedagogika,  jismoniy  tarbiyapsixofiziologiyasi, . bolalar
pobanligelvant, youh davelar psixologiyasi, sport psixologiyasi, ijtimoiypsixologiya),
ikt g I (tibbiy-biologik sikl fanlari: fiziologiya, anatomiya, tibbiyot
Bt Humonly  mashqlar biomexanikasi, neyropsixologiya, gigiena) _Wc_m
dnland L hiologile qonuniyatlarini o‘rganadi[12; 28-b.].
hamdapsixopedagogik tarmoqga kiruvchi fanlar bola
ln tomonini o‘rganadi. Bola rivojlanishi, jismoniy tarbiyasi
Sl vaminalivotl ~pedagogik ta’sir ko‘rsatishning asosi sifatida jismoniy
B st vishonke natijalarga erishishini ta’minlaydi.
metodologik asosini mahalliy hamda xorijiyolimlar,
. a, psixologiya, tibbiyot, biologiya, fiziologiya sohasidagi
PG snisntilin holapsixikasi hamda harakat faoliyatini rivojlantirish tog‘risidagi
tashkil yetadi.
tabiiy-ilmiy =~ hamdapsixopedagogik  asosini
FEL Ry v L Pavlovning oliyasab faoliyati to‘g‘risidagi ta’limoti tashkil
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etadi. Bu ta’limot harakat ko‘nikmalarini shakllantirish qonuniyatlarini tushunish,
harakat tuzilishi hamda ruhiy-jismoniy xususiyatlar rivojlanishining o‘ziga xosligi
asosidao‘quv-tarbiya jarayonini to‘g*ri vaogilona tashkil etish imkoniyatini beradi.

Yosh fiziologiyasi hamda neyropsixologiya fani yutuglariga tayangan holda
bolaorganizmi yaxlit o‘z-o‘zini boshqaruvchi tizim sifatida qaraladi. Bu
tizimdaoliyasab faoliyati orqali boshgariladigan fiziologik, psixologik, funksional
jarayonlar o‘zaro bir butun sifatida uyg‘unlikda ta’sir ko‘rsatadi. Tadgigotlar
ko‘rsatadiki, bolaning psixik faoliyati shartli reflektiv xarakterga ega bo‘lib,
tarbiyaviy ta’sir natijasidayoshlik davrida shakllanadi.

Psixolog olimlar L.S.Vigotskiy, A.N.Leontev, S.L.Rubinshteyn, F.Davletshin,
E.G‘oziyevlarning izlanishlari natijasida inson psixikasining hech bir xususiyati
(iroda, xotira, tafakkur, ijod va x k.z) bolaga tug‘ilishidan tayyor holda beriilmasligi
aniglangan. Bu xususiyatlar bolalardao‘zlaridan oldingi avlod tomonidan
to‘plangan boy tajribaning o‘zlashtirilishi natijasida shakllanadi. Hayotiy zarur
bo‘lgan harakat faoliyati va faolligi ham nasldan naslga berilmagan. O‘z holiga
tashlab qo‘yilgan bola hech qachon joyidan turib, yurib ketaolmaydi, hatto shunga
ham uni o‘rgatish lozim bo‘ladi. Inson organizmining rivojlanishida harakat,
muskul faoliyati, jismoniy ish muhim o‘rin tutadi. Chunki uning hayot kechirishi,
turmush tarzi bevosita faol harakatni taqozoyetadi. Bunday bog‘lanish inson paydo
bo‘lganidan beri hayot kechirishning ajralmas gismi bo‘lib, evolyutsion yo‘l bilan
mustahkamlangan. Shu sababli harakat fagat yashash uchun kerak bo‘lib
golmasdan, barcha tashgqi va ichki a’zolarning me’
zaruratgaaylangan. Shunday qilib, inson bioijtimoiy mavjudot — tabiatdagi yagona
tirik organizm sifatida nafaqat atrof-muhitni anglash vao‘zgartirish balki o*z-0°zini
o‘zgartirish qobiliyatiga ega[12; 51-b.].

1.3. Jismoniy madaniyat nazariyasining ilmiy-tadqiqot metodlari.

“Metod” so‘zining yunoncha tarjimasi «tadqiqot, usul, maqsadga erishish
yo‘li» kabi ma’nolarni anglatadi. Falsafa lug‘atida ushbu tushuncha umumiy tarzda
«magsadga erishish usullari»' deya sharhlangan. Demak, har bir metodda har xil
usullar mavjud. Bu usullar fagatgina bayon etib qolmasdan, balki o
bolalargao‘rgatish sifatida ham qo‘llaniladi. O‘rgatish jarayonidao‘gituvchi
berayotgan bilim o‘quvchilar tomonidan har xil qabul gilinadi. Biri tez o‘rganadi,
ikkinchisiga ko‘proq vaqt talab etiladi. Shuning uchun o‘rgatish samaradoligi
o‘qituvchining to‘g‘ri usullarni tanlash va ishlata bilishiga bog‘liq. Bu metodiarni
tanlashda vazifalar, tarbiyalashni ta’minlovchi o‘rgatish xarakteri, o‘quv

yoriy ishlashi uchun

quvchilarga,

materiallariga, ularning imkoniyatlari, sharoitlari hisobgaolinadi.
Jismoniy tarbiya fanlari tizimi rivoji muayyan muammolarni tadgiq etish
magsadidaolib borilgan tadqiqot ishlarining g‘oyasi, mazmuni hamda natijalari
12

fiisiilitgn ta'minlanadi. Tarbiya jarayonlarining mohiyatini tushunish ularni keng
ish, mavjud ko‘rsatkichlar vositasida ularning sodir bo‘lish
. 1, zarur chora-tadbirlarni belgilash ilmiy izlanishlarni tashkil
iy sarurlyating yuzaga keltiradi. Jismoniymadaniyat sohasidagi izlanishlarning
it qator ob’ektiv va sub’ektiv omillarga bog lig.

vk b L dotradao®rg

ayolish ham muhimdir. Ilmiy-tadqiqot metodlari shaxsni
wyyan yo‘nalishlardachuqur, puxta ilmiy bilimlarni berish
jinslplind,  ob'ektiv va  sub’ektiv  omillarini aniglovchi  jismoniy tarbiya
it lohki mohiyati, aloga va qonuniyatlarini maxsus tekshirish va bilish
y tadgiqotlarni amalgaoshirish murakkab, muayyan muddatni
Wi etuvehl, izehillik, uzluksizlik, tizimlilik hamdaaniq magsad kabi
¢pi bo‘lgan jarayon bo‘lib, uning samarali bo‘lishi uchun bir gator

shiet i en vloyn etish zarur, Ular quyidagilardir:
I} iimmoning to‘g'ri qo“yilishi va ish mazmunining aniq belgilanganligi;
ing tadgiqot maqsadi asosida to‘g‘ri belgilanganligi;

t
Sl iy susasyal

, shuningdek, shaxs rivojlanishi gonuniyatlarining to‘g‘ri
Pl b andig,
larini  oldindan tashxislash va uning natijalarini

rining kafolatlanganligi.
witly tnrbiyada ikki guruh metodlar go*llaniladi.

Wil winumpedagogik (og‘zaki bayon qilish va ko‘rgazmalilik) hamda
sty vl jiemoniy mashglar metodi.

iniinly metodlarning 3 xil tipik shakllari mavjud bo‘lib, ularni:

f1 ity reglament(tartib) asosidagi mashqlar;

Loy

11 wivnabinga shakllarigaajratamiz.

firlielil nvbatda xususiy metodlarning mohiyati bilan tanishamiz.

(al'ty veglament (tartib) asosidagi mashglar metodi. Jismoniy tarbiya

Wiiindy metodiaeining eng katta guruhini tashkil yetadi. O‘z navbatida u ikki

b hik faoliyatigao‘rgatish metodlari hamda jismoniy xususiyatlarni
T R T PO ipanjratiladi. Ularning mohiyatini jismoniy nagruzkalarni aniq
B bt huabipn ueatilgan gimanastik yondoshuv tashkil yetadi. Qat’iy tartib asosidagi
gik imkoniyatlarga ega bo‘lib mutaxassislarga:

Hiaal

o pe
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-maxsus taqdim etilgan dastur asosida(mashgqlarni takroriyligi, bog‘ligligi,
kombinatsiyalarigaasosan tanlash) shug‘ullanuvchi bolalarni harakat faoliyatini
tashkil etish;

-jismoniyyuklanishni qat’iy normallashtirish, mashq jarayonida uning
dinamikasini to‘la boshqarish, shuningdek dam olish intervalini gat’iy tartibga
solish va ularning belgilangan tartibda jismeniyyuklanish bilan almashtirish;

~inson jismoniy xususiyatlari yoki tanasining istalgan gismini tanlash asosida
rivojlantirish;

-jismoniy mashglar texnikasini samarali egallash;

-maxsus dasturlar orqali sog‘lomlashtirish masalalarini tashkil etish
imkoniyatini beradi.

Qat’iy tartib asosidagi mashglar o‘gituvchi-murabbiygao‘quv-mashg‘ulotiar
jarayonini to‘g‘ri tashkil etish, jismoniy tarbiyaning xususiy vazifalarini aniq
magqsad asosidayechish vapedagogik nazoratni olib borishgayordam beradi.

Harakatlargao‘rgatish jarayonida go‘llaniladigan mashq metodlari 2 xil
bo‘lib, ular quyidagilardan iboratdir:

1) bo‘lingan — konstruktiv mashqg metodi (mashqlarni gismlarga bo‘lib
o‘rgatish va keyinchalik butunlay bajarishga erishish);
2) butunlay mashq metodi (vaqtinchaayrim detallarini chigarib tashlash).

Bo‘lingan konstruktiv mashq metodiga masalan: suvda suzishni o‘rgatishni,
akrobatik mashqlarni- gismlarga bo‘lib o‘rgatish kiradi. Hammamizga ma’lumki
mashglar musobaqa sharoitida butunligicha bajariladi.

Butunlay mashq metodi shug‘ullanuvchilargao‘rgatish lozim bo‘lgan
mashglar  butunligichao‘rgatilib, lekin ayrim detallari vaqtinchachiqarib
tashlanadi[13; 32 — 36-b.].

1.4. Jismoniy xususiyatlarni shakllantirish metodlari.

O‘yin metodi. Qadim zamonlardayoq paydo bo‘lgan o‘yin insonni hayotga
tayyorlashning eng ahamiyatli shakli va metodi hisoblangan.

Jismoniymadaniyat tizimidao‘yin barcha vazifalar: ta’limiy, tarbiyaviy,
sog‘lomlashtirish vazifalarini hal etadi.

O‘yin maktabgachayoshidagi bolalarning asosiy facliyati bo‘lib, u orqali bola
shaxs sifatida shakllanadi. O‘yin bolalarning kelajakdagi o‘quv va mehnat
facliyati, kishilarga munosabatning gay darajada shakllanib borishini belgilaydi.

O'yin faoliyati asosida boladagi bilish faoliyati rivojlanadi, bola qanchayaxshi
o‘ynasa, u maktabda shunchalik yaxshi o‘qiydi.
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I'aixologlar o‘yinni bog‘chayoshi davridayetakchi faoliyat deb hisoblaydilar.
iV'ylnda bola shaxsining hamma tomoni bir-birigao‘zaro ta’sir etgan holda

vy

i, kattalarga vao‘rtoglariga bo‘lgan munosabatini bilib olish mumkin.
bolalarni jismoniy tomondan tarbiyalash tizimida, maktabgacha ta’lim
fng ta'lim-tarbiya ishida, axlogiy, mehnat va estetik tomondan
b iy alshda kattao'rin tutadi.

{)'yindayosh organizmga xos bo‘lgan talab va ehtiyojlar goniqtiriladi, hayotiy
rdamlik, tetiklik, quvnogqlik tarbiyalanadi. Shunday ekan, har bir
o' yidimiahg ' ulotini to*g'ri rejalashtirish magsadga muvofiqdir.

{V'yin  mashg‘ulotlarni rejalashtirayotganda har doim magsadni hamda
i kutilayotgan natijalarni aniglayolish maqsadga muvotiq bo‘lar edi.
il 40'ng maqsadga erishish uchun qaysi o‘yin, topshiriq yoki mashqdan
{4y tlaliiniy nxshiroq samara berishi aniglab olinadi. Buning uchun quyidagilarni
Wbt psal i zarars
il olingan ma’lumotlarning o‘zaro bog‘liqligi hamda ketma-ketligi;
murakkabga qarab intilish;

(irll xHIilikka ¢'tibor berish (nutgiy fpoliyatni turli harakatlar bilan, tinch
U lilainl heakatli otyinlar bilan uyg‘unlashtirib turish);
fyyokl kichik guruhlar uchun mashg‘ulotlamni tashkil gilish. Tarbiyachi
\n hamda qachon kichik (6 — 8boladan iborat guruh) guruh
Bt badibinhy Toztmligini hal etmog‘i darkor;
jili ' wlotlarming vaqt chegaralarini aniqlab olish (qaysi vaqtda bolalar
# vis gancha vaqt davomida).

Ibuli wlotlar davomida bolalar o'z fikrlarini bildirish imkoniyatiga cga
bl et mashp‘ulotlarga bolgan gizigishlari vao®zaro ishonchlari oshib
i

L ERT R

g i bt gurul

iyl mashg‘ulotlari rejalariga mashg‘ulot boshida ham mashg‘ulot
B el b o' ggearidrishlar kiritib borish mumkin.
4Ll aahi wlotlaming qator prinsiplari mavjud bo‘lib, ularning asosiylari
I bl erkin ishtirok etish,

L i
Uy geddnlaring anglab olish.
i Rushiniyn
V0 kil evkin Ishtivok ctish prinsipi — agar o‘yin qiziqarli va quvnoq
Lo lut b tlilovehd bo'lsa, har bir bola bu o‘yinda ishtirok etishga intiladi.
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Qandaydir sabablarga ko‘ra bolao‘yinda ishtirok etishdan bosh tortsa, u o‘ynashi
mumikn bo‘lgan boshga bir o‘yinni taklif etish mumkin. Bolalargao‘yindan
bemalol chigishlari ap unga gaytishlariga imkoniyat yaratish lozim.

O‘zaro hurmat prinsipi — bu ozaro munosabatlardagi qoidagao‘xshashdir,
ya’ni har bir o‘yin ishtirokchisi 0°z fikrini erkin bildirishga, tanlash xuquqiga ega.
hammaningfikri eshitib-tinglanadi.

O‘yin qoidalarni anglab yetish — mashg‘ulotni boshlashdan oldin bolalar
o‘yin-mashg‘ulot magsadiari, goidalari bilan tanishtiriladi. Agarda bolalarning
ayrimlari bu narsalarni anglab ermasa, o‘yin-mashg‘ulotlar qeidalari takror
tushuntiriladi. %

Refleksiya — olingan bilim va ko‘nikmalarni mustahkamlash magsadida
qaytaaloqao‘tkazish muhimdir. O‘yin-mashg‘uloti yakunida boshlovchi bolalar
bilan xulosayasaydi. Bolalardan ko‘proq nimalar yoqgani, nimalar ma’lum
bo‘lmagani va nimalarni o‘rganganligi so‘raladif8].

Hamkorlikdao‘tkaziladigan o‘yinlar bolalarning
birbirlarigayaqginlashishlariga, birlashishlariga hamda kayfiyatni ko‘tarishga xizmat
giladi. Aynan o‘yinlar tarbiyachiga nisbatan bolalarning ishonchi va moyilliklarini
gozonishgayordam beradi.

Jismoniymadaniyatda  qo‘llaniladigan umumpedagogik  metodlar.
Jismoniymadaniyatpedagogika fanlari tizimining tarmog‘i hisoblangan holda.
umumiypedagogikaning tadqigot metodlaridan keng ko‘lamda foydalaniladi.

Og‘zaki bayon qilish metodlari: umumiypedagogik hamda Xususiy
vazifalarniyechishni o*gituvchi-murabbiyasosan og‘zaki bayon etish orqali hal
yetadi. Jumladan so‘z orqali u o‘quv-mashg‘ulot jarayonini boshgaradi, ma’lumot
beradi, vazifalar qo‘yadi, tarbiyaviy ishlarni amalgaoshiriladi.

Jismoniymadaniyatda quyidagi og‘zaki bayon gilish metodlari keng
qo‘llaniladi: hikoya — o‘gituvchi tomonidan mavzugaoid dalil, hodisa va
vogealarning yaxlit yoki qismlarga bo‘lib, tasviriy vositalar yordamidaobrazli
tasvirlash yo‘li bilan ixc ham, gisga va izchil bayon qilinishi
[9, 14, 17].

Metodning samarasi ko‘p jihatdan o‘gituvchining nuqt mahorati, so‘zlarni 0‘z
o‘rnida, ifodali bayon gilishi, shuningdek, o‘quvchilarning yoshi, rivojlanish
darajasini inobatgaolgan holdayondashuviga bog‘lig. Shu bois, hikoya mazmuni
o‘quvchilarning mavjud bilimlariga tayanishi, ularni kengaytirishga xizmat qilishi
zarur. Hikoyaning axborotlar bilan boyitilishi maqsadga muvofigdir. Jismoniy
tarbiya tarixi, sport turlari, jahon hamda mamlakatimiz sportchilari tomonidan
erishilgan yutuglar hagidagi hikoyalar bolalarning jismoniy tarbiya va sportga
bo‘lgan qizigishlarini oshirishga xizmat gilishi, shubhasiz.
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L yalinntirishot quv materiali mazmunini isbot, tahlil, umumlashma, tagqoslash

Syl ndt, 1hu usulda mashq texnikasi, metodikasi, erishilgan yutuglar vayo'l

iyl kamchitiklar toshuntiriladi.
g berish- mo‘ljallangan  vazifani  bajarish bo‘yichaaniq,

Wiy o naltirilgan ko‘rsatmani bayon qilish.

I vii tanbeh— mashgulot vagtidagi topshiriq va vazifalarni bajarish
tirish ishlarini olib borish.

Ko'rgazmalilik metodlari. Ta’lim sifati va samaradorligini ta’minlashda
Lot fieimndi metodlar ham alohidaahamiyatga ega.

lioi miyasining 30 foiz hajmini ko‘rishni, fagat 3 foizigina eshitishni

aut tiin bio'ladikl, shaxs tomonidan o‘zlashtirilayotgan bilimlarning 85 foizi

it retueptorlart yordamidao‘zlashtiriladi. Demak, o‘zbek xalgi tomonidan
bu'ge bt o' lanifadigan «Yuz marta eshitgandan bir marta ko‘rgan yaxshi»

\ ecpa ekan. Bu guruh metodlar harakatgao‘rgatish jarayonida

i fult
beng o' Haniladi Ularning aniq vazifasi bolalarni o‘rganilayotgan harakatlar va
il winilaoshinish yo‘llari hagida tavavvurlarga ega gilishdan iboratdir. Shu

sbiali | fnoliyatini ko‘rish, eshitish hamda harakat analizatorlari orqali
bl giliel harakatgao‘rgatish - jarayonini samarali va qiziqarli kechishini
U mililayill. Hmoniy tarbiyada quyidagi ko‘rgazmalilik metodlari qo‘llaniladi:

| Wevoulta ko‘rgazmalilik — mashqglarning o*qituvchimurabbiy tomonidan
{0 it b eantilishi, Shug‘ullanuvchilarda mashq texnikasi hagida tog'ri, aniq
feis i It gilishga mo‘ljallangan bo‘lib, ko‘pinchayosh bolalarda murabbiyga

B stnldisamnl gaoshiriladi. Ko*r-ko‘rona, mexanik taqlid amalgaoshirilmasligi
I T ¢l op‘zaki bayon metodlari bilan uygunlikdaamalgaoshiriladi.

| My lah metodi sxema, grafik, foto, videomateriallarni namoyish qilish
Wit s T vazifalamni hal etish. O‘rganilayotgan harakat haqidagitasavvurlarni

s I, kengaytirishga mo‘ljallangan bo‘lib, o‘qituvchi-murabbiy
Ty lsyolpan harakatni sekinlashtirish, to‘xtatish, ko‘p martalab takrorlash
R T T rhlash imkoniyatiga ega bo‘ladi.

I Oiganilayotgan harakat faoliyatini his etishgayo‘naltirilgan metodlar.
il jigan mushaklar, bo‘g‘inlar hamda tana gismlaridan kelayotgan

4 clish va shu asosda mashqlarni bajarishni boshqgarishga
LR T L

e ————— .
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4. “Tezkor ma’lumot” metodlari. Bajarilayotgan harakat faoliyati va
mashglar holatini tezkor tahlil qilish va shu asosda bajarilishi lozim bo‘lgan
topshiriq ko‘rsatkichlari( temp, ritm, tezlik, amplituda)ni  saglash  yoki
korreksiyalash imkoniyatini beradi. Bundao‘gitishning maxsus texnik vositalari,
axborot texnologiyalari, turli elektron trenajorlardan foydalanish muhim ahamiya
kasb yetadi. Umuman olganda, jismoniy tarbiya metodlarini kompleks, o‘zaro
uyg‘unlikda qo‘llash o‘gituvchi-murabbiy tomonidan mashg‘ulotlarning samarali
kechishi hamda turli harakat faoliyatini mo‘ljallangan rejagaasosan tashkil etish
imkoniyatini beradi. Jismoniy tarbiyada qo‘llaniladigan xususiy hamda
umumpedagogik metodlar o‘zaroalogadorlikda shug‘ullanuvchilarning ruhiy-
jismoniy sifatlarini takomillashtirish bilan bir qatordaaxlogiy-ma’naviy tarbiyasini
ham amalgaoshirishgayordam beradif8, 19, 21].

Nazorat savollari:
1. Jismoniy tarbiya nazariyasining predmeti vaob'ekti nima?
2. Jismoniy tarbiyaning asosiy kategoriyalarini ta'riflang.
3. Jismoniy tarbiya nazariyasi vaamaliyoti gaysi fanlar bilan alogadorlikda
rivojlanib boradi?
4. Jismoniy tarbiya nazariyasining ilmiy-tadgiqot metodlarini tasniflang.
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i1 HOM, JISMONIY MADANIYAT NAZARIYASI VA
(IANOLOGIYALARI FANINING TADQIQOT METODLARI

i A, Hamonlymadaniyatnazariyasi va texnologiyalarifanining tadqiqot
metodlari.
Proh  Himly  fanlar kabi ,._mx_:oziawam:mwmﬁ:mmm:«mmm ilmiy izlanish
Wbt bl Toydalanadi,

Phedipl kunda ilmiy tekshirish uslublarining turlicha xillari bo’lib, go’shma

uslublaridan, aynigsa, fiziologiya, antropologiya, bioximiya,
ixiy izlanish uslublariga ko’prog ehtiyoj sezilayotganligi

Pl ndn

Py vin i

b by rlik
/al nazariyasining asosiy ilmiy tadgiqot uslubiyatlari-nazariy
il v , pedagogik kuzatish, eksperiment (tajriba) va matematik
bl oratdir,

i1, ilinly tandgigotda nazariy tahlil va umumlashtirish usuliyati.
(ahlil va umumlashtirish adabiyot materiallarini to’la tahlil
\dan boshlanadi. Adabiyot materiallarini to’lig o’rganib

4 — Syildayana shunchadanga ko'payadi. Bundan tashqari

Bl bk, nipgary

SILEL RS
by sk gy i, U
Wik I ardugt  tadgiqotlar  haqgidagi magolalar bir necha marotaba
Bundayordamchi  ilmiypredmet  — “bibliografiya”  fani
ngillashtiradi. U nashr gilingan adabiyotlarni tartibga soladi

il B ehilgadi, Retrospektiv uslub orgali sistemaga solish ma’lum davr

bopn

N TR T U

f bt il aedabyotlarning ilmiyyo nalishi bo’yichayangiliklarga gisqa izoh
b i arl, tadgigotchi  “bibliografik tavsifnoma”dan  ham
bttt Tavalimomayangi chiggan adabiyot uchun yozma ravishdayoki
Lteat st (Hmly ish natijasini gisgartirgan holda) tayyorlaydi, unga izoh
Lol
bt |
bbb bbbl
Lotbedt uliwend Biibie bilan tagqoslaydi.
. (uhilil va umumlashtirishning yana bir usuliyati hujjat materiallari
I R L
b budaliidar, konspektlar, hisobotlar va shungao’xshashlarda ifodalanadi.
Ahatianinallyoint nazarda tutgan holda tuzilgan bo’ladi. Ularni ilmiy jihatdan
£ i 1 natijalarni berishi mumkin. Masalan, jahonning
P bl spaitendl

sh esa tadqigotchining adabiyotlar ustidagi birlamchi ishi
i orqali topilgan garama-qarshiliklar ustida nazariy bahs

ii, Jismoniy tarbiyaning ko’p tomoni amaliy lar uchun tuzilgan

\ va ularning shugullanish rejalarini solishtirish,
Sbibadt spaciehilening kundalik-lari, xaftalik, oylik, yillik jismoniyyuklarning
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hajmi, miqdori, bajarish intensivligi va boshqalar tadgigotchiga manba bo’lishi
mumkin,

[Imiy tadgiqot uchun musobaqa materiallari, ko’pyillik trenirovkalarning
natijalarini o’rganish ham tadgiqot ob’ekti bo’lib xizmat giladi.

[lmiy maqsadda tuzilgan turli xil anketalar ham hujjat materiallaribo’lib
xizmat qilishi mumkin. Tuzilgan savollarga “ha” va “yo’q” deb javob berish ham
ko’p xulosalargaolib keladi.

2.3. Pedagogik kuzatish ilmiy tadqiqot usuliyati.

Tadgiqotchi qo’llayotgan bu usuliyatning ijobiy tomoni shundaki,
izlanuvchining o’zi tadqiqotdaaynan ishtirok etmaydi. Hayotdagi kuzatishdan
farqli o’laroq, bu usuliyat kuzatish predmetini aniq o’rganadi, kuzatilayotgan va
undan aniqlangan dalillarni tezlik bilan hisobgaoladigan tizimni ishlab chigishi va
uni izlanishda qo’llashi oson kechadi. Maxsus bayoennomalar, yozuvdagi shartli
ifodalagichlar va tadqgigotni osonlashtiradi. Barcha ilmiy kuzatishlar natijasi
kuzatuvchi-ning shaxsiy qobiliyatigagina boglig bo’lmasligi lozim, chunki
o’rganilayotgan dalillar, ularni natijalari ko’pchilikda turlicha fikr hosil
bo’lishigaolib keladi. Bu usuliyatning qulay tomoni shundaki, bir vaqtni o’zida bis
necha kuzatuvchi bir ob’ekini kuzatishi va natijalarni solishtiriladi. Bundaayrim
apparatlar o’sha harakatning bajarilishini qayta takrorlashi yoki tadqiqol
o’Ichoviga qarab uni foto, kinospyomka, video, magnit tasmasi yozuvi va
boshqalar) orqali kuzatish lozim bo’lgan xulosalarni qgiladi. Bunday xulosalar
ob’ektiv bo’ladi. Uni ijrosidagi kamchiliklar yoki yangiliklarni takroriy ke’rish
imkoni bor. Lekin gator sport turlari, harakat faoliyati va harakat aktini baholashda
baxslar, munozaralar qilishga to’gri keladi. Xulosalar sub’ektiv bo’lib yakuniy
xulosa natijasiga salbiy ta’sir gilish hellari ham uchraydi.

Hozirgi zamon jismoniy tarbiya nazariyasi harakatlarni ijrosi bajarilishidagi
ayrim dalillar va ular hagidagi xulosalarda noaniglikgayo’l qo’yilishi mumkin.
Masalan, badiiy gimnastika, akrobatika, suvga sakrash, figurali uchish va
boshqalarda harakatni ifodalanishi bayoni fagat ko’z bilan baholanadi. Qator
hakamlarning har qaysisi o’z fikrini o’zicha bayon qgiladi, umumiy xulosa shunga
qarab chiqariladi. Bunday kuzatish usuliyati tadgigotchi yoki kuzatuvchidao’ta
kuchli salohiyatni talab qiladi[4].

Keng tarqalgan, aniq hisobgaclish usuliyatlaridan biri xronomeiriashdir.
«Xronon-vaqt, «metr» ulchov demakdir. Bunda harakatni bajarish uchun

sarflangan vagtga garab natija tahlil gilinadi. Masalan, 800 metrgayugurishda har

bir 100 metr uchun sarf bo’lgan vaqt yoki darsni, trenirovka ining boshidan
oxirigacha zichlikni aniqlash magsadida xronometrlash ning asosiy vagtini

samarasiga baho berish uchun foydalaniladi.
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nazariyasi va metodikasi integral fan sifatida keng qamrovli
il 0"z ichigaoladi, ularni o‘rganish bir-biriga bogli ®
cilalitnhy bilan bog : #la berlean fnlarea

Humonly tarbiya nazariyasi va metodikasi bo‘yicha tadgiqotlarda maxsus fan

TR sotsiologiya, psixologiya, neyropsixologiya, fiziologiya, sport
b logdvasd, tbbiy nazorat va boshqalar qo‘llaniladi. $ P

I kirish so‘zidan boshlanadi, unda muammoning dolzarbligi,
ilmiyyangiligi vaamaliyahamiyati, uning predmeti <moc.mr:H
al magsadiari ochib beriladi, \

Hi'i puodigogik tajribani o‘rganish va umumlashtirish metodi nazariy va
ey by Iyotlarni o*rganish va tushunishgaasoslangan. Adabiy manbalarni
(4l v tahlil gilish jismoniy tarbiya muammosini chuqurroq anglashga
RS heiii, iz batafsilrog ko‘rib chigadigan pedagogik tadgigotlarnin
b il an metodlari[3]. 5

2.4. Kuzatuv metodi.

Pl k Kuzatish bolalar faoliyatini idrok etish, o‘gituvchi faoliyatini tahlil
U SRR O wing mohiyati pedagogik jarayonni bilishdayotadi.
e ..F ‘ <wmm.5o_.:=_m _u_u:.Ew yashirin  bo‘lishi mumkin.
| i  faoliyatini kuzatishni o‘z ichigaoladigan faktlarni aniglash
IR il ehigilayotgan paytda u maxsus tashkil etilgan. Pedagogik kuzatish
SRRl iy, tublly  sharoitda giziqgan savollarni o‘rganishga imkon w.m_,m&
Fooniinhe iy ondda kuzatilganlarni ro‘yxatdan o‘tkazish uchun turli x:.
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purametrlari, tananing funktsional holati, faoliyatning ayrim
IRV a inobyaolinadi. Masalan: psixofizik fazilatlari, jismoniy tayyorgarligi
Bt e o‘Ichanadi; o‘lchov h mEm_mmmem_.:mamw
Sy damidao‘ pkaning hayotiy qobiliyati; qo‘l mushaklari kuchi — o,m
AR yordamida;  harakatlanishni  tashkil gilishning turli mrmw:mﬂwwa
il ohida gismlari uchun vaqt ko‘rsatkichlari — sekundomer va
Bt Mlnday  qilib, Jismoniy tarbiya nazariyasida turli fiziologik

SR bl ha ni o‘lchashning instrumental va instrumental bo‘lmagan
SR T .

|.
Bty natifnlari kundalik, protokol, matritsali yozuv yoki jurnalda qayd

Fhibien ’ ' AT . g g st
o sl mn'h i yozuvi f__mq._ﬂ—d“._n.v___.__v ishtirokchilar sonini va kst
LA

el i

Pohipbipid it ; 3 i i i
i alodl a suhbat bolalar vao‘gituvchilarning shaxsini

. Tadgiqot magsadi suhbat asosida belgilanishi kerak
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buning uchun suhbatdagi savollarni o‘ylab, to‘g‘ti qo‘yish muhimdir. Masalan,
o‘qituvchi boladan qanday gilib bolalar zal atrofida tarqab yugurishini so‘rasa, u
javob beradi: "Yaxshi, hatto tekis", ya’ni harakatning sifat parametrlarini
ta’kidlaydi.

Suhbat natijalarini magnitafongayozib olganingizdan so‘ng, yozuvlarni tahlil
gilganingiz ma’qul. Yordamechi (o‘gituvchi yoki maktabgacha ta’lim muassasasi
vodimlaridan biri) tomonidan suhbatning mumkin bo‘lgan stenografiyasi. Suhbat
natijalarini jadvallarda ko‘rsatish mumkin. Uning natijalarini matematik qayta
ishlash mumkin. Anketa tadgigot metodi sifatida Jismoniy tarbiya nazariyasi va
metodikasidaanketalar keng qo‘llaniladi. Anketa maxsus tanlangan savollar va
mumkin bo‘lgan standart javoblardan iborat. Anketa natijalarini sarhisob qilishda
matematik statistika metodi go‘llaniladi. Hujjatlar va faoliyat mahsulotlarini
tekshirish Ushbu metod jismoniy tarbiya tadgiqotlarida keng qo‘llaniladi.
Hujjatlar, harakatlanishning turli shakllarini rejalashtirish va hisobgaolish tizimi
o‘rganiladi. Jismoniy rivojlanish ma’lumotlari, jismoniy tayyorgarligi, bolaning
ba’zi harakatlarini bajarish texnikasi va boshgqalar.

2.5. Pedagogik test metodi.

Nazorat sinovlari nazorat mashglari yoki testlar woamﬁammaammomzzE&.
Boshqarish mashqlaridan foydalanishning ma’lum bir tizimi sinov deb ataladi.

Pedagogik test — bu metod, bu jarayonda sub’ektlar tekshiruvchining
ko‘rsatmasi bo‘yicha muayyan harakatlarni amalgaoshiradilar.

Nazorat sinovlari yordam beradi: individual motor fazilatlarining rivojlanish
darajasini ochib berish; texnik va taktik tayyorgarlik darajasini baholash; ham
alohida tinglovchilarning, ham butun guruhlarning tayyorgarligini taqqoslash;
sportning ma’lum bir turi bilan shug‘ullanish va musobagada gatnashish uchun
sportchilarning eng maqgbul tanlovini o‘tkazish; ham alohida sportchilarning, ham
butun guruhlarning mashg‘ulotlari bo‘yichaob'ektiv nazoratni amalgaoshirish;
ishlatiladigan vositalarning afzalliklari va kamchiliklarini, o‘gitish metodlari va
darslarni tashkil etish shakllarini aniglash; eng ma’lumotli individual va guruhli
dars rejalarini tuzish.

Boshgarish mashglari — bu mashg‘ulotning ma’lum bir davriga kirganlarning
jismoniy holatini aniglash uchun ishlatiladigan mazmuni, shakli va bajarilish
shartlari bo‘yicha standartlashtirilgan harakat harakatlaridir, Boshqarish
mashglaridan muntazam jismoniy mashglar sifatida ham foydalanish mumkin.
Tadgiqotlarda, goida tarigasida, bitta nazorat mashqlari emas, balki bir nechta
mashq  qgo‘llaniladi. Masalan,  sportchining  maxsus tayyorgarli
o‘rganayotganda, musobagalardachiqish uchun maxsus motor sifatlari, texnik
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bk ity ki

gl v hioshgalarning rivojlanish darajasini tavsiflovchi testlardan
[ S ST N T I Y

Pt Bsglelidi maktablarda quyidagi nazorat mashqlari qabul gilinadi:
mushaklarining mustahkamligi vachidamliligi
S bbb diegasdid bsholash uehun ishlatiladi);

F bbbt moyil holatdan ko‘tarish (qorin mushaklarining mustahkamligi
1i baholash uchun ishlatiladi);

i (yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining
S b b sl ),

M aupiish o
b ok bani bl

li bo‘g‘inlarda harakatlarning maksimal chastotasini
va murakkab reaksiya tezligini baholash uchun

fokshatthadi )
S Wbagdabialinl oldings burish, ularning oyoglarini bir-biridan ajratib turish
Bb et etk asdng vivojlanishini baholash uchun ishlatiladi);

i (4x9 m) (muvofiqlashtirish qobiliyatlarini rivojlantirishni
e T T L T T

2.6, PPedagogik eksperiment metodi.

SR L L i T ble hodisalarni eksperimental sharoitda takroriy takrorlash
ilmiy fakt deb hisoblash mumkin. Pedagogik
SE bt shgnehinhd o'rpoanilayotgan hodisalarni bunday ko‘paytirish uchun
SO st st Ughibo imkoniyat  shartlarni  ataylab tashkil etishning
J.___:“_“_.. (TR LY ib aytganda, tadgiqot metodi sifatidapedagogik
R T A T TR o= . ilay is i i
e ;:.__.;n:_.._ N iti — bu o‘rganilayotgan hodisaga insonning

Pl ehaperiiment = bu tadgigotchining pedagogik hodisalarni o‘rganish
(= T S Vinkahi oitlarni yaratish magsadidapedagogik
P bl ihormt bo*lgan empirik tadqiqotlarning maxsus metodi.

Fookagopth elaperimentdn nimani o‘rganish ob’ekti bo‘lib xizmat qilishi
T AT bu savolga quyidagicha javob berish mumbkin:
BRI b e pilagiogile qoidalar, shuningdek ilmiy m_w,mmﬁ:m olish va jismoni ;
SRR b b nanliaeind - o'matish uchun ba’zi nazariy taxminlar _uo.:mrum
sk in 1k iz quyidagi vazifalarni hal qilishingiz mumkin:

I tw’sirlar - va kutilgan natijalar o‘rtasidagi
S bl g mvjudtigind yoki yo“qligini aniglash yoki tasdiglash;

S A b b e, bog ' liglikning migdoriyo®lchovini aniglang;

EE b b g iyatini, mexanizmini ochib berish.
Pk bk apilmentndng bir necha turlari mavijud.

R e b ig

ki iy

fedng
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O‘zgaruvchan eksperiment (boshga ismlar ham mavjud: ijodiy,
shakllantiruvchi, tadgiqot) ilgari surilgan dastlabki gipotezaga muvofiq fan
vaamaliyotdayangi pedagogik pozitsiyani ishlab chiqishni ta’minlaydi. Ushbu
turdagi eksperimentga misol qilib dasturlashtirilgan ta’lim samaradorligi bo‘yicha
tadgiqotlar keltirilgan.

Aniglash eksperimenti (uni nazorat giluvchi,
ma’lum bir vogeayoki hodisa to‘g‘risidaallagachon mavjud bo‘lgan bilimlarni
sinab ko‘rishni o‘z ichigaoladi. Aniqlash tajribasi ko‘pincha ma’lum bo‘lgan
hagigat, hodisaning yangi sharoitda, boshga sport turlari vakillari bilan
shug‘ullanadigan odamlarning boshqayoshdagi kontingenti bilan ishlashda ta’sirini
tekshirish uchun o‘tkaziladi. Xuddi shu eksperimentlar toifasigaasoslanish,
aloqalarni ochish, fakt o‘lchovini o‘rnatish uchun mo‘ljallangan, amaldaallagachon
mavjud bo‘lgan va ko‘pyillik foydalanish bilan oqlangan hodisalar kiradi. Bilan
birga keladigan omillarni tenglashtirish zarurati jismoniy tarbiya jarayonining
odatiy sharoitlarini o‘zgartirishni (har xil darajada) talab giladi[3]-

Ushbu - sharoitlarning o‘zgarishi darajasiga ko‘rapedagogik eksperimentlarni
tabiiy, namunaviy va laboratoriya tajribalarigaajratish odat tusiga kiradi.

Tabily  eksperiment  odatdagi ta’lim  va tarbiya  sharoitidagi
shundayahamiyatsiz o‘zgarishlar bilan tavsiflanadi, ular tajriba ishtirokchilari
tomonidan sezilmasligi ham mumkin. Tadgiqotchi tomonidan ishlab chigilgan
jismoniy mashglar eksperimental sinflarda qo‘llanilganda, umumta’lim maktablari
o‘quvchilari uchun dasturiy —materialning yangi mazmunini o‘rganish
tabiiypedagogik eksperimentga misol bo‘laoladi.

Namunaviy cksperiment jismoniy tarbiyaning odatiy sharoitida sezilarli
o‘zgarish bilan tavsiflanadi, bu esao‘rganilayolgan hodisani yon ta’siridan
ajratishga imkon beradi. Kuchni rivojlantirish uchun turli og'irliklarning
samaradorligini o‘rganish bunday eksperimentga misoldir. Natijada dastgoh pressi
texnikasining ta’sirini istisno gilish uchun tajribada ular dastgoh pressini yotgan
holatda bajarishga murojaat gilishadi.

Laboratoriya eksperimenti sharoitlarni qat’iy standartlashtirish bilan ajralib
turadi, bu sub’ektlarni o‘zgaruvchan atrof-muhit sharoitlari ta’siridan maksimal
darajadaajratishga imkon beradi. Pedagogik muammolarni hal gilishda uning o*rni
yordamchi (fiziologik vapsixologik masalalarni rivojlantirish nuqtai nazaridan)
darajasiga  tushiriladi. Masalan, gigienik gimnastika  komplekslarining
samaradorligini aniqlash uchun organizmning yukga bo‘lgan munosabali
laboratoriyada ba’zi fiziologik ko‘rsatkichlar bo‘yichaoldindan o‘rganiladi.

amaliy deb ham atash mumkin)
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2.7. Matematik va statistik metodlar.
Pedigopike offekt ikki jihat bilan tavsiflanadi: sifat va migdoriy. So‘nggi
P L, anonn, 1 sifat jihati baholanar edi, miqdoriy baho faqat ibtidoi
bk bkl esa ba’zan kuzatilgan hodisani ko‘p qirrali tahlil @Emw

_.:____:__._ _-___:_._.___ _A;_Q.a-“mu—u_v‘j _..m_:— Va _.muU:\m. _ENTO_——H: —UN:O—WM:WW
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“Muarks  shunday deb yozgan edi: "Ilm matematikadan
P b i pnd a mukammallikka erishadi”.

etttk ho

A N T AT ili
milumotlar deganda ma’lum xususiyatlarga ega bo‘lgan ozreq yoki
iilagl ob'ektlar soni (masalan, umumiy jismoniy tayyorgarlikning
IR daidfasipn epa bo‘lgan sportchi yigitlar soni) to‘g‘risidagi ma’lumotiar
esda  tutish  kerakki, matematik statistikapredmeti
UL ing o°ziga xos xususiyatiga befarq bo‘lgan tadgiqotning
AL ietodining  rasmiy  tomonidir. Masalan, matematik statistika slalom
SH IRl vin mototsik] poygachisi harakatlari o‘rtacha tezligining o‘zgarishini
WISk i eda baholaydi, garchi siz bilsangiz, bu harakatlarning tabiati sezilarli
.x___r: (O TR o

bk i

it

Auni bit'el bir baholashlar matematik ishlov berishga ta’sir etsa, ular
___.__,_____:.m samaradorligi baholansa, unda biz ular fagat UE:E,
ling xulosaviy ifodasi ekanligini unutmasligimiz kerak
SRR v talabalar ofrtasidagi  alogalarni aniglash imkoniyati _E:QEH
HEEE lwing xilma-xilligi bilan. Ma’lumotlarni gayta ishlashning matematik
b i il qilish bilan tanishtirsak, tabiiyki, biz matematik
Sl kolib ehigadigan pedagogik xulosalarning S,mi:mm va ishonchliligi
“.”.ﬁ”_.*_ﬂ.““_.,_:n_: .__._____ _,__.__:_ 1z, Bu ta’lim jarayoniga nisbatan juda ko‘p nisbiylikni

Fha

kani pedagogik tadqiqotlarda qo‘llash magsad emas, balki

SRR v fmblyaning  ob’ektiv - qonuniyatlarini tushunishning  samarali
S R A T ST

Shuning uchun u matematik formulalar pedagogik

ng to‘liq konkret ifodasi bo‘lganida, u mohirona

. _ asoslangandaginaasosli va samarali bo‘ladi.

. _. LRy i Timotlar massasi bilan kompleks statistik hisob-kitoblar (ko‘p
PRI BRI VI ropione

koeffitsientlarini hisoblash, ko‘po‘zgaruvchan statistik

| i IR HUl 18 i ini
0 Badhieedun) maxsus hisoblash texnologiyasini talab giladi, bu jismoniy

SRR fndcgiqot ishlariga tobora ko*proq kirib bormoqda.
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Tadqiqot materiallarini qayta ishlash va tahlil qgilishning u yoki bu statistik,
shuningdek, matematik metodlarini tanlashda, ularning universalligidan yiroqligini
unutmaslik kerak. Bir qator zamonaviy matematik metodlar tadgiqotlarning fagat
ayrim yo‘nalishlari bilan bog‘liq holda ishlab chiqgilgan va faqat ma’lum bir turdagi
muammolarni hal qilishga imkon beradi. Har qanday murakkab matematik
metoddan foydalanish tadgiqotning aniqligini oshirishi va uni obod qilishi
mugarrar ekanligiga ishonish befarglik bo‘ladi.

Farglarning ishonchliligini aniglash uchun ular ba’zi statistik ko‘rsatkichlarni
(parametrlarni) hisoblashga murojaat gilishadi:

1) o‘rtacha arifmetikani hisoblash;

2) standart og‘ishni hisoblash;

3) o‘rtachaarifmetik o‘rtacha xatosini hisoblash;

4) korrelyatsiya va boshqalar.
Shu munosabat bilan, statistik va boshqa matematik metodlarni

takomillashtirish, fanning turli sohalariga xos bo‘lgan o‘ziga xos tadgiqot
metodologiyasi va matematik apparatni (hisoblash qoidalari vaprotseduralari
to‘plamini) rivojlantirish yo‘lida davom etmoqda. Tadgiqot materiallarini
birlamchi qayta ishlashda mantiqiy tartiblash va matematik hisoblash
protseduralaridan tashqari grafik metodlar ham muhim rol o‘ynaydi. Materiallarni
qayta ishlashning grafik shakllari (grafikalar, diagrammalar, sxematik modellar
tuzish) hisoblangan miqdoriy nisbat va bog'liqlikni tasavvur qilishga,
o‘rganilayotgan hodisalar yoki jarayonlar o‘rtasidagi bog‘liglik mohiyatini
tushunishgayordam beradi.
2.8. Ovoz berish (anketa) metodi.

So‘rovning har ganday shaklidagi mohiyati tadgiqotchining so‘ralgan
savollarga bergan javoblaridan ma'lumot olishiga bog‘liq. So‘rov turlari o‘rtasidagi
farq fagat uning shakllaridagi farqga, kamroq — savollar tarkibidagi farggacha
kamayadi.

Anketa guruhigaanketalar, intervyular va suhbatlar kiradi. Ushbu
metodlarning barchasi bitta etakchi xususiyat bilan tavsiflanadi: ularning yordami
bilan tadgiqotchi respondentlarning (respondentlarning) og‘zaki xabarlariga
kiritilgan ma’lumotlarni oladi. Bir tomondan, bu xulg-atvor motivlari, niyatlari,
fikrlari va boshqalarni o‘rganishga imkon beradi. (boshga metodlar bilan o*rganib
bo‘lmaydigan hamma narsani) va boshqa tomondan ushbu metodlar guruhini
sub'ektiv holga keltiradi (ba’zi sotsiologlarning fikriga ko‘ra, hatto eng mukammal
so‘rov o‘tkazish texnikasi ham hech gachon ma'lumotlaming to‘liq ishonchliligini

kafolatlayolmaydi) [10, 11].
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Fuiliflgining boshga metodlaridan fargli o‘laroq, anketaning samaradorligi
bog‘liq: birinchidan, respondent so‘ralgan savollarga javob
yoki yo‘qmi, ikkinchidan, u ularga javob beraoladimi.
anketani tashkil etish ushbu ikki bandni ishlab chigishda
v bo*ysunishi kerak; hamma narsa respondentlarni berilgan
A 10 T v to® g 'ri javob berishga undashga garatilgan bo*lishi kerak.

h bu  standartlashtirilgan anketa savollari tizimiga
javoblari orqali ma'lumot olish metodi.
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Sl (hdqiqotehi  tomonidan og‘zaki berilgan savollar tizimiga
ji op'zaki javoblari orgali ma’lumot olish metodi.

Nl (ndqiqotchini  gizigtirgan masalani ikki tomonlamayoki ko‘p
1 (ilish orgali ma'lumot olish metodi.

r va tadgiqotchi faol tomonlar, suhbatda esa faqgat
BElstehil suvollar beradi. Suhbatni bir tomonlama suhbat deb atash mumkin.

da (va bu uning afzalligi), siz tadqiqotchini qizigtirgan savolni
ingiz, shuningdek shubhali javoblarni aniglab olishingiz
WL shning uchun  aniqrog ma'lumotlarga ega bo‘lishingiz mumkin.
— uni o‘tkazish uchun talab gilinadigan vaqtning ancha

uponder

, immo ular yozilgandan ko‘ra kengroq ochib beriladi.

ing berilgan qisqacha tavsiflaridan kelib chiqadiki, ular
I'yo'q. So‘nggi yillarda sotsiologlar, o‘qituvchilar vapsixologlar
Sk s talaiming aralash turlari, masalan, intervyu anketalari tobora keng
Elil Biinyiignnl bejiz emas. Savol berish, birinchidan, jismoniy tarbiya
B aal 1+ eng keng tarqalgan metoddir. Ikkinchidan, tadqigot
Bkt ppatlh tndgiqotchiga so‘rovning boshqa metodlarini o‘zlashtirish
o b bl
(R AT
AU bl sl opga bo‘lmagan tadqiqotchilarning asosiy qismi uchun ochiqdir.

Hk v kundalik tajribaga ega bo‘lmagan, odamlar bilan tezdaaloga
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B b, it falarnl matematik ishlov berish uchun so‘roq qilish qulayroq.
k hedisaning hozirgi holatini aniqlash, ish

Bl el pe

v jud vaomavjud goidalarni yoki tadqigot muammosi bilan bog‘lig
BECERE o rntnli uehun dshlatiladi. Masalan, suzish bo‘yichao*qgituvchilarning
BB et wehium ihteix: mashglaridan foydalanadimi yoki yo‘qligini bilish
SR S iksinhingiz. mumkin, Shu bilan birga, anketa natijalarini tahlil
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gilish har qanday mashg‘ulot metodikasining samaradorligini aniglashdayakuniy
isbot bo*laolmaydi, chunki u respondentlarning sub'ektiv fikrlarigaasoslanadi.

Respondentlar soniga qgarab, anketalarning ikki turi ajratiladi: doimiy va
tanlangan. Uzluksiz so‘Toq gilish o‘rganilayotgan odamlarning butun aholisi
o‘rtasida so‘rov o‘tkazishni ta’minlaydi. Namunaviyanketada umumiyaholining
fagat bir gismi — tanlangan populyatsiya so‘raladi. Aynan shu turdagi anketalar eng
keng tarqalgan. Tadgigotchining respondentlar bilan aloga gilish uslubiga qarab,
shaxsiy vayozishmalar bo‘yichaanketalar ajratiladi. Shaxsiyanketa, ikkinchisi
birinchisi ishtirokidaanketani to‘1dirganda, tadgigotchi va respondent o‘rtasida
bevositaalogani ta'minlaydi.

Shaxsiy so‘Tov o‘tkazish protsedurasining har xilligi guruh va individual
so‘rovlarni ajratish huquqini beradi. Guruh so‘rovi bir vaqtning o‘zida bir guruh
odamlarning so‘rovini o‘tkazishni nazarda tutadi. Aynan shu narsaanketani eng
kam vaqt sarflash bilan muhim materiallarni yig‘ish imkonini beradigan
metodgaaylantiradi. Shaxsiy so‘roq qilingan tagdirda, anketa birma-bir o‘tkaziladi.
Korrespondentsiyani so‘roq qilish tadqiqotchining yo‘gligida respondentlamning
anketa savollariga javob berishlari bilan tavsiflanadi. Tarqatish anketasi anketani
respondentga shaxsan etkazib berishni, uni uyda to‘Idirishni va har ganday
metodda qaytarishni nazarda tutadi. Ushbu turdagi anketaning afzalliklari:
o‘rtasidagi shaxsiyalogalar ikkinchisining tadgiqotga
bo‘lgan giziqishini oshiradi; anketani to‘ldirish qoidalari haqida siz respondent
bilan maslahatlashishingiz mumkin; respondentning mo'ljallangan
namunagayozishmalarini baholash mumkin. Tarqatish anketasining kamchiliklari
shundaki, anketalarning rentabellik darajasi nisbatan past (pochtaanketasiga
garagandayuqori) vaanketalarni respondent o°z-0‘zidan to‘ldirganiga ishonch yo'q.
Anketaning samaradorligi ko‘p jihatdan anketaning to‘g‘ri tuzilishi va

tadgiqotchi va respondent

tarkibiga bog‘liq-
Nazorat savollari:
1. Bolalar jismoniy tarbiyasi fanining tadgqiqot metodlari.
2. Ilmiy tadgiqotda nazariy tahlil va umumlashtirish usuliyati.
3. Pedagogik kuzatish ilmiy tadgigot usuliyati.
4. Timiy magsadda tuzilgan turli xil anketalar.
5. Kuzatuv metodi.
6. Pedagogik test metodi.
7. Pedagogik eksperiment metodi.
8. Matematik va statistik metodlar.
9. Ovoz berish (anketa) metodi.
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(11 BOB. JISMONIY (HARAKAT) SIFATLARI VA ULARNI
RUVOJLANTIRISH

_ 3.1. Kuch qobiliyatlarini tarbiyalash metodikasi.
{1ur bir inson hayot jarayonida ma’lum harakat imkoniyatlariga ega bo’ladi

i Munilin): u yoki bu og’irlikni ko’tarishga: 1000 m.ga ma’lum vaqtda yugurishga
i ::r:_._.f__:__,, o’zining ayrim sport xarakatlarida amalga oshiriladi. Misol:
iditer va marafon yugurish organizmdagi xar hil sifat o’zgarishlarini talab etadi

llsmoniy sifatlar deganda biz insonning ayrim sifat tomonlarini tushunamiz
il ¢ quyidagilardan iborat: kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik <m
spllitvehanlik, Bu sifatlar xarakatni bajarganimizda E&.B:m,xo_am namoyon
fi, Misol: 100 m.ga yugurishda tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik _ME:
| namoyon bo’ladi. Lekin ularning ichida tezkorlik xal giluvchi ro’l
i yuyili, Har bir sifatni to’g’ri tushunish va uni tarbiyalash metodikasini chu
i 1 pnidah uehun ularni ko’rib chigishimiz lozim. -

Kieh: Kundalik turmushda kuch so’ziga xar hil ahamiyat beriladi. Kuch
iy a sifatida imkoniyati boricha aniq bo’lishi kerak. .

Iueh harakatning mexanik xarakteristikasi sifatida (tanagamassa bilan kuch
il __;.:m__ insonga xos bo’lgan sifat jarayoni. Misol: Sportchining kuchi
i bilan kuchi rivojlanib boradi, sport bilan shug’ullanuvchilar chrm

Iy il

Spuitd Bilan shug’ullanmaganlarga garaganda ko’prog bo’ladi.
Musalan: ilmiy tadqigot ko’rsatkichlari bo’yicha maktab o’quvchilarinin
b lilurind vivojlanishi hagida bayon etish,mumkin: :
:_.____.____,‘ ”,__._:_3.5 wzmrmzcrma m:.m&mm_._s:._w usuli uni o’lchovda keo’rsatishdir.
il kin :;w:E:m kuch imkoniyatlar darajasini biz dinamometr kabi
iieniiibada qo’llaniladigan asboblar yordamida o’lchaymiz. Inson kuchi deganda
biie funliggh gorshilikni musku!l kuchlanishi orgali wm:mmm..r qobiliyatini Emrznmw_ﬁmw

I tinlkd, mushak quyidagi dalillarda kuch ko’rsata olishi mumkin:

10 _:___:,zm:: o’zgartirmasdan (statik, izometrik rejimida). Misol:
In osilib turgan xolda burchak xosil kilishi. .
uzunligini qisqartirib (yenguvchi, biometrik rejim). Misol: sakrashda -
1da - buyumni qo’yib yuborishdagi kuchlanish.

i)'y uzunligini o’zgartirib (engiluvchi - pliometrik rejim). Misol:
Wsliuning yordamida egiluvehanlik. A
i sharoitiga garab xosil bo’lishi.

Apil inson eng yuksak mushak kuchlanishi bilan, tanaga har xil massani

W cpnitinih, kator xarakatlar bajarsa, kuchning paydo bulishlik migdori har xil
fs bt (ML N Cloncharov, 1952). h
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Kuch va o’zgaruvchi massaning bog’liqligi

Kuch va massaning bog’ligligi jismoniy tarbiya amaliyotida ko’p uchrab
turadi.

Misol: Sportchining yadro jrg’itishi uchun ketgan kuchi, shtanga ko’tarishi
uchun ketgan kuchidan kam bo’ladi va x.k.

Agar tana massasi katta bo’lsa, u xolda odamning unga sarf qiladigan
kuchining kattaligi o’zgaruvchan massaga bog’liq bo’lmaydi va odamning kuch
imkoniyati bilangina aniqlanadi.

Kuchning tezlikka bog’ligligi:Har xil og’irlikka ega bo’lgan yadroni, uning
uchish tezligini va mexanik kuchini o’zgartirgan xolda irg’itsak, kuch va tezlik
teskari proportsional bog’ lanishda bo’ladi. Tezlik qancha katta bo’lsa, ko’rsatilgan
mexanik kuch shuncha kichik bo’ladi va aksincha.

Bu bog’lanishni sxematik ravishda quyidagicha ko’rsatishimiz mumkin. A
nuqtasi izometrik sharoitlariga (tezlik 0 - ga teng, ko’rsatilgan kuch maksimal), B
nuqtasi og’irliksiz xarakatga (nagruzka 0 - ga teng, tezlik maksimal giymatda) mos
keladi.

Kuch turlari: Shaxsiy kuch bu statik rejim sekin bajariladigan xarakatlardir.
(tana massasi oshishi bilan absolyut kuch xam oshadi).

1)Tezkorlik - kuch (dinamik kuch ) - tez bajariladigan xarakatlarda, Tezkorlik
- kuch 2- ga bulinadi:

a) yenguvchi va b) yengiluvchi (amartizatsion kuch).

2)Portlovchi kuch (vzrivnaya sila) - deb qisqa vaqt ichida katta kuch ko’rsata
olishlilik gobiliyatidir.

Sport masterlari va novichokda joydan balandlikka sakrashda olingan
dinamogrammada kurinishiga masterlar gisqa vaqtda yuqori kuch ko’rsatishlari
mumkin.

Mushak kuchi va sportchining og’irligi: Har xil vazndagi kishilarning
kuchini tagqoslash uchun nisbiy kuch tushunchasini qo’llaydilar.

Nisbiy kuch deb - 1 kg tana og’irligiga teng keladigan absolyut kuchga
aytiladi. Absolyut kuch deganda biz insonni o’z tana og’irligiga nisbatan
ko’rsatiladigan kuchini aytamiz.

Ayrim mushak guruxlari bilan ayrim harakatlarni bajarishda ham absolyut
kuchni tushunishimiz mumkin.

Kuch gobiliyatini tarbiyalash vazifalari: Jismoniy sifat tariqasidagi kuchni
tarbiyalashning umumiy vazifasi harakatning turli facliyatlarida uni har tomonlama
rivojlantirish va yuqori imkoniyatlarga ta’minlashdan iboratdir.
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Xususiy vazifalar:1 Qobiliyatga erishish va uni takomillashtirish, kuchning
i+ statik va dinamik, o’ziga xos kuch va tezkor kuch, yenguvchi va

i lloyehi turlarini amalga oshirish.

waiy

[ lurakat apparatining hamma mushak guruhlarini kuchga nisbatan garmonik
nlash.

Wi
V{'urli sharoitlarda kuchdan oqilona foydalanish qobiliyatini rivojlantirish.
tashqari konkret sharoitlarga bog’liq holda kuchni maxsus tarbiyalash
fi'yvlohn vozifalar hal etiladi. Irg’itish, og’ir atletikada, kurashda, boksda,

wiilillikni yengishda absolyut kuch katta rol o’ynaydi.

Yupurishda, sakrashda, gimnastika asboblarida esa nisbiy kuch. Bir xil
wenliovkn gilgan sportchilarda har xil og’irliklarda, og’irlikning oshishi bilan
h ortib, nisbiy kuch kamayadi.

Vizn 52 kg Absolyut kuch 247,5 kg Nisbiy kuch 4,47 kg

07,5 kp2s2,5kg 4,56 kg

2.5 kp3so kg 4,54 kg

00,0 kp387 ke 4,24 kg

(80 kp 425 kg 2,75 kg

Kuchni tarbiyalashdagi vazifalar: Umumiy vazifa suyilishi bu kuchni
iyonida inson har tomonlama rivojlanishi (sportda, mehnatda va
o b ) i lum natijalarga erishishi. Kuchni tarbiyalashda — qo’llaniladigan vositalar
warinai 2 hil puruxga bo’linadi:

I} 'Tashqi qarshilik bilan bajariladigan mashg
ar og’irligi bilan bajariladigan mashq (tosh,gantel va x.k.)
rngibning qarshiligi bilan bajariladigan mashglar.

v} oho'ziluvchan,egiluvchan buyumlar bilan bajariladigan mashglar.

§i) tashqi muhit kamchiligi bilan bajariladigan mashglar.

i) Uzini ogirligi bilan. Misol: o’z vaznini og’irligi bilan, turnikda 0’z
Liehilil uglilab turish, otjimanie, statik mashglar, qumli joylarda, past baland
{iv yurish,

Wuehnl tarbiyalash metodlari:l. Qayta kuchlanish metodi.2. Maksimal
fuieliliiniah metodi.3. Dinamik kuchlanish metodi.

Oyl kuchlanish metodi shug’ullanuvehi bilan kichik yoki juda kichik
S dilik bilan mashts bajarilish orqali harakatlanadi. Bu metodni asosan kuch
i bilan endi shug’ullanayotgan, ya’ni (novichoklarga) tavsiya etiladi.

Uiyt ku h metodining ijobiy tomoni - kuchni shu tarbiyalash metodi
Bl winidh shug'ullanayotganlar yoki novichoklarga juda mos keladi, chunki xali

h texnikasini atroflicha o’zlashtirmasdan katta og’irlik bilan

i1shi mumkin emas. Chunki katta og’irlik bilan mashgq bajarilsa, mashq
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bajarilish texnikasi buzilishi mumkin. Qayta kuchlanish metodining salbiy
xususiyati shundan iboratki, ko’plab energiya sarf qilinadi va kuch uncha yaxshi
tarbiyalanmaydi.

3.2. Tezkorlik qobiliyatini tarbiyalash metodikasi

Tezkorlik - jismoniy sifatlarning ichida eng muximlari qatoriga kiradi. Chunki
ganday xarakat bo’lmasin u o’z Xxissasini qo’shib bir xil vaziyatda samarali
bajarilishiga va yuqori natijalar ko’rsatishga ko’maklashadi. Tezkorlik - bu
insonning ma’lum sharoiti uchun qisqa vaqt ichida xarakatni yuqori samarali
bajaraolishlik qobiliyatiga aytiladi.

Tezkorlikni namoyon bo’lishi 3 ta elementar shaklda ko’rinadi:

1Harakat reaksiyaning latent (yashirin) vaqti.

2Ayrim harakatlar tezligi (kichik tashqi qarshilikda)

3JHarakat chastotasi (vaqt birligida xarakatning qaytarilish soni)

Bu tezkorlikning elementlar shakllari nisbatan bir-biri bilan bog’liq emas.
Aynigsa tezlik reaksiyasi vaqti ayrim xarakatlar tezligi yoki xarakat chastotasi
bilan yaxshi korrektsiya bermaydi.

Amaliyotda tezkorlikning bu shakllarini majmua xolda uchratamiz. Masalan:
yugurishning natijasi:Startdagi reaktsiyaning vaqtiga, ayrim xarakatlar tezligiga
(depsinish, sonni oldinga olib chikish), qadamlar tempiga bog’lig.

Maksimal tezlik bilan bajariladigan kupgina xarakatlarda 2 fazani uchratamiz:

[ - tezlikni oshish fazasi (faza razgona)

II - tezlikka nisbatan turg’unlashish fazasi.

Birinchi faza - start tezlanishi va ikkinchi faza - masofa tezligi bilan
xarakterlanadi.

Tezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari: Reaktsiyaning latent vakti
beshta tarkibiy kismdan iborat:

1 .Retseptorda qo’zg alishning paydo bulishi.

2. Qo’zg’alishning markaziy asab tizimiga uzatilishi.

3. Qo’zg’alishning asab yo’llari bo’yicha o’tishi va effektor signal xosil
bo’lishi.

4. Signalning markaziy asab tizimidan mushakga o’tkazilishi.

5. Mushak go’zg’alishi va unda mexanik faollik paydo bo’lishi.

Jismoniy tezlanishda bajariladigan xarakatlar fiziologik xarakteristikasiga
ko’ra sekinroq xarakatlardan farqqiladilar. Bular orasidagi eng muxim farq
shundan iboratki, xarakatlami maksimal tezlikda bajarish davomida sensor
bog’lanishlarni xosil bo’lishi giyinlashadi: reflektor yoki impulslarni tashib
ulgurolmaydi. Tezlik juda katta bo’lganida xarakatlarni yetarlicha aniqlik bi
bajarish qiyinligi mana shu bilan bog’liqdir. Ilmiy tekshirishlar (Genri, Trofton,
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j6%1) Natijasida aniglanganki, start tezligi bilan masofa tezligi o’rtasida aloqa
Masalan: Startchi startdan tez chiqishga qodir, lekin masofa tezligi past
fiis'Hahi mumkin,

Muksimal tezlik bilan bajariladigan xarakatlardagi 2 faza sport amaliyotida
fiiln axamiyatga ega. Shunday sport turlari borki, u yerda start tezlanishi katta
akiniyatga ega. Masalan: basketbol, tennis, boks, kurash. Ikkinchi sport turlarida
sakofi tezligining roli katta. Masalan: sprint yugurishlar, suzish va x.K.

Yuqoridagi tezkorlik gobiliyatining ikkinchi fazasi bir xil bo’lmagani uchun
il vositalari va tarbiyalash metodikalari ham xar xil bo’ladi.

Tezkorlikni tarbiyalash vesitalari: Xarakat tezligini tarbiyalash vazifasi -
It g isnizmning funktsional imkoniyatlarini xar tomonlama oshirishdir.

l'ozkorlikni tarbiyalash uchun birinchi navbatda uch guruh mashklar

l'ez bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi mashglar 1).(URM). 2) O’z
fi olgan sport turining maxsus mashglari. 3)Boshqa sport turlarining

I,

fiporichilar bu mashglarni bajaribgina qolmasdan, ularni malaka shakliga olib
kaliuhlatl kerak, ya'ni bu mashqlarni bajarganda iroda kuchlanishi mashqni to’g’ri
lign emas, balki uni maksimal tezligida bajarishga qaratilgan bo’lishi kerak.

[ Tez bajariladigan umumiy rivojlantiruvehi mashglar (URM) quyidagi
ardan  iborat: siltanishlar (razmaxivanie), aylanishlar (vraieniya),
ligillnhilne (povorot) va boshqa tez bajariluvchi xarakatlar. Umumiy tezlikni
wiliiilsh uchun (sport o’yinlaridan futbol, voleybol, basketbol va boshqa turlar
bitin ahamiyatga ega). Lekin bu sport o’yinlarini kichraytirilgan maydonlarda
iyl (obiy natija beradi.

i ()'zi tanlab olingan sport turi maxsus mashgqlari - maksimal tezlikda va
ulisgn  mashglarining  elementlariga yaginlashtirilgan mashqlardan iborat
bia b Kerak.
|, loshqa sport turlarining tez bajariladigan mashglari xam katta ahamiyatga

B

Vézliorlikni rivojlantiradigan maxsusmashqglarni uch guruxga ajratish
i

| Ko’prok qo’llaniladigan metoddan biri - bu takroriy metod. Masalan:
saitidin takroriy yugurish, o’qituvchining signali bo’yicha xarakat yo’nalishini
T - hoksda - sherigining oldindan ma’lum zarabasipa ximoya xarakatlari.
I iotod aynigsa shug’ullanishni endigina boshlaganlarga ijobiy natija beradi.

) Yondashish - (raschlenenny meted)- bu metodda reaktsiya tezligini
mn  sharoitlarda va keyingi xarakatlar tezligini ayrim-ayrim
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takomillashtiriladi. Masalan: pastki startdan yugurish vaqti, boshlang’ich xarakatni
bajarish giyinchilik sababi ancha cho’zilib ketadi. Chunki sprint qo’liga anchagina
tana og’irligini bosadi. Uni tayanchdan tez olish kiyin. Bunday xollarda starl
sipnalida tezlik reaktsiyasini oshirish uchun aloxida ishlanadi.(masalan: yuqori
startdan biror buyumlarga tayangan xolda chigish).

3. Sensorny metod - (prof. S.G.Gellershisin) - bu metod mikro
masofalarga yugurish uchun ketgan vaqtni sezish va shu asosda xarakat
reaktsiyasini tarbiyalash.

Bu mashg 3 bosqichda o’tkaziladi:

| .Shug’ullanuvchi signalga maksimal tezlik bilan javob berishga intilib
xarakat bajaradi (Masalan: 5-metrgacha safdan otilib chigish). Xar qaysi sinovdan
so’ng o’qituvchi unga ko’rsatgan vaqtini aytadi.

IT bosgichda - xarakat oldindagiga o’xshash maksimal tezlik bilan
bajariladi. Bu yerda uo’gituvchi o’quvchidan masofani gancha vaqtda o’tganligini
so’raydi. Shundan so’ng xaqiqiy vaqtini aytadi.

111 O’quvchidan oldindan kelishilgan vaqtga yugurish talab etiladi.

Shunday qilib o’quvchi reaksiya tezligini boshqarishni o’rganadi. a) Oddiy
reaksiya tezkorligini tarbiyalash.

Oddiy reaksiya oldindan ma’lum bo’lgan (tusatdan paydo bo’ladigan)
signalga ilgaridan ma’lum bo’lgan xarakat bilan javob berishdir. b) Murakkab
reaksiyani tarbiyalash metodikasi.

Biz bu yerda murakkab reaksiyaning ikki xodisasi xaqida:

1. Harakatdagi obektga bo’lgan reaksiya

2. Reaksiyani tanlashda to’xtalamiz.

Xarakatdagi obektga bo’lgan reaksiya ko’prok yakka kurashlarda, ko’p
uchraydi. Masalan: darvozabonning darvozaga urilgandagi xarakatini olaylik.
Darvozabon:

To’pni ko’rishi kerak 2.Uning yo’nalishi va tezligini baxolash 3. Xarakat
rejasini tanlash. 4. Uni amalga oshira boshlash. Bu xodisada reaksiyalarni yashirin
davri shu 4 eclementdan tuziladi. Shu 4 elementdan I-chisi asosiy bo’lib
xisoblanadi. Darvozabon reaksiyasining ko’p vaqti shunga ketadi. U vaqgt 0,95
soniyadan to 1 soniyagacha bo’lishi mumkin

Shunday qilib xarakatdagi ob’ektga bo’lgan reaktsiyada katta tezlik bilan
yunalayotgan predmetni ko’ra bilish asosiy axamiyatga egadir. Mashg'ulotlarda
darvozabonning yana shu qobiliyatini rivojlantirishga katta axarmiyat berish kerak.
Buning uchun xarakatdagi predmet reaktsiyasini oshiruvchi mashglar ko’llaniladi.
Trenirovka talabi tezlikni oshirish xisobiga ortadi. Buning uchun tennis koptogi
bilan mashklar bajarish kerak.
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ftenksiya tanlash - atrofdagi sharoitda yoki raqib xarakatining o’zgarishiga
iiivollq qator xarakatlardan kerakli xarakatni javobini tanlashdan iborat.
Minikkab reaksiyani tarbiyalashda metodik prinsiplardan oddiydan murakkabga
Wiinida sharoitni 0’zgartirishni imkoniyatlari sonini asta-sekin oshirib borish kerak.
: oldindan belgilangan zarbaga himoya harakatini tanlashni o’rgatish.

Marakatlardagi  tezkorlikni tarbiyalash metodikasi: Harakatlardagi
{iskulikni trabiyalash jarayonida organizmni funktsional imkoniyatini har
Wiionlama oshirish kerak. Chunki insonning u yoki boshga harakatda maksimal
(waliknl ko'rsata olishi fatsat tezkorlikni rivojlanishiga bog’liq bo’lib qolmasdan
Jutlk| boshqa faktorlarga: dinamik kuch darajasiga, egiluvchanligiga, texnikani
pillngantigiga va xk. bog’lig. Shuning uchun harakatlardagi tezkorlikni
fuililyalash katta ahamiyatga egadir.

{uyanch suzlar: tezkorlikni tarbiyalash vositalari, tezkorlikni tarbiyalash
Jiiny oddiy reaksiya tezkorlikni tarbiyalash jarayonida murakkab reaksiya,
(i skailikni tarbiyalash metodikasi, harakatdagi ob’ektga bo’lgan reaksiyani tanlash
Liniinlyatlari, sensor metodi, gisimlab o’rgatish metodi, takroriy metod.

3.3, Chaqqonlik va uni tarbiyalash metodlari
kunda chaqqonlik atamasi “muvofiglovchi imkoniyatlar” atamasi
fillii ilimashtirilmoqda va uning tarkibida esa “muvofiglanganlik”, “muvofiglash
fiyogatl” tushunchalarini qo’ilash tavsiya qilinmogda (O.V. Goncharova, 2005).
I (uihunchalar ma’nosi bo’yicha yaqin bo’lgani bilan tarkibi bo’yicha bir xil

(IR

“Xurakatlarni muvofiglash™ tushunchasiga keladigan bo’lsak, uning ma’nosi
litlneln  tarjimasi  ma’nosidan ancha  keng. Xozirgi vaqtda xarakatlar
i iiligining bar necha ta’riflari mavjud. Ularning barchasi, ushbu murakkab
siillnaning gqandaydir aloxida jixatlarini ochib beradi (fiziologik, biomexanik,
niyinliziologik, kibernetik).

{lngqonlikni tarbiyalash uchun oldin o’rganilgan, bajarishga odatlanib
iillinean xarakatlar tizimi yangi xarakatlar bilan almashtiriladi va o’zlashtirilgan
suralitn boshga elementlar go’shiladi. Bu 0’z navbatida bosh miya yarim sharlari
s uilog ‘ining “ijodiy” faolligini yuqori darajasini ta’minlaydi.

It jarayon mashg’ulotlar, sog’lomlashtirish trenirovkalari, sog’lom turmush
Iiel {lumonily madaniyati mashg’ulotlarining vositalari basketbol, voleybol, go’l
fii' il futhol, gimnastika, yengil atletikaning sakrash va ulogtirish turlari, suv sporti
firl va boshgalar orgali yo’lga qo’yiladi.

th likni rivojlantirishda qo’llaniladigan eng sodda ta’lim uslubiyotlarini
Wiliaditnlz lozim. Ular mushaklamni aytarli darajada “bo’shashtirib” bo’lgandan
wi'iie berilgan tovush, ovozga qarab kelishilgan harakat akti yoki xarakat
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faoliyatini bajarish turli xildagi balandliklarga chiqish yoki pastga qarab yugurish,
turli xildagi to’siglardan (sun’iy, tabiiy), murakkab serpantinlarni zabt etish;

- chaqqonlikni o’zini alohida ajratib emas, boshqa sifatlar bilan qo’shib
kompleksi rivojlantiriladi va o’yin, musobaga metodlaridan foydalanish yaxshi
natijaberadi.

Chaqqonlikni namoyon qilinishining shartli: Tadgiqotlar va kuzatishlar
natijasida aniglandiki, 14-15 yoshdalik davrda chaqqonlikni rivojlantirishning eng
qulay davri. 16-18 yoshga borganda bo’g’inlar xarakatchanligining shakllanishi
sekinlashadi. Shuning uchun chaqqgonlikni rivojlantirish mashqlari va uni
rivojlantirish asosan maktablardayoq o’quv tarbiya jarayonida e’tiboran darajada
vaqt sarflashni taqazo etadi.

Xarakat dasturlari yig’ilgan tajribalar ta’siri ostida shakllanadi. Xarakat
dasturi utgan hozirgi va kelajakni “birlashtiruvchi” harakatni uning ma’nosi bilan
muvofiglashtiruvchi harakat dasturlarining bir vaqtli va ketma-ket ta’sir etish
jarayonlari bilan bog’langan. Ular orasida utish xolatlari mavjud, unga xarakatlarni
boshgarishning markaziy tizimlarida bir emas, ikkita yoki bir nechta dasturlar
mavjud bo’ladi. O’tish mexanizmlari xarakatlarning biomexanik tuzilmasining
paydo b’lishida asosiy mexanizm xisoblanadi.

“iziologik jixatdan “ortiqgcha ekanlik darajasi” tushunchasini kiritish
muvofiglikni ta’riflash uchun yetarli, biroq pedagogika nuqtai nazaridan esa
noto’g’ri, chunki tushunchada mavofiglikning amaliy temoni uchun muxim
bo’lgan vazifani muvaffaqiyatli hal gilish yechimi tomonidan maxrum bo’lgan.

Chagqqonlikni rivojlantirish uchun ko’prok o’yinlardan: voleybol, basketbol,
futbol, tennis, stol tennis, gandbol, to’p marraga, xokkey, regbi va boshqgalardan
foydalanish maqsadga muvofigdir. O’yinlar chaqqonlik - tezlikning ahamiyati ham
ikkinchi darajali emas. Chunkn chagqonlik tezliksiz namoyon bo’Imaydi.

Chagqonlikni rivojlantirish esa tez o’zgaruvchan o’yin sharoitiga moslasha
bilishni, kuzatuvchanlikni, mo’ljalga to’g’ri olishni, gisga fursat ichida turli
murakkab vaziyatda aniq, to’xtamga kelish, uni xis qilish va o’z harakatlarini shu
vaziyatga moslay olishdek xayotiy-zaruriy amaliy harakat malakalarini
shakllantiradi. Velosiped, xarakatli o’yinlar xam chagqgonlikni rivojlantiradi.

Xarakatlarning koordinatsiyaviy —murakkabligi chaqgonlikning birinchi
o’lchovidir. Agar xarakatning fazo, vaqt, kuch xarakteristikalari xarakat vazifasiga
mos bo’lsa, xarakat yetarli darajada aniq bo’ladi. Harakat vazifalari harakatning
anigligi tushunchasini keltirib chigaradi.

Xayotda va sportda duch kelishi mumkin bo’lgan barcha xarakatlarni bir xil
yoki ularni turli xilligiga ko’ra ikki guruxga, ya’ni nisbatan - bajarish uchun
turgun, stereotip (odat) shakllangan, nosteriotip hali bajarish uchun turgun odatlar
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ib ulgurmagan harakatlarga ajratiladi. Xarakatlarning qayd qilingan ikkala
| chaqgonlikni namoyon qilishda muxim ahamiyatga egadir:

yupurish yo’lkasida, tekis joyda yugurishlar, ulogtirish va sakrashlar,
{ika mashglari, birinchi gurux xarakatlariga;

gport o'yinlari, yakkama-yakka olishuv, slalom, kross va shu kabilar

Ik dnehi puruxga kiritiladi.

Apar inson to’g’ridan-to’g’ri, tayyorgarliksiz, yangi harakatlarni birdaniga
lifir boshlasa, yangi xarakatni o’zlashtirib olishi uchun sarflagan vaqtiga qarab,
unlng chaggonligiga baxo beriladi, yangi xarakatni o’zlashtirishga ketgan vaqtiga
ijurih shug’ullanuvchining chaqqonlik sifatining ko’rsatkichi aniqlanadi.

Yuqoridagilardan kelib chigib: chaqqonlik yangi xarakatlarni  tezda
u'slnhtirib olish qobiliyati, tez o’rganish qobiliyati deb qaralsa, ikknchidan,
fitukat faoliyatini to’satdan o’zgarayotgan sharoit talablariga muvofiq, tezda qayta
iwnlab olish qobiliyati deb xam tushunish to’g’ri bo’ladi.

3.4. Chidamlikni tarbiyalash metodikasi.

Ajgar sportchi biror bir og’ir ishni bajarayotgan bo’lsa, u bir muncha vaqtdan
fiji bu ishini bajarish tobora qiyinlashib borayotganini sezadi. Qiyinchilik oshib
linlihign  qaramasdan, kishi iroda kuchi xisobiga dastlabki ish shiddatini
Wirincha vaqt saqlab turish mumkin. Bunday xolatini kompensatsiyali charchash
| deyiladi. Agar, iroda kuchi ortganiga gqaramay ish shiddati pasaysa,
dukisimpensatsiyali charchash fazasi boshlanadi.

[ahilash natijasida kishi ishlash qobiliyatining vagtinchalik kamayishi
dliehnsh deb ataladi. Bu giyinchilik ortishida yoki ishni avvalgidek samarador
yjarish mumkin bo’lmay qolishda ifodalanadi.

Apor bir necha kishiga bir xil vazifani bajarish tavsiya etilsa, ular turli
Vitililian #0'ng charchaydilar. Bunga sabab shu kishilardagi chidamlik darajasining
Bthiies il bulishidir.

IWior bir faoliyatda charchashga qarshilik ko’rsata olish qobiliyatiga
il deyiladi.Faoliyat turlarining maxsus yo’nalishiga qarab charchashning
ldy  pochn  tiplari mavjuddir. Bular aqliy, sensor emotsonal va jismoniy
lan iborat. Jismoniy tarbiya soxasida mushak faoliyati tufayli xosil
it {lsmoniy charchash ko’proq ahamiyatga ega, chunki charchash xolatidagi
fuetllyad clitdamlilikni tarbiyalashga imkoniyat yaratadi.

i iuhi  faoliyatining belgilangan shiddatni gachongacha saglay olishni
n vaqt chidamlilikning asosiy o’lchovidir. Chidamlilik bevosita va
Bitlvenlin usullar bilan o’lchanadi. Bevosita o’Ichash usulida tekshirilayotganlarga
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filint bl topshirigni bajarish tavsiya etiladi va ish qancha vaqtgacha shiddatli
Laginitinhi lanadi (M-n: maksimaldan 75% da). Bevosita usulida esa,
37




chidamlilik biror bir uzun masofani (masalan 5.000 metrga yugurish) o’tish
vaqtiga qarab aniglanadi.

Jismoniy ishda qatnashadigan mushak guruxlarining xajmiga qarab, lokal
charchash va umumiy charchash bo’lishi mumkin.

Lokal (bir joydagi) mushaklar ishtirokida bajariladigan ish yurak-tomir va
nafas olish tizimlarining ancha faollashuvi bilan bog’liq emas. Gavda
mushaklarining 2\3 gismidan ko’prog’i qatnashadigan ishda odatda, energiya kup
sarf bo’ladi. Bu energiya metobolizm tizimlariga jumladan, nafas olish va gon
aylanish organlariga katta talablar qo’yadi.

Ko’pincha organizmning aynan mana shu tizimlari funktsional
imkoniyatlarning yetarlicha bo’Imasligiga ish qobiliyatini saglab qoladi. Shuning
uchun ma’lum bir vaqtda mashqlarda ko’rsatiladigan chidamlilik barcha
mushaklarga ta’sir etadigan mashqlardagi yuksak chidamlilikdan dalolat bermaydi.
Masalan: bir oyogda juda ko’p marta (150-200) o’tirib turgan holda nisbatan
yomon chang’ichi yoki stayer bo’lishi mumkin. Jismoniy tarbiyada, chunonchi
sportda ko’pincha umumiy charchash ko’p uchraydi. Yugurish, suzish va boshqa
sport turlarida deyarli barcha mushaklar gatnashadi. Shuning uchun jismoniy
mashglar shiddatiga ko’ra ham turkumlarga bo’linadi. Xozirgi kunda ( V.S.
Farfel). To’rtta nisbiy quvvat zonalari qabul kilingan.

1. Maksimal quvvat zonasi.

2. Submaksimal quvvat zonasi.

3. Katta quvvat zonasi.

4, O’rta quvvat zonasi.

Bu zona ba’zan kichik zonalarga bo’linadi.

Kishidan chidamlilikni talab giladigan mashqlardagi funktsional imkoniyatlar
bir tomondan, tegishli xarakat malakalari, texnikani egallash darajasi bilan
belgilansa, ikkinchi tomondan organizmning aerob va anaerob imkoniyatlari bilan
belgilanadi.

Agar kishi mashklar yordamida, masalan, yugurishda o’zining aerob
imkoniyatlari darajasini oshirgan bo’lsa, bu boshqa harakatlarni bajarishga
yugurishga, eshkak eshish va chang’ida yugurishiga xam ta’sir ko’rsatadi.

Chidamlilikni kuchirish, xarakat malakalari o’rtasidagi o’zaro xamkorlik
xarakteri bilan belgilanadi. Ish quvvati kam bo’lsa, ish natijasi xarakat
malakalarining mukammalliligi darajasi ham shunchalik kam bo’ladi, kishining
aerob imkoniyatlariga kup bog’lig bo’ladi. Ish quvvati juda kam bo’lganda aerob
imkoniyatlarning giymati shunchalik katta bo’ladiki, shunga o’xshash ishlardagi
chidamlik umumiy xarakterda bo’lib qoladi. Ko’pgina mashglar, jumladan siklik
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imushqlari bajarishdagi jismoniy yuklama quyidagi beshta komponent bilan
iirnkterlanadi:

| Mashqning absolyut shiddati (xarakat tezligi)

?Mashqning davom etish vagqti.

}Dam olish intervallarining davom etish vagti.

4Dam olish xarakteri (faol yoki passiv dam olish xamda faol dam olish
aliikillari) 5.Mashqning takrorlash soni.

By komponentlarning birgalikda qo’shilib ketishiga qarab organizmni
fitadigan javob reaksiyalarining mildorigina emas, balki asosiy sifat xususiyatlari
winin har xil bo’ladi.

(hidamlilik va uni tarbiyalash.

9. Chidamlilik turlarining turkumlarga bo’linishi.

(!hidamlilikni aniqlashda, asosiy faktorlardan biri, mushak faoliyatini
pieiplya  bilan  ta’minlovchi mexanizmlarning  kuchlanishiga bog’lik.

Mikroenergetik

birlashmalarning parchalanishiga garab jismoniy yuklamamushak faoliyatini
wiiergiyn bilan ta’minlashda ham ko’p, teng yoki uzoq ta’sir ko’rsatishi aerob va
jarayonlariga yoki ularning kombinatsiyalariga bog’lig.

Agrab (umumiy) chidamlilikni takomillashtirish metodlari.Aerob (umumiy)
ikni oshirish uchun amalda qat’iy tartiblashtirilgan mashglar metodining
(elidulz va intervalli jismoniy yuklamametodlaridan foydalaniladi.

i) Qat’iy tartiblashtirilgan mashqlar metodining uzluksiz standart
[lumunly yuklamametodi.

. Il metod organizmni aerob imkoniyatlarini doimiy ravishda ko’tarishga,
liinida mashg’ulotlarni boshga metodlarini ishlatishga mustaxkam baza yaratadi.
il Iy tartiblashtirilgan mashqlar metodini, mashg’ulotdagi mashglari 10 soniyadan
i) wonlyapacha, yurak urishi mana shu mashglar shiddatida 1 dagiqada 150-175
sizacha bo’lishi mumkin.
larni bajarish bunday yurakni yugori darajada urush hajmini va
luliail qabul  gilish  darajasini ta’minlaydi. Shuni hisobga olish kerakki
dheparadan uzoq davom etgan ish, shug’ullanuvchilarni imkoniyatiga to’g’ri
. kislarod gabul gilish hajmini kamaytiradi, xamda mashg’ulotni
iWlipipa salbiy ta’sir ko’rsatadi. Bu metoddan chidamlilikni boshlang’ich
fuinglotidinn keng ravishda foydalanish tavsiya etiladi.
y tartiblashtirilgan mashqlar metodining interval jismoniy

ikl

It imetod bilan o’tkaziladigan mashg’ulot, yurakni funktsional imkoniyatini

pulifilbign queatitadigan, chunki bu metodning asosida dam olish oralig'ida,
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nisbatan kuchlantiradigan ishlarda yurakni urish xajmi, kengaytirishga qaratilgan.
Umumiy chidamlilikni takomillashtirish magsadida qo’llanadigan interval (oralik)
metodidan foydalanilganda, bir gancha metodik talablarga rioya qilish kerak.
Mashglarni davom etish vaqtini 1-3 daqiqa oralig’ida rejalashtirilishi ishni
bajarilish shiddati yurak urishini mashq oxirida 170-180 ga tushirishi va ishni
davom etishi, xamda mashq bilan chiniqqanlik darajasiga garab 45-90 soniyani
tashkil qilishi shart. Ushbu metodni eng ko’p mashg’ulot samaradorligi 6-12
xaftadan keyin ko’rinadi. Aerob imkoniyatlarni o’sishi 10-30% ga yetishi mumkin.
Ko’rib chikkan ikkala metodimizda xam, umumiy chidamlikni rivojlantirish
stimuli bo’lib, shiddatli ishdan keyin yurakni 1 dakikada 170 marta urishi, dam
olishdan keyin 140 gacha bo’lgan past shiddatli ish bilan almashib turilishi xisob
olingan.

Anaerob xarakterdagi jismoniy yuklanishlarni oqilona ravishda ishlatilishi
mushaklarda kreatinfosfat va glikogen ko’payishiga ta’sir ko’rsatib, anaerob
almashishini fermentlarini faolligini xamda glyukozani faollanish shiddatini
o’sishiga yordamlashadi. Yugqori klassifikatsiyali sportchilarni anaerob (maxsus,
tezkorlik) chidamliligi 8-10 xaftada 15-20% gacha yetadi.

Kuchga bo’lgan chidamlilikni takomillashtirish metodi: Bu metod,
mushaklarda anabolik va anaerob jarayonlarida, organizmni qobiliyatlariga
majmua ta’sir kursatishda, kislaroddan samarador ravishda foydalanishga
qaratilgan. Kuchga bo’lgan chidamlilikda, musobaka mashklardagi asosiy jismoniy
yuklanishni olib boruvchi, ishchi mushaklar guruxlariga qo’yilgan yukori talabni,
maxsus tayyorgarlik mashqlarini bajarish orkali samaradorrok ravishda bajarish
mumkin.

Bunday mashqlarni rejalashda texnikani, qo’shilgan ta’sir ko’rsatish
printsipiga asosan, musobaqa mashgqlari tuzilishiga va tarixiy sharoitiga yakinlari
xisobga olinadi.

Mushaklarni asosiy ish rejimi sifatida dinamik rejimdan, xarakteri buyicha
"preodelevayuinim i uspevayunii?"

Ayrim vagqtlarda statik rejimda bajariladigan mashglardan foydalaniladi.

garshilik kuchi uzviy vagt davom etadigan submaksimal va katta
kuchlanishdagi ishlarda maksimaldagidan ko’ra 40-60% tashkil etadi.

Maksimal va gisqa vaqtda bajariladigan submaksimal kuchlanishlarda esa,
ma’lum aniq mashqlarda 70-100% ni tashkil giladi. Mashglami bajarish sur’ati
musobaqada bajariladiganga yaqin bo’lishi kerak. Mashqlarni davom etishi
shug’ullanuvchilarni tayyorgarligiga bog’liq. Qoidaga binoan, ishni davom etish
30 soniyatdan 2 dagiqagacha ayrim hollarda 5 -10 dagiqagacha. Statik xarakterdagi
ishlarda 10 soniyadan 30 soniyagacha. davom etadi. Dam olish oralig’i esa ishni
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divom ctish vagtiga va uning xarakteriga bog’liq. gisqa vaqtda bajariladigan
larda (30-60), dam olish oralig’ini aniqlashda yurak urishini ko’rsatkichidan
fiydalanish mumkin. (2-10dagiqa) qayta takrorlashlar o’rtasidagi oraliq dam
nlishlar ish qobiliyatini dastlabki xolatga yaqin xolatda qayta tiklash shart. Bunday
rda yurak urish, ish boshlash darajasiga yoki undan 3-5% ko’p bo’lishi

thmkin,

Kuzatilgan metodika bo’yicha, kuchga bo’lgan chidamlilik, mushaklardagi
uifitllaeni, kapilyarlar va gemoglabin qisqaruvchanligi, gemoglabindan, mushakliar
niljnyrasiga kislorodni tez utkazish funksiyasini takomillashtiradi, organizmning
luhki muxitidagi o’zgarishlarni psixologik turg’unligini mustaxkamlaydi anaerob
Imlkoniyatlarni oshirish xisobiga kislorod qarzdorligini uzoq vaqt saqlab turish
ijitbiliyatini oshiradi. Kupincha amaliyotda aylanma trenirovka metodidan xam
oy dulaniladi.

Masalan:

I, Stantsiyada. Shtangani siltash (tolchok) qgilish, 40 kg 4 marta.

2, Paralel brusda qullarni bukish va rostlash, 6 marta.

}. Turnik ustidan sakrash 5 - marta.

4, Tayanib chukkayib turgan xolda balandga sakrash 8 marta.

5. Gimnastika xalqalarida osilib turganda, oyogqlar bilan to’ldirma to’pni
ulijih, 6 marta aylantirish.

6, Turnikda osilib turganda to’ldirma to’pni sekin ko’tarish va tushurish, 2
i,

1. o’tirgan holda gavdani bukish va yozish, 3 marta.

_ 3.5.Egiluvchanlikni tarbiyalash metodikasi.

Epiluvchanlik bu harakatlarni katta amplitudada bajara olishdir.
Fulluvehanlikning o’lchamlari katta amplitudada harakat gila olishdir. Ilmiy
fulinhirish ishlarida egiluvchanlik burchak o’lchovlarida (gradus, yoki chizigli
' lvhovlarda metr, sm.larda) ifodalanadi.

lgiluvchanlik mushak va to’qimalarning elastikligiga bog’liq. Mushaklarning
slhwtikligi xususiyatlari ko’p darajada markaziy asab tizimining ta’sirida o’zgarishi
fiimkin (masalan: musobaqgalar paytida emotsiya orqali egiluvchanlik ortadi).
Fpllivehanlik tashqi havo bilan bog’liq bo’lishi mumkin: harorat ortishi bilan
Billuvehanlik ham ortib boradi. Bolalarda kattalarga nisbatan egiluvchanlik yaxshi.
fikin har doim ham shunday emas. Shuning uchun ayrim paytlarda
shitlyotkorlikka e’tibor berish kerak.

I'nol egiluvchanlik bevosita mushak kuchi bilan bog’liq. Biroq, kuchlilikni
wihlradigan  mashglar  bilan  shug’ullanish bug’inlardagi harakatchanlikni
wralab  qo’yishi mumkin. Lekin bu salbiy ta’sirni yengish mumkin:
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Egiluvchanlikni va kuchlilikni oshiradigan mashglarni maqsadga muvofiq ravishda
qushib olib borish yo’li bilan har ikkala fazilatning yuksak darajada rivojlanishiga
erishish mumkin.

Jismoniy tarbiya jarayonida egiluvchanlikning mumkin gadar ko’prog
rivojlantirishga erishmaslik kerak. Uni kerakli harakatlarni erkin bajarilishini
ta’minlaydigan darajadagina rivojlantirish zarur. Bundan egiluvchanlikning
miqdori harakat bajariladigan maksimal amplitudadan ortiq (Egiluvchanlik zapasi)
bo’lishi kerak. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun katta amplituda bilan
bajariladigan mashgqlar (cho’ziluvchanlikni oshiradigan) qo’llaniladi. Ular 2
guruxga-faol va passiv harakatlarga bo’linadi.

Faol mashqlar u yoki bu bo’g’imlarda mushaklarning hisobiga ko’ra
harakatlarni amalga oshiradi. Passiv mashqglar esa tashqi qarshilik bilan
bajariladigan mashqlardir.

Tapiflar xarakat amplitudasi.

1-2 yoshli ~ 10-14 yoshli40yoshli

Faol egilish 41 32 28 22

Passiv egilish57 39 35 28

Faol egilish 34 33 31 26

Passiv egilish51 42 39 33

Faol mashglar bajarilish xarakteri bo’yicha bir fazali va prujinali (ikkilangan
va uchlangan egilishlar): tebranishli va fiksatsiyalangan: og’irlashtirilgan va
og’irlashtirilmagan mashglar kiradi. Undan tashqari bu guruxga statik mashqlar
kirib unda maksimal amplituda xolatida tananing xarakatsiz xolatini saklash
vazifasi beriladi. Passiv statik mashklarda xolat tashgi kuchlar xisobiga saglanib
faol egiluvchanlikni saqlash uchun foydasizroq bo’lib . passiv egiluvchanlikni
yugori natijaga ergashishga imkon beradi.

Mushak nisbatan kam cho’ziluvchan bo’ladi. Uning cho’ziluvchanligini
oshirish uchun mashaklarni takror-takror bajarish kerak. Negaki, xar takrorlashdan
takrorlashga mushak cho’ziluvchanligi  oshib boradi. Shuning uchun
cho’ziluvchanlikni oshirishga oid mashqlami seriyali tarzda bajariladi. Xar bii
mashq ko’p marotaba takrorlanadi va seriyadan seriyaga xarakat amplitudasini
oshirib boriladi.

Ayrim  mashg’ulotlarda mushaklar  cho’ziluvchanligini  oshiruvchan
mashglarni takror- takror bajargandan so’ng gattiq charchash, xatto og’riq xam
paydo b’ladi. Bu mashqlarni bajarishni to’xtatishga olib keladi.

Umuman, egiluvchanlikni tarbiyalash ko’pincha uyga vazifa berish orgali olih
boriladi. Dars, mashg’ulot jarayonida kupincha tayyorlov qismida va asosiy

70 yoshli
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Aiiining  oxirida utkazish rejalashtiriladi. Bu mashklarni bajarishdan oldin
Al larni yaxshi gizitib olish lozim, ya’ni yaxshigina terlaguncha.

Faol bajorilgan mashklardan so’ng egiluvchanlikni oshirilgan ko’rsatkichlar
IRV bijartlpan mashglarga nisbatan ko’proq vaqt saqglanadi. Egiluvchanlikni
sl davrida tarbiyalash nisbatan onson bo’lgan egiluvchanlikni tarbiyalashning
sl Klhik yoshga rejalashtirish kerak, taxminan 11-14 yoshgacha.

Vikirarlash uchun savollar.

I lglluvehanlik xaqida umumiy tushuncha?
Hplluvehanlikni tarbiyalash vositalari?
I lamoniy sifatlar buyicha umumiy tushuncha?

b lueh turlari va unga umumiy xarakteristik

1. Tezkorlik to’g risida umumiy tushuncha?

i, Tezkorlikning namoyon bo’lishi?

I Ui lik xarakat sifatiga umumiy xarakteristika?

il Numoniy mashqlar shiddatiga ko’ra turkumlarga zonalarga bo’lishi?
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IV BOB. JISMONIY MADANIYAT TIZIMIDA
TA’LIM-TARBIYA BERISH TAMOYILLARI.
TA’LIM METODLARI VA USULLARI

4.1. Jismoniy madaniyat tizimida ta’lim-tarbiya berish tamoyillari.

Jismoniy madaniyat tamoyillari shaxsni har tomonlama komil inson qilib
rivojlantirishga bolalarda jismoniy qobiliyatni, harakat malakalari va
ko’nikmalarini rivojlantirishgayordam beradigan, bola shaxsini tarbiyalashni
birgalikda va har tomonlama tarbiyalashni amalgaoshirishga mujassam holda
yondashishni ko’zda tutadi. Jismoniy madaniyat tizimidagi bunday yondashuv
bolalarning o’ziga xos xususiyatlari, yosh rivojlanish bosqgichlari xususiyatlari,
hayotning u yoki bu davridaasosiy faoliyat sifatida tanlanadigan jismoniy tarbiya
faolivati turlari xususiyatlariga ham bog’liq bo’ladi.Jismoniymadaniyatning
umumiy tamoyillariga quyidagilar kiradi:

Jismoniy madaniyat va sportning hayot bilan bog 'liglik tamoyili.

Maktabgacha tarbiyayoshidagi muassasa bolalarini tegishli dastur asosida
jismoniy va sport mashglariga, o’yinlargao’rgatib, ulardagi bu gizigish qo’llab-
quvvatlab turiladi. Ta’limning magsadi bolalarda maktabgao’tish va kelajakda
jismoniy tarbiyadan meyoriy ko’rsatkichlar majmuasi talablarini muvaffagiyatli
o’zlashtirish uchun jismoniy tayyorgarlik hosil gilishdaniboratdir, shu asosda
bolalardaO’zbekistonning  mashxur sportchilari, ularning vatanparvarligi,
ishchanligi, jasurligi, bardoshliligi, mahorati, do’st-birodarligi vao’zaroyordam
kabi xislatlariga hurmat hissi tarbiyalanadi[3].

Sog lomlashtirishga yo’nalgan tamoyilining mohiyati bolalar sog’ligini
mustahkamlash vazifalarini bajarishda namoyon bo’ladi. Shuning uchun jismoniy
mashqlarni tanlashda bolaorganizmini har tomonlama sog’lomlashtirishga
intilish,uning jismoniy sifatlarini hissiy-ijobiy holat, hayotdagi =ushchaqchaq
kayfiyat bilan yaxlitlikda rivojlantirish ham ko’zda tutiladi. Jismoniymadaniyat
mashg’ulotlarini rejalashtirishda salomatlikni mustahkamlash qonuniyatlari
hisobga olingan jismoniy yuklama albatta idora gilinadi. Bu ish tarbiyachi, vrach
va mudiraning muntazam nazorati ostidaamalgaoshiriladi.

Bolalarga jismoniy ta’lim va tarbiya berish jarayonida quyidagi didaktik
ta’limiy tamoyillar gqo’llaniladi:

-tizimlilik va izchillik,

-onglilik, mustagqillik va ijodiy faollik,

-ta’limning ko’rgazmali og’zaki va amaliy usullarini birga qo’shib olib
borish;

-tushunarlilik va individuallashtirish tamoyili;
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ng [rontal, gruh vayakka tarzdagi shakllarini birligi;
fnliubilarni toboraoshirib borish tamoyili.

Hylmilittk — va  izchillik  tamoyili,  Jimoniymadaniyat magsadlarida
il tadbirlarning (kun tartibi, chinigish, harakat ko’nikmalarining
Ak taudahi) tizimlilik butun maktabgacha tarbiya davri davomidagi jismoniy

Ml Jmrayonining uzluksizligi, muntazamligi, rejalashtirilganligidan, yuklama
majburiyalmashinib turishi asosidagi jismoniymadaniyat
sl nlntlarining aniq izchilligidan, mashg’ulotlarning izchilligi, ketmaketligi,

MR o zaroalogadorligidan  iboratdir. Har kuni muayyan bir vaqtdao’z
Akt ko'ra turli jismoniy mashglamni (ertalabki gimnastika, jismoniy
I paytidagi harakat faoliyat) tizimli tarzda muntazam bajarish,
bolalarni  belgilangan  sog’lomlashtirish-tarbiyalash
Bashldian tpatadi, Jismoniymadaniyat hosil gilinayotgan harakat ko’nikmalarining
b i i I talab etadi. Faqat ko’p marta takrorlangandagina harakatlar
bk i) 1

Eplitik, faollik va mustaqillik tamoyillaribolaning o’z faoliyatigaongli va
Bl winonabintdn bo'lishga tayanishni ko’zda tutadi, u yoki bu magsadni
i [flsh uchun nimani qanday bajarish kerakligini aniq tasavvur kilish
| faol faoliyati berilgan vazifaga bo’lgan qiziqishga, uni
Sl etishga, vazifa magsadini amalgaoshirish yo’llarini tushunishga bog’liq
bt _...:___

bw'timining ko'rgazmali, og’zaki vaamaliy usullarin birgalikda qo’shib olib
Rtk fummoydtl, Bilish faoliyati — hissiy bilish jarayonlarini amaliyot bilan
B Hlirakatlargao’rgatish - jarayonida bilishning bu ajralmas gismlari
Hssligalontikda bo’ladi. Birog qo’yilgan vazifaga garab ularning izchilligi har-
Y T TR T harakatgao’rgatish ko’rsatib tushuntirish; tarbiyachining

Hitin

S o eak tushuntirishi va uning bolalar tomonidan harakatda bajarilishi
b b

il larni  o’rganishda  ko’rgazmalilik tamoyili harakatlarni
R T in  judaaniq qilib ko’rsatish orgali amalgaoshiriladi.

Bl il augititik bilan chambarchas bog’liqdir: og’zaki berilgan topshiriq
Rl b i nib olinadi, harakatni qaytadan bajarish bilan amalda

il ) r, aynigsa harakat sezgilari muhim rol o’ynaydi. Bundan

SRR B rasmad ik bilan obrazli so’zning o’zaroalogadorligi kattaahamiyatga
¢R¥* ) _._‘:_ __
Fishonotilih  va

holalargayakkayondashish  tamoyilibolaning  yosh

e dkonlyataring hisobgaolishni, hamda shu bilan bog’liq ravishda
S bRy siwhgnopahiriglar belgilashni ko’zda tutadi. Tushunarlilikni asosiy
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shartlaridan biri izchillik va jismoniy mashqlarni tobara murakkablashtirib borish
hisoblanadi. Bola imkoniyatlari muayyan birlikdagi omillar bilan belgilanadi:
jismoniy tayyorlanganlik meyorlari bo’yicha sinash, vrach tekshiruvi,
bevositapedagogik kuzatish.

Yakkayondashuv  bolaning o’ziga xos funktsional
hisobgaoladigan alohida ta’sirlarni ko’zda tutadi (harakatlarni o’zlashtirish turlicha
kechadi, organizm jismoniyyuklamani turlicha gabul giladi, moslashish dinamikasi
ham turlicha).Yakkayondashuvning magsadi tug’ma fazilatlarni rivojlantirish,
yangi ijobiy sifatlarni, qobiliyatlarni tarbiyalash, zarurat bo’lganda nerv tizimining
tipologik xususiyatlarini magsadga muvofiq tarzdao’zgartirishdan iboratdir.

Ta’limning frontal, gruh vayakka tartibdagi usullarini birligi tamoyili.

U tamoyil ta’limning turli usullari ko’llanilgandagi uyushgoglikni ko’zda
tutadi: frontal usul go’yilgan vazimoduli bir vaqtda, ongli vaahil ravishda
bajarishni talab etadi; gruh wusuli mas’ul, mustaqil vao’zaroyordamni
rag’batlantirishni talab etadi; yakkayondashuv usuli tarbiyachiningba’zi bolalarga
zarur yordam berishi vaancha tayyorgarligi bor boshga bolalarga nisbatan
talabchanlikni oshirishda ifodalanadigan rahbarligini talab etadi. Bu usullardan
birgalikda foydalanish, tarbiyaviy vazifalarini samarali bajarishga xizmat giladi.

Tinglovchilarni asta-sekin oshirib borish tamoyili. Bu tamoyilning sharti
bolaoldiga birmuncha qiyin vazifalar qo’yish va bajartirish hamdayuklama
ko’lamini va intensivligini asta-sekin oshirib borishdan iboratdir. Mashqlarni
yangilash jarayonida harakat malaka va ko’nikmalarining hajmi kengayadi va
boyidi. Harakat faoliyati shakllarini murakkablashtirish bilan birga bolaning
kuchigayarasha beriladigan jismoniyyuklamaasta-sekin oshib boradi. Bu jismoniy
fazilatlarning rivojlanish qonuniyatlari nisbatan belaning kuchi,chidamliligi,
tezkorligi bilan belgilanadi. Ko’rib o’tilgan barcha tamoyillar 0’z mazmuniga
ko’rao’zaro bir-biri bilan chambarchas bog’ligdir. Ularning barchasi o’zidayagona
va fagat shartli ravishdaalohida holda qaraladigan bir jarayonning muayyan
jihatlarini va qonuniyatlarini aks ettiradi[3].

4.2. Ta’lim metodlari va usullari tasnifi.

Ta’lim metodlari o’quv predmeti, aniq didaktik vazifalar, vositalar va ta’li
shartlarining o’ziga xos xususiyatlariga bog’liq wusullar tizimining turli
birikmalaridan iboratdir. Maktabgacha tarbiyayoshidagi bolaning nerv tizimi va
butun organizmi nihoyatdaplastik va tashqi ta’sirga beriluvchan be’ladi. Shuniny
uchun maktabgacha tarbiyayoshidagi bolalar bilan mashg’ulot olib borgandapsixik
va jismoniy kuchni sarflanadigan to’g’ri vaqt nisbati va undan so’nggi dam olish
tarbiyachining muhim vazifalaridan biri bo’lishi lozim. Maktabgacha

imkoniyatlarini
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i F =

Wihilyiiyonhidogi  bolalarga ta’lim  berishda ularning yosh xususiyatlari va
isobgaolgan holda quyidagi metodlardan foydalaniladi[8].

li metod.

| R
Loy zaki metod.
metod.

LV yin metodi.
+ Miugobaga metodi.
i metod — bu hissiy idrok va harakat sezgilarining yorqinligini
r bolalarda sensor qobiliyatlari rivojlanishini faollashtiruvchi
0 juda to’liq vaaniq tasavvurning hosil bo’lishi uchun zarurdir.
H skl metod — bu metod bolalar ongigayo’naltirilgan, ular oldiga qo’yilgan
ib olishga va mashqlar mazmuni va tuzilishini o’zlashtirib
ol o'ynaydigan harakatli mashglarni ongli ravishda bajarilishi, bu
I vaziyatlarda mustaqil go’llashgayordam beradi. Amaliy metod —
Biblaniiing: mmaliy harakat faoliyati bilan bog’lig bo’lib, harakatlarni 0’z muskul
In to'g'ri idrok etilishini amaldatekshirishni ta’minlaydi. Amaliy
'ni 0’yin shaklida, musobaga elementlaridan foydalanish bilan
Sapbiet i, Amaliy metodning xilma-xil turlaridan biri o’yin metodidir. O’yin
il - Bilala 1 ishlashda samarali bo’lib, ko’rgazmali obraz va ko’rgazmali
dinlly  dalikkur  elementlarini hisobgaoladi. U turli harakat ko’nikmalarini,
atbab i i muslagilligini, o’zgaruvchan sharoitga nisbatan tezkor javob
Pebialy il bir vaqtda takomillashuviga, ijodiy faollik ko’rsatishga imkon beradi.
AMusobiagn metodi — maktabgacha tarbiyayoshidagi bolalarga ta’lim berishda
b pilipop ik rahbarlik sharoitida qo’llanilishi mumkin. Bu metoddan kaita
giihilacilie fuydalanish mumkin. Musobagalar bolalar kuchiga mos bo’lishi,
W ligly lindlaviy fazilatlarni tarbiyalash, shuningdek o’z yutuglarini va boshga
Babalanlig muval atlarini tinglovchilargaongli munosabatda bo’lish asosida

e bbaind sl

tasshig b

LEETR ERT AT ;_.__

Bl o musobaqaning majburiy shartidir. Tashabbuskorlik, qa’tiylik,
sabslinl iwilithil, jasurlik, oliyjanoblik, o’rtoglik kabi irodaviy hamdaaxlogiy
FESE sG] farhiyinlashda musobaga metodining ahamiyati g’oyat kattadir. Lekin,
R ¢ korakki, birinchilik uchun raqobat gilish, kurashish salbiy
Suss et (cadbinlik, hasad qilish, dag’alli) tarkib topishga imkon berishi
S Shie snbabll musobaga metodiga mohirenapedagogik rahbarlik gilingan
Bplibagling 1 ma'naviy tarbiya sohasidagi o’z rolini oqlayoladi. Pedagogik
PR b i meto dan mujassam holda foydalaniladi. Ko’rgazmali yoki
Sp bl pistttardon so'ng darhol bolalar amaliy harakatlarga, harakatlarni
S B sl lozim. Har bir metod vazifalarni hal etishgayordam

ar majmuasidan iboratdir[8].
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Usul — metodning bir gismi, uni to’ldiruvchi vaaniglashtiruvchi qismidir.

Ko’rgazmali metodgaoid usullar. Bolalarni harakatlargao’rgatishda
ko’rgazmalilikning turli usullaridan foydalaniladi. Yaqqol ko’rish usullari harakat
yoki ayrim xarakat elementlarining tarbiyachi tomonidan to’g’ri vaaniq namoyish
etilishidan; tevarak-atrofdagi hayot ko’rinishlariga taqlid qilishdan; moduli to’g’ri
bosib o’tishda mo’ljal olishdan foydalanish; ko’rgazmali qo’llanmalar,
teleeshittirishlar, fotografiyalar, suratlar... foydalanishdan iboratdir.

Taktil — mushak ko’rgazmaliligi bolalarning harakat faoliyatiga jismoniy
tarbiya qo’llanmalarini kiritish bilan ta’minlanadi. Masalan: tizzani baland ko’tarib
yugurish ko’nikmasini hosil qilish magsadida ketmaket qo’yilgan yoy shaklidagi
darvozachalar qo’llaniladi. Yugurish paytidaoyoqni bu to’siglar osha ko’tarib
o'tish bolaning tizzani baland ko’tarish ko’nikmasini egallashigayordam beradi.

Yaqqol eshitish usullari harakatlammi ovoz orqali boshqarishgaasoslanadi.
Cholg’u musiqgasi vaashula eng yaxshi eshitish ko’rgazmasi hisoblanadi. Ular
bolalarda estetik his va emotsiyaonal ko’tarinkilik uyg’otadi, harakat xarakterini
belgilaydi, uning sur’ati va ritmini boshqaradi. Shuningdek tarbiyachilar harakat
sur'ati  va ritmini bashqarishdachildirma (buben) dan foydalanadilar.
Ko’rgazmalilik usullari bolaning harakatlarni to’g’ri idrok qilishi va tasavvur
etishi, hissiyongining kengayishiga harakatlarni bajarishdao’zo’zini nazoral
gilishning vujudga kelishiga sur’ati va ritmini eshitish orgali boshqarishga, sensor
qgobiliyatining rivojlanishiga xizmat giladi.

Og’zaki metodgaoid usullari. Harakatlargao’rgatishdagi og’zaki usullar
quyidagilarda ifodalanadi:

Bayon etish va tushuntirish — bunda bolalarga ulardagi mavjud
hayotiytajriba tasavvurga tayangan holdayangi harakatlarni aniq, gisqa bir vaqtda
tushuntiriladi. Sharhlash usuli — harakatlarni aniq ko’rsatish yoki uning ayrim
elementlarini aniglash asosidagi sharhlash.

Ko’rsatma berish usuli — tarbiyachi tomonidan ko’rsatilgan harakatlarni
qayta bajarishdayoki mashglarni bolalar mustaqil bajarishlarida zarur bo’ladigan
ko’rsatmalar.

Suhbat usuli — yangi jismoniy mashglar va harakatli o’yinlarni joriy gilish va
harakatlamni o’rgatishda ularni tushuntirish, harakatli o’yin syujetini aniglash
talab etilgandaoldindan o’tkaziladigan suhbatlar.

Savol berish usuli — tarbiyachi jismoniy mashgqlarning bajarilishidan oldin
harakatlarni bajarish izchilligini anglash darajasini aniglash yoki maz
harakatli o’yinlar hagidagi tasavvurningbor yo’qligini tekshirish, qoidalarni, o’yin
harakatlarini aniqlashtirish magsadida bolalarga savollar beradi.
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Firmaoyish va singallar berish usuli. Masalan, «To’xtang! Bir, ikki, uch
tiplary, «Sakrab oyoqlarni elka kengligidaochib turing!» Bu buyruglar
Hililnining javobharakat reaktsiyasini tezligi vaanigligini vujudga keltiradigan
il Hionatsiya va dinamikani talab giladi. Bular gatoriga baland ovozda dona-
ash vao’yin boshlanmalarini ifodali talaffuz etishni ham Kkiritish

b b
bk i
Hailall mazmunli hikoya usuli. U harakatlardagi ifodalilikni rivojlantirish
YN Dheazigayaxshiroq kirish magsadida qo’llaniladi. Mazmunli hikoya ertakni
(ayn qilishgao’xshaydi (1,5 — 2 minut) vaqt davom etadi. Bunda tarbiyachi
va qoidalarini gisqaobrazli hikoyadaochib beradi. Masalan: Bor
sy ekangchiroyli qayrilma shoxli va beozor kulrang oq ona echki bor

thiie tulng bolachalari bor ekan. Bolalarni o’rgatishda ko’rgazmali vaog’zaki

dga muvofik qo’shib olib borilishi, ularning 0’zaro bog’ligligi,
Wb utlanl idrok etish va gayta bajarishning anigligiga vaobrazliligini va bolalar
bt katli topshiriglar, ular mazmuni va har bir harakat faoliyatining

e hin vlumontlani izchilligini ongli tushunilishini ta’minlaydi.
Atiilly metodgaoid usullar Bolalarni  harakatgao’rgatishda tarbiyachi

Bictpiannll - vaog'zaki  usullar bilan o’zaro bog’lig fturli amaliy usullar
Hilasidin foydalanadi. U mashglarni, harakatli o’yinlardagi ayrim rollarni,

arib ko’rsatadi, bolalarni topshiriglarga jalb qilib va namuna
Bl il musobaqalarda  qatnashishga rag’batlantiradi. Masalan, kim
b il fopshiriqni tezroq, yaxshirog, to’g’riroq bajaradi, u bolalargao’zini

T

ih vi ganday hatti-harakat gilishni ko’rsatadi.Tarbiyachi bolalarning
Aty laaliyating  tashkil etayotib butun ta’lim jarayonini mashg’ulotning
R AT niga muvofiq rejalab oladi. Bolalarga jismoniy harakatlarni

SRl hamma metod va usullardan o’zaro mujassam holda foydalanish
Bt ainnly tiw rayonida bolalar harakat malakasi va ko’nikmasini egallab
T

et mntakasi harakat texnikasini egallash darajasi bilan belgilanadi.
ning ikki turi farglanadi: ulardan biri yaxlit harakat faoliyatini

i rivojlanish harakat texnikasini dastlabki egallashdan
SO btk uni takomillashtirishgacha boradi.
ikt ko 'nilomasi ~ bu harakat texnikasini egallash darajasi bo’lib,unda

ST avtomatik tarzda kechadi va harakatlar o’zining
Bttt il njeatib turadi. Harakat ko’nikmasini shakllantirish birinchi va
SR alnnl 1l ning o’zaroarakatidagi dinamik stereotipning yuzaga kelish
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jarayonidan iboratdir. Harakat ko’nikmalarining, bola uchun amaliyahamiyati juda
katta. Hosil gilingan ko’nikmalar jismoniy vapsixik kuchlarni tejamkorlik bilan
sarf etish, yaxlit harakat faoliyatiga kiruvchi harakatlarni tez vaaniq bajarish
imkonini beradi.
4.3 ik bolalik davrida va maktabgachayoshda bolalar harakat
ko’nikmalarining rivejlanish xususiyatlari.
IIk bolalik davrida va maktabgachayoshda bolalar harakat ko’nikmalarining
rivojlanish darajalari quyidagi 4-jadval asosida keltiriladi:
4-jadval

Y oshi
3 oylik

Bolaning harakat imkoniyatlari

Qornidayotgan holda tirsagi va elkasiga tayangan holda ko’tarilacladi
Chalganchayotgan holdayonboshigaaylanaoladi; o’z gavda holatini
o’zgartiraoladi; harakat impulsi tartibsiz vaanglanmagan.

O’z o’tiraoladi; erkin holda qornidayotgandaorqa tomonigaaylanaoladi
emaklab yurishga harakat qiladi; o’yinchoglarni o’ynaydi; og’irligini
bir go’lidan ikkinchi qo’ligao’tkazaoladi; qo’llari bilan harakat giladi.
0’zi yuraoladi; o’tiradi va tayanchsiz tikka turadi; engashaoladi; kichik
predmetlarni ko’taraoladi.

6 oylik

1 yosh

Emaklaydi, har xil predmetlarning tagiga va ustigachigaoladi, to’p bilan
o’ynayoladi (uloqtiradi, dumalatadi).

3-4 Yuguradi, ikki yoki bir oyeq bilan sakrayoladi,
yosh devorchagachigaoladi, to’pni ilib oladi va uzatib beradi, uch g’ildirakli
velosipeddayuraoladi, ketma-ket bir necha harakatlarni bajaraoladi.

2 yosh

gimnastik

Bir butun harakat faolivatini o’rganaoladi, harakatni aniq vachaqqon
bajaraoladi. Dastlabki holatni ushlab turish qobiliyati rivojlanadi
Yo’nalish, amplituda, harakat sur’atini saqlayoladi, o’yinlardaaylanish
yurish ko’nikmalari shakllanadi.
Uzunlikka va balandlikka sakrashni
sakrayoladi, gimnastika devoriga tirmashib chigaoladi. Kichik koptokn!
uzoqqa va nishonga ulogtiraoladi. Ikki g’ildirakli velosipeddayuracladi
Suzishgao’rgatish mumkin. Harakatidaaniglik, bir tekislik umumiy
rivojlantiruvchi mashqlarni bajarishda ko’rinadi.

5 yosh

6 yosh tez o’rganaoladi, arqonda

3 yoshdan 7 yoshgacha bo’lgan bolalar mashg’ulotlargao’rgatiladi, amaldn
esa ularni bolalar faoliyatini tashkillashning “frontal” (yalpi) uslubiyati deh
aytishadi. Masalan, bajarilishi kerak bo’lgan mashgning ayrim elementlarigi
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L' i @'tibor beriladi. Uzoqga uloqtirishni ko’rsatayotib oldin dastlabki holatga,
Wi il (qolpan clementlarga e’tibor beriladi (5-jadval).

Mukiab yoshigacha bo’lgan bolalar biologik ko’rsatkichlari bo’yicha quyidagi
i bo'linadi:

I, Yangi tug'ilgan — 4 haftalik;

i Yillik — 1 yoshgacha;

i, 11k bolalik — 1yoshdan 3 yoshgacha;

1. Muktabgachayoshdagi — 3 yoshdan 6 (7) yoshgacha.

Ik va maktabgacha bo’lgan bolalarning yoshiga qarab bo’yi va
. vaznining o’rtacha ke’rsatkichlari.

5-jadval.
3 Gavda vazni, kg Bo’yi, sm ]
Foahi o'pil bolalar giz bolalar o’g’il bolalar qiz bolalar
| 10,0-11,5 9,1-10.8 73-79 72-77
| 12,4-13,7 11,7-14,1 85-92 82-90
| 13,7-15,3 13,1-16,7 92-99 91-99
| 15,3-18,9 14,4-17.9 99-107 96-106
A 17,4-22,1 16,5-20.4 105-116 104-114
i 19,7-24,1 19,0-23.,6 111-121 111-120
! Jiudilardn kattalarga nisbatan tez va engil shartli aloga vujudga keladi, lekin
ybititl fisloe quytarib turilmasa, bu shartli aloga mustahkam bo’lmaydi. Harakat
Silsbanlinl  miustahkamlash uchun uni ko’p takrorlash charchashni vujudga
_ belilimdi Hhuning uchun takrorlashni  xilma-xil variantlarda bajarish lozim.
’ s (hrorly bajarishlar fagat o’zlashtirilayotgan material texnikasi haqida
sl ultgiivehi  mukammal tasavvurga ega bo’lganidan so’nggina amalga
Sl ilndl Hiarakat  malakalarini  mustahkamlash  har xil sharoitda— o’yin,
st el xil topshiriglarni - bajarish shaklidaamalgaoshiriladi. “Kim shu

{ bajaraoladi?”, “Kim bayroqchaga tez yugurib borib qaytib
“I'a'pni kim uzogrogqaotaoladi?” yoki “Mo’ljalni uraoladi?” kabilar.
xoslik uslubiyatlarning o’zaro

bbbl

Sy gl o'rpatishdagi  o’ziga

lisilidn nsmoyon bo’ladi.
b achi yoshdagi bolalarga o’rgatishda taqlid qilish, ko’rinib turgan
Wyl g yonidagi boshga narsaga, unga teskari tomonga, pasiga,

wigipn va hk. deb mo’ljalgaolish kabi o’yin usullarini kiritish

Pt gan

e bty ko' pgini oshiradi.

51

u




Wz. yoshdagi bolalar maxsus bilimlarni diafilmlar, kinofilmlardan, mashqni
tushuntirayotganda eshitib, harakat texnikasini, harakatli o’yinlar moam_ﬁ_,:._
o’rganishda foydalanadilar va, shu bilan bir qatorda, shaxsiy va umumiy gigienil
tushunchalarga ega bo’lib boradilar. ,

Nazorat savollari:
Jismoniy tarbiya tizimida ta’lim-tarbiya berish tamoyillari.
Sog’lomlashtirishgayo’nalgan tamoyilining mohiyati.
. Tizimlilik va izchillik tamoyili.
. 4. Ta’limning ko'rgazmali, og’zaki vaamaliy usullarini birgalikda qo’shib
olib borish tamoyili. ,

WM -

8, ,_Jm,_m::::m frontal, gruh vayakka tartibdagi usullarini birligi tamoyili.
6. Ta’lim metodlari va usullari tasnifi.
7. Musobaga metodi.
8. Ko’rgazmali metodgaoid usullar,
9. Farmoyish va singallar berish usuli.
10. Ifodali mazmunli hikoya usuli.
_ ._ 1. 1k . ‘_uo_m:w davrida va maktabgachayoshda bolalar  harakal
ko’nikmalarining rivojlanish xususiyatlari.

V BOB. JISMONIY TARBIYA VAZIFALARI VA VOSITALARI

5.1. Bolalar jismoniy tarbiyasining vazifalari.
Muklabgacha tarbiya muassasalarida jismoniy tarbiyaning quyidagi vazifalari

| Sop ' lomlashtirish vazifalari.

1/ 1'a'limiy vazifalar.

|, Tarbiyaviy vazifalar,

Hop'lomlashtirish vazifalari hayotni saglash va sog‘ligni mustahkamlash,
[ty rivojlanishni yaxshilash, organizm funktsiyalarini takomillashtirish,
itk luh yo'li bilan uning turli kasalliklarga nisbatan himoyalanish xXususiyatlarini
Lallidamililiging, tashqi muhitning noqulay sharoitlariga (suv va havoning past
Liingoil temperaturasi, quyosh nurining ta’siri) bo‘lgan qarshiligini oshirish.
Witilan tashqari bolalarning umumiy ish gobiliyatini oshirish ham muhimdir.
isla mi rivojlanishi xususiyatlarini hisobgaolgan holda sog‘lomlashtirish
vl quyidagilardir:

sivaklarning to‘g‘ri vao‘z vaqtida qotishiga, umurtqa egiklarining
alih itilshiga, tovon ravoqlarining rivojlanishiga, bo‘g‘im-bog‘lam apparatining
nlanishigayordam berish;
imlarining (proportsiyalar) to‘g‘ri nisbatda rivojlanishiga, suyaklar
W ulilil vi magsasini bir tartibga solishgayordam berish;

lreha mushaklar gruhini rivojlantirish (tana, oyoq, go‘l va elka kamari,
il isemoglar, tovon, bo‘yin, ko‘z, ichki organlar, yurak-qon tomirlar, nafas
pliah vi hodhea mushaklar);

hu'prog zaif rivojlangan bukuvchi mushaklar gruxining rivojlanishiga

i

Wb gentish lozimg

k-qon tomirlari va  nafas olish
Wb i it flshgayordam berish, yurakka qon ogishini kuchaytirish;

unlinge qisgarish ritmini yaxshilash va to‘satdan o‘zgaradigan yuklamaga

tizimlari  faoliyatini

ijabiliyatini rivojlan-tirish;

Joi' ke qafasi harakatchanligini o‘stirish, chuqur nafas olish, uning ritmi
Bt i, o' pka sigimini oshirishgayordam berish, burundan nafas olishni
s bl
ikl i

ing (oagat hazm qilish, moddaajralish va boshqalar) to‘g‘ri
bbby -
(iarepulyatsiva funktsiyasining to‘g‘ri rivojlanishiga ko“mak-lashish;
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- markaziy nerv sistemasining faoliyatini takomillashtirish, qo‘zg‘alish va
tormozlanish, ularning harakatchanligi jarayonlarining mugobilligiga, shuningdck
harakat analizatori, sezgi organlarining takomillashuvigayordam berish.

Ta’limiy wvazifalar maktabgacha tarbiyayoshidagi bolalarni jismoniy
tarbiyalash jarayonida quyidagi ta’limiy vazifalar hal etiladi:

- harakat ko‘nikma va malakalarini shakllantirish;

- jismoniy sifatlar (chagqonlik, tezkorlik, egiluvchanlik, muvozanat, ko'‘s
bilan chamalash, kuchlilik, chidamlilikni o‘stirish; to‘g‘ri qaddi-qomat,gigiena
ko‘nikmalarini tarbiyalash;

- jismoniy tarbiya hagidagi bilimlarni o‘zlashtirish.Bolalar nerv tizimining
plastikligi tufayli ularda harakat ko*‘nikmalari nisbatan engil shakllanadi. Ularning,
ko'pchiligidan (emaklash, yurish, yugurish, chang‘idayurish, velosipedda sayr
qilish...) kundalik harakat vositasi sifatida foydalanadilar.

- harakat ko‘nikmalari tashqi muhit bilan alogani osonlashtiradi va uni
bilishgayordam beradi;

- bola emaklab o‘zini qiziqtirgan narsalargayaqinlashadi va ular
tanishadi;

- chang‘ida yuraoladigan; velosipedda sayr qilaoladigan bolalar qor, shamol
xossalarini oson idrok etadilar;

- suzish chog'ida esa bolalar suvning xossalati bilan tanishadilar.

Jismoniy mashqlarni to‘g‘ri bajarish mushaklar, paylar, bo‘g‘inlar, suyak
tizimini rivojlantirishga samarali ta’sir qiladi. Yosh gruhlarigaoid harakal
ko‘nikmalarining hajmi «Bolajon» tayanch dasturida berilgan. Maktabgacha
tarbiyayoshidagi bolalarda saflanish, umumrivojlantiruvchi mashglar, asosiy
harakatlar, sport mashqlarini bajarish ko‘nikmalarini shakllantirish lozim. Bundan
tashqari, bolalami sport o‘yinlariga (badminton, stol tennisi) va sport o‘yinlari
clementlari (basketbol, xokkey, futbol, voleybol) ni bajarishgao‘rgatish zarui
Maktabgacha tarbiyayoshidagi bolalarni o‘tirgan, turgan holatda vayurganda
qaddi-qomatni to*g‘ri tutish ko‘nikmalarigao‘rgatish muhim. Bu yoshda shaxsiy va
ijtimoiy gigienaning boshlang‘ich ko‘nikmalari (qo‘l yuvish, kiyim-kechak,
poyabzalni yaxshi tutish, o‘yinchoglar, xonalarni...ozoda tutish ko‘nikmal
singdirish muhimdir. Bu yoshdagi bolalarga mashg‘ulotlarning foydasi haqidag|
jismoniy mashglarning ahamiyati va texnikasi, ularni o‘tkazish metodikasi
haqidagi, harakatli o‘yinlar haqgidagi jismoniy tarbiyagaoid bilimlarni berish
muhimdir. Bolalar gavda qismlarining nomini, harakat yo‘nalishi (yuqorign
pasiga, oldinga, orqaga, o‘ngga, chapga, to‘laaylanish...), jismoniy jihozl:
nemi va gay magsadda ishlatilishi, ularni saglash va tutish, kiyim-kec
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iiyibzalpa  qarash qoidasini bilishlari lozim. Olingan bilimlar bolalarga
[ty mashglar bilan juda to‘g‘ri shug‘ullanish va jismoniy tarbiya
widan mustagil foydalanish imkonini beradi[3].

I'nrbiyaviy vazifalar jismoniy tarbiya jarayonida bolalarda kun tartibiga
, jismoniy mashglar bilan har kuni shug‘ullanish ehtiyojini hosil gilish
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il tarbiyasini amalgaoshirishning katta imkoniyatlari mavjud. Jismoniy
(I il bajarishda xarakterning ijobiy xususiyatlari (uyushganlik, intizomlilik,
buintuilik, ko‘ngilchanlik...) vaaxlogiy fazilat (halollik, o‘rtoqlik  hissi,
i #iinyordam, topshirigni &mﬁ::wﬁ bilan bajarish) lamni tarbiyalash, irodaviy
il (hotirlik, qat’iylik, o‘z kuchiga ishonch, chidamlilik)ni namoyon qilish
feliin ihiroit yaratadi. Jismoniy tarbiya bolalarning aqliyo‘sishigayordam beradi,
ikl pery tizimi va boshqaorgan hamda tizimlarning normal faoliyati uchun
iy oit yaratiladi, bu esayaxshiroq idrok etish va eslab qolishgayordam
fieemll. Molalarda barchapsixik jarayonlar (idrok, tafakkur, xotira, xayol...)
akkur operatsiyalari (kuzatish, taqgoslash, analiz, sintez,
ih...) rivojlanadi. Bolalarda ijobiy emotsiyalar, tetik, xushchagchaq

el

il

by lyutil tarbiyalash juda muhimdir, chunki ijobiy emotsiyalar barchaorganlar
il am tizimlarini ishigayaxshi ta’sir qiladi. Jismoniy tarbiya estetik tarbiyani
wialgnoalileish uchun qulaylik yaratadi. Jismoniy mashqlarni bajarish jarayonida

i xis qilish va idrok etish, go‘zallikni,haraklarning ifodaliligini,
nafisligini, kiyim-bosh, sport jihozlari, tevarak-atrofning
ish va to‘g‘ri baholayolish qobiliyatini rivojlantirish; estetik
L ETOTY xulgga intilishni, faoliyat, so‘z va xatti-xarakatda qo‘pollikka
Wil e bo'lishni tarbiyalash lozim. Jismoniy tarbiya jarayonida mehnat

il limn nmalgaoshiriladi[3].

Wislihir wog‘ligi mustahkamlanadi, harakat ko‘nikmalari shakllanadi, mehnat
Wil wehn zarur bo‘lgan  jismoniy fazilatlar rivojlanadi. Bolalar E_.:u:wu
Welstkanl |ihozlash (sakrash uchun qum to‘ldirilgan o‘ralar, gor uyumlari,
i wiinl wohun muz yo'lkalar, tarbiya jihozlarini yasash va ularni tuzatish

iiluli wchun qopchalar yasash, nishonlarni bo‘yash...), sport kiyimlari,
P abisalid na , ularga qarash, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida jismoniy
Il b, aleibutlari, o‘yinchoglarni joy-joyiga qo‘yish vayig‘ib olish bilan
Lo g mwhont ko'nikmalarini - egallaydilar. Maktabgachayoshdagi bolalarni
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jismoniy tarbiyalash jarayoni sog‘lomlashtirish, ta’limiy va tarbiyaviy vazifalardan

birgalikda, mujassam holda foydalanishni talab etadi.
5.2. Jismoniy tarbiya vositalarining umumiy tasnifi.

Maktabgacha tarbiyayoshidagi bolalarning jismoniy tarbiyasi oldiga qo‘yilgan

vazifalarni hal etish magsadida turli vositalar:

1. Gigienik omillar.

2.Tabiatning tabiiy kuchlari (quyosh, havo, suv).

3. Jismoniy mashaqlar.

4. Xilma-xil faoliyat turlari.

5. Uqgalash (massaj).

Gigienik omillarga:

a) mashg‘ulotlar rejimi;

b) dam olish;

v) ovqatlanish;

£) uyqu;

d) kiyim bosh, poyabzal;

e) jismoniy jihozlar, xonalar, maydonchalar. .. kiradi.

Ular jismoniy mashglarning shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’siri
samaradorligini oshiradi. Gigienik omillari barchaorgan va tizimlarning yaxshi
ishiashigayordam beradi. Masalan, muntazam sifatli ovqatlanish ovqat hazm gilish
organining faoliyatiga ijobiy ta’sir giladi va boshgaorganlarga zaruriyoziq
moddalarning o‘z vagtida etib borishini ta’minlaydi, bolaning rivojlanishi
vao‘sishigayordam beradi. To‘lagenli uyqo® nerv tizimiga dam beradi va uning ish
qobiliyatini oshiradi. Xonalar, jismoniy jihozlar, atribut, o‘yinchoglar, bolalar
kiyimlari vapoyabzalining tozaligi kasalliklarning oldini oladi. Xonalarni to‘g‘ri
yoritish ko‘z kasalliklari (shabko‘rlik va boshgalar) ning sodir bo‘lishigayo'l
go‘ymaydi. Kun tartibiga qat’iy rioya qilish uyushqoglikka,
intizomlilikkao‘rgatadi.

Tabiatning tabiiy kuchlari — Tabiatning tabiiy kuchlariga quyosh, havo, suv
kiradi, ular jismoniy mashqlarning organizmga ta’sirini kuchaytiradi va kishi ish
qobiliyatini oshiradi. Quyoshli, ochiq havodayoki suvda (suzish) bajariladigan
mashglar jarayonida ijobiy emotsiyalar paydo bo‘ladi (ko‘prog kislorod yutiladi,
moddaalmashuvi kuchayadi...). Quyosh, havo, suv organizmni chinigtirishga, uni
yuqori vapast temperaturaga moslashuv qobiliyatini oshirishgayordam beradi.
Bular natijasida issiglikni idora giluvchi apparat harakatga keladi,ya’ni kishi
organizmi turli xil meteorologik omillarning o‘zgarishigao‘z vagtida javob
beraoladigan darajaga keladi. Quyosh nuri teri ostida
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[y vitaminining saqlanishiga xizmat giladi, turli rmikroblarni o‘ldiradi va bolalarni
| wsalliklardan (raxit...) saglaydi. o o
Jismoniy mashglar — Jismoniy mashqlar jismoniy ﬁm_.gwmn_:.m w_mrwmm #.5_.
(monlama ta’sir etuvchi asosiyo‘ziga xos shaklidir. Ulardan jismonly .nmﬂ.c_wm:_s.m
jop lomlashtirish, ta’limiy va tarbiyaviy vazifalarini rm_ a:m.a.ram mw%aw_m::mah
iy, axloqiy, estetik va mehnat tarbiyasini mam_mmOmE:.m:mm xﬁ.s._m,m p__.mam .
Raqs mashqlari — organizmning barcha tizimlariga ta’sir e‘_mmr _._ma_w:_w
{izilntlarni rivojlantiradi, harakatlar nafis, erkin ifodalibo‘la co._,ma: _E_u_w xislar
piiydo qiladi, to‘g'ri qad-qomatni shakllanishigayordam Uom,wn:, mwcﬁum ﬁnrmz
bk vao‘yin elementlari (galop, oyoglarni yonma-yon go‘yish kabilar) jismonly
iiiblyn vositalari sifatida foydalaniladi. N
,_f.=.==-n= faoliyat turlari— Xilma-xil faoliyat turlari (mehnat, q.n”m:P &_‘.n_ sh,
yatanyasash...)ga kiruvchi harakatlar agar qomatni to‘g'ri Eﬂ.mwsmw rioya m___.:ww”u
ihuningdek jismoniyyuklamalar bolalarning yosh va E&imc._m__. xwwcwaﬁﬂ_u:,
sl 'ining  ahvoli, jismoniy rivojlanishi va Ew%clm:.mma.:m_é hisobgaolgan
Jushidan b _émw:muo_mﬁmmﬂmwﬂwmm ijobiy ta’sir etish mumkin. o . 3
Ugnlash (massaj) — silash, surtish, uqalash, shapatilash, ::@mw. H.Q._mm ta’sir
i, bolaning butun organizmiga ta’sir etadi. Massaj H.En .SB:._ F._N:...:mm :E,:.
{t giladi. Terida nerv uchlari ta’sirlariga javob E_n_mma‘m .ﬁo_uz_w mewu_.m:
s keladi, kapilyarlar kengayadi gon aylanishi kuchayadi, __wm_n_:w.or_pm:m:.
Giliedl, Massaj organizmni issiq havodan qgizib ketishidan .mmp_muﬁ:. ‘mewm‘._
W' whitidayog'  va  ter bezlarining  sektor funktsiyasi uwmwxm:.:m:smf
i |ardaoksidlanish-gaytarilish jarayoni va ularning gisgarish qobiliyati .onma_.
Kfiwinnj limfa tizimiga ta’sir qilib, suyuqlik ogimini ﬁn_mm:m_.mn:. Turhi wo.mﬁ
fnglehlarida ko‘rsatib o‘tilgan vazifalarni mEm_mmomE:m::Em‘ wﬁ.mnwao:_m.,
wanily i go‘shimeha vositalarni to‘g‘ri qoshib olib borgan Sna:.amm._umomrmmr
(N ¢hi, bolaning dastlabki 3 oyligida gigienaomillari, tabiatning ﬁc:w
kil kattaahamiyatga €ga bo‘ladi. Yosh orta borgan sari gigienik oE_.___.mﬁ
lilatiing  tabiiy kuchlarining roli kamaymaydi, birog uyqu, oﬁ._..msm:_m__._
calilgilrga kamrog  vaqt sarflanadi va birmuncha murakkab jismonty
" i foydalanish uchun zamin yaratiladi (6-jadval).
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Jismoniy tarbiyaning vositalari _

6-jadval.

-— | ¥ [ n T
o . T Tabiatning
Gigiyenik omillar Jismoniy mashglar sog‘lomlashtiruvchi
kuchlari
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. Xulosa qilsak jismoniy tarbiya vositalari faqat mexanika qonunlariga tayanish
bilan .n:m_m_mnndm% harakatni materiyaning eng yuqori shakllariga, ulardan biri
bo‘lmish biologik qonuniyatlariga ham tayanishga to‘g‘ri keladi.

Nazorat savollari:
. Bolalar jismoniy tarbiyasining vazifalari,
. Sog‘lomlashtirish vazifalari.
Ta’limiy vazifalar.
Tarbiyaviy vazifalar.
Jismoniy tarbiya vositalarining umumiy tasnifi.
Tabiatning tabiiy kuchlari.
Xilma-xil faoliyat turlari.

R

V1 BOB. JISMONIY MASHQLAR XARAKTERISTIKASIL JISMONIY
MASHQLARNING PAYDO BO‘LISHI
6.1. Jismoniy mashqlar paydo bo‘lishi.
lismoniy mashqlarning kelib chigishi uzoq o‘tmishga borib tagaladi. Ular
i hayotiy instinktlari vaozig-ovqat, yashash joyi, iliglik, tug‘ilish,
lintikatlanish va hokazolarga bo‘lgan ehtiyojlarini qondirish bilan bevosita bog‘lig
vili 5

Inson rivojlanishi bilan uning harakatlari ham yaxshilandi. Jismoeniy mashglar
piyido bo'lishida ish, ov va hatto urushlar muhim rol o‘ynadi. Tirik qolish uchun
1 psixofizik fazilatlarini: tezligi, kuchi, egiluvchanligi, chidamliligi,
ifiwhiligini yaxshilashi kerak edi.

Ov va boshga hayotiy faoliyat mahorat, muayyan harakatlarni bajarish
i{iibillyatini talab qildi. Ovga borishdan oldin, kishi toshdayoki tuproqdaov gilishi
fiurak bo‘lgan hayvonni tasvirlaydi. U tasvirni kamon bilan urdi yoki otdi. Bu
iship ulotning bir turi edi, buning natijasida u irodali munosabat va kerakli
hi'iikmalarni egalladi.

Inson doimo harakatga, vosita faoliyatini optimallashtirishga intilgan. Sirli,
nomni'lum  tabiat hodisalaridan qo‘rqish turli diniy marosimlarning paydo
Iiiga hissa qo‘shdi, ularga sig‘inadigan ragslar, ragslar, o‘yinlar go‘shildi.

Ko'plab ibtidoiy xalglardao‘ziga xos pedagogik yo‘naltirilgan marosim bor
wili - bu yigit yoki gizning erkaklar vaayollar yoshigao‘tishi bilan bog‘liq bo‘lgan
fsuhilash  (boshlash) marosimi. Boshlang‘ichga tayyorgarlik ko‘rish, yoshlar
W' ifltilgan, mo‘tadil, ovda qatnashgan va gat’iy intizomga rioya qgilgan.

Yhunday qilib, jismoniy mashqlarning paydo bo‘lishiga ish jarayonlari, ov
li, diniy marosimlar, tashabbuslar va boshqa ko‘plab voqealar va jarayonlar
purdinin berdi.

Iisoniyat jamiyatining rivojlanishi bilan mehnat faoliyati va jismoniy
iiliglar o'rtasidagi o‘xshashlik yo‘qoldi. Mehnat jarayoni bilan bog‘liq bo‘lgan
muiakkal  vosita harakatlaridan asta-sekin individual harakatlar ajratilib,
smoniy tarbiya mashg‘ulotlarida (yugurish, uloqtirish, sakrash va hk)
fhlisfili boshlandi. Har xil mushak guruhlari uchun mashglar maxsus yaratilgan.
(Ul buyumlar bilan va ularsiz ijro etilgan. Insoniyat jamiyati taraqqiyoti
apaydo bo‘lgan faol o‘yinlardan (burnerlar, yaxlitlovchilar, tuzoglar

bbbl , xokkey, futbol va boshqalar.
Hationly mashqlarning rivojlanishi vayaratilishi to‘xtamaydi. Hozirgi vaqtda
. harakat faoliyatini rivojlantirish uchun uning keyingi jismoniy
i qaratilgan yangi tizimlar yaratilmoqda.
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6.2. Jismoniy mashqlar ta’rifi.

Jismoniy mashglar jismoniy tarbiyaning asosiy wvesitasidir. Ular
sog‘lomlashtirish va tarbiyalash vazifalarini, bola shaxsini har tomonlama
rivojlantirishni kompleks hal gilishda foydalaniladi.

Jismoniy mashqlar bu tananing psixofizik holatini oldini olish va tuzatishning
nihoyatda samarali vositasidir.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotidagi "mashq" atamasi ikki ma’noga
ega. Ular jismoniy tarbiya vositasi sifatida rivojlangan harakat harakatlar turlarini,
shuningdek, uslubiy printsiplarga muvofiq ravishda tashkil etilgan harakatlarni
takroriy takrorlash jarayonini belgilaydilar. Ushbu tushunchalar o‘zaro bog‘liq
bo‘lsa-da, ular orasida farqlar ham mavjud. Birinchi holda, ular jismoniy tarbiya
jarayonida bolaning jismoniy holatiga qanday ta’sir qilishlari hagida gaplashamiz:
ikkinchisida— bu qanday, ganday usullar bilan amalgaoshiriladi. Ushbu ma’nolarni
aniq ajratish uchun terminologik aniglik kiritish kerak: birinchi holda "jismoniy
mashglar”, ikkinchisida "mashq qilish usuli (yoki texnikasi)" atamalarini qo‘llash
magsadga muvofigdir.

Bola tomonidan amalgaoshiriladigan vosita harakatlari xilma-xil: ular mehnat,
modellashtirish, rasm chizish, musigaasboblaridao‘ynash, o‘yin faoliyati va
boshqalar.  Uning  harakatlarining  yaxlitligi,  ajralmas  harakatlarga
birlashtirilganligi, hayotga faol munosabatda bo‘lishidanamoyon bo‘ladi. "Miya
faoliyatining barcha tashgi ko‘rinishlarining cheksiz xilma-xilligi, — deb yozgan
IM.Sechenov, — - nihoyat fagat bitta hodisaga -  mushaklarning
harakatlanishigaaylandi”.

Dvigatel harakatlar bolaning harakatga bo‘lgan ehtiyojini qondirishgayordam
beradi va shu bilan birga uni rivojlantiradi.

Jismoniy mashqglar fagat jismoniy tarbiya vazifalarini amalgaoshirishga
qaratilgan va uning qonunlariga bo‘ysunadigan harakat harakatlar turlarini 0‘z
ichigaoladi. Jismoniy mashqlarning o‘ziga xos xususiyati ularning shakli va
mazmunining jismoniy tarbiya mohiyatiga, uning paydo bo‘lish qonuniyatlariga
muvofiqligidir. Masalan, yurish, yugurish, ulogtirish, suzish va hokazo jismoniy
tarbiya magsadlarida ishlatilsa, u holda ular jismoniy tarbiya vositasining
ma’nosini egallaydilar, ulardan foydalanish magsadlari bilan oglangan ratsional
shakllar ularga berilgan. Ular organizmning funktsional faolligini va samarali
ta’limning psixofizik fazilatlarga muvofigligini ta’'minlaydi. Jismoniy mashglar
aniqlanmagan va ularni muayyan mehnat, kundalik mashgulotlar bilan
almashtirish mumkin emas.
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Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida ishlatiladigan jismoniy mashglar soni juda
ko‘p va xilma-xildir. Ular bir-biridan shakli va mazmuni bilan ajralib turadi,
o*qituvchi jismoniy mashqlarni tanlashda buni hisobgaoladi.

6.3. Jismoniy mashgqlar texnikasi.

Harakat vazifalari magsadga muvofiq sodda hal etilishigayordam beradigan
harakal faoliyatining usullari jismoniy mashglar texnikasi deyiladi. Masalan:
"oyogni bukib” sakrash usuli bilan, yugurib kelib uzunlikka sakrash.

a) Texnika tushunchasi bu xarakatlarning tashqi shaklidir. Jismoniy mashqlar
{exnikasi beto‘xtov o‘zgaradi va takomillashadi.

Jismoniy mashglar texnikasi, texnikaning asosi, aniglovchi zvenosi va
detallarini 0°z ichiga qgamrab oladi (7-jadval).

b) Texnikaning asosi, negizi — bu harakat vazifalarini aniq ratsional yo‘l bilan
hal gilish uchun kerakli harakatlarning yig‘indisidir. Masalan: volleybolda
xujumkor urush-tananing ketma-ketlik harakati; yugurib kelib uzunlika sakrash —
yugurish; depsinish; uchish va qo*nish fazasi elementlaridan iborat.

v) Texnikaning aniglovchi zvenosi — bu ushbu harakat asosiy mexanizmining
¢ng muhim va hal giluvchi gismidir.

g) Texnik detallari — harakatning asosiy mexanizmiga xalagit bermaydigan,
uning ikkinchi darajali xususiyatidir. Bu sportchining individual xususiyatiga
fop‘liq. Masalan: uch sakrashda uchish fazalarining o‘ziga xos munosabati:
exnika — harakat faoliyatini bajarishning umumlirog usulidir. Ular:

7-jadval.

[ Jismoniy mashqlar texnikasi |

Texnikaning asosiy, negizi T|| Texnikaning shaxsiy
_ (guruhlar) hususiyatlar

Texnikani aniglovchi

zvenosi
. _ = Individual (guruhlar)
_cxs_wm.:_sm aﬂ&ﬁ:ﬁ | > cususiyatlar
tashkil giladi

Jismoniy mashglar shakllantirishni takomillashtirish jarayonida harakat
foliyatlarini ijro etishda samarador usullarini izlaydilar. Bunda eng asosi jismoniy
imashqlar texnikasiga tegishli va ta’minlaydigan gonuniyatlarni anglash lozim.
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Tana qismi yoki buyumni o‘tish yo‘lini troektoriya G* yo‘nalish deb ataladi.
Troektoriyada shakl, yo‘nalish vaamplitudalar mavjud.

A) Shakli bo‘yicha hamma harakatlar to*g'ri chizigli va egri chiziqgli
yo‘nalishda bo‘ladi. Boksda va qilichbozlikda to‘g‘ri chizigli harakatlarni uchratish
mumkin. Qolgan hamma mashg ulotlarda, sport turlarida faqat egri chiziqgli
harakatlarni ko‘rish mumkin. Harakat vazifalari muvaffagiyatli bajarish uchun,
buyum ycki tana harakati.

B) yo‘nalishi kattaahamiyatga ega, hamdaayrim muskullarning rivojlanishiga
jismoniy mashqlarning ta’sirchanligi kattadir.

V) harakat amplitudasi, bu tana gismining o‘tish yo‘lining kattaligi, burchak
G‘gradus, chizigli G‘qadam uzunligi, o‘lchamlarda har xil bo‘g‘imlar, tana belgilar
bilan belgilanishi mumkin.
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Jismoniy mashqlar texnikasi va harakatlar tavsifi.

8-jadval.
Jismoniy Jismoniy mashglami
AN mashglar qo’llashda vosita va
nport texnikasi metodlar tizimi
7 O 'yinlar
f Harakat vazifasini magsadi

samarali muvofiq ravishda
+ " bajarish uslublari

_ Texnikaning asosi & Texnikaning qisimlari (detallari)
A taxnikani aniglovehi zvenosi, negizi a‘ Texnikaning hususiyatlari
A ik xarakteristika Dinamik harakteristika |
—
Vaqt _ [chki kuch \; ﬁ Tashqi kuch
harakteristikasi
Davomiligi, _ _
tezligi A) Teng harakat A)O'z
operatsiyasining gavdasining
_ Gavda — holati _ passiv kuchlar op'irlik kuchi
_ - muskullaring B) Tayanch
= cho’ziluvchanligi rektsiyalaring
I | = Shakli B) harakat kuchi
) Il urlynsl < aniglashining V) tashqi muhit-
d Ry tortishi ning garshilik
/A Yo'nalishi _ V) Reaktivkuchlar kuchi (suv tashqi
. . - tezlashgan og'irliklar,
Ampituda tebranish kengligi intertsion kuchlar
wri orasidagi masofa. / vax.k.)

_ Vinzoviy vaqt xarakteristikasi

Ritmik xarakteristika
(harakatlar bir maromda)

i Harakat

ey tezligi

O’ zgaruv-
chan

Harakat ritmi (xarakatlaming
ritmi)

Fisovly vaqgl xarakteristikaga— tezlik va tezlanishlar kiradi. Harakat tezligi —
Lo lidig Biosib o'tish uchun ketgan vaqgtga nisbati bilan aniglanadi. Agar harakat
il v kg hamma nuqtalarida bir xil bo‘lsa, harakat tekis harakat deyiladi.
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Vaqt xarakteristikasi.Vaqt xarakteristikasiga mashq va ularning elementlarini
bajarish, ayrim statistik holat hamda harakat tezligining uzunligi kiradi.
Texnikaning ayrim elementlari turli vagtda bajariladi.

Temp deyilganda harakat davri yoki harakat miqdorining vaqt birligidagi
takrorlanish tezligi chastotasi tushuniladi.

Ritimik xarakteristika Ritm — muskul kuchlanishi va bo‘shashining navbatma
navbat almashuvidir. O¢zlashtirilgan harakatlarda ritm turg‘un xarakterga ega.
Ritmik harakatlar oson bajariladi, shuning uchun ham charchov hosil gilmaydi.

Dinamik xarakteristika.Jismoniy mashglarni bajarishda juda ko‘pomillar,
jumladan ichki va tashqi kuchlar ta’sir etadi.

Ichki kuchlarga tayanch harakat apparatining sust kuchlari, harakat
apparatining faol kuchlari, reaktiv kuchlar kiradi. Tashqi kuchlarga inson tanasi
tashgaridan ta’sir etuvchi kuchlar: o‘z tanasining ogirlik kuchi, tayanchining
reaktiv kuchi. tashgi muhit havo, suv, qum, erning va tabiat jismlari buyumlar, juft
mashqlardagi raqiblarG‘ning qarshilik kuchi, sport anjomlari, inertsiya kuchi
kiradi.

Ularga harakat davomiyligi, tezligi va uzviyligi mansub.

- harakatni davom etish vaqti

Mashgni davom etishiumuman uning tanaga ta’siri, yuklamaning kattaligini
belgilaydi (yugurish, argon bilan sakrash va h.k.).

Ayrim harakatning davomiyligi barcha mashqlarga ta’sir etishi mumkin.

Masalan: harakatning biror bir qismidagi egilish yoki rostlanishning
davomiyligini buzilishi butun mashqning bajarilmasligiga sabab bo‘ladi. Saltoni
bajarishda guruhlashtirilganidan keyin ertayoki kech ochilish erga tushishdaaniq
bo‘lmasligigaolib keladi.

Harakat tezligi vaqt oralig‘ida harakat miqdorini belgilaydi.

Siljish tezligi qarakat tezligiga bog‘liq (yugurish, suzish, eshkak eshish va
h.k.) harakat tezligigayuklamani kattaligi ham bog‘lig.

1. Fazoviy vagt tavsiflari. Bular tana va uning gismlarini makonda siljishini
belgilaydi:

- tezlik,

- tezlanish,

- sekinlanish.

2. Dinamik tavsifi Bu harakat jarayonida tashqi va ichki kuchlar
o‘zaroalogasini aks ettiradi.

Bosh ichki kuch-mushakning taranglashuvi.

Tashgi kuchlar-og‘irlik (tortish) kuchi, ishqalanish kuchi, garshilik kuchi,

tayanch mo‘ljali kuchi vah.k.
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Misol: ogir atletika—og’irlik kuchi, tayanch mo‘ljal kuchi, markazdan
ijtchinh va markazga intilish kuchi va h k.
nuzish suvning ishqalanish kuchi
yvelosport muhitning garshilik kuchi.
{, Ritmik tavsiffar. Harakat ritmi uchun harakatning kuchi, alohida kuch bilan

lijuriladigan qismlarining vaqgt jihatdan xilma-xil munosabatda bo‘lishi bilan
S

I.
ltitmik  harakatning ayrim elementlari bir butun harakat qilib
Biflaahtirilganligi - sababli, umuman harakatni tezlatish yoki sekinlatishga
atamnsadan (barcha elementlarning tezligini propor-tsional
1k y‘'zpartirganda). Bu harakatning umumiy ritmik ko‘rinishi ma’lum
no*zgarishsiz golishi mumkin.
I, Jismoniy mashglar texnikasi. Texnika to‘g‘risidagi tushunchani pedagogik

il

pisk | hiomexanik nuqtai nazardan o‘rgansa bo‘ladi.

I"oilagogik nuqtai nazardan harakat vazifasini oson samarali hal gilish uchun
fiilinngian harakat faoliyatini- jismoniy mashq texnikasi deb atash gabul gilingan.
LI iyl )

9-jadval.
Harakat Harakat
lanlang, Lo Harakat ni
_— vazifalarini + folivatini o| baiarishni
eaHIAE ﬁ._w_:_.:m > &m:wrnw:m
:mc__m_,& me:_ asi optimal
| usullari
vl _ Sportcha K Individual
il .\_; texnika texnika

Harakat faoliyatini yugori aniqlikda va
igtisodiyot tizimida

6.4. Harakat faoliyatining texnikasi.

Hiinarndonlik o'quvchilar organizmiga eng ogilona ta’sir o‘tkazish bilan
iatalaomli, Ammo ulardan eng magbuli texnikaviy bajarilish deb ataladi.
bilan suzish mumkin (krol, chalgancha va boshgalar),
wning birortasidan ham foydalanmasdan suzadilar.
Fijuiilinh usollorining  samaradorligi  o‘quvchining individual fazilatiga,
th darajasiga hamda qo‘yilgan vazifalarga (masalan, agar uncha
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katta bo‘lmagan balandlikkaarqonda tez chigish kerak bo‘lganda “bir qo‘lda”
usulini qo‘llaydilar, qattiq arqonda bitta usulni — kanatni oyoglar bilan ushlash
usulini go‘llaydilar, yumshog'ida — boshqasini) bog'lig.

Jismoniy mashglar texnikasi muntazam ravishda rivojlanadi: odatlangan
texnika takomillashtiriladi, ba’zida esa usullar barham topadi, yangilari tuziladi.
Bu jarayon gator sabablar bilan belgilanadi:

1. Sport tayyorligi darajasiga talablarning muntazam o‘sayotganligi.

2. Harakatlar bajarilishining mukammallashgan usullarini uzluksiz izlash,
muvofiq tekshirishlar natijasi va rolining oshishi.

3. Yangi sport anjom-jihozlarining yuzaga kelishi.

Jismoniy mashq texnikasi etakchi sportchilarning (muayyan vaqt uchun)
harakat bajarish usullarini amaliyotda tekshirish va ilmiy tahlil gilish, izlanish
natijasidir. Bunday zamonaviy texnika harakatni bajaruvchilaming barchasi uchun
teng darajada eng ogilonaasosni aks ettiradi va shu sababli andozali texnika deb
ataladi.

Andozali texnika bajarilishning ba’zi usullarida individual tuzilishi jihatidan
chetgachiqishni istisno qilmaydi. Texnikani individuallashtirish ikki yo‘nalish
bo‘yichaamalgaoshiriladi: individuallashtirishning bir xil andozali yo‘li bo‘yicha, u
standart texnikachegarasidaayrim shaxslar guruhlari jismoniy tayyorgarligi va
gomatning andozali fazilati bilan muvofiglikdao‘zgarishlar kiritiladi; insonning
shaxsiy fazilatlarini hisobgaoluvchi maxsus individuallashtirish yo‘li bo‘yicha
sport-texnikaviy ko‘nikmaaynan maxsus individuallashtirishning yuqori darajasini
ham aks ettiradi (amaliyotda uni “o‘z usuli” deb tavsiflaydilar).

Texnikani individuallashtirishga asosiy e’tiborni bolalarni harakatga
o‘rgatayotgan vaqtda qaratish kerak. Andozali texnika fagat harakatning tuzilish
asosini aks ettiradi va kattalarning harakatlarini tahlil qilish yo‘li bilan quriladi.
Bolalar jismoniy tayyorgarligi va gavdasining tuzilish xususiyatlari bilan
muvofiglikda texnikani individuallashtirish muammosi vujudga keladi. Masalan,
kichik maktab yoshidagi bolalar yugurish vaqtida boldir-tovon tuzilishining o*ziga
xo0s xususiyatlari sababli tovonning oldingi gismiga bosishda giynaladi.

Texnika — grekcha so‘z bo‘lib, “bajaraolish san’ati” degan ma’noni bildiradi.
Jismoniy mashq texnikasi doim o‘zgarib turadi va takomillashadi. Takomillashgan

harakat texnikasi yugori natija ko‘rsatish garovi bo‘lib, unga sportchilarning
tinimsiz ter to‘kishi orqali erishiladi. Sportchining jismoniy tayyorgarligini ortishi
yoki uning gavdasi tuzilishi, jismoniy  rivojlanganlikni ko‘rsatuvchi
ko‘rsatkichlaring turli-tumanligi, sport turi — jismoniy mashglar bajarish
texnikasini asosini, uning zvenolari yoki detallarini o‘zgarishiga, almashishiga

sabab bo*‘lishi murmkin.
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Iarakat faoliyatiga ta’sir etuvchi harakatlarning ahamiyatliligi darajasi bir xil
#iin, Shuning uchun harakat texnikasi: texnikaasosi (negizi), uning asosiy zvenosi
tikn detallari degan gismlarga bo‘linadi.

lexnikaning asosi — deganda, harakat orqgali qo*yilgan vazifani bajarish uchun
kvl bo'ladigan harakat faoliyati tizimining o‘zak qismi Ewsca_m&“ Qo‘llangan
, 1g gismlarini o‘zaro kelishgan holda, harakat faoliyatining ketma-
ini buzmay, jismoniy sifatlarining keraklicha namoyon qilinishini
tiifinzo etadi, Usul samarali bo‘lsa, amaliyotda unumli qo‘llanilishi mumkin va
ldin| vt o'zining hayotiy-amaliyligini saglab qoladi. Texnikaasosida etakchi
Wikt deb ataladigan negiz ajraladi, ya’ni harakat unda, birinchi navbatda,

larikintning natija ko‘rsatishi bilan bog‘lig. Masalan, tayanib sakrash vagtida
it e bilan siltanish.

texnikaning  asosiy zvenosi — bu ma’lum bir harakatdagi asosiy
Hidwinizmning eng muhim va hal giluvchi gismidan iborat. Masalan, yugurib kelib
blndlikka sakrovchilar uchun texnikaning asosiy zvenosi sakrash, oyogni
Viliorign siltab, tez birlashtirishdan, ulogtirish uchun —yakunlovchi zo‘r v\m:mram?
a egilib ko‘tarilish (istalgan usul uchun) — tos-son bo‘g‘inlarini o‘z
tez kerish (keyinchalik to‘xtatish)dan iborat bo‘ladi. Sport
ltrikantlaridaasosiy zvenoni bajarish nisbatan gisqa vaqt oralig‘ida bo‘ladi hamda
kullarning ko‘p kuch sarflashini talab etadi.

SRR

i ziyon etkazmaydigan qo‘shimcha harakatlar yoki shu harakat
Aiesinizmi tarkibidagi eng mayda bo‘laklardir. Uni harakat tarkibida bajarsa ham
10 ham bo‘ladi. Masalan, uzunlikka sakrashda kimdir tanaga tezlik berishni
biukin tezlanish bilan, kimdir tezlanishni asta-sekinlik bilan boshlaydi. Individual
siiinlyntlardan to‘g'ri foydalanish individual texnikani ko‘rsatadi. Individual
fshiikn mazkur sportchi uchun eng takomillashgan texnika hisoblanadi.

Nazorat savollari:
I, lismoniy mashglar paydo bo‘lishi.
', lismoniy mashgqlar ta’rifi.
noniy mashgqlar texnikasi.
A4, Jismoniy mashglar texnikasi va harakatlar tavsifi.
% Marakat faoliyatining texnikasi.
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VII BOB. MAKTABGACHA YOSHDAGI BOLALARNING
RIVOJLANISHINING O‘ZIGA XOS XUSUSIYATLARI

7.1. Maktabgacha yoshdagi bolalarning jismoniy rivojlanish
xususiyatlari.
Maktabgacha yoshdagi  bolalarning  rivojlanish  bosqichlari yosh

bolalarnikidan sezilarli darajada farq qiladi. Birinchi yillarda tana tez o‘sadi, bir
tekis o‘sadi vao‘sish va tana massasi intensiv ravishda ko‘payadi. Maktabgacha
yoshda sog‘liq va to‘liq jismoniy rivojlanishning poydevori qo‘yiladi. Eng umumiy
ma’noda, maktabgachayoshdagi bolaning jismoniy rivojlanishi individual hayot
davomida uning tanasining tabiiy morfologik va funktsional xususiyatlarini
o‘zgartirish jarayoni deb ataladi. Jismoniy rivojlanishning tashqi migqdoriy
ko‘rsatkichlari, masalan, fazoviyo‘lchamlari va tana vaznining o‘zgarishi, ammo
sifat jihatidan jismoniy rivojlanish, avvalo, davrlar va bosgichlar
bo‘yichaorganizmning funktsional imkoniyatlarining sezilarli o‘zgarishi bilan
tavsiflanadi. individual jismoniy sifatlari va jismoniy ishlashning umumiy
darajasidagi o‘zgarishlarda ifodalangan uning yoshga bog'liq rivojlanishining.
Maktabgacha yoshdagi bolalar tanadagi etarlicha barqarorlik vacheklangan motor
qobiliyatlari bilan ajralib turadi. Ularning asab tizimi tez rivojlanadi, skelet osadi,
mushak tizimi mustahkamlanadi va harakatlar yaxshilanadi. 3 — 4yoshdagi bolalar
organizmning umumiy statik beqarorligi vacheklangan dinamik imkoniyatlari bilan
ajralib turadi. Ushbu yoshdagi bolalar tananing yuqori gismida va elkama-kamar
va egiluvchan mushaklaming nisbatan katta rivojlanishiga ega. 3 — 4yoshgacha
bo‘lgan maktabgachayoshdagi bolalar katta mushak guruhlarini o‘z ichigaolgan
harakatlarning etarli darajada muvofiglashtirilmaganligi bilan yuqori motorli
faollikka ega. Ushbu davrda bir xil holatni uzoq vaqt saglab qolish va bir xil
turdagi harakatlarni bajarish bilan kuchaygan charchoq gayd etiladi[7, 12].

O‘pka to‘gimalarining tuzilishi hali to‘liq rivojlanmagan; burun yo‘llari,
traxeya va bronxlar nisbatan tor, bu havoo‘pkaga kirishini biroz qiyinlashtiradi;
govurg‘alar biroz moyil, diafragma baland joylashgan va shuning uchun nafas
harakatlari amplitudasi kichikdir. Bola kattalarga qaragandayuzaki va juda tez-tcz
nafas oladi: 3 — 4yoshdagi bolalarda nafas olish tezligi dagigada 30, 5 — 6yoshda
dagiqada 25; kattalarda— 16 — 18. Bolalardagi sayoz nafas olish o*pkaning nisbatan
yomon shamollatilishiga va havoning biroz turg‘unligigaolib keladi vao‘sayotgan
organizm to‘qimalarga kislorod etkazib berishni ko*payishini talab giladi. Shuning
uchun toza havoda jismoniy mashqlar aynigsa muhimdir, chunki ular gaz
almashinuvi jarayonlarini faollashtiradi. 3 — 4yoshdagi bolalardao‘pkaning hayotiy

qobiliyati 400 — 500 sm, 5 — 6yoshda— 800 — 900 sm.
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Muktabgacha yoshdagi bolalardagi yurak-qon tomir tizimining faoliyati
H'Niyotgan  organizm  talablarigayaxshi moslashgan va qon ta’minoti uchun
Wirqimalarni etkazib berishga bo‘lgan ehtiyojning oshishi osonlik bilan qondiriladi
\&ir bolalardagi tomirlar kattalarga qaraganda kengroq va qon ular orgali m_.Ean.
Boladagi qon miqdori kattalarnikiga qaraganda nisbatan katta, ammo uning
tililardan o‘tishi kerak bo‘lgan yo‘l gisqaroq va qon aylanish darajasi yuqori
Miunalan, agar kattalarning zarbasi dagiqada 70 — 74 marta bo‘lsa, u ro_am.
spachayoshdagi bolalar o‘rtacha 90 — 100 martani tashkil qiladi. ww:_.mr:msm
miihily regulyatsiyasi nomukammal, shuning uchun u tezda hayajonlanadi, uning
{jlwirish ritmi osongina buziladi va jismoniy mashqlar paytidayurak Ezmurmw_ml
lis thinchaydi. Biroq, faoliyat o‘zgarishi bilan bolaning yuragi tezda tinchlanib
¢ kuchini tiklaydi. Shuning uchun bolalar bilan mashg‘ulotlar paytida Em._oav”
iihglnemi - xilma-xil qilish kerak: kam jismoniy faollik ofyinlari bilan
alnwihinadigan ochiq havodao‘yinlar va ko‘pincha bolaga qisqa dam beradi,
ipiachayoshdagi  asab  tizimi 3 yoshgacha bo‘lgan bolalarga
idnyaxshiroq rivojlangan. Ushbu davrda miyadagi asab hujayralarining
ahiEhi  tupaydi, ular tashqgi ko‘rinishi va vazni jihatidan  kattalar
Hily il piyaginlashadi, ammoasab tizimining o‘zi hali ham zaifdir. Shuning uchun
tihgachayoshdagi bolalarning ozgina qo‘zg‘aluvchanligini hisobgaolish _Sm.m_m
flie Bilan juda chtiyot bo*ling: uzoq vaqt chidab bo‘Imaydigan yuklarni mo.wamzm\
lilidin  (ashqari  charchashdan saqlaning, chunki bu yoshdagi aonmm,m:mr,
iibisyon jarayonlaridan ustun turadi. Ushbu yoshdagi bolalarda
(g qon  bilan ta’minlanishi kattalarga garagandayaxshiroq bo‘lishiga
Iy, suyak shakllanishi jarayoni to‘liq emas. Skeletda juda ko‘p xaftaga
fiakinddipgin to*qimalar mavjud, ular tufayli uning keyingi osishi mumkin; shu bilan
libin, auynklarning yumshogligi va egiluvchanligini belgilaydi.

Mihok to‘qimalarining o‘sishi asosan mushak tolalarining qalinlashishi
Bl sodiv bo‘ladi. Birog, mushaklar-skelet tizimining nisbatan zaifligi va tez

il i maktabgachayoshdagi bolalar hali uzeq muddatli mushaklarning
- qodir emaslar. Kichik maktabgachayoshdagi bolalar yurish
paviiilainds  harakatlarni hali o‘zlashtirmaydilar: ular ritmik tarzda yugura
Hlinayilitar, ko'pincha muvozanatni yo‘qotadilar vayigiladilar. Ularning ko*plari
Fhilig i yaxshi surilmaydilar, yugurib, butun oyoqlariga suyanadilar. Ular
arint hatto kichik balandlikka ko‘tarolmaydilar, shuning uchun baland
sabiiihilar, to'siglardan o‘tish va bittaoyoqqa sakrash ular uchun hali mavjud emas
Ll vi I maktabgachayoshdagi bolalar istak bilan to‘p bilan o,wnmmrm&“

H'# |

bt ulsening  harakatlari  hali  etarlicha muvofiglashtirilmagan, ko‘z
Hendlsiiiagnn: ular uchun to‘pni ushlash giyin. Ular tezda turli xil harakatlardan
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charchaydilar, chalg‘itadilar. 4,5 — 5 yoshgacha bolalarning harakatlari yanada
muvofiglashtiriladi: ular sakrashni, to‘siglardan sakrashni, to‘pni egallashni
o‘zlashtiradilar. 5 yoshdan 7 yoshgacha bo‘lgan maktabgachayoshdagi bolalar
uchun kuch ikki baravar ko‘payadi: o‘g‘il bolalarda 25 dan 52 kilogrammgacha,
gizlarda 20,4 dan 43 kilogrammgacha ko‘tariladi. Tezlik ko‘rsatkichlari
yaxshilanadi. Harakatdagi 10 metrgayugurish vagti o‘g‘il bolalar uchun 2,5 dan 2,0
sekundgacha, qizlar uchun 2,6 dan 2,2 sekundgacha kamayadi. Chidamlilikning
umumiy ko‘rsatkichlari o‘zgaradi. O‘g‘il bolalar bosib o‘tgan masofa 602,3
metrdan 884,3 metrgacha, gizlar 454 metrdan 715,3 metrgachaoshadi. 6 yoshli
bolalardayengillik paydo bo‘ladi, yugurish ritmik bo‘ladi, yonma-yon tebranish
kamayadi; ular balandlikdan, uzunlikdan, to‘siqlardan sakrab o‘tishadi, to‘pni
nishonga  uloqtirish ustasi; ko‘z  rivojlana  boshlaydi. Kattaroq
maktabgachayoshdagi bolalardayosh bolalarga nisbatan tanasi kuchliroq,
mushaklari mutanosib rivojlangan. Ularning yurish vayugurishdagi asosiy
harakatlari asta-sekin avtomatizmga keltiriladi, harakatlarning muvofiqglashtirilishi
yaxshilanadi va qo‘l mehnati gobiliyati sezilarli darajadaoshadi. Tananing ancha
bargarorligi tufayli muvozanatdagi, epchillikkayuguradigan eng oddiy mashqlar
bolaga qulayroq bo‘ladi. Bolalar anchachidamli bo‘lib kelmoqgdalar, lekin ular tez-
tez boshlang‘ich pozitsiyalarini o‘zgartirishi va harakatlarini diversifikatsiya qilishi
kerak. Ularning bu yoshdagi faoliyati asta-sekin tarkib bilan to‘ldirilib, ongli bo‘lib
boradi.

Yuqorida keltirilgan ma'lumotlardan shuni ta’kidlash mumkinki, yoshi
ganchalik yosh bo‘lsa, vosita qobiliyatlari shunchalik nomukammal, kichik
mushaklari kam rivojlangan, jismoniy rivojlanishning barcha jarayonlari
intensivroq. Umumiyyosh ko‘rsatkichlari o‘zgarishsiz qolmaydi — ularning o‘sish
tendentsiyasi mavjud. Zamonaviy bolalar o‘rtacha 15 — 20 yil oldingi
tengdoshlariga garaganda balandroq, jismonan vaaqlan yaxshi rivojlangan. Ushbu
hodisa fanda "tezlashuv" deb nomlanadi. Ammo, maktabgachayoshdagi bolaning
jismoniy va ruhiy jihatdan tezroq rivojlanishiga qaramay, uning yosh xususiyatlari
tafakkurning o‘ziga xos xususiyatlarida, taqlid gilish tendentsiyasida, yugqori
emotsionallik va ta’sirchanlikda saglanib qoladi. Bolalarning jismoniy
rivojlanishining yosh xususiyatlarini bilish bu yoki boshga ko‘rsatkichlarning
majburiyyoki bir tomonlama rivojlanishini istisno giladigan holda, bolalarning
uyg‘un jismoniy rivojlanishi masalasiga kompleks yondashishga imkon beradi.

7.2. Maktabgacha yoshdagi bolalarda jismoniy sifatiami rivojlantirish.

Bolalarning harakatli faoliyati ulardaasosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish
bilan bog‘ligdir. Bungachaqqonlik, epchillik, kuchlilik, matonat singari
sifatlarkiradi. Amalda mazkur sifatlarning hech birini alohidaolib rivojlantirishni
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(asavvur gilish ham mumkin emas. Turli jismoniy sifatlarni tarbiyalash aslida
bolaning jismoniy jihatdan har tomonlama rivojlanishidek yagona jarayonning turli
omonlaridic. Chunki bunday rivojlanish natijasidaorganizmning miqdoriy
iimkoniyatlarida umumiyyuksalish sodir bo‘ladi. Lekin baribir yuqorida sanab
o'tilgan jismoniy sifatlarning har birini tarbiyalashning o‘ziga xos xususiyatlari
mavjuddir.

Chaqqonlik — bu faoliyat davomidapaydo bo‘ladigan kutilmagan
shartsharoitlarga binoan harakat faoliyatini tezlik bilan yangi harakatlarni
egnllayolish gobiliyatidir. Chagqonlikni tarbiyalashda harakatlaming uyg‘unligini
ilvojlantirish, ularing sur’ati va ko‘lamini, muskullarning zo‘riqishi va bo‘shashi
ilorajasini bir-biridan farq gilish, shuningdek, vagtga va joyga moslashib mo‘ljal
olabilish mahorati asosida sodir bo‘ladi. Chaqqonlikni tarbiyalash uchun aniq
linrnkatlar qilish qobiliyatini rivojlantirish muhimdir. Bundan tashqari, turg‘un
fislntdn hamda bir joydan ikkinchi joygayurib borilayotganda gavdaning
invozanatini saqlayolish chagqonlik ko‘rinishlaridan biri hisoblanadi. Bolalikning
innktabgachayoshida harakat analizatorini rivojlantirishdaanchagina siljish ro‘y
li. Bu esachagqonlikni asta-sekin takomillashtirib borish uchun imkoniyat
yirntadi. Harakatlarni bajarishdagi epchillik ham maktabgachayoshdagi bolalarda
{¢# rivojlanadigan muhim xususiyatdir.

Tezkorlik — buharakatni eng kam vaqt ichida bajaraolish qobiliyatidir. U
qandaydir bir signalga javob tariqasi bajarilgan harakat tezligiga (harakat
jenkisiyasi deb ataladigan tezlikka), ayrim harakatlar tezligiga, shuningdek ko‘p
mirta takrorlanayotgan harakatlarning tezligiga bog‘liq bo‘ladi. Harakatlarning
in shu barcha ta’rif-tavsifi, bog‘chadagi kichik yoshdagi bolalardan boshlab to
kit(ta pruppadagi bolalarda muntazam mashq natijasidao‘sib boradi. Chaqqonlik va
opchillikning rivojlanishigao®yin va mashglarni muntazam bajarib borish orqali
iladi. Bundaatrofdagi muhit sharoitning o‘zgarishiga garab shug‘ullanuvchilar
jezlik bilan javob reaktsiyasi berishlari hamda birharakatdan ikkinchisiga jadallik
fillan o'tishlari, tez siljishlari va topshirigni bajarishlari muhimdir. Turli o*yinlar
Jimda to‘siglarni engib o‘tish, to‘xtab-to‘xtab, burilishlar bilan bajariladi birdan
herllgan  signal bo‘yicha xilma-xil topshiriglarni bajarish, hatlab o‘tish,
libemaklab o‘tish bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlar, muvozanat mashglari, har
furll sport o‘yinlari va boshqalar mana shundaychaqgonlik va epchillikni
u'utituvehi mashglar hisoblanadi.

Kuchlilik — bu muskullarni ma’lum darajada zo‘rigtiraolish qobiliyati bo‘lib,
ilik va epchillikni tarbiyalashning muhim tarkibiy gismi hisoblanadi.

i

Miuktabgachayoshdagi bolaning muskullari hali yaxshi rivejlanmagan bo‘ladi,
itiing asab harakati ham hali takomillashmagan, bog‘cha bolalari muskullarni kuch
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bilan ishga solishdaaniq farq gilish qobiliyatiza ega emaslar. Bog‘cha bolalari
uchun, ayniqgsa, kichik gruxdagilar uchun shu narsa muhimdirki, ularda rostlovchi
muskullarning xayotiy, faoliyatidan ko‘ra bukish muskullarining hayotiy faoliyati
ortigroq bo‘ladi, bolalar yurish vayugurish vaqtidaoyoglarini yarim bukik holda
tutib harakat qiladilar, o‘yinlar o‘tkazish vaqtida esa, engashib o‘tiradilar va
hokazo.

Shu sababdan bolaning kuch-quvvat sifatlarini rivojlantirayotganda rostlovchi
muskullar kuchini ko‘paytirishga e’tibor berish, bola gavdasini vaoyoq-qo‘llarini
rostlaydigan, to‘g‘ri turishgao‘rgatadigan mashglar bajartirish muhim ahamiyatga
egadir. Maktabgachayoshdagi bolalarda kuch-quvvatni tarbiyalashga garatilgan
mashglar asosan dinamik harakterga ega bo‘lishi kerak. Ayni vaqtda bu uzoq vaqt
davom etib, asablarni ancha tarang holga keltiradigan bir xildagi zo‘rigishlar bilan
boglig, bo‘lmasligi shart. Bundan tashgari kuchni rivojlantirishda zo‘r berib
kuchlanish zarur bo‘lgan mashglar qo‘llanmasligi kerak. Maktabgachayoshdagi
bolalariningkuch-quvvatini tarbiyalash uchun gisqga muddat davom etadigan tezlik-
kuch talab giladigan mashqlar (masalan, bir joyning o‘zida turib uzunlikka sakrash,
zoqqa ulogtirish ‘mashglari), shuningdek, o‘z og‘irligini ko‘tarish bilan bog'lig
bo‘lgan ba’zi bir mashqglar (engashtirib qo‘yilgan va tikka turgan narvonlar,
taxtalarga tirmashib chigish mashgqlari, gimnastika skameykasidao‘z qo‘llari, kuchi
bilan tortilish va shungao‘xshash mashqlar)ni bajarish o*rinlidir.

Chidamlilik — bu jismoniy ishni imkoni boricha uzoq vaqgt davomida etarli
darajadagi jadallikni saglagan holda bajaraolish qobiliyatidir. Matonatni
tarbiyalash organizmning turli sistemalarining miqdoriyimkoniyatlarini oshirib
borish  bilan, asta-sekin sharoitga moslashib borish bilan, ogibat
natijadacharchashgaolib boradigan kuchli zo‘rigish bilan uzoq vaqt davom
etadigan faoliyat natijasidaorganizmdapaydo bo‘ladigan ko‘nikish bilan bog‘liq
bo‘ladi. Shuning uchun bolalarda matonatni tarbiyalashda ular organizmigao‘zlari
ko‘nikib qolgan vazifaga gqaragandayuqoriroq jismoniy ta’sir ko‘rsatadigan
mashglar vao‘yinlar qo‘llaniladi. Maktabgachayoshdagi kichik gruxlarda
matonatni tarbiyalash bilan bog‘liq maxsus mashqglar amalgaoshirilmaydi.
Kattayoshdagi bog‘cha bolalarida matonatni tarbiyalash uchun o‘yin va
mashgqlardan foydalaniladi.

Bundayo'yin va mashglardaanchaog‘ir, lekin qgisqa muddatli jismoniy
zo‘riqish talab qilinadi. Bunday mashqlarda bolalar digqat-e’tiborni birerga jamlab,
mashgqlarni takrorlashda etarli darajada uzoq tanaffuslar berib, ularga dam oldirish
lozim. Bu yoshdagi bolalarda matonat avvaloyurish, yugurish, sakrash,
chang‘idayurish, raq tushish, suzish va harakatli o‘yinlar o‘ynash va mustaqil
faoliyat ko‘rsatish vaqtida rivojlanadi. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari bolalarni
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|lsinoniy mashqglarga muntazam o‘rgatishning asosiy mrm_&&.ﬁ mewm.z_ozmws._:m
phamiyati harakatlar madaniyatini mujassam mrmw:mz_m?,. .mcm _cadmmr::mF
('limiy va tarbiyaviy vazifalarni muntazam mam_mmomrﬁmwams. _co_,wﬁz.
M __“,, ulotlar xushchagchag, intizomli, atrof-muhitdayaxshi :m_,mwa\ @:mo_m&mﬂu
helgilangan vazifaga muvofiq tez va ishonch bilan, anmmammzw‘Jw_mg holda
fialiyat ko‘rsatacladigan, shuningdek, axlogiy sifatlar .4m ccn_a“:_ﬁ namoyon
_._E__.E:m_,:._ shaxslarni tarbiyalashga xizmat qgiladi. .:m:_c_:.w mashg E&Eﬁwﬁa?
ijlahida va bahorda binoda hamdaochiq rw<oa&a§r§=w&. <0N‘_umum:amo w.&mﬁ
imaghqlar ochiq havoda, jismoniy tarbiya Emu&_o:orwm_n_mo;mwm__m%.. «Bolajon»
wch dasturida har bir yosh gruhi uchun belgilangan jismonty Em.mrm_w_.
fijshy ulotlarning mazmunini tashkil etadi. me.u:czmm.m ro,._,m. x___,:mx_m
imashg ulotlarni o‘tkazishda vazifalarning aniq <mow9=. bo'lib ao__m:_w .n_mmﬁca_,
a'tishda izchilikka rioya qilish, shuningdek bolalarning womﬁ.. <.mo N._.mm xm.v
viusiyatlarini  hisobgaolish shartdir. ?_mmrm,.:_o:mq‘ EN,._E:_ _:,.,E.ciw
iashglarning  bolalar tomonidan izchil bajarilishidan H.UQBE__..‘C Qm u:_mw:
viizifalar, nerv tizimining ish qobiliyati va bolaorganizmining har bir aoramwm.,v:
hosgichidagi xususiyatlari bilan  belgilanadi. . g.mm.:mﬁﬁoﬁ vmxﬁ__.a.”
holnorganizmining dinamikasi va uning psixologiyasini nazorat  qilis
lifbiyachining asosiy vazifalaridan biridir.

. Kirish — tayyorgarlik.

2. Asosiy qism.

3. Yakuniy qism. , ‘ .

T'a’limiy, tarbiyaviy va sog‘lomlashtirish <mw§m_m_.m.3mm:‘w s_aﬁ.a‘_:m :.E. U:
«(jlami uchun baravar muhim ahamiyatga omm&ﬁgmm:m.c.ﬁgs.m .r:._w.r m__m..EE_
iizmuni va vazifalari Jismoniy tarbiya mashg‘ulotining birinchi @_E.E ko ww_‘m@:.
vizilalar va uning asosiy gismidagi mashqlar mazmuniga ko‘ra .::.:n:m _u.o .:WE
mimkin, Mashg‘ulotning bu qismi vazifasi bolalarda unga ﬂ_md.mﬁm: n_w.we‘mr.
viemotsional  kayfiyat paydo  qilishdan, diggatning tayyorgarlik ama.ammd:“
ok shdan, ayrim harakat ko‘nikmalarini aniglashtirishdan, Uo_m.o_.mm:dwa_:_
wiliesckin mashgtulotning asosiy gismida kechadigan E:.:::o:m intensiv Sm
(ioliyatga tayyorlashdan iboratdir. Shu magsadda dowm_mqmm.ﬁo»m,: qad-qomatni
__.__.?_ lashga, yassi tovonlikni oldini olishgayordam cmqma,.mmsu ».mwm.am rwqam
_=__,_ mo‘ljal olish bilan bog‘lig, bajarilishi ko‘p 53@: talab gilmaydigan
{fininh mashglar va ularning variantlarini bajarish taklif etiladi. Bunday mashglarga

iuyldagilar kiradi: . .
. saflanish mashglari —turlicha saflanishlar va gayta saflanishlar;
turli topshiriglar bilan bajariladigan yurish vayugurish;
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- tarqalib engil yugurish hamda keyinchalik katta va kichik davra, kolonnava
hakozo bo'lib saflanish; . |

- turli ko‘rinishdagi vayassitovonlikning oldini olish maqsadidagiyurishlar
8<o=a.mu. oyoq uchida, poldagi qalin shnur ustida, narvondayurish va _uomr@m._ﬁ.

_,.\r_:m: gismi bolalarning kolonnaga uch to‘rttadan bo‘lib saflanishi
tarqalishi... bilan yakunlanadi. Bu bolalari ning asosiy qismi gmr_m:_mrazmm,
c?caq?e._mumacgz mashqlarni o‘rgatishgao‘tish uchun xizmat qiladi. Bu qism
kichik gruhlarda 2 — 4dagiqagacha, o‘rta gruhlarda3 dan 5 dakikagacha wm,:u
mEEm_dw 4 dan 6 gacha davom etadi. Mashg*ulotning asosiy gismi <mqum__m1 va
Emm.::.:r Mashg‘ulotning bu qismida bir holatda dastlab bolalarni
c.E:EE{E.E::E,,ﬁE mashqlarga, so‘ngraasosiy harakatlargao‘rgatish va jismoniy
sifatlarni tarbiyalash vazifalari belgilanadi; ikkinchi bir :o_mammmommw, rmg_:ﬁ,
mashqlarigao‘rgatish belgilanadi. Bu mashqlar yangi harakat materiali bilan
tanishtirishni, avvaldan tanish mashglarni turli variantlardan foydalanib
takrorlashni, mustahkamlanish bosqichidagi harakat ko‘nikmalarini
takomillashtirishni ko‘zda tutadi. Shundan so‘ng barchabolalarni intensiv
harakatga tortadigan qoidali harakatli o‘yinlar o‘tkaziladi. Bolalarning psixik ish
qobiliyatining davomsizligini hisobgaolib, murakkab vazifalar asosiy emaz:,dm
boshida belgilanadi (bolalarni yangi material bilan tanishtirish yoki _.caw murakkab
koordinatsiyali mashglarni bajarish).

Nazorat savollari:
- Maktabgachayoshdagi belalarning jismoniy rivojlanish xususiyatiari.
O‘pka to‘qimalarining tuzilishi.
Maktabgachayoshdagi bolalardagi yurak-gon tomir tizimi.
Mushak to‘qimalarining o*sishi.
Maktabgachayoshdagi bolalarda jismoniy sifatlami rivojlantirish.
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VIII BOB. MAKTABGACHA TA’LIM YOSHIDAGI BOLALAR
UCHUN GIMNASTIKA
8.1. Gimnastika bolalar jismoniy tarbiyasining vositasi sifatida.

Giimnastika (grekcha. «gimnos» —yalang‘och) — maxsus tanlab olingan
[lsmoniy mashglar tizimi bo‘lib, bolalarning har tomonlama jismoniy rivojlanishi
viv  sog‘lomlashtirishgayo‘naltirilgan ilmiyasoslangan uslubiy ko‘rsatmalar
{iijmuasi hisoblanaib, jismoniy mukamallikka erishuy jarayonida bolaning turli
finoliyatga tayyorgarligi hamda jismoniy tayyorgarligini nazarda tutadi[9].

(#imnastika hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarini tarbiyalashga imkoniyat
yaratib, harakatga go*zallik, ko‘rkamlik hamdaaniglik baxsh yetadi. U epchillik,
fuzlik, kuch, egiluvchanlik, chidamlilik kabi ruhiy jismoniy xususiyatlarni
J{vo)lantirishni ta’minlaydi, irodani toblab, xarakter hamda tartibni shakllantiradi,
yolirs va tafakkurni rivojlantiradi. Gimnastikaning xususiy vazifasi esa to‘g‘ri
ijldi-qomatni shakllantirish, gavdadagi turli nugsonlarni to‘g‘rilash hisoblanadi.

Gimnastika ilk bolalik yoshidan boshlab, barchayosh davrlarida qo‘llanilib
jlimoniy tarbiyaning asosiy metodi sifatida namoyon bo‘ladi. Gimnastika
(iifbiyaviy hamda sog‘lomlashtirish vazifalarini hal etish vositalariga ega bo‘lib, bu
yosltnlar orgali harakatni anig va to‘g‘ri bajarish, uni bajarish texnikasini

inkomillashtirishni ta’minlaydi.

(iimnastika mashg‘ulotlarning emotsionalligini ta’minlab, estetik tuyg‘uni
uliiikllantirgan holda, harakatga maromlilik, ifodalilik bag‘ishlaydi. Musiqaorqali
iining bolaorganizmi va shaxsiyatiga ta’siri kuchayadi.

Shunday qilib, gimnastika va uning metodlari bolaning umumiy jismoniy
inyyorgarlik darajasini takomillashuvigayordam berib, jismoniy tarbiya vazifalarini
lit etishga ko‘maklashadi.

8.2. Gimnastika turlari va ularning tasnifi.

Maktabgacha tarbiyayoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi tizimida
jlmnastikaning quyidagi turlari farqlanadi.Ular jumlasiga:umumrivojlantiruvchi
(auogly gimnastika, gigiyenik gimnastika va x.k.z), sportgayo‘naltirilgan
wslika (badily gimnastika, atletik gimnastika va hk.) hamda salomatlik
jiimnastikalarini kirish mumkin.

Asosiy gimnastika. Asosiy gimnastika sog‘ligni mustahkamlash, umumiy
{lumoniy tayyorgarlik, organizimni chinigtirish, gad-qomatni to‘g‘ri shakllantirish,
[ulik} organlar facliyatini yaxshilashgayonaltirilgan bo‘ladi.

Asosiy gimnastika mazmunida saflanish, umumrivojlantiruvchi hamdaasosiy
Winrakatlar o'z ifodasini topgan. Jismoniy mashqlar gimnastika snaryadlari hamda
aport jihozlari yordamidao‘tkaziladi. Asosiy mashqlar ichki organlar faoliyatini
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yaxshilash, moddalar almashinuvini  yaxshilash, asab-mushak tizimini
mustahkamlashgayordam beradi[9].

Gimnastik mashqlar:

a) dinamik (barcha harakat kuchlarini ishlatishgayo‘naltiriigan bo‘lib
tormozlovchi kuchlarni sekinlashtirishga qaratiladi) va _

b) statik(tananing qaysidir gismini harakatsiz va bir xil holda saglab turish
bilan bog‘liq) bo‘lishi mumkin.

Gimnastik mashglar anaerob vaaerob xarakterga ega bo‘ladi.

Gigiyenik gimnastika bolalar sog‘lig‘ini mustahkamlash, to*g'ri qomatni
shakllantirish, organizm funksional tizimini takomillashtirishgayo‘naltirilgan
bo‘ladi. Gigiyenik gimnastika vositalari bo‘lib chinigtiruvchi mashqlar (suv, havo,
quyosh orgali) bilan uyg‘unlikdagi umumrivojlantiruvchi mashglar, shuningdek
massaj vao‘z-o‘zini massaj hisoblanadi. Gigiyenik gimnastika barchayosh
guruhlaridagi bolalarga tavsiya etiladi.

. .m—::.ﬁ yo‘nalishidagi gimnastikainsonning umumiy jismoniy tayyorgarligini
oshirishgayo‘naltirilgan bo‘ladi. Maktabgachayoshdagi bolalar bilan ishlashda
uning ba’zi elementlaridan foydlanish mumkin.

Badiiy gimnastikada sportgayo‘naltirilgan gimnastika mashqlari o‘z ifodasini
topgan bo‘lib, bu mashqlar predmet yoki predmetsiz shuningdek, notayanch
sakrash mashglari orqali bajariladi. Badiiy gimnastikaning o‘ziga xos xususiyati
shundaki, u musiga va raqs elementlari hamohangligidaamalgaoshirilib,
harakatlarning  go‘zalligi, ko‘rkamligini  ifodalab  nafosat  tarbiyasini
amalgaoshirishga ham yordam beradi. Badiiy gimnastika uchun muvozanatni
saqlash mashglari, yurish, yugurish, sakrashning raqsli ko‘rinishlari, xalq ragslari
clementlari, predmetlar ( to‘p, obruch, lenta, bayroqcha, bulava, arg‘amchi) bilan
bajariladigan mashqlar xarakterlidir. Badiiy gimnastika mashglari harakat
koordinatsiyasi, ya’ni muvozanatini shakllantiradi. Maktabgacha ta’lim
muassasalarida bolalar jismoniy tarbiyasi jarayonidaakrobatikaning ayrim
elementlari qo‘ilaniladi. Ik yosh davridaakrobatik harakatlar ota-onalar hamda
tarbiyachilar yordamidaamalgaoshiriladi. Bu mashglar jumlasiga: “ninachi”,
“samolyot”, “qaldirg‘och”, “baliqcha”, “tuynukcha” kabi mashqlarni E_,Em_d.
mumbkin.

Ritmik gimnastika musiqaorqali bajariladigan jismoniy mashqlar tizimini
ifodalaydi. Ritmik gimnastika bolalarda mushakiar erkinligi, harakatlarning go‘zal
chiroyli, ko‘rkamligini ta’minlashga yordam beradi. _

Davolash gimnastikasi sog‘likni tiklash va salomatlikni mustahkamlash
magsadidaamalgaoshiriladi. Bu mashglar orqali asab tizimini yaxshilash, organizm
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{onusini ko‘tarish, noxush emotsiyalarni ko*tarish, gad-qomatni to‘g rilash, gavda
holatini yaxshilashga erishiladi.
8.3. Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiya tizimida—
gimnastika

Gimnastika mazmunini asosiy harakatlar, umumrivojlantiruvchi hamda saf
{ortish mashglari tashkil yetadi[9]-

Asosiy harakatlar

Asosiy harakatlar — bola hayot faoliyati uchun zaruriy harakatlar majmuasi
hie'lib, bola ulardan o'z faoliyatida doimiy foydalanadi. Ular safiga: emaklash,
{irmashish, ulogtirish, otish, yurish, yugurish hamda sakrash harakatlari kiradi.
[lolaning yoshligidan unga doimiy hamroh bo‘ladigan asosiy harakatlar tabiiy
ravishdaorganizmning salomatligini ta’minlash bilan bir gatorda shaxsning har
iomonlama barkamoligiga ta’sir ko‘rsatadi. Rus fiziolog olimlari I.M.Sechenov,
1.P.Paviov, A.A.Uxtomskiy, V.M.Bexterev, L.A.Orbeli, shuningdek o°‘zbek
psixolog, fiziolog olimlari E.G‘oziev, Sh.Qurbonov, A .Qurbonov, E.N.Nuriddinov,
IV, 1" Haydarov ishlaridaasosiy harakatlar va ularning organizmga ta’siri masalalari
{imiy jihatdan asoslangan.

Asosiy harakatlar malakasini shakllantirishning maqgsadi bolani:

1) o‘z harakatlarini ongli ravishda boshgarish;

2) turli vaziyatlami mustagil ravishda kuzatish va tahlil qilish asosidao‘z
lsrakatlarini eng qulayyo‘nalishda moslashtirish;

3) asosiy harakatlarning har bir turining 0°ziga X0s xususiyatlarini tushunish;

4) asosiy harakatlami har kungi faoliyatda ijodiy tarzda qo‘llash
innlakalariga ega bo‘lishgao‘rgatishdan iborat.

Bolaning asosiy harakatlaridan dastlabkilarini ushlash, irg‘itish, ulogtirish
clementlari tashkil etib, ular keyinchalik to’p bilan turli harakatlarni
amalgaoshirish, ya’ni irgitish hamda ushlab olish harakatlarigachao‘sib boradi.
fo'p bilan amalgaoshiriladigan harakatlar bolapsixikasi va motorikasining
tlvojlanishiga ulkan ta’sir ko‘rsatadi.

Otib yuborish va ulogtirish mashqlari. To‘p-bolaning birinchi
o‘yinchoglaridan bo‘lib, bolao‘tirishni o‘rgangunga qadar to‘p bilan muomala
{ malakalarini o‘zlashtiradi. To‘p bolaning har tomonlama rivojlanish vositasi
lilsoblanadi. Bola hayoti va faoliyatida nimaniki istasa to‘p ungao‘sha narsani
{nqdim yetadi. Bolaning har bir go‘li to*pni ushlab olishga mo*ljallangan bo‘lib, ilk
yoshidan boshlab to‘p ushlashni o‘rgatish lozim. Bu orqali qo‘l barmoglari va
mushaklari rivojlanib boradi. To'pga ip bog‘lagan holda uni bola qo‘liga berib,

i, tortib olinganda bexosdan qo‘li yuqoriga ko‘tariladi. So‘ngra ip tortilganda
holaning qo‘li og'irlik ta’siridapastga tushib ketadi. Boladao‘z kuchini namoyon
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qilish istagi paydo bo‘lib, bu unga huzur bag‘ishlaydi. Ushbu harakatlar orqali
o'yin faoliyati boshlanadi. Bu harakatlar orqali boshqa faoliyat ham rivojlanadi.
Bola go‘lidan tushgan to‘p uning ko‘z oldidachayqala boshlaydi, bu esapredmetni
idrok etish hissiyotini yuzaga keltiradi. To‘p bola ko‘zidan yashirilganda va qaytib
ko‘rsatilganda, bolada to‘pning qaytapaydo bo‘lishi haqida tasavvur paydo bo‘ladi.
Bu holat 3 ta: predmet, tevarak — atrof, vaqtni idrok etish imkoniyatini yaratadi.
To'p shu orqali nafaqat tanaa’zolariga balki, ruhiyatiga ham ta’sir ko‘rsatadi.

To’p bilan turli harakatlar keyinchalik uni egallash va ulogtirish
ko‘nikmalarini shakllantiradi. Uloqtirish-bolaorganizmiga ulkan fiziologik ta’sir
ko‘rsatadi, jumladan miya faoliyati, chamalash hamda muvozanatni ta’
xususiyatlarini shakllantiradi. Bolada to‘pni ulogtirish malakalarini shakllantirish
uchun ma’lum muddat talab etiladi. 3 yoshli bolada tayyorgarlik bosgichi mavjud
emas, irg'itish kuchsiz, taxminiy, mo‘ljal yo‘nalishi aniq emas. Faqatgina 10%
o‘g'il bolalar bu yoshdao‘ng qo‘l bilan to‘g ri ulogtirishni amalgaoshirishadi. Qiz
bolalar esa umuman irg'itish ko‘nikmalariga ega bo‘lmaydi. Hattoki
4 yoshda ham qiz bolalarda bu ko‘nikma rivojlanmaydi. Kuch xususiyatlarining
rivojlanishi, chamalash va harakat koordinatsiyasining rivojlanishi bilan predmetni
ulogtirish va ilib olish imkoniyatlari 5 yoshda oshadi. 4 — 5Syoshdan keyin turli
muskul jamoalarining kuchi orta boshlaydi. Lekin har gaysi muskul jamoasining
rivojlanishidao‘ziga xos xususiyatlar bor, Masalan, gavda kuchi, ya’ni odam
gavdasi muskullarining kuchi birmuncha kechki muddatlardao‘zining yugori
darajasigayetadi-yu, lekin qo‘l kuchiga garaganda sekinroq zaiflashadi. Mushaklar
kuchining ortishi bilan irg‘itish masofasi ham ortadi.

Uloqtirish uzoqlikka va mo‘ljalgayo‘naltiriigan holdaamalgaoshiriladi.
Uzoglik va mo‘ljalga uloqtirishning turli usullari mavjud bo‘lib, ularga boshidan
oshirib otish, gavdaorqasidan yelkaorqali, to‘g‘ri qo‘l bilan yuqoridan hamda
to‘g‘ri go‘l bilan pastdan uloqtirish misol bo‘ladi (1-rasm).

e
| :
, %%w\ ,

1-rasm.

minlash
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Gavdaorgasidan  yelkaorqali  irgfitish. To'pni :m,:mmrawwmo&mﬂ
{'prrilanadi, tana to‘g'rilangan holdaoldingayo‘naltiriladi. To‘pni irg‘itishning
40'npei bosqichida tanaog‘irligi oldindagi oyoqqa tushib, o‘ng oyoq, chapoyoqqa

{enplashtiriladi (2-rasm).

YAl

2-rasm.

To‘g‘ri qo‘l bilan yuqoridan jrgtitish. Dastlabki holat: oyoglar w‘o_rm
kengligidan sal kenrog, o‘ng oyoq orqada, o._wm..so,_ predmet E_m:”
pavdayo‘nalishida. O‘ng qo‘l yugoriga-orqagayo‘naltirilib, so‘ngra kaft orqali
{'poldinga ulogtiriladi (3-rasm).

FATT

3-rasm.

To‘gri qo‘l bilan pastdan irg‘itish. Dastlabki holat: 3..0%2. .ua_wm
igidan sal kengrog, o‘ng oyoq orqaroqda, o‘ng qo‘l E_mramwm:.:._ U:E‘_mm:»
w0'ng qo‘l pastga-orqagayo‘naltirilib, uloqtirish qo‘l haraktining oldinga-
yioripayo‘nalishidaamalgaoshiriladi (4-rasm).
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4-rasm.

To‘g‘ri qo‘l bilan yonboshdan irg‘itish. Dastlabki holat: oyoglar yelka
kengligidan sal kengroq, o‘ng oyoq orqada, o‘ng qo‘l predmet bilan-
gavdayo‘nalishida, siltash vaqtida gavda tortilib, o°ng qo‘l oxirigachaorqa uzatilib,
gavdaog‘irligi bukilgan holatdagi o'ng oyoqqa tushiriladi. Siltash vaqtidao‘ng
oyoq to‘g‘rilanadi, gavdachapga-oldingao‘girilib, o'ng qo‘l oldingayo‘naltirilib,
kaft yordamidapredmet uloqtiriladi.

Tirmashish — siklli harakatlar tipiga mansubdir. Tirmashib chigish va tushish
yugurishdagigao‘xshash harakat elementlarining qisqa muddatli takroriga egadir:
narvon zinapoyasiga har bir oyoqda tayanish va undaikkalaoyoqqa tayanib turishda
go‘l vaoyoq navbatma-navbat harakatlantiriladi. Maktabgachayoshdagi bolalar
tirmashib chiqishning quyidagi turlarini egallaydilar: emaklab o‘tish, oshib o‘tish,
oradan sugqilib o‘tish, gorizontal va qiya tekistlikda {polda, gimnastika
skameykasida) to‘rt (“sinf” o‘yini) oyoqlarni to‘g‘ri vachalishtirgan holdayengil
sakrashlar, polga qadar qilib go‘yilgan buyumlardan sakrab o‘tish mashglari;
burilib va go‘llarni turlicha harakatlantirib bajariladigan sakrashlar; oldinga,
orgagayon tomonlarga siljib sakrashlar tavsiya etiladi (5-rasm).
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5-rasm.

Mashqlar davomida buyumlardan foydalanish. Bolalar bajaradigan
umumrivojlantiruvchi ~ mashglarning ~ katta gismi  buyumlar: tayoqchalar,
hiyrogchalar, chambaraklar, lentalar, shnurlar, langarcho‘plar, sharlar bilan;
predmetlarda — gimnastika devori, skameyka, stullar, xodadaamalgaoshiriladi.
lolalar buyumlar bilan bajariladigan mashqlarni qizigish bilan bajaradilar,
mashglarni takrorlash to‘g‘ri muskul tonusini hosil gilishgayordam beradi.

Nazorat savollari:
| .Gimnastikaning bola kamolotidagi o‘rni qanday?
2. Gimnastika turlarini sanang va ularni tasniflang.
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IX BOB. UMUM RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR VA
ULARNING GURUHLARI

9.1. Umum rivejlantiruvchi mashqlar va ularning guruhlari.
Umum rivojlantiruvchi mashqlar bu maxsus mashglardir. Ular butun
organizmning rivojlanishi va sog‘lomlashishida muxim rol o‘ynaydi vayelka
kamari, gavda, oyoq kabi yirik muskul guruhlarining rivojlanishi va
mustahkamlanishiga, bo‘g‘imlarning  xarakatchan  bo‘lishiga  muskullar

i

taranglashuvi va bo‘shashuvi jarayonini normallashtirishga yordam beradi. Bu
mashglarning vazifasi to‘g‘ri qad-qomatni shakllantirish, butun tayanch xarakat
apparatini mustaxkamlash va qon aylanish, nafas olish, almashinish jarayonlari,
asab tizimi faoliyatini yaxshilashdan iboratdir. Umum rivojlantiruvchi mashqlar
harakatlarni idora giluvchi oliy motor markazlari ishini faollashtiradi; tezkorlik,
chaqgonlik, kuchlar nisbati, chidamlilik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni
namoyon qilishgayordam  beradi, ijobiyemotsional kayfiyat uyg‘otadi.
Umumrivojlantiruvchi mashqlar bir necha guruhga bo‘linadi[7, 8, 9]

1. Yelka kamari va qo‘l mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlash uchun
mashglar.

2. Gavda, orqa mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlash uchun mashqlar.

3. Oyoq va qorin mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlash uchun
mashgqlar. Birinchi guruhdagi yelka kamari va qo‘l mushaklari uchun mashglar
ko‘krak gafasining nafas olishini oshirishgayordam beradi;diafragmani
mustahkamlaydi, chuqur nafas olishga imkon beradi, umurtgani rostlaydi, yurak
mushaklarini mustahkamlashgayordam beradi.

Ikkinchi guruh mashgqlari gavda, orga mushaklari uchun.Bu mashglar gad-
qomatning to‘g‘ri shakllanishiga ta’sir giladi va gavdani oldinga vayon tomonlarga
engashtirishda, o‘ng, chapga burilishda, aylanishda umurtqaning egiluvchanligini
rivojlantirishgayordam beradi. Uchinchi guruh mashglari eyoq va qorin mushaklari
uchun. Ular ichki organlami tez harakatlar (sakrashlar, sakrab tushishlar...)
paytidachaygalishdan qorin muskullarini mustahkamlashgayordam beradi.
shuningdek, vena qon tomirlarida qon yurishmay qolishining oldini oladi
(tizzagachapatilash, yarim cho‘qqayish, cho‘qqayish...).Umumrivojlantiruvchi
mashglar bolaorganizmiga har tomonlama mustahkamlovchi ta’sir yetadi.
Mashqdagi har bir harakat dastlabki holatdan gavdaning to‘g‘ri holati (tik turgan),
o‘tirgan, yotgan holatlardan hamdacyoq va qo‘llarning muayyan mashq uchun
zarur holatidan boshlanadi.

Dastlabki holatlar turlicha bo‘ladi:

- tik turgan holatdaoyoqlar uchun dastlabki holat;
32

panda qo‘llarning dastlabki holatlari;
o'tirgandagi dastlabki holatlar;
yotgandagi dastlabki holatlar.
llsmoniy mashqlar ko‘krak qafasi harakatchanligining kuchayishiga, nafas
illibning  chuqurlashishiga, o‘pka hayot ko‘lamining kengayishiga, qonning
filorad  bilan  o‘yinishigayordam beradi.Mashqglar davomida buyumlardan
1. Bolalar bajaradigan umumrivojlantiruvehi mashglarning katta qismi
tayoqchalar, bayroqchalar, chambaraklar, lentalar, shnurlar,
lisijgiroho*plar, sharlar bilan; predmetlarda — gimnastika devori, skameyka, stullar,
1lgaoshiriladi. Bolalar buyumlar bilan bajariladigan mashglarni gizigish
bajaradilar, mashglarni  takrorlash  to‘g‘ri  muskultonusini  hosil

il

iiluhgayordam beradi.

[mum rivojlantiruvchi mashqiar deb, turlicha tezlik va ko‘lamdamaksimal
10‘rtacha mushak ishlashi orqali tananing ayrim gismlari bilan bajariladigan
- yoki ularning birikmalarigaaytiladi. Bundan maqsad — jismoniy sifatlamni
sh, qaddi-qomatni to‘g‘ri shakllantirish, talabalarni murakkab harakat
ini egallashga tayyorlashdir.

{mum rivojlantiruvchi mashqiar jihozlarsiz va jihozlar (gantellar, to‘ldirma
fi'plar, toshlar, shtangalar, rezinaamortizatorlar, tayoglar va hk.) Man har xil
flinnatikn  jihozlarida va  shuningdek, talabalarming  bir-birigao‘zaroyordam
i orqay bajarilishi mumkin.

1 rivojlantiruvchi mashgiar o'z tarkibiga ko‘ra, oddiy bo‘lib, u bilan
bt hinyoshdagi bolalar va turli yoshdagi kishilar shug‘ullanishlari mumkin. Ularni
wipitiah judaoddiydir: mashqni o‘rganib olish uchun, talaba uni bir necha marta
kerak, xolos.

inobatgaolish  kerakki, mukammal o‘zlashtirilgan mashglarni
B isnddag ina maksimal foydaolish mumkin. Mashqlami o‘rgatish jarayonida esa
luiehi mushaklami gisqarish imkoniyati bir xil jalb qilinadi. Demak, biron-bir
y wifatni rivojlantirish uchun u yoki bu mashqdan foydalanishdan oldin uni

(TN

pasilil o'rpanib olishga zaruriat tugiladi.
Limumrivojlantiruvchi mashgiar yordamida tanaa’zolari vamushaklarning
iiililarigaslohida  ta’sir  ko‘rsatish ham mumkin. Bu xususiyat talabalar

ayniqsa, harakat-tayanch apparatiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatish
Vit Biitin tann mushak-larini har tomonlama rivojlantirish imkonini beradi.

{limim  rivojlantiruvchi  mashglarni  bajarayotganda  jismoniyyuklamani
firluh vson. Organizmga jismoniyyuklama berish uchun mashgiar tanlashga va
IR 1 ularning soni qancha bo‘lishiga bog‘liq. Bir xil mashqiar (mushakni
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ishga solish) berish darajasi va ishda qatnashadigan mushak guruhlarining soniga
ko‘ra, osonrog, boshqalari murakkab be‘ladi.

Mashg bajarilganda mushakdan foydalanish darajasiga ko‘rao‘zgaradi. Mushak
zo‘rigish berish darajasini quvidagi usullar (ayni bir mashqgning davom etishini)
takrorlash senini ko‘paytirish, mashqglarni bajarish tezligini o‘zgartirish, og‘irlikni
oshirish yoki o‘zaro qarshilik darajasini ko‘paytirish, dastlabki holatni yoki
bajarish usulini boshgacharoq qilish orgali o‘zgartirish mumkin. Tasnifgaanatomik
belgi asos qilib olingan. Mashglar insonning ayrim tana qismlariga ta’sir ko‘rsatishiga
qarab bo‘linadi:

1. Qo°l mushaklari vayelka kamari uchun mashglar.

2. Gavda va bo'yin mushaklari uchun mashglar.

3. Oyoq mushaklari uchun mashqglar.

4. Butun tana mushaklari uchun mashglar.

Hamma mashglaming ta’siri, o‘z navbatida, uslubiyyo‘nalishiga ko‘ra kuchni,
egiluvchanlikni, yakka harakat tezligini, ayrim mushak guruhlarining taranglashishi va
bo'shashish qobiliyatini tarbivalovchi mashglarga bo‘linadi, to'rtinchi guruh
mashgqlariga esa qomatni to*g ri rivojlantiruvchi va nafas olish mashglari kiradi.

Yelka kamari va qo‘l muskullarim rivojlantirish va mustaxkamlashga
garatilgan umumrivojlantiruvchi mashglar.

Qo'lni oldinga, yuqoriga vayon tomonlarga navbatma-navbat va birin-ketin
ko‘tarish; shu mashgning o‘zini gantellar, gimnastika tayoqchalari, to‘ldirma
to‘plar, toshlar, shtangalar bilan bajarish; shu mashqni sherigining qarshiligini,
rezina bint, amortizatorlar yoki blok tuzilmali maxsus asbobdaosilgan og‘irlik
garshiligini yengish bilan bajarish.

a) Qo‘llarni bukish vayozish tik turganda, o‘tirgan vayotgan holatlarda
go‘llarni tez va sekin bukish vayozish;

b) gantellar, to‘ldirma to‘plar, toshlar, shtangalar bilan qo‘llarni bukish
vayozish shu mashqni sherigi qarshiligini;

¢) rezinaamortizatori, blok tuzilmali asbobdagi og‘irlik qarshiligini yengib
bajarish;

d)yotib tayanish va tayanish; yotib osilish vaosilish holatlaridaqo‘yarni bukish
vayozish;

e) gqo‘llar bilan tirmashib chigish, kuch bilan ko‘tarilish (9-rasm).
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9-rasm.

I, Qo'‘llar bilan aylanma harakatlar qilish:

n) old yoki yon tekislikda (birin-ketin, birgalikda, navbatma-navbat);

) pantellar, to‘gmoglar, toshlar yoki amortizatorlar bilan.

4 To'g'ri qo‘llar bilan sutanish va keskin siltanish harakatlari — bir qo‘l
ulillngn, ikkinchisi orqaga; shuning o‘zini gantellar bilan; shuning o‘zi, lekin har
flhii qo'ls bilan orgaga vayuqoriga; qo‘llar ko'krak oldida bo‘lgan holatdan
{lgan qo‘llar bilan) orgaga keskin siltanish harakatlari; qo‘llar yuqorida vayon
i, bir qo‘l yugqorida, ikkinchisi pastda turgan holatda keskin siltanish
histikatlar (10-rasm).

W

10-rasm.

% Muvozanat saglab bajariladigan mashqglar:
i|0'llarni pantellar, to‘ldirrma to‘plar, toshlar bilan amortizator yoki blok
il nabobdagi ogtirlik qarshiligini yengib yon tomonda, oldinda, orqada 10
ek dave a saglab turish;
o'l ari vayelka kuraklari uchun bo‘shashtiruvchi mashglar:
i) inslinklari bo'shashtirib turib, qo'llarni erkin siltash;
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9.2. Umum rivojlantiruvchi mashqlar qaddi-qomatni shakllantirish
vositasi sifatida.

Qaddi-gomatni shakllantirish va uning nugsonlarini yo'qotish uchun orqa,
qorin pressi vayelka kamari mushakiarining statik kuchini, shuningdek,
umurtqapog‘enasining harakatchanligiga ko‘proq e’tibor bergan helda tananing
barcha mushaklarini bir tekis rivojlantirish zarur. Bu vazifa umumrivojlantiruvchi
mashqlar yordamida muvaffagiyatli hal etiladi. Qaddi-qomatni shakllantirish
uchun talabalarni o‘z qomatini rostlay bilishga va uni uzoq vaqt saqlab
turishgao‘rgatish zarur.

Talabalarni to‘g'ri qomatga xos xislatlarni tarbiyalashgao‘rgatish qaddi-
gomatni rostlash mashglarini qo‘llash orqali amalgaoshiriladi:

1. To*g‘ri qomat holatini tarbiyalash.

Talabalarga tik turib qomatni qanday qilib to‘g‘ri tutish kerakligi ko‘rsatiladi.
Asosiy diggatni boshning holatiga qaratish lozim. boshning to‘g‘ri holatda
ushlashgina qomatni rostlash imkonini beradi. Doimo boshni oldinga engashtirib
yurish, odatda, kurakning chigib, qomatni bukilib golishiga sabab bo‘ladi.

2. Shu mashgning o‘zini talabalar bir-birlarigayordamiashib bajarishda
ularning biri to‘g‘ri qomat holatini saqlab turadi, ikkinchisi esa bu holatni
ganchalik to‘g‘ri ekanligini yaxshilab ko‘zdan kechirib chigadi.

3. D.h. ensa, kurak, qo‘lni va tovonlarni devorga tekkizgan holatdaorga bilan
turish. Tananing hamma gismlari holatini eslab golish. Devordan uzoqlashish
vao‘sha holatni saqlab turish.

4, D.h. shuning o‘zi. Tana holatini eslab qgolish. Bir qadam oldingayurib
burilishlar va bosh bilan aylanma harakatlar bajarish. Yana boshni to‘g‘ri holatda
tutib turish hamda bir gadam orgagayurish va devor oldida turib, gavda holatini
tekshirib ko‘rish,

5. D.h. shuning o‘zi. Devor oldida turib, bosh va tosni uzoglashtirmasdan
belni bukish va d.h.ga qgaytish.

6. D.h. shuning o‘zi. Bosh, orga va tosni devordan uzoqlashtirmasdan o‘tirish
va turish, oyoqglarni ko‘tarish va bukish.

7. D.h. shuning o°zi, holatni eslab golish. Devordan uzoglashib bosh, gavda,
oyoglar bilan bir necha harakatlar bajarish; to‘g‘ri qomat holatini qabu! qilib,
uning to‘g‘riligini devor oldida tekshirib ko‘rish.

8. D.h. shuning o‘zi, holatni eslab olish. Devordan uzoglashib, to*g‘ri holatni
saqlagancha 5 — 6dagiqaaylanib yurish; yana devor oidiga borib holatni tekshirish.

9. Oyna oldida turib, to‘g‘ri qomat holatini gabul gilish. Bosh, gavch. oyoqglar
bilan bir necha harakatlar gilish. Yana to‘g‘ri gomat holatini gabul gilib, uni

oynaoldida tekshirib ko‘rish.
36

ir-birining to‘g‘ri turishini tekshirish.
(1. Bir-birigaorqao‘girib turib, to‘g‘ri qomat holatini qgabul gilish
wlanib garab), bir-birining holatini tekshirish.

12, D.h. cimnastika tayoqchasini orqa umurtqapog‘onasi bo‘ylab tik ushtab,
{11y furish. Belni tayoqcha ensa va umurtqapog onasiga tegadigan qilib to*g‘rilash.

13, Chalganchayotib, devor oldida tik turgan holatgao‘xshagan holat qabul
(il v qabul gilingan holatni saqlagan holda qoringaag*darilib yotish.

Qomatini to‘g‘ri rostlagancha tegmaslik sharti bilan «quvlashmachog»
1. Qayd gilingan mashqlarni bajarishda talabalar bu mashglarning vazifasi
filiniidon  iborat ekanligini, albatta, yaxshi anglab yetishlarigaerishish kerak.
Llinimrivojlantiruvchi mashqglarni bajarayotib ayrim mushak guruhlarigaalohida
{'ule qilinganda, rivojlanishdan orqada golgan mushaklarni mustahkamlash va

_+_

it nugsonlarini yo*qotish imkoni yaratiladi.

l'o'p'ri qomatni shakllantirish uchun mushaklarning taranglik darajasini
lusharaolish va tik turganda, o‘tirganda vayurganda gavda gismlarining holatini
muhimdir. Faqat gavda gismlarining o‘zaro joylanishini his gilgandagina
I i1l qaddi-gomatga xos holatni qabul gilishgao‘rganish va mashq quish orqali,
il malaka sifatida mustahkamlash mumkin. To‘gri qomatni his qilish
ina bu vazifani hai qilish imkenini beradi.

()omatdagi nugsonlarni faqat umumrivojlantiruvchi mashglar yordamida
bt etish mumkin.

Qomat  bukchaygan bo‘lsa, diqqatni ko‘proq umurtqapog‘onasining
fii' i t1lanishiga, velka kamari mushaklarining mustahkamlanishi va ularning statik
el rivojlantirishga qaratib, ko‘proq umurtqapog'onasi yuqori gismining
Itk atohanligini oshirishgayordamlashadigan mashglarni bajarish zarur.

|.ordoz (kerilgan) qomatdacldinga engashish mashglari va qorin pressi,
jii ~ bel mushaklarini mustahkamlash uchun gavda, tos, son bo‘g‘imida
fiih 1uly, pavdaning orga tomonidagi mushaklarini cho‘zish (bu umurtqaning bel
ilaeiibin bukilishini kamaytiradi) mashglarini tavsiya qilamiz{9].

9.3. Saf mashqlarining turlari.

Nitf mashqlariga — saf usullari, saflanish va gayta saflanish, bir joydan
ihliohl joypa ko‘chish usullari, orani ochish vayagqinlashtirishlar kiradi. Saf
rida jamoa bo‘lib harakat qilish, ritm va shiddat hissiyotini
i muvaffaqiyatli bajariladi, intizomlilik va uyushqoqlik ortadi.

Yo
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Saf mashglarining muhim ahamiyati shundan [ | Fagor
iboratki, ular kishi qgaddi-gomatini rostlashgayordam ek e ONSE

beradi. Bu narsa harbiylarning gqaddi-qomati to‘g‘ri
tuzilishidayorqin ko‘rinib turadi. Talabalarni zaldayoki PR
maydonchada tez va maqsadga muvofiq joylashtirishga { = @r v
imkon beradigan saf mashqlarisiz  gimnastika
mashg‘ulotlarini tasavvur qilib bo‘lmaydi.

Ko‘p sonli talabalar qatnashaoladigan saflanish
turlarining ko‘pligi tufayli saf mashglari ommaviy

gimnastikachiqishlarining tarkibiy gismini tashkil giladi.

Safdagi harakatlar va buyruglarming ko‘pgina qismi O‘zbekiston Qurolli
Kuchlari Ustavining saf harakatlari direktivasidan, ozroq gismi esa, gimnastika
mashg‘ulotlari jarayonidaamaliyotda qo‘llaniladigan atamalardan foydalanilgan.

Ushbu bobda gimnastikaamaliy mashg‘ulotlarida ko‘proq uchraydigan va
mashg‘ulot o‘tishda zarur bo‘lgan saf mashglari yoritilgan. Saf mashglaridan
foydalanish qulay bo‘lishi uchun gimnastika zalida shartli nugtalar belgilanadi —
markazi, o°r talik va burchaklari.

Ular zalning o‘ng chegara tomoniga nisbatan belgilanadi. Zalning o‘ng
tomoni nisbatan (eshiklar joylashgan) uzun tomonlaridan biri bo‘lib, unda
mashg‘ulot oldidan guruhlar saflanadi (odatda, eshikdan kirishga garama-qarslii
tomonda). Agar zalning uzun tomonida derazalar joylashgan bo‘lsa, guruh
derazalargaorgasi bilan saflanadi.

Saf mashglari quyidagi to‘rt guruhga bo‘linadi:

1. Safusullari.

2. Saflanish va gayta saflanishlar.

3. Joydan joyga ko‘chish.

4. Orani ochish va jipslashlsh.

Saf mashgqlarini qo‘llanishdagi asosiy tushunchalar 11-rasmda ko‘rsatilgan.

Oralig Boshlovchi Masofa

_ ; Eng
Chap
qanor
qaior kerma-ket gator
11-rasm.
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Saf — talabalarning darsda birgalikda harakatlanishi uchun belgilangan
iinlidnga ko‘ra tiziladi.

Qator — shug*ullanuvchilarmingbir chizigdayonma-yon turishi.

Ketma-ket qator — shug‘ulianuvchilaming bir-biri orqasida ti zilishi.

Roshlovehi — ketma-ket gatoqda birinchi — boshida turgan o*quvchi (talaba).

Oxirgi — ketma-ket qator oxirida turgan o‘quvchi (talaba).

Front — shug‘ullanuvchilar safining old tomoni (qatorda).

Ichkari — front teskarisi, ya’ni orqa tomoni, 2-, 3-, 4-qatorlar.

Qunot —safning chapyoki o‘ng tomoni.

Saf chuqurligi — ketma-ket qatordagi boshlovchidan oxirgi o‘quvchi (talaba)
ifitdagi masofa.

Sufkengligi — o‘ng qanotdan chap ganotgacha bo‘lgan masofa (qatorda).

Masofa — yonma-yon turgan shug‘ullanuvchilar orasidagi masofa (ketma-ket
(istorda).

Oralig —front bo‘yicha shug‘ullanuvchilar orasidgi masofa.

Mashg‘ulotda safni o‘gituvchi va talabalar (guruh sardori, o‘quv
I limlarining boshliglari va navbatchilar) tovush yoki belgilangan signal bilan
finrllndlipan buyrug, topshiriglar berish orgali tuzadilar.

Zich saf — talabalarning qatorda bir-biridan Kkaft kengligidagi (tirsaklar
W'itisl)  oraligiidayoki ketma-ketlarda bir-biridan oldinga uzatilgan qo‘l
jigiinligicdagi masofadan iborat safdir.

Orasi ochiq saf — talabalarning qatorda bir qadam oraligdayoki o‘gituvchi

lieljillab bergan oraliqda joylanishidan iborat safdir.

Saflanish usullari.
Naf usullari — turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlaridan iborat. Bu
ng ahamiyati, eng avvalo, shundan iboratki, ular yordamida intizom va

Wil

syiinhioglik tarbiyalanadi.

I, «SAFLAN!» Bu buyruqqa ko‘ra, talabalar safda turadilar.

i «TEKISLAN!» Bu buyruqqa ko‘ra, talabalar bir chizigga tekislanadilar,
i (lekislany, o‘ngga «tekislany,

| «ROSTLAN'» Bu buyrugga ko‘ra, talabalar safda tik turadilar. Bu
jilmnantikadaasosiy tik turish holatiga to‘g‘ri keladi.

|, «OAYTARILSIN!» Ushbu buyrugqa ko‘ra, oldingi holatga qaytiladi.

%, WlRIKINt» Bu buyrugqa ko‘ra, talabalar turgan joylaridan jilmasdan, bir
pyiignl tizzadan bo‘shatib, erkin turadilar.

i1, «O'NGGA ! (chapga) «ERKIN!» talaba o‘ng (chap) oyoqni o‘ng (chap)ga
Bli oudam qo'yib, gavdaog‘irligini har ikki oyoqqa tagsimlaydi va qo‘llarini
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orqaga tutadi.

7. «GURUH TARQAL!» buyrug'i berilganda, talabalar safdan chigib, zalda
(maydonda) erkin joylashadilar.

«Guruh, oralami o‘ngga (chapga, o‘rtaga) ikki yoki uch qadamga
kengaytiring!». Bu buyruq safdagi talabalarni bir-birlaridan oralari ochiq bo‘lgan
safgaaytiladi,

Guruhni yig‘ish uchun turgan joyda «Guruh, o‘ng (chap, o‘rta)ga JIPSLAN»
buyrug‘i beriladi.

8. «GURUH tartib bilan SANA!»,«Bo‘lim, birva ikkiga, uchga (to‘rt, besh va
hk) SANA!» va boshqalar, hisob o‘ng qanotdan boshlanadi. O‘z tartib
raqamlarini aytayotgan talabaayni vaqtda boshini tez chap tomondagi talabaga
qaratib buradi va keyin dastlabki holatga qaytadi.

9. Turgan joyda burilishlar (buyiuglar «O‘ng-ga!», «Chap-ga!», «Ort-galy,
«Yarim chap-ga'»). Ayrim hollarda buyruglarni topshiriglar bilan almashtirish
mumkin, birog qayd etilgan mashgqlar (turgan joyda burilishlardan tashqari)
buyruqqa ko‘ra bajarilishi lozim.

Saflanish va qayta saflanish.

Saflanish — talabalarning o‘qituvchi buyrug‘idan so‘ng bironbir safda turish
uchun  bajariladigan harakatdir. Saflanishlarda, o‘gituvchi barcha talabalar
ko‘raoladigan joyda turishi shart.

Mashg*ulot oldidan guruh qoida bo*yicha bir qgator bo‘lib, ayrim hollarda esa.
ikki qatorda saflanadi.

Saflanish uchun: «Bir, ikki, uch qatorga SAF-LAN!» buyrug‘i beriladi.
Buyruq berilishi bilan guruh sardori yoki navbatchi safning old tomoniga garab
«ROST-LAN!» holatida turadi, guruh uning chap tomonida saflanadi.

Guruhning mashg‘ulotga tayyorligi to‘g‘risida raport berishdan oldin sardor
(navbatchi) guruh safini tekislaydi, uni sanatib chiqadi so‘ng, «ROST-LAN!»,
«O'NG-GA TEKIS-LAN!», («CHAP-GA !», «O‘RTA-GA») buyrug‘ini beradi.

Guruh sardori (navbatchi) o‘qituvchiga 2 — 3gadam yetmasdan (shaxdam
gadam bilan) to*xtaydi va raport beradi: «O‘rtoq o'qituvchi! ... fakultetining ..
kurs ... guruhi mashg*ulot o*tish uchun saflandi. Ro‘yxat bo‘yicha ... kishi, safda ...
kishi. Sardor (navbatchi)...». Keyin eng gisqayo‘l bilan o*qituvchi turgan tekislikka
borib, safga qarab turadi. O*gituvchi salomlashib, guruh javob qaytargandan so‘np
guruh sardori (navbatchi) o‘qituvchining «ERKIN» buyrug‘ini takrorlaydi va
safning o‘ng qanotiga turadi.

Saflanish va raport berishni tantanali ruhda o*tkazish lozim.

Mashg‘ulot boshlanishidan oldin raport berilishiga o‘gituvchining |
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inunosabatda bo‘lishi, uning tashqi qiyofasi va qaddi-qomati bu an’ananing muhim
iyatga ega ekanligini ko‘rsatishi lozim.
_. _:___h,”{sewa.m.., mﬁa_..wn saflanish — «Ketma-ket qatorga G:.u ikki, cw: .<m _:M_w
SAL-LAN!» buyrug‘iga binoan bajariladi. Guruh o‘gituvchi {navbatchi)ning qo‘li
) o‘rsatgan tomonda bajariladi. .
| :______”.'_wﬂnﬁ_mco,%n:w qator, ketma-ket, doira va hk. bo‘lib saflanadi. Masalan,
whdolraga ...! i qatorga ...!» o
_.:__a.__”‘_ QMM\MM” ﬁ_maﬁm qatorga qayta saflanish. Umm:m“_u «birinchi» 4,.“..,
illkkinchiga» sanab chigilgandan so‘ng, «lkki qatorga m>~.‘-_1.>7_§ buyrug'i
[ieriladi. Bu buyruqqa ko‘ra, ikkinchi ragamdagilar ommﬁowons_ w_.:. n_mn_manc_.w.mwm
ij0'yadilar (hisob «bir»), o‘ng oyogni juftiamasdanbir gadam o‘ngga qo‘ya _mw
{lilsob «ikki») va safda birinchi turganning orqasiga o‘tgan holdachapoyoqni
dilar (hisob «uchy). ,
3 __w..w__. eameﬁn&: uch nwh_ewha qayta saflanish. Dastlab sanab nrmam_mwbamﬂ M.o _.“._m
(uyldagi buyruq beriladi: «Uch gatorga SAF-LAN!» Bu c:ﬁ:gnu‘wo _.mu.H _“o i
piqindagilar joyida turadilar, birinchi ragamdagilar o°ng oyoq ,v__mm bir qa “.:.z
ifipn, chapoyoqni juftlamasdan turib, oldinga bir .gmamE a.o wm.n___mﬂ <M o._sm
iyo(ni juftlab, ikkinchi ragamdagilarni orqasiga o;‘mw__e.. Uchinchi ragam NN_H
ulinpoyoq bilan bir gadam oldinga, o‘ng ouxog:_._:m_mammaws wnow._mvm @M._m
iihlaydilar vachapoyoqni juftlab, ikkinchi nm@m:amm:‘quﬁ.m oldiga o‘tib tura w/w_.
Avvalgidek, saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi: «Bir qatorga SAF-LAND
Uiyt saflanish, saflanishga teskari tartibda o‘tkaziladi. .
Quatordan «girra bo‘liby qayta saflanish. Q:E:.Qm dastlabki mms,oP
i'tknzilgandan keyin buyruq beriladi («6-3 joyida», «6-4-2 joyda» va h.k.), so‘ng
iuyldagi buyrug beriladi: «Sanoglar bilan QADAM ‘w‘o.mg ,_,mwmwm_mw ‘mm:omw
li'yvichn zarur bo‘lgan qadamni tashlab, so‘ng oyoqlarini h_._.n._mmrm&. O‘gituvchi
lifvinghi qator to‘xtagunga gadar sanab turadi. wm”onw_ onm.u._.owam deb sanalganda 7
1 9-6-3-joyida deb sanalganda 10 gachaolib boriladi.
5 ___._“:_.:M_‘m_u”:vwam_._ uchun Mc«ammm buyruq beriladi: &o«.mm QADAM mo.m:v.
in , chiqqanlaming hammasi orqaga burilib, o‘zjoylarga qaytadilar,
{pnyetgach, yanaorqaga buriladilar. o
__,*._““,__,_M_Wc_: u.,M fni cx“.mmmmm talaba turib, orqaga burilgunga qadar («bir» «ikki»

iy snab turadi (12-rasm).
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12-rasm.

Qator guruhlarning qanotini aylanib o‘tib, ketma-ket qatorga gayta saflanishi.
Dastlab uchtadan, to‘rttadan va h.k. deb sanalgandan keyin quyidagi buyruq
beriladi: «Guruh, ketma-ket qatorga (3 — 4va h.k.), oldingachap (o‘ng) yelka bilan
QADAM BOS!» Bu buyrugga ko‘ra, sanab chigilgan guruhlar front bo‘ylab
tekisliknisaglagan holda ketma-ketlik hosil bo‘lgunga qadar, ganot bilan
oldingayuradilar. Ikkinchi buyrug: «Guruh, TO‘XTA!» Yana qayta saflanish
uchun quyidagi buyruglar beriladi:

1. «ORTGA!»

2. «O'ng (chap) yelka bilan oldinga. Bo‘lim bilan bir qatorga QADAM
BOS!»

3. «GURUH TO‘XTA!»

So‘nggi buyruq talabalar qatordagi o°z joylarigayetgan vaqlda beriladi.

Uch «girra bo‘liby, bir ketma-ket qatordan qayta saflanish. Uchgacha sanab
chigilgandan keyin quyidagi buyruq beriladi: «Birinchi ragam ikki (uch, to‘rt va
hk.} gadain o‘ngga, uchinchi ragam ikki (uch to‘rt va hk.) qadam chapga
QADAM BOS!» Yanaavvalgi holatga gayta saflanish uchun quyidagi buymq
beriladi: «Joyda QADAM BOS!» Qayta saflanish Jjuft gadam bilan bajariladi (113-
rasm).

Yurib ketayotganda bir ketma-ket gqatordan ikki, uch va h.k. ketma-ket
qatoriarga burilib, qayta saflanish. Guruh, chapgaaylanib-yurib ketayotganida
quyidagicha buyruq beriladi: «Bir ketma-ket qatordan ikkitaga (uch, to‘rt va h.k.)
tiziiishga QADAM BOS!» (qoida bo‘yicha, buyruq guruhga zal yoki maydonning,
yugori yoki pastida bo‘lgan chog‘da beriladi). Birinchi ikki talaba (uch, to‘rt va
h.k.) burilgandan so‘ng, navbatdagilar o‘z saflarining oxiridagi talabaning buyrug'i
bilan, oldindagilar burilgan joydan buriladilar. Keyinchalik orani yana qaytaochib
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| i i “zi i sofa to‘g‘risida ko‘rsatma berish
o'tirmaslik uchun shu yeming o‘zidaoraliqva mas g

imumkin (13-(a,b,c)-rasm). L
Yanaavvalgidek saflanish uchun buyruglar beriladi:

- «O'NGGA!» . .
«O*ng (chap)ga bir ketma-ket qator bo‘lib, bittadan avlanib QADAM

HOS o o
O‘rgatayotgan paytda, guruhdan bir necha talabani olib, buyruglar beriladigan

joylarda to‘xtatib, qayta saflanishni ko‘rsatish magsadga muvofiqdir.

a b c

13-rasm.

Bir ketma-ket gatorni ikki, to‘rt, sakkiz ketma-ket qatorga _.uo“‘:m:. va
Jilpiktirish orgali qayta saflanish. Qayta saflanish harakat davomida bajariladigan

iy ruelar: A o
_:z_,_uﬁ_(_u_._ﬁmx orqali QADAM BOS!» (odatda, bu buyruq zalning o rtasida

Bisitlineli ), . _
« K etma-ket gator bilan bittadan o‘ngga vachapgaaylanib QADAM BOS!».

fJuyruq ro‘paradan beriladi. Bu buyruq bo‘yicha birinchi raqamdagilar

. ikkinchi i lanib yuradilar.
it e, ikkinchi raqamdagilar chapgaay  yu
_. «Markaz orgali ketma-ket qator bilan ikkitadan QADAM BOS!» Bu cc%qﬂ“@
butmn-ket qator zalni qayta saflanish boshlangan joyida uchrashgan paytda

it bineli, . .
ish va biriktirish davom ettirilganda, to‘rt, sakkiz va hk. ketma ketlikda

h mumkin. o o o
I'nlabalarni avvalgi holiga qayta saflash, ajratish va qo‘shilish deyiladi,

an. ikki ketma-ketdan bir ketma-ketga qayta saflash. m;mEaﬁ” .monsmmm

iylanib, bittadan ketma-ketga QADAM BOS!». Bu buyruq bo ‘V;n:m o‘ng
_..___:___:__.____. ketma-ket o‘ngga, chap tomondagi ketma-ket o:mwmmwcqmn_.. ONESm.
garnhil  harakatdao‘rtada ketma-ketlar uchrashib qolganda, quyidagi buyruq
Borh i «<etma-ketga bittadan markazdan QADAM BOS!».
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Joydan joyga ko‘chislilar.

Bu guruhga turli harakatdagi joydan joyga ko‘chish bilan bog‘liq bo‘lgan
mashglar kiradi.

Saf qadam —oyoqni poldan 15 — 20 sm baland ko‘tarib oldinga qo‘yiiadi
(tovonni gorizontal tutish vapolga tovonning butun vuzasini gattiq qo‘yish zarur),
go‘llar oldinga harakatlantirilganda ularni beldan bir garich balandga (tanadan har
bir garich uzoglikka) ko‘tarib, tirsaklarda bukiladi; qo‘llar orqagayo‘naltirilganda
ularni to‘ppa-to‘g'ri tutib yelka bo‘g‘inidan oxirigacha uzatiladi, panjalar musht
qilib tugiladi. Buyruq «Shahdam QADAM BOS!»

Saf qadamining quyidagi turlari ham borki, unda qo‘l harakati katta ko‘lamda
bajariladi (oldingayelka balandligigacha, orgagaoxirigacha va tanadan chetroqda),
oyoqlar bilan harakat xuddi saf gadamdek bo‘ladi. Saf qadamining bu turi
ommaviy gimnastikachigishlari va sportchilarning tantanali o‘tishlarida keng
qo‘llaniladi.

Oddiy qadam saf qadamidan erkinroq harakat gilish bilan farq giladi.
Buyruglar:

a) «QADAM BOS!» Har ganday qadam bilan harakat qilishda (hatto bir
gadamga ham) beriladigan buyrug;

b) «Oddiy (vugurib) QADAM BOS!»  Yurishning
vayugurishning bir turidan boshga turiga o‘tishda va harakat chog‘ida bajariladigan
mashq tugagandan so‘ng oddiyyurishga o‘tish uchun beriladi. Bajarilishi kerak
bo‘lgan buyruq chapoyoqga mo*ljallab beriladi.

Turgan joyda harakatlanish. Buyruglar:

a) «Joyda (yugurib) QADAM BOS!»;

b) «Yetakchi, JOYIDA!» buyrug‘i yurib (yugurib) borayotgan guruhni bir
gadamli masofagayig‘ish zarur bo‘lganda beriladi, chunki mashq bajarganda,
odatda, masofa uzoglashadi.

Joyda turib harkatlanishdan yurishga o‘tish. Buyruqlar:

a) «TO‘G‘RIGA!» Chapoyoqdan beriladi. O‘ng oyeq bilan turgan joyda
gadam bosib, chapoyoq bilan oldinga harakat boshlanadi;

b)«Jkki (ikki, uch va to‘rt h.k.) gqadam oldinga (ortga, yonga) QADAM
BOS!».

Harakatni to‘xtatish uchun «Guruh TO‘XTA!» buyrug‘i {(chapoyogdan)
beriladi. O‘ng oyoq bilan bir gadam bosiladi vachapoyoqni o‘ngga juft
birashtiriladi.

Joydan joyga ko‘chishning ifodasini ozgartirish uchun quyidagi buyruglar
beriladi: «Bir-birini QADAMIGA MOS kelmagan!», «Bir-birini QADAMIGA
MOS!s Bu buyrugni bergandan keyin, butun guruh bajargunga qadar sanab borish
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Jarur,

Qadam kengligi va harakat tezligini o°zgartirish uchun bunday buyruglar
beriladi: «Shaxdam QADAM  bilan»,«Kichik QADAM bilan!», «Tez, to‘lig
OADAM bilan!», «Yarim QADAM bilan!»

Yugurish harakatidagi buyruqlar: «YUGURIB!» Agar yurishdan yugurishga
@'tilsa (musiqa bilan), bajariladigan buyruglar chapoyogdan beriladi, o‘ng oyoq
Iilan  qadam  tashlab, chapoyogdan  yugurish boshianadi.  Musiga
[ rligidayugurishdan yurishga o‘tishda bajariladigan harakat ham xuddi shunday
«)ADAM BOS!» buyrug'i beriladi. Agar musiga jo'r bo‘lmasa, «QADAM BOSI»
huyrug'i o‘ng oyoqdan beriladi.

Harakat chog ‘ida burilish. Turgan joyda burilishda qandaybuyruglar berilsa
(orqaga burilishda beriladigan buyaiqglar bundanmustasno), harakat chog‘ida
ishda ham shunday buyruglar beriladi. O‘ngga burilish uchun bajariladigan
huyruq o‘ng oyoq qo‘yilgan paytda beriladi, shundan so‘ng talabachapoyoqni EH.,
giclam oldinga tashlab, chapoyoqning uchida buriladi va o‘ng oyoq bilan yang!
yo'nalishda harakat qilishni davom ettiradi.

Chap tomonga burilish uchun bajariladigan buyruq chapoyoq go'yilgan
pitytda beriladi; burilish o°ng oyogning uchidaamalgaoshiriladi.

Orqaga burilish uchun ushbu buyruq beriladi: «ORTGA!» [jro buyrug‘i o‘ng
wyoq qo‘yilgan chog‘da beriladi, shundan so‘ng talabachapoyoq bilan bir pmama.
oldinga tashlab turib, shu oyoq uchida buriladi hamdachapoyoq bilan yangi
vir' nalishda harakat gilishni davom ettiradi. Harakat chog‘ida burilishiga (aynigsa,
otgaga burilishga) bajarish buyrug‘i berilgandan so‘ng, harakat ritmini saglash
1 sanoq olib borish magsadga muvofiqdir.

Talabalar o‘ngga vachapga burilishni yaxshi o‘rganib olganlaridan so‘ng,
urijaga burilishni o‘rgatish uchun, ularni bo‘limlarga bo‘lib o‘rgatgan ma’qul.

Qanot bilan oldingayurib front yo‘nalishini o‘zgartirish.

Buyruglar:

i) (boshlanishi) «Oldinga o‘ng (chap) yelka bilan QADAM BOSH»
ilinrakatlanish vaqtida «QADAM>» so‘zi aytilmaydi). Bu buyruq bo‘yicha guruh
(imordagi  safini buzmasdan, chap ganotdagi talabani atrofidayuradi, chap
ifanotdagi talaba esa, turgan joyidaodimlab, qatordagi tekislikni saglagan holda
litun gator bilan birgalikda buriladi;

b) (tugashi) «TO‘G‘RIGA!» yoki «JOYDA!» yoki guruh «TO'XTA!»,
WlOY DA yoki guruh «TOXTA.

Aplanib yurish. Buyruq: «CHAPGA (o‘ngga) aylanib o‘tishga QADAM
(108!» Agar buyrug talabalar harakat gilayotgan paytda berilsa, bu holda
«OADAM BOS! ijro buyrug'i zalning burchagidan berilishi kerak (14-rasm).
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Diagonal bo‘ylab harakat qilish. Buyruq «Diagonal bo‘ylab QADAM BOS!»
(15-rasm).

Teskari yo‘nalishda harakatlanish. Butun ketma-ket safning vetakchisi
orqasidan teskari yo‘nalishda harakat gilishdir. Buyruq «O‘ng (chap)ga garama-
garshi QADAM BOS!» (16-rasm).

«llonizi» bo ‘lib yurish. Birin-ketin bajarilgan bir nechta teskari
yo‘nalishlardan iborat yurishdir. Buyruglar: «O‘ng (chap)gaQARAMA-QARSHI
QADAM BOS!», «lionizi yo*‘nalish bo‘yicha QADAM BOS!» (17-rasm).

Doirayasab yurish. Buyruq «Doira bo‘ylab QADAM BOS!» Ijro buyrug‘i
zalning yoki maydonning o‘rtasidan beriladi. Doiraning hajmini belgilash uchun
oraliq masofaaytiladi.

»>—

14-rasm. 15-rasm. 16-rasm. 17-rasm.

Orani ochish vayaqinlashish.

Orani ochish — safdagilar oralig‘i yoki masofasini uzoglashtirish usullari.

Jipslashish (yaginlashtirish) —orasi ochilgan safni zichlashtirish usullari:

1. Orani ochish. (Saf mashqlarining buyruglari O‘zbekiston Qurolli Kuchlari
Ustavi bo‘yichaolingan.) Buyruglar: «O‘NGGA (chapga, o‘rtadan) shuncha
qadamga TARQAL!» Agar bosiladigan qadamlar soni aytilmasa, oraliq bir
qadamgaochiladi.

Orani ochish safdagi yetakchi talabadan tashqari hamma o‘ng tomonga
(chapga, o‘ngga vachapga) burilib, yonida turuvchi bilan uning orasida talab
gilingan masofa hosil bo‘lgunga gadar yuzini frontga qaratib yuradi. Buyruq
berilgandan so‘ng o‘qituvchi hamma talabalar safda o°z joyiga turguniga qadar bir-
ikkilab sanogni olib boradi. Orani yaginlashtirish uchun quyidagi buymglar
beriladi: «CHAPGA (o‘ngga, o‘rtaga) JIPSLAN!» hamma harakatlar teskari
tartibda bajariladi.

Juftlama gadamlar bilan orani ochish front bo‘ylab o‘tkaziladi. Buyruq
«O'rtadan (o‘ngga, chapga) ikki (uch) gadam bilan TARQAL'!'» Buyrug
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herilgandan so‘ng, o‘qituvchi orani ochish tugagunga qadar «bir-ikki» deb sanogni
olib boradi. Orani ochishni ketma-ketning chetidagi (yoki ketma-ketda turgan)
boshlaydi. Keyinchalik navbatma-navbat har ikki sanoqdan so‘ng, qolgan ketma-
ketdagilar orani ochadilar. Orani yaginlashtirish uchun quyidagi buyruqglar beriladi:
«O'RTAGA (chapdan, o‘ngdan) qadamlab JIPSLAN!» ketma-ketdagilar
buravarigayaginlasha boshlashadi. O‘qituvchi yaginlashish tugagunga qadar «bir-
ikki» deb sanogni olib boradi.

2. Topshirig bo‘yichaorani ochish. «Bir-biringizdan ikki QADAM masofada
furing!», «Qo‘llarni yozib ORANI OCHING!» va h.k.

3. O‘qgituvchi ketma-ket qatorda turganlami zarur bo‘lgan oraligqa qo‘ygan
yetakchilarga garab, orani ochishi mumkin.

Uslubiy ko‘rsatmalar.

I. Buymgqlar, odatda, ogohlantiruvchi va ijro etuvchi buyruglarga bo‘linadi:
«QADAM BOS!», «ORTGA!» va h.k. Ijroning o‘zidan iborat buyruqlar ham bor
«TEKISLAN!», «ROSTLAN!» va boshqalar. Birog, bu buyruglar berilishdan
oldin o‘gituvchi ba’zi hollarda talabalarning diqqatini ijro buyrug‘iga qaratish
uchun «bo‘lim», «guruhy», «diqqat», «ketma-ket» va hk. so‘zlarini ishlatadi.
Masalan, «Guruh, ROSTLAN!», «Ketma-ket TO*XTA!»

Ogohlantiruvchi buyruq tushunarli, baland ovoz bilan va talabalar qanday
harakat gilishlari lozimligini tushunib yetib, shunga shaylanishlari uchun biroz
oho‘zibroq aytiladi. Jjro buyrug‘i lahzalik tanaffusdan keyin qisqa va qat’iy
beriladi.

Buyruglarni berish chog‘idaovoz hamdaogohlantiruvchi va ijro buyruglari
o'rtasidagi uzilish safning katta-kichikligiga mos bo‘lishi lozim: saf ganchalik
kntta bo‘lsa, ogohlantiruvchi buyruq shunchalik cho‘zib aytiladi, ogohlantiruvchi
vii ijro buyruqlari orasidagi uzilish kattaroq bo‘ladi, ijro buyrug‘i balandrog ovoz
bilan aytiladi.

Harakatni boshlash uchun xizmat qgiladigan ijro buyrug'i bo‘lajak harakatlar
{{odasiga mos ravishda talaffuz etilishi kerak. Masalan, tez sur’atli yugurishdan
oldin buyrugni baland ovoz bilan va gisqaroq berish zarur bo‘lsa, barcha talabalar
buyrugni birdaniga bajaraolmaydigan sekin sur’atli harakatlarni boshlash uchun
buyruqni baland ovoz bilan va biroz cho‘zib aytish zarur. Shuni esda tutish
kerakki, buyruq baland ohangda berilishi shart. Tovush kuchini ham to‘g ri
o'zpartirib turish lozim. Buyruq zaruratga mos ravishda baland yoki past berilishi
mumkin. O‘rinsiz past va shuningdek, juda baland ovoz orqali buyruglar
(jo* llanilmasligi darkor.

O‘qgituvchi tik holatda buyruq berishi kerak.
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1. Har bir ogohlantiruvchi buyruqda talabalar «QOMATNI ROSTLA!»
holatini gabul giladilar, shuning uchun bu buyruqni tez-tezberavermaslik kerak
(aynigsa, umumrivojlantiruvchi mashqlarni o‘tayotganda). Agarda «ROSTLAN!»
buyrug‘i berilgan bo‘lsa, u o‘rinlatib bajarilishi kerak.

2. Ayrim hollarda buyruglaming o‘miga topshiriq bermoq magsadga
muvofigdir. Agar talabalar buyruqqa ko‘ra, ma’lum dastlabki holatda, belgilangan
usul bilan baravariga biror harakatni bajarishlari kerak bo‘lsa, topshiriq bo‘yicha
esa, hisobga kirmagan harakatlarni bir qancha boshqa usullar bilan bajarishga
ruxsat etiladi. Masalan, polda o‘tirgan guruh uchun «CHAP-GA!» buyrug'‘ini
berish o*miga «CHAP-GA buriling» deb topshiriq berish ma’qulrog.

3. Qayta saflanish uchun buyruqlar berishda uning qismlari izchilligiga rioya
qilish zarur:

a) safning nomi;

b) harakat yo‘nalishi;

¢) bajarish usuli aytiladi. Masalan, bir ketma-ket qatordan to‘rt ketma-ketga
qayta saflanish uchun buyruq quyidagicha beriladi: «Chap (o‘ng)ga ketma-ketga
to‘rttadan  QADAM BOS!» Yurib ketayotganda, agar harakat yo‘nalishi
o‘zgarmasa, buyruq aytilmaydi. Agar yurib ketayotgan guruh uchun qayta
saflanish buyrug‘i beriladigan bo‘lsa, u holda «QADAM BOS!» so‘zi tushirib
goldiriladi.

4. Orani ochishda buyrugning ayrim qgismlari quyidagicha takrorlanadi:

a) yo‘nalishi;

b) oraligning katta-kichikligi;

¢) bajarish usuli aytiladi. Masalan, «Chapga ikki qadam bilan JIPS LAN!»

5. Saf mashqlarining turli harakatlarini o‘rgatayotganda ko‘rsatish,
tushuniirish talabaiarni oldin guruhchalarga bo‘lib o‘rgatiladi. Ushbu harakatlarni
bajarish, ko‘rsatish, tushuntirish usuli birga qo‘shib olib boriladi va keyinchalik bu
harakatlar butun guruh bilan bajariladi.

Murak’cab saf mashglarini bo‘laklarga bo‘lib o‘rgatish kerak. Bunda har bir
harakatni bajarish uchun alohida buyruq beriladi. Masalan, bir qatordan ikki
qatorga qayta saflanish uchun ikkinchi tartib ragamlilarga quyidagi buyruglar
beriladi:

a) «Ortgachapoyoq bilan, BIR!»

b) «Yonga o‘ng oyeq bilan, [KKI!»

c) «Chapoyoqni goyib UCH!»

Ushbu harakatlarni bo‘laklarga bo‘lib o‘rgatganda talaba o‘z harakatlarini
ongli ravishda bajarsa, uni uzoq esda saglab qgoladi.
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O‘gituvchi esa, navbatdagi buyrugni berishdan oldin talabalar yo‘l qo‘ygan
«atolami ko‘rsatib o‘tadi. Turgan joyda vayurib ketayotgandaburilishlarni, bir
keima-ketdan yoki qatordan ikki ketma-ket yoki qatoiga qayta saflanish, shaxdam
(acdam va joydan joyga ko‘chishning boshqa turlari, juftlama gadam bilan orani
oachishni bo‘laklarga bolib o‘rgatishni tavsiya qgilamiz.

O‘rpatishni mashg‘ulotga eng zarur bo‘lgan saf mashglaridan boshlash kerak.
Avvalo saflanishlar, saf usullari, joydan joyga xo chish usullari va nihoyat, orani
ochish vayaginlashtirish o‘rganiladi. Ayrim saf usullarini talabalar bilan juft-juft
ho'lib o‘tkazish mumkin, bunda talabaning biri buyrug beradi, ikkinchisi uni

hijaradi.

Nazorat savillari:
|. Umumrivojlantiruvchi mashglar va ularning guruhlari
2. Dastlabki holatlar. Tik turgandaoyoqlar uchun dastlabki holatlar,tik
furganda qo‘llarni.
3. Saflanish mashgqlari.
4. Saflanish usullari.
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X BOB. HARAKATLI O‘YINLAR ORQALI BOLALARDA JISMONIY
MADANIYATNI TARBIYALASHNING ASOSIY METODI VA VOSITASI
SIFATIDA

10.1. Harakatli o‘yin — bolaning harakat faoliyati vositasi sifatida.

Harakatli o‘yinlar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasidir. Harakatli o‘yinlar
bolalarning harakat faoliyati jismoniy rivojlanishiga, harakat ko‘nikmalari va
jismoniy sifatlarning shakllanishiga, organizmning funksional faoliyatini oshirgan
va emotsional quvnoglik tuygtularini kuchaytirgan holda salomatlikni
mustahkamlashga ijodiy ta’sir etadi[10, 16, 17].

Harakatli o‘yinlarni o‘tkazishda erishiladigan sog‘'lomlashtirish samarasi
bolalarning o‘yin faoliyati jarayonidayuzaga keladigan va bola ruhiyatigayaxshi
ta’sir etadigan ijobiy emotsiyalar bilan uzviy bog'liqdir. Emotsional ko‘tarinkilik
bolalarda barcha uchun umumiy bo‘lgan magsadga erishishga intilish uyg‘otadi va
u vazifalarni aniq tushunishda, harakatlarning o‘zaro mosligida, fazoda vao‘yin
sharoitlaridaaniq mo‘ljal olishda, topshiriglarni tezlashtirilgan sur’atda
bajarilishida ifodalanadi.

Bolalarning magsadga erishishga nisbatan kuchli ishtiyoqi va zavqli intilishi
asosida turli to‘siglarni yengib o‘tishgayordam beruvchi irodaning roli oshadi.
Harakatlio‘yinlar bolalar tomonidan avval egallangan harakat ko‘nikmalarini
takomillashtirish va jismoniy sifatlami tarbiyalash metodi bo‘lib xizmat giladi.
O‘yin jarayonida bolao‘z e’tiborini harakatni bajarish usuliga emas, balki
magqsadga erishishga garatadi. U o‘yin shartlariga muvofiq harakat qiladi,
bundachagkonlik ko‘rsatadi va shu asnoda harakatlarni takomillashtiradi. Harakat
facliyati sifatida harakatli o‘yin muayyan o‘ziga xos xususiyatlarga ega: u boladan
signal vao‘yinda to‘satdan bo‘ladigan o‘zgarishlarga tezda javob berishni talab
giladi. Deyarli har bir harakatli o‘yinda harakatlar va bolalar harakatigaoid
signallar mavjud. Masalan «chumchuglar vaavtomobil», «samolyotlar»[10].

O‘yindagi faol harakat faoliyati bola qo‘zg‘alish va tormozlanish jarayonlarini
takomillashiirgan holdaasab tizimini mashq qildiradi, kuzatuvchanlik, topgirlik,
atrofmuxitda mo‘ljal olish gobiliyatini, botirlik, chaggonlik tashabbus ko‘rsatish,
magsadga erishishning mustaqil usulini tanlashni tarbiyalaydi.

Harakatli o‘yinlarning kelib chiqishi. Harakatli o‘yinlarning kelib chigishi
xalq pedagogikasiga borib taqaladi. O*yinlaming kelib chiqishi va tarixi haqidagi
ma’lumotlar bizgacha XI asming buyuk tilshunos, tarixchi, etnografi Mahmud
Qoshg‘ariyning «Devonu lug‘otit turk» kitobi orqali yetib kelgandir, Asardao‘zbek
harakatli o‘yinlarini boshlashdan oldin amalgaoshiriladigan chaqirish, to‘planish,

o‘yin boshi, chek tashlash kabi o‘yin shakllaridan namunalar keltirilgan.
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riddin Muhammad Boburning «Boburnoma» asarida ham sport o°yinlaridan
ijilichbozlik, kurash, ko‘pkarigaalohida e’tibor berilib, ularni yoshlarni jismonan
biqquvat bo‘lishlariga katta ta’sir ko‘rsatishi ko‘rsatib o‘tilgan. Itk yoshli bolalar
oilalarda bolaning dastlabki harakati bilan bog‘liq ovunmachoqlar, ermak o‘yinlar
yordamida tarbiyalanganlar. Undan kattareq yoshdagi bolalar hayotida rang-barang
harakat mazmuniga ega bulgan (o‘z ichiga belalarni rom qiluvchi o'yin
boshlanmalari, xirgoyilari, sanashmachoglarni oluvchi) xalq o‘yinlari kattao‘rin
olgan. Maktabgacha tarbiyayoshidan boshlab, bolalardao‘z xalqining urf-odatlari,
wn’analari, tarixini bilishga bo‘lgan qiziqishni tarbiyalash magsadida «Uchinchi
ming yillikni bolasi» tayanch dasturida har bir yosh guruhi uchun o‘rgatiladigan
milliy va harakatli o‘yinlar belgilab ko‘rsatib berilgan. Atogli rus pedagogi
I'I.Lesgaft «o‘yin bolani hayotga tayyorlashgayordam beruvchi mashq deb
lilsoblaydi». Bu mashq mustagqil faoliyat bo‘lib, unda bolaning shaxsiy tashabbusi
rivojlanadi vaaxlogiy sifatlari tarbiyalanadi. U har bir o‘yin magsadga ega bo‘lishi
kerak deydi[17, 18, 19].

Buning uchun o‘yindagi harakatlar belaning o°zini boshgaraolish malakasiga
mos bo‘lishiga; bu harakatlar tizimli mashglardaoldindan o‘zlashtirilgan bo‘lishi
lozim., Harakatli o‘yinlarni muntazam o‘tkazish bolalardao‘z harakatlarini
hoshqarishni rivojlantirishgayordam beradi, ular gavdasini tartibga soladi, ya’ni
{urli zo‘rigishda harakat qilishgao‘rgatadi. O¢yinlar bolani judachaqqonlik,
munyyan magsad va tezkorlik bilan harakat gilishga; qoidalarni bajarish, o‘zini
tutish, ofrtoglikni qadrlayolishgao‘rgatadi. P.F.Lesgaft harakatli ofyinlar
finzariyasini ishlab chiqdi, uning izdoshlari esa uni ijodiy rivojlantirdilar.
(I1.A.Arkin, N.NKelko, T.I.Osokina). O‘zbekistonda harakatli o‘yinlar
nozariyasini  rivojlanishiga Ta’lat Usmonxo‘jaev, Faxriddin = Xo‘jaev,
Abduraxmonov LR., Galiyev Sh. va boshqalar o‘zlarining katta hissalarini
(j0‘shganlar. T.Usmonxo‘jayev o‘zining «1001 o‘yin» nomli kitobida harakatli
0'yinlarni bolaorganizmiga ta’siri, uning ahamiyatini to‘lig ochib bergan.
Shuningdek kitobda makiabgacha tarbiyayoshidagi bolalar yoshiga mos keladigan
harakatli o‘yinlarni mazmuni va uni o‘tkazish metodikasi aniq yoritib berilgan.
Harakatli oyinlar bolalarni har tomonlama tarbiyalashda muhim ahamiyatga
gpndir. O‘yin faoliyati qaysi shaklda ifodalanmasin bolani quventiradi, ularda
{jobly hislarni uyg‘otadi. Harakatli o‘yinlar bela dunyogarashini kengaytiradi,
wrof-muhitni bilishidao‘ziga xos vosita hisoblanadi. Harakatli o‘yinlardagi
(oidalar o‘yinning borishini belgilaydi, belalar harakat faoliyatini, o‘zaro

nosabatlarini yo‘lga soladi, axlogiy-irodaviy sifatlarni tarbiyalashgayordam
beradi, Har bir bolaning o‘yin qoidasini anglashi va unga rioya gilishda
kittalarning rahbarligi kattaahamiyatga egadir. O‘yinlar orqali bolalarda halollik,
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adolatlilik, do‘stlik, botirlik, o‘zini tuta bilish, gat’iyatlik kabi axlogiy sifatlar
tarbiyalanadi. O°yin faoliyatida digqatni, idrokni rivojlantirish, tafakkur, tushuncha
va mo‘ljal olishni aniqlashtirish uchun qulay sharoit yaratiladi; uyinlar ijodiy
hayol, xotira, topqirlik, fikr yuritish faolligini rivojlantirishgayordam beradi.
Shunday qilib harakatli o‘yinlar bolaning agliy rivojlanishigayordam beradi.
Bolao‘yin faoliyati tufayli fazo va buyum vogeligini amaldao*zlashtiradi, shu bilan
birga fazoni idrok etish mexanizmini o°zi ham juda takomillashadi. Masalan, bola
tomonidan harakat yo‘nalishini mustaqil tanlash va harakatini o'yin goidasida
qat’iy belgilangan yo‘nalishda bajarishi bir tomondan o‘yin vaziyatini (bevosita
idrok gilinadigan) va ko‘rish-motor reaksiyasini (o‘yin harakatlarini) darxol
baholashni, ikkinchi tomondan o‘z harakatlarini fazo-o‘yin muhitidaanglash va
tasavvur gilishni talab yetadi. Harakatli o‘yinlar bolalardaoddiy vaqt mo‘ljalini
shakllantiradi. Ular quyidagilarda ifodalaniladi: o‘yin harakatlarining izchilligini
tushunib olishdaavval, so‘ng, bundan keyin, bundan oldin, barini bir vaqtda kabi
o‘yin topshiriglarini signalga ko‘ra, bolalar uchun belgilangan muddat doirasida
tez bajarishida ko‘rinadi. Bu o‘yinlarga bolalar fazoda mo‘ljal olishni, harakatlar
izchilligi va ularga vaqt davomidaamal gilishni mashq qiladi. O‘yinlar mazmunini,
butun o‘yin vaziyatini, uning qoidalarini, personajlar harakatini mustaqil
tushuntirish, bolalarning joylashish o‘rini, o‘yin atributlarini va harakat
yo‘nalishlarini fazoviy iboralarni ishlatgan xolda ko‘rsatish, o‘tkazilgan o‘yinga
baho berish bolalaming aqliy rivojlanishiga xizmat qiladi. Harakatli oyinlar katta
bog‘chayoshidagi bolalarda ijodiylikni rivojlanishi uchun qulaylik yaratadi. Bunda
bolalar eshitgan ertaklari mazmuni asosida kichik o‘yinlar o‘ylab topishlari
mumkin harakatli ofyinlar o‘z mazmuni va shakliga ko‘ra estetik faoliyat
hisoblanadi. O‘yin harakatlarining rang-barangligini ularni bolalar aniq chagqonlik
bilan, o‘ziga xos ifodali bajarishlarida ifodalanadi. Harakatli o‘yinlarda musiqani
go‘llash katta estetik ahamiyatga egadir. Harakatli o‘yinlarni o‘tkazishda harakatlar
go‘zalligini va madaniyatini unutmaslik kerak: diqgatni harakatlari birmuncha
ifodali bolalarga qaratish, obrazlarni ifodali, muvaffaqiyatli beraolganlarni
rag‘batlantirish kerak.

10.2. Harakatli o‘yinlarning turlari.
Maktabgacha tarbiyayoshidagi bolalarga mo‘ljallangan o‘yinlarni quyidagi
turlari mavjud[10]:
1.Qoidali harakatli o‘yinlar.

a) mazmunli o‘yinlar;
b) mazmunsiz o‘yinlar.
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2.Sporl o‘yinlari.

Mazmunli harakatli o‘yinlar hayotiy vaafsonaviy epizodlarni shartli
nlinkldanks ettiradi. Bolalarni ijodiyamalgaoshiriladigan o‘yin obrazlari jalb yetadi.
imchuglar vaavtomobil», «Bo‘ri va g*ozlar», «Maymunlar vaovchilary...).

Mazmunsiz harakatli o‘yinlar. Bolalar uchun giziqarli bo‘lgan, tushunarli
maksadga erishishda ulargayordam beruvchi harakatli o‘yin
{opshiriglardan iboratdir. Ular ham o‘z navbatidayugurib o‘tish, quvlashmachoq
iipidagi o‘yinlar; musobaga elementlari mavjud o‘yinlar («Kimning zvenosi tezroq
midi», «Kim o‘z bayrogchasiga tezroq etib beraoladi...); murakkab bo‘lmagan
u'vin-estefetalar («Kim to‘pni tezroq uzatadi»), buyumlar (to‘plar, chambaraklar,
i’ imchoqlar, kegmilar) bilan bajariladigan o‘yinlar, harakat mazmuniga ko‘ra
adigan o‘yinlar (yugurish, sakrash, uloqtirish...). Shuningdek, kichik yoshli
linlalarga mo‘ljallangan o‘yin ertaklar («Chapak-chapak», «Shoxli echki»...) ham
iy jud,

Sport o‘yinlari-bularga voleybol, basketbol, badminton, stol tennisi, futbol,
xokkey kiradi. Sport o‘yinlarida eng avvalo maktabgacha tarbiyayoshidagi
holalarning yosh xususiyatlari hisobgaolinadi, shuning uchun faqat ularbop sodda,
bivog harakat texnikasi qoidalari, o‘yinni tashkil etishning haqiqiy elementlari
fisnlnnadi. Shu tufayli o‘yin omillari katta kishilarda bo‘lganidek jismoniy vaasabiy
so'rikish uyg‘otmaydi. Ayni paytda ular magsadga intilganlik, o‘rtoglik va
ii'suliyat hissini va sportga muhabbatini tarbiyalaydi. Bolalar bog‘chalarining
liisttn va maktabgacha tayyorlov guruhlarida sport oyinlarini o‘tkazish mumkindir.
bolalar musobaqasi, o‘yin estafetasi elementlari mavjud. Sport uyinlari
i o‘yinlarni uyushgan holdao‘ynaydigan va harakatli o‘yinni mustaqil
fihikil yetadigan bo‘lgandaasta-sekin joriy etiladi. Sport o‘yinlari harakatli
it'yinlordagidan ko‘proq o‘zini tuta bilishini, uyushqoglikni, kuzatuvchanlik
iniinyynn harakat texnikasini, harakatining tezkor reaksiyasini egallashni talab
ifllncdl, Apar harakatli o‘yinlarda bolalar ijodiy tashabbus ko‘rsatgan xolda turli
liatakatlardan  foydalansalar, sport ofyinlarida harakatlarni  bir  gadar
anganligi kuzatiladi, bu mazkur o'yinning o‘ziga xos xususiyati va xarakat
linllyiti texnikasining anigligi bilan belgilanadi. Sport o°yinlarida gatnashuvchilar
uoiil nniq belgilangan, ulaming vazifalari tagsimlangan, o‘yin muddati vaqti
ngan bo‘ladi. O'yinlarni o‘tkazish shartlari maxsus tayyorlangan joyni,
maydonchani, tegishli jihoz va inventarlarni talab giladi. Bolalarning

lhtq
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Hport o'yinlarini (basketbol, voleybol, tennis) o‘ynashi uchun ular to‘pni erkin
wh ko‘nikmasiga ega bo‘lishlari muhimdir. To‘p bilan harakat qilish, tutib
, lhzoda to‘gri mo‘ljal olish kabi zarur malakalarni rivojlantiradi.
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Harakatli o‘yinlarni har bir yosh guruh uchun tanlashda ularni
murakkablashib borishini hisobgaolishi lozim. Harakatli o°yinlar bolalarda mushak
zo‘rigishi: kuchli, o‘rtacha, sust xarakatchanlik darajasiga qarab bo‘linadi.
Harakatli o‘yin turlari o‘z ichigaasosiy, saflanish va umumrivojlantiruvchi
mashglarni oladi.

Harakatli o‘yinlarning variantlari. Harakatli o‘yinlarni ozgartirib turish
maqgsadga muvofiqdir. Birog variantlar fagat o‘yinni rang-baranglashtirish
bolalarning unga nisbatan gqizigishini saglab turish uchungina emas, balki
pedagogik vazifalar — harakatlarini takomillashtirish, birmuncha murakkab o‘yin
harakatlari, qoidalarini bajarishgao‘yin vaziyati sharoitining o‘zgarishi uchun
kerak bo‘ladigan jismoniy sifatlarini tarbiyalash uchun ham zarurdir. Ular
bolalardan muayyan aqliy va jismoniy kuchni va shu bilan birgao‘yinga nisbatan
ortib boruvchi qgizigishni talab giladi. Masalan, «Qopqon» o‘yinining bir necha
varianti mavjud: To‘p bilan o‘ynaladigan «Qopqon» o‘yini, «Oyogni erdan uzib
o‘ynaladigan «Qopqon ofyini». Shuningdek, harakatli o‘yinlar variantlarini
tarbiyachining o°zi yaratishi mumkin. Bunda u o‘z guruhidagi bolalami agliy va
jismoniy rivojlanganligini hisobgaoladi va ularga quyiladigan talablarning
toboraoshib borishini ko‘zda tutadi.

10.3. Harakatli o‘yinlarga rahbarlik qilish metodikasi.

Tarbiyachining o‘yin jarayoniga rahbarlik qilishi metodikasini egallagan
bo‘lishi o‘yinlarni muvaffaqiyatli o‘tkazishning asosiy sharti hisoblanadi. Pedagog
o‘yin faoliyatiga rahbarlik qilar ekan, bolalarni asta-sekin va «sezdirmasdany»
gizigarli o‘yin vazifalarini bajarishida mustaqillik va topqirlik ko‘rsatish, yuzaga
kelgan o‘yin vaziyatidachaqgqon intilib harakat gilish, o‘rtoqlik yordami berish,
hamma uchun umumiy bo‘lgan magsadga erishishga va bundan
quvonishgao‘rgatib boradi. Metodika — bu tarbiyachi mehnatining professional
texnologiyasi bo‘lib, tarbiyachi uni egallagan bo‘lishi va bolalarga rahbarlik qilish
usullarini to‘xtovsiz takomillashtirib borishi kerak. Harakatli o‘yinlarni tanlash va
rejalashtirish dasturga muvofiq amalgaoshiriladi. Bunga har bir yosh guruhning ish
sharoiti hisobgaolinadi, chunonchi bolalarni jismoniy vaaqliy rivojlanishining
umumiy darajasi harakat ko‘nikmalarining rivojlanishi, har bir bola sog‘lig‘ining
ahvoli, o‘ziga xos xususiyatlar, yil fasli, kun tartibi, uyini o‘tkazish o‘rni,
shuningdek bolalar qizigishlarini o‘ziga xos xususiyatlari. Harakatli o‘yinlar dastur
talablariga muvofiq asta-sekin murakkablashtirib boriladi, bolalar ongini osishi,
ular to‘plagan harakat tajribasini, maktabga tayyorlash zaruriyatini hisobgaolgan
holdao‘zgartirib turiladi. Kichik guruhda mazmuni va qoidasiga ko‘ra sodda

bo‘lgan mazmunli va mazmunsiz harakatli o‘yinlar tashkil etiladi. Bu o®yinlarda

barcha bolalar bir xil rol yoki harakat topshirig‘ini tarbiyachining bevosita
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(shiirokida (barcha bolalar — qushchalar, tarbiyachi — ona qush bo‘ladi...)

| yoshli bolalar asta-sekin yakka holda rollarni bajarishgao‘rgatib boriladi (barcha
halnlar qushlar, bittayoki ikkita bolaavtomobil bo‘ladi). O‘rta guruhda eng oddiy
wbaqa usulidagi ofyinlarni yakka tarzda ham, jamoa tarzda ham o‘tkazish
n. Katta guruhda bolalar uchun harakatli o‘yinlar 0‘z mazmuni, goidalari,
jollaming  miqdori, topshirigni jamoa musobaqasiga joriy etishga ko‘ra
imurakkablashtiriladi. Maktabga tayyorlov guruhi bolalari birmuncha murakkab
hintakatli o*yinlar, shuningdek jamoa musobaqalaridan iborat komandao‘yinlarni,
o'yin estafetasi, sport o‘yinlarini o‘ynaydilar. Bularning hammasi chaqqonlik,
fozkorlik, chidamlilikni rivojlanishi, harakat ko‘nikmalarining takomillashuviga,
i loqiy-irodaviy sifatlarni tarbiyalashgayordam beradi[10, 17, 18, 19].

Bolalarni harakatli o‘yinlarda magsadgayo‘naltirilgan holda tashkil etish
kattnnhamiyatga egadir:

llolalarning oyin faoilaiyatini tashkil etish.

Bolalarni yangi o‘yin bilan tanishtirish.

('yinda rollarni tagsimlash.

O'yinni yakunlash

Bolalarning oyin faoilaiyatini tashkil etish. O‘yin o‘zining mazmuni, o'yin
{upahiriglarining navbatma-navbat bajarishlariga garab barcha bolalar bilan bir
viltdayoki kichik guruh (bu vaqgtda bolalarning qolgan gismi boshqa faoliyat bilan
bo‘ladilar) bilan o‘tkaziladi. Bolalarni o‘yinda to‘g'ri tashkil etish kerak,
0'y navbatni kutib qolish, holatlarning bir xilligi, kichik yoshdagi bolalarda
ilelqishning, harakat reaksiyasi tezligining susayishigaolib keladi; bolalar
al#lmagan bahona bilan o‘yindan chalgiydilar. Ma’lum bir harakatda, uzoq vaqt
{11 242" nlish holatida bo‘lganda markaziyasab tizimida umumiy toligish yuz beradi.
Shunday qilib, fagat o‘yinni to‘g‘ri tanlashgina emas, balki uni katta samara

lieviniligan darajadao‘tkazish muhimdir.

Biolalarni yangi o‘yin bilan tanishtirish. Uning mazmuni va qoidalarini
i tarbiyachidan puxta tayyorgarligini talab yetadi. Ayrim o‘yinlarning
Wi oldindan bo‘ladigan suhbatlar asosida bolalarni  bilimlarini
avillinlashtirish mumkin. Ularning tasavvurlari aniqlashadi, o‘yin obrazlarga
iiisn munosabat tarkib topadi, asosiy xayol o‘sadi. O‘yinlamni tushuntirish
ya ko‘ra har-xil o‘tishi mumkin, biroq bu tadbir doimo emotsional

iitdin qizigarli, bolalarni quvnoq o‘yin faoliyatiga tayyorlaydigan, oyinni tezroq
ini tug‘diradigan vao‘yin topshiriglarini ishtiyoq bilan bajarishga
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vao‘yin atributlarining joylashish o‘rni (kichik vao‘rta guruhda buyumlarni
mo‘ljallab, katta guruhlarda esa mo‘ljalgaolmay ko‘rsatadi) fazo iborasidan
foydalangan holda ko‘rsatadi va qoidalarni aniglashtiradi. Shundan so‘ng
tarbiyachi bolalarga bir necha savollar beradi. O‘yinni qoidasi bolalarga tushunarli
bo‘lsaginao‘yin quvnoglik va uyushqoglik bilan bilan o‘tadi. Musobaqga
elementlari mavjud o‘yinlarni o‘tkazishda tarbiyachi o‘yinni tushuntirayotib
goidalarni, o‘yin usullarini, musobaqa shartlarini aniqlashtiradi, bolalarni
topshiriglarni yaxshi bajarishga harakat gilishlar vayaxshi uddalashga ishonch
bildirgan holda rag‘batlantiradi. Tarbiyachi bolalarning jismoniy gqomoloti
vayakkao‘ziga xos xususiyatlarini hisobgaolgan holda musobaqalashayotgan
kuchlari teng guruhlar — komandalarni birlashtiradi; o‘ziga ishonchsiz, tortinchog
bolalarni faollashtirish magsadida ularni jasur, faol bolalar bilan qo‘shib qo‘yadi.
Ba’zan o‘yinga sport ko‘rinishini berish uchun komanda kapitanlari, sudya va
uning yordamchilarini saylash mumkin. Mazmunli o‘yinlarni tushuntirish:
tarbiyachining vazifasi bolalar ko‘zi o‘ngidao‘’yin vaziyatining ko‘rgazmali
manzarasini gavdalantirishdan, o‘yin obrazlarini yorqin tasvirlashdan, bolalar
tasavvuri va hislariga ta’sir etishdan, ularning ijodiy tashabbusni faollashtirishdan
iboratdir. Buning uchun kichik guruhlardao‘yinchog va hikoyadan foydalanishi
mumkin. Of‘rta guruhlarda — tinish o‘yinni taklif etib, qoidalarini eslatib o‘tish
bilan cheklanishi kifoya. Katta guruhlardao‘yin mazmuni eslashni bolalarning
o‘zlariga taklif etish maqsadga muvofigdir. Ulardan biri fazo terminalogiyasidan
foydalangan holdao‘yinchilarning  joylashish  o‘rnini  belgilaydi, o‘yin
harakatlarining borishini bayon gqiladi, ikkinchisi goidalarni sanab beradi.
Keyinchalik bolalar o‘zlari tarbiyachining yordamisiz oyinni tashkil eta
boshlaydilar.

Ofyinda rollarni tagsimlash. Tarbiyachi pedagogik vazifalargaamal qilib
(yangi kelgan bolani rag*batlantirish yoki aksincha, faol bola misolida botir bo*lish
ganchalik muhim ekanligini isbotlash yoki o‘ziga ishongan bola iltimosini rad etib,
bu rolni go‘rqib tortinchoq bolaga topshirish) boshlovchi tayin etishi yoki bolalarni
xursand gilgan holdao‘yingao‘zi kirishib o‘z zimmasiga boshlovchi yoki oddiy
ishtirokchi rolini oladi. Shuningdek, boshlovchi saylashni bolalarni o‘ziga xavola
etishi va ulardan bu rolni mazkur bolaga nima uchun topshirganlarini tushuntirib
berishlarini so‘rashi mumkin. Kichik guruhda boshlovchi rolini tarbiyachini ozi
bajaradi. O‘yin jarayonida tarbiyachi bolalar xarakati vao‘zaro munosabatlar,
qoidalarini bajarilishini kuzatib boradi, gisqacha ko‘rsatmalar beradi, bolalarning
hissiy holatlarini boshqarib boradi. Qoidaning ayrim bolalar tomonidan buzilishi
haqidao‘yinni qaytao‘tkazishdan oldin gapiradi.
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O‘yinni yakunlash. Harakatli o‘yin jismoniyyuklamani kamaytiradigan
vapulsni normal xelga keltiradigan umumiyyurish bilan tugallanadi. Yurishni
yatiga ko‘ra bir xil bo‘lgan kam harakatli o‘yin bilan almashtirish ham
mumkin. O‘yin tugagan zahoti uni yakunini chigarish kerak emas: bolaning tez

harakatdan dam olishgaasta-sekin o‘tmasligi yurak faoliyatini va butun
panizmiga noxush ta’sir yetadi. Tarbiyachi o‘yinni baholashida uning ijobiiy
tomonlarini ta’kidlaydi, o‘z rollarini muvaffaqgiyatli bajargan, jasurlik, chidamlilik,
o' zaroo‘rtoglik yordami ko‘rsatgan bolalar nomini ataydi va qoidalarning buzilishi
hiamda bolalarning shu bilan bog'liq harakatini kuyinib ko‘rsatib o‘tadi. Katta
guruhlarda tarbiyachi bolalarni harakatli o‘yinlarni mustaqil tashkil etishga
tayyorlaydi, bundao‘yinlarning borishini vaayniqsa, qoidalarni bajarilishini hamda
lolalar o‘rtasidagi munosabatlarni kuzatib beradi. U bolalarga harakatli o‘yin
viriantlarini  uning mazmuni, qoidasini, o‘yin harakatlarini o‘zgartirgan
holdao‘ylab topish, keyinchalik yangi o‘zi o‘ylab o‘yin topish kabi topshiriglar
beradi, Katta guruh bolalarida mustagillik, tashkilotchilik malakasini tarbiyalash
minqgsadida tarbiyachi ularga kichik guruh bolalari bilan o‘yin tashkil etishini taklif
yetadi. O'yin kichik guruh tarbiyachisi kuzatuvi ostidao*tkaziladi.

10.4. Maktabgacha ta’lim muassasalarida harakatli o‘yinlarni bolalar
yoshiga mos holda o‘tkazish.

3 yoshli bolalaming harakatlari ma’lum darajadacheklangan bo‘lib, ularning
iigqati doimochalg'ib turadi. Shuning uchun bolalargacddiy va ular oson
1digan o‘yinlarni o‘rgatish kerak. Bunday o‘yinlarda qush va hayvonlar yoki
ng rasmlari, o‘yinchoglar, ertaklardan foydalanish o‘zining ijobiy samarasini
lhisradi, Bu o‘yinlar albatta, mazmunli va ibratli bo‘lishi shart[10].

Shu yoshdagi bolalarni o‘yinlarga o‘rgatishda mashklar kattaahamiyatga ega
I ladi. Bunday o‘yinlarda mazmun bo‘lmaydi, ulargaoddiy topshiriglar, masalan,
linyroqni olib kelish, go‘ng‘iroqchani jiringlatish, koptokka etib olish kabi
riglar beriladi. Harakatlar esa(yurish, yugurish va boshqalar)bolalarga tanish
linmdn giynalmasdan bajariladigan bo‘lishi lozim.

Mazmuni bolalarga taiish bo‘lgan va harakatlarga singdirib yuborilgan
1i kichkintoylar juda qiziqib o‘ynaydilar. Bu esa kichkintoylarning harakat

L

amiyatga ega bo‘ladi, faollik va mustaqillikni tarbiyalashgayordam beradi.

yshli bolalar bilim doirasining kengayishi va harakatida tajribalar ortishi

lilon harakatli o‘yinlarning mazmuni ham o‘zgarib boradi. Qush va hayvonlar

ipa, transport turlariga, turli narsalarga taqglid qilib, bajarilgan harakatlar

£ asosiy mazmunini tashkil etadi. O‘yinlarda bolalarga buyumlarni
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tanish, shaklini (kub, doira, kvadrat shaklini)eslab golish bilan bog‘liq bo‘lgan
topshiriglar, ranglarni ajratish, tovushlarni farqlash kabi topshiriglar berishni
boshlash bilan ularni murakkab o‘yinlarni o‘yiashga bo‘lgan ishtiyogini oshirishga
erishish mumkin.

Bu yoshda harakatlarni rivojlantirish uchun qo‘yiladigan o‘yin shartlari bilan
bolalarning idrok etishida farq bo‘ladi. Asta-sekin bolaning vazifani bajarishga
munosabati o‘zgaradi. Masalan, 3 yoshga qadam go‘ygan bolalar o‘yinda
ko‘pincha ma’suliyat sezmagan bo‘lsalar (masalan, bo‘ri bitta quyonni tutadi, uni
tutib olganidan keyin u bilan birgayugurib, o‘ynab ketadi, boshga quyonlarga esa
e¢'tibor bermaydi),endi bolalar o‘zlarigayuklatilgan  vazifani tushunadigan
bo*ladilar (endi bo‘ri quyonni tutib olgandan keyin uni to‘xtatadi, uyigaolib keladi,
shundan keyin boshqa quyonlarni tuta boshlaydi).O‘yinda ko‘pincha tarbiyachi
boshlovchilik giladi.

O‘yindagi haraxatlaming mazmuni bolalarga tushunarli va giziqarli bo‘lisha
juda muhim. Bu ularning faoliyatini, faolligini, o‘yinga nisbatan ishtiyoqini
oshiradi, harakatyaarga his-hayajon va jo*shqinlik bag‘ishlaydi.

To‘rt yoshga gadam qo‘ygan bolalar bilan o‘tkaziladigan oyinlarda
harakatlari ancha murakkablashtirish (kubiklar ustigachiqish, ustidacho‘qqayib
o‘tirish, undan tushish, stul tagida emaklab yurish vahakazo)hamda har xil
harakatlarni bir-biriga go‘shib gilish kerak bo‘ladi (koptokni uzoqga irgitib
orgasidai quvib etib olib kelish, chivinni tutish uchun irgishlab sakrash va
hakazolar). Bu ndaymurakkabharakatli o‘yinlarda ishtirok etgan bolalar bir-
birlaridan o‘zib ketishta harakat giladilar.

Bu xildagi o‘yinlarhamisha ham birgalikda o‘ynaydigan oyinlar
hisoblanmaydi. Bu o‘yin mashgqlarda, ayniqsa, ko‘proq namoyon bo‘ladi.

Bunda ko‘pehilik bo‘lib ashulaaytib o‘ynaladigan o‘yinlar va qofiyali so‘zlar
jo‘rligida o‘ynaladigan o‘yinlar keng qo‘llanadi. Bunday o‘yinlarda bolalarni
hamjihatlikka va harakatlarni birgalashib bajarishga erishib borish mumkin.

5 yoshli bolalarningharakatli ofyinlari mazmunan rang-barang, atrofl
tevarakda, hayotda uchraydigan voqealar to‘g‘risida ularning tasavvuri va bilimi
oshib borishi bilan bog‘liq bo‘ladi. Bolalarning o‘yin vagqtida faol harakat qilishi
ko‘p jihatdan ularning malakasi va ko‘nikmasiga, tevarak-atrofni yaxshi bilishga,
harakatlarni sabot, chagqonlik, idrok va hamkorlikda bajarishga bog‘liq bo‘ladi.
Aksariyat o‘yinlarda bitta boshlovchi bo‘ladi, lekin ba’zan bu vazifani
o‘yinchilarning 2 — 3tasi bajarishi ham mumkin.

O‘rta guruh uchun mo‘ljallangan harakatli o‘yinlarning ba’zilari mazmunga
va bajariladigan vazifa tasviriga ega bo‘lmaydi. Bunday o‘yinlarga musobaqa

tusini kirntish ham mumkin.
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Ko‘pincha qofiyali so‘zlar o‘yin mazmunini ochib beradi va uni to‘ldiradi,
harakat uchun ishora xizmatini o‘taydi. So‘zlar ko‘pchilik bolib aytilsa, yana ham
yuxshi bo‘ladi.

6 yoshli bolalar bilim doirasi kengayib boradi, binobarin, harakatli
0'yinlarning mazmuni ham shunga monand murakkablashadi.

O‘yin qoidalari ham murakkablashib borishi tufayli ularni bajarishdaaniqlik,
diqqat-¢’tibor, sabr-toqatga o‘rganish, ortigcha harakatlamni cheklash (aniq bir
yo'nalishdayugurish, o°z vaqtida o‘yindan chetgachiqishni va hakazo) talab etiladi.
()*yin qoidasi intizomning tarkib topishigayordam beradi.

Ma’lumki, harakatli o‘ynnlarda ishtirok etish uchun bolalarni guruhlarga
o' lish kerak bo‘ladi, bunda ko‘pincha o‘g‘il bolalar o'g‘il bolalar bilan, gizlar
{nqat gizlar bilan guruhlashishga intiladilar. Bu o‘yinning borishiga va natijasiga
{i'sir etadi. Shuning uchun tarbiyachi kuchlirog bolalarni nimjonreq belalar bilan,
o'g'il bolalarni gizlar bilan guruh-guruh qilishi magsadga muvofiqdir.

Bunda o‘g‘il va qiz bolalarning odob-axloqli bo‘lishi, yaxshi tarbiya topishi
knttaahamiyatga ega bo‘ladi. Bundan tashqari, o‘g‘il bolalar gizlardan qolishmaslik
(ehun ancha tashabbuskor bo‘ladilar ham gizlarni hurmat qilishga o‘rganadilar.

Yuqorida keltirilgan fikrlar asosida maktabgacha ta’lim muassasalarida
fyarakatli o°yinlarni tashkil etishda quyidagi o‘yinlardan foydalanish mumkin.

“Chumchuklar va avtomobil” o‘yini.

O‘yinning magsadi bolalarni turli yo‘nalishda bir-birlariga urilmasdan xarakat
(ilishga vayo‘Ini o‘zgartirib, 0z joyini topib olishga o‘rgatishdan iborat.

Bolalar maydonchayoki xonaning® bir tomoniga go‘yilgan o‘rindiglarda
o'tiradilar. Bolalar chumchuglar bo‘ladi, o‘rindiklar esa in vazifasini bajaradi.

Ikkinchi tomonda turgan tarbiyachi avtomobilni ifoda etadi. U: «Qani,
ghumchuglar, yo‘lga uchib tushamizy, deydi. Shunda bolalar maydoncha bo‘ylab
suddi chumchugga oxshab go‘llarini ganot qilib, gogib yuguradilar. Oradan bir oz
vigl o*tgach, tarbiyachi: «Ehtiyot bo‘linglar, avtomobil kelyapti. Qani qushchalar
in-inlaringizga qochinglar», deydi. Avtomobil garajdan chiqib, chumchugqlarga
(faenb  yuguradi. Chumchuglar inlariga garab uchadilar (ya’ni joylariga borib
i'tirndilar). Avtomobil esa garajga qaytadi.

Dastlab o‘yinda 10 — 12 bola, keyin butun guruh qatnashadi. Tarbiyachi oldin
ghumchuglarning  ganday uchishini, ganday don cho‘qishini ko‘rsatib beradi.
Haoli chumchuglarga taglid qilib o‘gituvchining harakatlarini takrorlaydilar.
lLevin o‘yingaavtomobilni tarbiyachining o°zi ipga bog‘lab sudrab yuradi. Faqat

o'vinni  bir necha marta takrorlagandan keyingina harakatchanroq bir
holagaavtomobilni olib chigish vayurishni topshirish mumkin. Eslatib go‘yish
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joizki, qushchalar o‘z inlariga etib olishlari uchun avtomobil juda tez yurmasligi
kerak.

Viruschalar

O‘yinning magsadi bolalarni turli yo‘nalishda bir-birlariga urilmasdan xarakat
qilishga vajamoaviylik, chagqonlik,tezkorliknioshirishdan iborat.

O’ynaladigan joyda kichik va katta aylana chiziladi

O’yinning borishi; bolalar kichik aylanada turadilar,tarbiyachi bolalarga
ko’zlarini yumishini aytadi va doirada bolalarning orqa tarafidan
aylanadi.Tarbiyachi bolalar atrofidan aylanganda bolalardan biriga tegib o’tadi va
uni qolganbolalar sezmasliglari kerak.Tarbiyachi bollalarga ko’zlarini ochishini
aytadi bolalar ko’zlarni ochadilar. Tarbiyachi bolalarga oramizdan kimdur viusga
chalingan deydi. Hamma bolalar orasida kim virusga chalinganligini bilmay
xushyorlik bilan bir birlarida havfsirashadi.Virusga chalingan bola yugurib
bolalarrni quvlashga tushadi.Bollar katta doira bo’ylab yugurishlari kerak bu dora
karantin zo’nasi hisoblanadi va bu doradan chigib kermasliklari kerak.Virusga
chalingan bola quvlab ushlab olgan bola ham virusga chalingan hisoblanadi va
ushlangan joyida qotib turishi kerak boshga qochayotgan bolalar ham unga tgib
ketmasliklari keak agarda tegib ketsa u ham virusga chalingan hisoblanadi va u
ham o’sha joyda qotib qo’lishi kerak. Qotib qolgan bolalar boshqa qochayotgab
bolaraga yo’lidagi to’siq bo’lib qoladi va ular u joydan ehtiyotkorlik bilan
yugurishlari kerak. O’yin shu tariga davom etadi.0’yin so’ngida virusga
chalinmagan bolalar g’olib hisoblanadi va rag’batlantiriladi. AbdumalikovaNigora
Salimboy qizitomonidan ishlab chigilgan ushbuo’yin MTT da katta va tayyorlov
guruhlari uchun mo’ljallangan.

Masxaraboz

(’yinning magsadi bollarda ematsional holatlarni,mimika vafanta mimika
holatlarni ifodalashni mustahkamlash,jamoa bo’lib o’ynash ko’nikmalarini
shakllantirishdan iborat.

O’yinning borishi: Bolalar aylana bo’lib turadilar ular tomashabinlar
hisoblanadi va koptokni bir birlariga berib o’ynaydilar va koptokni birinchi
tushurib yuborgan bola masxaraboz bo’lib o’rtaga chigadi. Bolalar yana koptokni
bir-birlariga oshirishib o’ynaydilar va koptok tushib ketganda barcha bolalar
ganday holatda bo’lsa shu holatda go’tib qolishlari kerak. O’rtadagi masharaboz
shu paytda o’rnidan turib masharabozlik gilishga tushadi u bolalarni oldiga borib
turli xil yuz giyofalarni qilib.turli harakatlar va latifalar aytib bolalarni kuldirishi
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kerak. Kulgan bola ham masharabozga aylanadi masharaboslar soni ko’payadi va
tariga o’yin davom etadi.O’yin so’ngida bolalar soniga qarab yoki
tomashabinlar yoki masharabozlar soniga qarab g’olib
nniglanadi.AbdumalikovaNigora Salimboy gizitomonidan ishlab chigilgan ushbu
0'yin MTT da katta va tayyorlov guruhlari uchun mo’ljallangan.

“Pufak” o‘yini.

O‘yinda bolalar doira bo‘lib goh keng, goh g‘uj bo‘lib turishga o‘rgatiladi,
berilgan buyrugqa mos harakat gi lishgaodatlantiriladi. .

Bolalar tarbiyachi bilan birga qo‘l ushlashib, kichkinadoirachayasab bir-
birlarigayaqin turadilar. Tarbiyachi she’r aytadi:

Pufak, pufak aytman,
Shishib yana katta bo'l.
Doimo shunday gol,
Yorilmay qo ‘ya gol.

Shundan keyin bolalar bir-birlarining go‘llarini gqo‘yib yubormasdan,
orqagayura boshlaydilar. Tarbiyachi: «Pufak yorilib ketdi», deyishi bilanoq bolalar
yurishdan to‘xtab, qo‘llarini tushirib cho‘qqayib o‘tiradilar va «paq», «pag»,
deydilar.

«Pufak yorilib ketdi», degandan keyin bolalarga qo‘llarini qo‘yib
yubormasdan doira markazi tomon yurishni taklif gilish mumkin. Ular doira
.__::__Qamm qgarab «sh-sh-sh-sh» deydilar (havochigib ketadi). Keyin yana «pufak
shishiriladi».

O‘yinda dastlab 6 — 8, keyin 15 — 16 ta bola ishtirok etadi. So‘zlarni
shoshilmasdan aniq aytish, bolalarni tarbiyachi bilan birga so‘zlarni takrorlashga
jalb qilish lozim.

O'z ranggingni top

O'yinning magsadi: bolada agliy salohiyatning oshishi,zehn faoliyatini
rivojlantirishi,digqatni boshqara olish, muozanatni saqlashni orgatadiadga to'g'ri
yo'nalt irilishi va olg'a intilishini o'rgatadi.

O'yinning borishi: Hamma bolalar doira shaklida turishadi va orasidan bir
bola tanlanadi va doiraning o'rtasida go'lida kaptok bilan ko'zlari yumilgan holda
koptokni ushlab digqatini jamlaydi va u gul vazifasini bajaradi, doira bo'ylab
{urgan bolalar esa gulning ranglari bo’lib turishadi va raxbar segnalidan so'ng 0'yin
boshlanadi va doira shaklida turgan bolalar hohlagan ranglarni aytadi va o'rtada
furgan bola ko'zlari yumilgan holatda gaysi tomondan tovush chigganini diggat
bilan tinglab o'sha rang aytgan bolaga koptokni otadi va o'z ranggini toppish
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wzﬂ..ma_.\»mm&m topa olmasa unga uch marta imkoniyat beriladi, agar unda ha

oua. olmasa bolalar almashtiriladi so'ng oyin shu tarzda da n
mmﬂ_.?_m:;:::.dai.s Sitora Alisher qizi tomonidan ishlab chigilgan <:c_“,=
o’yin MTT da katta va tayyorlov guruhlari uchun mo’ljallangan s

. - “Koptokni quvib et” o‘yini.
u o‘yvinda bolalar chagqgonlikk i i i
rgatind qqonlikka va koptokni yumalatib, tutib olishga
w r 11
wonﬁor”_mmw_ﬂs BWQM_ﬂsmrmam o‘ynab yurganda, tarbiyachi bir nechta bolani chagqjirib
alatishni va uni tutib kelishni taklif giladi. Keyin biri i i
turli tomongayumalatadi. Bol i e ol
3 a koptok ketidan yugurib i i i
tarbiyachiga keltirib beradi. Tarbi i ey Ry
: ; . iyachi koptokni bi 3 i
lekin uni endi boshga bolaolib keladi. ’ el B
U i i
Shuns M_wwm.m:mm .@o_m_m_. »m:u_.wmn:_ otgan koptokning orqasidan yuguradilar
Shundan eyin o w.Emw _uo_m_m.:.::m boshqa guruhi jalb gilinadi. O‘yinda bir yo‘la m
o :mxmﬂ Uﬂ_m ishtirok etishi mumkin. Bolalarning baravar yugurishi uchun
hamma koptoklarni birdan otish kerak. K i
: . Koptok o‘rni i
solingan xaltachalardan ham foydalanish mumkin B resina helgacha, qum
- " “So*gqmogq bo‘ylab” o‘yini.
indan magqsad bolalarni ko‘pchilik bo‘lib i izi i
chigib ketmaslikka o‘rgatishdir. PUEER AL S
" ,.ﬂ_wﬁ_h@_wmnrm polga :.%:mwosﬁm.wo: chiziq chizadi (yoki orasini 20 — 25 sm
Mczmmwm _.S. 2.5 I%Sm:.__ arqon tashlaydi). Va bolalarga hozir o‘rmongao‘ynagani
rini aytadi. Bolalar o‘rmonga uzun so* 3 i
boradilar, ya’ni bir-birlarini i Kk kel
dilar, ing orqgalaridan ikki chizih i i i
Keyin shu yo‘ldan kaytib keladilar, cresidan sekdn yuradla
Tarbi : : bty
cn_.ammm_ﬂw__wm_.o? _u.omm_m:.:am chizihni  bosmasliklarini, bir-biriga  xalaqit
ot . .m::r oldinda bbrayotganlarga urilib ketmasliklarini kuzatib, ular bi
o‘yin oxirigacha birga bo‘lish kerak. e blen
“Kim sekinroq” o‘yini
Bu o‘yinda bolalar dihqatni rivojlantiri ;
qatni rivojlantiris i k
P jlantirishga, aytilgan so‘zlarga mos harakat
mo«a%ﬁ“ﬁ.ﬁw_zm&:mq bilan. birga boradilar. Kutilmaganda tarbiyachi bunday
: ani, kim sekin-sekin yurishni ibi i
: yaxshi bilar ekan, oyoh uchlari
e g : , oyoh uchlarida mana
MMM:@M\%H.:__@ Hw_._o rsatadi). Bolalar oyoq uchlariga ko‘tariladilar va mumkin qadar
rishga harakat hiladilar. Qaysi tomon
: Wit . : ga qarab ketayotgan bo‘lsalar
Mrm_“mwo:mﬁm_.:m:amwo Ini davom ettiradilar. Keyin tarbiyachi c:&q:._mﬁw_z,.
etgachihib oladn-da: “Endi esa hamma mening oldimgayugurib kelsin” amw&
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Bolalartarbiyachining oldigayugurib kelib, uni o‘rab olishadi. Tarbiyachi bolalar
bilan gaplashadi, mashqni g*ayrat bilan yaxshi baj arganliklarini ta’kidlab o‘tadi.
Uch yoshdagi ayrim bolalar oyoq uchidayurgan vaqtlarida boshlarini
g ‘ayritabiiy engashtirib, uni elka tomonga qisib yuradilar. Bunday qolatda ular
sekinroq yurayofganga o‘xshaydilar. Bolalarga bunday harakatlarni ko‘rsatib,
ularni tuzatishga harakat gilish kerak. Oyoq uchidayurish tovon-to'piglarni
mustaqkamlaydi, shu sababli u bolaning jismoniy rivojlanishi uchun juda foydali
Birog bolalarni bu mashqni uzoq vaqt bajarishga majbur qilib,

mashq gisoblanadi.
k kerak. O‘yin 3 — 4marta takrorlanadi.

ularni toligtirib qo‘ymasli

Kim volanni uzoqroqqa tashlaydi?

O'yin turli darajadagi jamoalar o'rtasida ham, alohida bolalar o'rtasida ham
tashkil etilishi mumkin. O'yinchilar (jamoalar vakillari) chiziqda turishadi,
qo'llarida volanni ushlab turishadi. O'gituvchining "Otish" ishorasi bilan ular volan
ni tepadan volan boshini oldinga yo'naltirib tashlaydilar,. Otishdan keyin eng
uzoqga tashlagan o'yinchi aniqlanadi. Bu o'yinchi o'zining volanini ko'tarmaydi.
Qolgan ishtirokchilar yana ikkita urinishadi. G'olib eng uzoqga tashlagan o'yinchi
hisoblanadi.

Jamoaviy o'yin natijalarini
volandan foydalanishingiz mumkin.Gimaz
ishlab chigilgan ushbu o’yin, boshlang
climentlarini shakillantirishga xizmat giladi.

hisoblash qulay bo’lishi uchun, turli rangli
utdinoy Radik Galimobich tomonidan
’ich sinf o’quvchilariga badminton

«Qaldirg‘och va asalarilar” o‘yini.
Maydon bo‘ylab uchib yurgan o‘ynovchi bolalar — asalarilar qo‘shiq aytib
chopishadi:
Biz asalarilarmiz, Asalimiz teramiz!
Viz, viz, viz! Viz, viz, viz!
Bir ishtirokchi qaldirg‘och bo‘ladi va o‘z inida otirgan bo‘ladi.
U asalarilarga qarab: «Qaldirg‘och turadi vaarilarni tutadi!» deb aytadi. Shundan
keyin, o'z joyidan turib, asalarilarni tutishga harakat giladi. Tutilgan arn o‘rtaga
turadi va galdirg‘och bo‘ladi. O‘yin shu tarzda davom etadi.
O‘yin qoidalari. Asalarilar butun maydon bo‘ylab uchishlari lozim.
Oaldirg*och asalariga qo‘lini tekkizsa kifoY.

“QOtma tayoq” ofyini.
Maydonga diametri 1,5 m bo‘lgan aylanachiziladi. Aylana ichiga uzunligi 50
gmli tayoq qo‘yiladi. Sanash orgali bir kishini o‘rtaboshi qilib tayinlashadi. Bir
fo‘pni uzoqrogqaotadi. O‘rtaboshi otilgan to‘pga qarab yuguradi. Bu

0'yinchi
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paytda esa o‘yinchilar berkinishadi. O‘rtaboshi tayogni olib oz joyiga qaytib

keladi va uni joyiga (markazga) qo“yib, bolalarni gidira boshlaydi.

Berkinganlardan kimnidir sezib qolsa, uning ismini aytadi. Aytib bo‘lib
darrov tayoqchaoldigayuguradi, ketidan nomi aytilgan bola ham. Agar o,wmsorm
o‘rtaboshidai oldin etib kelsa, tayoqni yanaolib, uzogrogqgaotadi vayana berkinadi
Agar o‘rtaboshi birinchi kelsa, o‘yinchi uning o‘rniga o‘rtaboshi bo‘lib turadi. .

Hamma o‘yinchilar topib bo‘lingandan keyin, oyin yana boshidan
boshlanadi.

‘O_Ez qoidalari. Tayoq doira markazigaolib kelib qo‘yilmaguniga qadar
o‘yin-chilarni gndirish mumkin emas. Ismi aytilgan bola o,wrm zaqoti chigishi
kerak, joyidachigmay o‘tirish yoki aldamchi harakatlar mumkin emas.

“Tayoqcha atrofidan™ o*yini.

Yerga ofrtachaaylanachizilib, uning markaziga o‘rtacha tayoq qoqiladi.
D.E_mmm ko‘ra o‘yinchilardan biri o‘ng qo‘lida tayoqni ushlab turadi, chap qo‘li
ww_m:.wmm o‘ng qo‘l orasidan chap qulog‘ini ushlab qo‘yib yubormaslikka harakat
..n___Ma_ wm soat strelkasi bo‘yichaaylanadi. O‘yin belalardan chaqqonlik, epchillik va
MM%M_WMHMQM_:NE. Qulog‘ini qo‘yib yubormasdan eng ko‘paylangan o‘yinchi

“Hayvonlar qiroli”oyini.

. wmwo:m o‘yin ishtirokchilari turyai qayvonlar rolini bajaradilar. Qur’aga ko‘ra
_u:.onw_morm ularning qireli gisoblanadi. Har bir qayvon girelga gech kim
eshitmaydigan qilib 0‘z nomini aytadi (masalan, sher, quen, bo'ri va h.k.). Barcha
nmﬁw:_mﬂ bir chizigqachizipib turishadi, ulardai bir necha qadam narida qirol
turadi. Qirol oyoqlari tagida to‘p turadi. Qirol bir qayvonning nomini aytib
chagiradi va o‘sha bolachigishi bilan chiziq bo‘ylab yuguradi, qirol esa unga qarata
to‘pni tepib poylashga harakat giladi. Agar to‘p o'yinchiga tegsa, u girol
oldigayordamchi bo‘lib turadi (to‘pni olib kelib turadi va h.k). Qirol birdaniga bir
nechta gayvonshshg nomini aytnshn qam mumkin va ular yugurayotganlarida
to‘pni tepib ulardan birini poylashi mumkin.

n.u,u;: qgoidalari. To‘pni juda kuchli tepish kerak emas, o‘yinchilargashikast
etkazib qo‘yish mumkin. Yangi qirol o‘yinda uchta-to‘rtta hayvon tutilgandan
so‘ng saylanadi. o

“To*pni hayda”o‘yini. _

Maydonchaning ikki qarama-qarshi tomonlaridaikkitachiziq tortiladi. Ular
orasidagi masofa 5 — 10 metr bo‘lishi kerak.

Ishtirokchilar ikki guruhgabo‘linishadi, chiziqqa gqarama-garshi qarab chizilib
turishadi. Qur’aga ko‘raularning biri o‘yinni boshlaydi. Bolalar ketma-
ketlikdaoyogda to‘pni kuchli tepib, uni raqiblar tomonigayo‘naltirishadi. Ular esa
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o'z navbatida to‘pchizigdan tashqariga o‘tib ketmasligi uchun to‘pni tepib
yuboradilar. Agar to‘pchiziqqacha etib bormasa, o‘yin ishtirokchilari uni go‘llari
bilan uzatishlari mumkin. Shu yo‘sinda o‘yin to‘p tochizigdan tashqarigachiqib
ketmaguniga gqadar davom etadi. To‘pni go‘yib yuborgan o‘yinchiga jarima
belgilanadi

(u o‘yinchilar safidan chiqadi). Eng ko‘p o‘yinchisi qolgan jamoayakunda g*olib
chigadi.

O‘yin  qoidalari. To‘pni  qabul  qilayotgan o‘yinchi  chiziqdan
| gadam tashqarigachigib turishi mumkin. Agar to‘p juda sekin yo‘naltirilgan
bo‘lsa va ragib tomonga etib bormasa qam o‘sha o‘yinchiga jarima belgilanadi.

Raketadan oldin ildamla.

Hamma bolalar o'ynaydi. O'yinboshi tanlanadi. O'yinchilar aylanada
turishadi. O'yinboshi qo'lida raketka bo'lgan o'yinchining orgasida bo'ladi.

O'qituvchining "Bir, ikki, uch - yugur!" signalida ishtirokchilar aylana bo'ylab
raketkani bir-birlariga uzatishni boshlaydilar va O'yinboshi yugurib, raketkani
harakatlanishidan oldinlab o'tishga harakat giladi va o'z o'miga kelib turadi.

O'yinboshi raketkani aylana bo'ylab harakatlanishidan o'tib ketib tezroq
yugura olgan bo'lsa, p'alaba gozonadi. O'yinboshi harakatni tugatgan paytda,
qo'lida raketka bo'lgan yoki raketka dastlabki holatiga qaytganida O'yinboshiining
yonida bo'lgan bola Keyingi O'yinboshi bo'lishi mumkin.Gimazutdinov Radik
Galimobich tomonidan ishlab chigilgan ushbu o’yin, boshlang’ich sinf
0’quvchilariga badminton elimentlarini shakillantirishga xizmat qgiladi.

“Baliqlar va nahang” o‘yimi.

O‘yinda 7 — 8tagacha bola gatnashadi. O‘ynovchilardan biri nahang bo‘lib
tanlanadi, golganlar esa— baliglar. O‘yin uchun 2 —3m keladigan ip kerak. Uning
bir uchi katta tayoqchaga magkam bog‘lanadi. Ikkinchi uchini nagang rolini
bajaruvchi bola tizza balandligida tarang tortib ushlab turadi. Argonni tarang
ushlab turgan holdaaylana bo‘ylab yuguradi. Argon yaqinlashayetganda
baligchalar (bolalar) ustidan sakrab o‘tishadi. Argon kimning oyog’ iga tegsa o'sha
baliq eyilgan hisoblanadi (ya’ni bola o‘yindan chiqgadi).

O‘yin qoidalari. Bolalar o‘yinni tarbiyachining ishorasiga garab boshlashadi.
Arqon doim tarang tortilib turishi kerak.

“Doiradan chigar” o‘yini.

O‘yinda bir nechta bola ishtirok etishi mumkin. Aylana bo‘ylab bir-biridan
40-50 sm oraliqdagi kichik doirachalar chiziladi va o‘yinchilar shu doirachaga
o'‘tirishadi. Bir bola turgan holda, bir oyeglab ular atrofida saxrab turadi.
O'‘tirganlardan kimnidir doiradan chigarib yuborishga harakat giladi. O‘yinchining
biltacyog'i ham tashqarigachiqib ketsa, u o‘yindan chiqadi.
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OJ;.: gondalari. O‘tirgan o‘yinchilar goh-gohida go‘llari bilan polga (yoki
o«mm.v tegishlari mumkin. Turgan o‘yinchi o‘tirganlarni kuchli turtishi kerak emas
O‘yinchi sakrayotgan oyog'ini o‘zgartirib turishi mumkin. ‘

. “O‘rmonchi” o‘yini.

F %c_.mm diametri 8 — 10 m bo‘lgan kattaaylanachiziladi. Bu o‘rmon hisoblanadi
o.:mm_am kvadrat bo‘lib, bu o‘rmonchining uyi vazifasini o‘taydi. _.Qma,_,wm ichi m
bir bola qo‘yiladi va o‘rmonchi tanlanadi. Qolgan ishtirokchilar ogqush _uo,_m_..:_mw

, O@a_..,mr_mq o‘rmonga uchib kirib, o‘rtadagi bolani olib chigishga E.m:mn_:mw,
quosmr_ nmmml _.:.&.,3 tutib olishga, qo‘l bilan tegishga harakat qiladi. wo_mzm
UMM_._H_MN_MH._.. olib chiqggan oqqush o‘rmonchi bo‘lib oladi va o‘yin gaytadan

O¢yin qoidalari. O‘rmenchining uyiga kirish mumkin emas. Tutilgan
oqqushlar o‘yindan chigadi. O‘rmonchi o‘rmon tashqarisigachiqib xmmmi acamaz
m«:ww. Undan tashqari u bitta joyda qam turishi kerak emas, u doimi
ravishdaaylana ichida harakatlanib turishi lozim. n ’

. “Tegirmonda to‘p” o‘yini.

Bir nechta ishtirokchilar kattaaylana bo*ylab turishadi, ular bir-biridan kamida
2- .unmam:_ oraliqda bo‘lishlari kerak. O‘yinchilardan biri tarbiyachidan to‘pni olib

yonidagi sherigigaotib uzatadi, unisi yonidagiga, keyin shu tariga to‘paylana
bo‘ylab uzatilaveradi. Sekin-sekin to‘p tezligi oshib boradi. =

O.&i qoidalari. To‘pni qo‘lidan chigarib yuborgan yoki noto‘g‘ri uzatgan
bola o‘yindan chigadi. Shu tariga o‘yinda qgolgai oxirgi o'yinchi g‘olib gisoblanadi.

“0Oqgsoq turna” o‘yini.
. Barcha o‘ynovchilar ikki jamoaga bo‘linadilar. 3 — Smetr masofali maydonga
_Em:.m m — 6metrli parallel chiziq o‘tkaziladi. Har bir jamoa o‘zining belgilangan
M:W_m: ﬁww.nmmmn_m turadilar. Barcha ishtirokchilar bir oyog‘ini orqaga tizzadan
r“m_nﬂ‘_%w 1i bilan uni ushlab (o‘ng oyoqni o*ng qo‘li, chapoyoqni chap qo‘li bilan)

Hushtak chalinishi bilan ikkala guruh bir-birlariga garama-qarshi sakrab-
mww.am@ .wwowamm:mm: chog‘da bo‘sh go‘li va gavdasi bilan qarshi guruhdagi
ww_:or_s_ turtib, uni ikkalaoyogga turishiga harakat qiladilar mr::%m
ikkalaoyog‘iga turgan bola o*yindan chigadi. .

.O,E: qoidalari. O‘yinchilar bir-biriga qarab sakrashni fagat hushtak
chalinishi bilan boshlashadi. O‘yinchidacharchash holati bo‘lsa, u
tezdaoyog‘ini almashtirib olishga ruxsat beriladi. -
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“Paxmoq kuchuk” o‘yini.

Bolalarning biri paxmoq kuchukni ifoda etadi. U polda boshini oldinga
uzatilgan qo‘llariga qo°yib yotadi. Qolgan bolalar asta uning atrefiga to‘planishib
she’r o‘qiydilar:

Paxmoq kuchuk yotadi,
Qarang, xurrak otadi.
Bilib bo ‘Imaydi aslo,

Uygogmi u, uxlarmi va?
Sekin kelib uygotsak,
Qiziq ish bo'lsa kerak.

Bolalar kuchukni uyg‘ota boshlaydilar, uning tepasiga kelib, engashib, otini
aytadilar, chapak chaladilar, hurkitadilar. Kuchuk irg‘ib o‘rnidan turib ketadi va
gattig vovullaydi. Bolalar har tomonga qochib ketadilar. Kuchuk ularninng ketidan
quvlaydi, birortasini ushlab olishga harakat giladi. Hamma bolalar har tomonga
qochib, berkinib olganlaridan so‘ng, kuchuk yana ergayotadi. O°yin 3 — 4marta

takrorlanadi.
Agar kuchukni tarbiyachi aks ettiradigan bo‘lsa, u stul yoki o‘rindiqda o‘tirib

«uxlaydi».
“Tekis yo‘l bo‘ylab”.

Boyaalar erkin holda to‘planishadi yoki qator bo‘lib safga turib o‘ynagani
ketishadi. Tarbiyachi muayyan marom vaohangda quyidagi so‘zlarni aytadi:

Tep-tekis yo 'l ustidan, Tep-tekis yo l ustidan,
Tashlaylik gadam. Mayda toshlar ustidan,
Boraylik biz birga— Tushib kepgdik chuqurga!

Tep-tekis yo‘l ustidan so‘zlari aytilganda bolalar gadam tashlab yuradilar.
Tarbiyachi «Mayda toshlar ustidan, mayda toshlar ustidan», deyishi bilan ular
ikkalaoyoqlarida sakrab, sal oddinga siljyab boradilar. «Tushib ketdik chuqurga»
so‘zlarini eshitishi bilanoq cho‘qqgayib o‘tirib oladilar. Keyin «Chuqurdan chiqib
odsiky», deydi tarbiyachi. Bu vaziyatda bolalar o‘rinlaridan turadilar. Tarbiyachi
she’rni yana takrorlaydi. Shundan so‘ng tarbiyachi quyidagi boshga so‘zlarni
aytadi:

Tep-tekis yo ‘I ustida, Tep-tekis yo'l ustida,
Yuraverib charchadik, Yuraverib charchadik,
Yuringlar, uyga ketdik, Mana, uyga ham etdik.

She’r tugagandan keyin bolalar uylariga qarab yuguradilar (uy qayerda
bo‘ladi — o‘rindiqdami, tortilgan to‘gri chiziq orqasidami yoki boshga bir joydami,
bu oldindan kelishib olinadi).
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Harakatlarni qar xil qilib o‘zgartirish mumkin, lekin ular she’rga muvofiq
kelishi zarur (masalan, mayda toshlar ustidan bir oyogdan ikkinchi oyogqa hatlab
yoki bir oyoglab o‘tish va hakazo). Tarbiyachi harakat topshirig‘ini uzaytirishi
yoki gisqartirishi mumkin. Buning uchun u she’rning har bir satrini ko‘proq yoki
ozroq takrorlaydi.

“Chivinni tut” o*yini.

Bolalar uzatilgan qo‘l etadigan masofada davra qurib turadilar. Tarbiyachi
doiraning o‘rtasida bo‘ladi. Uning qo‘lida uzunligi 1 — 1,5 m keladigan xivich
bo‘lib, uning uchiga qog‘ozdan yoki boshqa narsadan yasalgan chivin ip bilan
bog‘lab qo‘yilgan bo‘ladi. Tarbiyachi ipni bolalarning boshidan sal
yugorirogdaaylantiradi. Chivin o‘z ustlaridan o‘tayotganda bolalar uni ikki qo‘llab
tutmoqchi bo‘lib sakraydilar. Chivinni tutgan bola: «Men tutdim!» — deydi. O‘yin
davom etadi.

O'yin qoidasi. O‘yin vaqti bolalar sakrash paytida davrani toraytirib
qo‘ymasliklari uchun ularni kuzatib turish kerak. Tarbiyachi chivin bog‘langan
ipni aylantirayotib, uni dam tushirib, dam ko‘tarib turadi.

“Chumchuglar va mushuk” o‘yini.

Bolalar maydonning bir tomonigapolga bir gator qilib qo‘yilgan
o‘rindiqlardayoki katta kublarda tikka turadilar. Bular tomdagi chumchuglarni
ifoda etishadi. Ulardan narirogda mushuk (biror bola) uxlab yotgan bo‘ladi.
Chumchuglar sakrab pastga tushadilar, qanotlarini rostlab, har tomonga uchib
ketadilar. Biroq shu payt mushuk uyg‘onib qoladi. U «miyov-miyov» deydi-da,
tutgan chumchuglarini o*z uyigaolib ketadi. O‘yin 5 — 6marta takrorlanadi.

Bolalar tizzalarini bukib oyoq uchida, engil sakrashlarini kuzatib turish kerak.

“Kurk tovuq va jo‘jalar” o‘yini.

Ofyinda qatnashayotgan bolalar jo‘jalarni, tarbiyachi esa tovugni ifoda etadi.
Kurk tovuqva jo‘jalar uyda bo‘lishadi (ustun yoki stullar oraoida 35 — 40 sm
balandlikdaarqoncha tortiladi, bu joy uy vazifasini o‘taydi). Bir chekkada tasavvur
qilinadigan qush yashaydi. Kurqtovuq arqonchaning tagidan engashib o‘tadi va
bolalarga don gidirib ketadi. Keyin «ku-ku-ku-ku» deb jo‘jalarini chagiradi. Uning
ovozini eshitib, jo‘jalar ham arqoncha tagidan o‘rmalab oftishadi vayugurib
tovuqning oldiga borishadi. Hammalari birga o‘ynaydilar, engashadilar,
cho‘qqayib o‘tiradilar, don-dun qidiradilar. Tarbiyachining «Katta qush uchib
kelyapti», degan so‘zlarini eshitgach, hamma jo‘jalar tez gochib ketadilar va
uylarigayashirinadilar. O‘yin 3 — 4 marta takrorlanadi.

Jo‘jalar katta qushdan qo‘rqib uylariga qochib ketayotganlarida bolalar
arqonchaga uriyaib ketmasliklari uchun tarbiyachi uni ko‘tarib turishi mumkin.
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Oradan birmuncha vaqgt o‘tgandan so‘ng, bolalarning o‘zlari ham tovuq rolini
o‘ynashlari mumknn. N
“Maymunchalar” o‘yini. .
Tarbiyachi bolalarga bittadan  yoki ikkitadan  bo‘lib m.wn._:mmcwm
narvonchasigayaqinlashishni taklif qiladi. Bular Bmem:o:mn._mq ccn_ma_.. .ﬂwo,m_.ﬁm
bolalar maymunchalarning daraxtlardan qanday qilib meva terishayotganini o‘tirib
yoxi tik turnb tomosha giladilar. So‘ngra daraxtga boshqa maymunchalar
chigishadi. o . ‘
Bolalar narvonchaga qo‘rqmasdan chigib tushishni o‘rganib o_m.ms_m_.jms
keyin topshirigni murakkablashtirish  kerak. Buning uchun m_S:mm“:.wm
narvonchasining bir qismidan ikkinchi gismiga, ya'ni daraxtdan-daraxtga o‘tish
taklif gilinadi.
“Doiraga tushir” oyini. .
Bolalar davra qurib turadilar. O‘rtaga kattachambarak . mo_w.:m& .wow_
doirachiziladi. Arqonchadan yasalgan yoki polgachizilgan doiraning n:m_._._ﬁ:.“. -
1,5 m bo‘ladi. Doiradan 2 — 3qadam masofada davra qurib turgan bolalar qo‘lida
ichiga qum to‘ldirilgan xaltachalar bo‘ladi. %m_._umwmwr_:_nw a,_,mmw.._mg m,mmmz
buyrug‘i berilishi bilan barcha bolalar xaltachalarni doiraga Smr_@a:m.ﬂ m.o :mwm
tarbiyachi: «Xaltachalarini ko‘tarib oling», deydi. womm_mn xm:mn:m_m.@_ w_&,, o'z
joylariga kelib turadilar. O‘yin 4 — 6marta takrorlanadi. Xaltachalarni ikki qo‘llab
tashlash kerak.
“Rangli avtomobillar” o‘yini. .
Bolalar xona devori bo‘ylab turadilar. Bu garajdagi avtomobillar bo‘ladi.
O‘yinda ishtirok etayotgan har bir bolaninggo‘lida _umw_.on_‘orw ?m.?ow“. wm:o:n._m:
yasalgan ko'k, sariq yoki yashil rangdagi doira) vo“._ma_. nm&&mor_ xonaning
markazida bolalarga qarab turadi. Uning qo‘lida tegishli rangdagi :n@ﬁ bayrogcha
bo‘ladi. U bayrogchalardan birini ko‘taradi (ba’zan FES«OE “ qar uchala
bayroqchani xam ko‘tarish mumkin). Ana shu «msmn_mm._ nwﬂ.mmm_ bo _mm..s .,co_m_m.:,
maydon bo‘ylab yugurib borayotgan «avtomobil»ga taqlid qilib, cﬁ.uw._m_._ cn__mz n:..
ditlatadilar. Tarbiyachi bayroqchani tushirgandan keyin avtomobillar to ﬁmuar
aylanib buriladi va o‘z garajlariga garab jo‘naydi. O‘yin 4— m:._.mnm takrorlanadi. .
Tarbiyachining qo‘lida  gizil ~bayroqcha co,:.m:_ am.a BE:W._?
U kutilmagandagqizilbayroqchani ko‘taradi, bundaavtomobillar bu ishoraga ko‘ra
to*xtashi kerak.
“Qushlar va mushuk” oyini. .
Yerga doira shakli chizib qo‘yiladi (diametri 5 — 6m). Uom.mmasm ae.wmuwam
tarbiyachi tanlagan bola— mushuk turadi. Qolgan bolalar Qo:.mn_ms tashqarida
turishadi, ular qushchalar vazifasini bajaradilar. Mushuk uxlab goladi. Qushchalar
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doira ichiga kirib don cho‘gilashadi. Mushuk uyg‘onib goladi, qushchalarni quvadi
va ularni tuta boshlaydi. Qushchalar doiradan uchib chiqishga shoshiladilar.
Mushukka qo‘li tekkan bola tutilgan gisoblanadi va doiraning ofrtasiga borib
turadi. Mushuk 2 — 3ta qushchani tutgandan keyin tarbiyachi yangi mushuk
tayinlaydi. Tutilgan qushchalar barcha o‘ynovchilarga qo‘shilib ketadi. O‘yin 4 —
Smarta takrorlanadi.

Mushuk qushchalarni extiyot bo‘lib tutadi (ularni changallab olmay, fagat
qo‘lini sal tekkizib qo‘yadi). Agar mushuk ancha vaqtgacha qech kimni
tutaolmasa, tarbiyachi ungayordam berish uchun yana bitta mushuk tayinlaydi.

“O‘rmondagi ayiq” o‘yini.

Maydonchaning bir tomonigaayiq ini chizib go‘yiladi. Ikkinchi tomonida
bolalar yashaydigan uyaks ettiriladi. Tarbiyachi inida o‘tiradigan ayigni tanlaydi.
Tarbiyachi «Bolalar boringlar, o‘ynab kelinglar!», deyishi bilan bolalar uylaridan
chigib, o‘rmonga o‘ynagani ketadilar, qo‘ziqorin teradilar, kapalak tutadilar va
hakazo (engashadilar, rostlanadilar va shu singari boshqa taglidiy garakatlarnn
bajaradilar). Ular bara-variga shunday deydilar:

Ayiq ini oldida, Qo 'zigorin teramiz.
Ayigvoy o ‘kirganda, Bizlar gochib ketamiz.

«O*kirganda» so‘zidan so‘ng ayiq uylariga qochib ketayotgan bolalarni tuta
boshlaydi. Ayigning qo‘li tekkan bola tutilgan qisoblanadi vaayiq uni o'z inigaolib
brrib qoyadi. .

0z chegarasidan o‘tgandan keyin bolalarni ushlash mumkin emas. Ayigbir
necha o‘yinchini tutib olgandan keyin o‘yin yana boshqatdan boshlanadi. Endi
ayiq vazifasiga boshqa bola tayinlanadi. Oyin 3 — 4marta takrorlanadi.

O‘yinning boshqacha turi — ikkitaayiq bilan o‘ynaladigan turi qam bolalar
uchun giziqarli o‘yin gisoblanadi.

“Qurbaqalarni ko‘lda sakrash” o‘yini.

O‘yin tasnifi. Ip bilan maydonchaga 5 — 6ta doirayasaladi va g‘uruhni
guruhlarga bo‘lib, doirayoniga saflantiriladi. O‘qituvchi tomonidan qurbagalar
sakranglar buyrug‘i berilgandan so‘ng g'uruh ishtirokchilari doiradan-doiraga
sakrab-sakrab o‘tib, ortgayugurib kelib, keyingi ishtirokchi qo‘liga qo‘l beradi va
ikkinchi ishtirokchi o‘yinni davom ettiradi. Shu tariqa o‘yin davom etadi.

O‘gituvchining faoliyati. Ishtirokchilami o'yin jarayonida xavfsizlik, axloqiy
va estetik jihatdan ishtirokchilarga rahbarlik gilish va o‘yin natijalarini hisoblab
geoliblarni aniglaydi hamda rag‘batlantiradi’ (18-rasm).

?Robert Kalan, Learning Activity Ne10, Books and Movement — A Magical Mix. Arkansas2009 year.
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18-rasm.

“Tulki tovugxonada™ o‘yini.

Tovuglar tovugxonadagi go‘nogdan joyoladilar (ya’ni ular maydonchaning
biror tomoniga qo‘yilgan stullarda o‘tirishadi). Maydonchaning garama-qarshi
tomonida in bo‘ladi. Maydoenchaning golgan barcha gismi qovli vazifasini o‘taydi.
Tulki o'z inida o‘tiradi, tovuglar esa hovli bo‘ylab yuradilar, yuguradilar, qanot
goqadilar, cho*qgiydilar. Tarbiyachining «Tulki!» degan ishorasi bo‘yicha tovuglar
gochib ketadilar, o‘zinlariga berkynib oladilar va qo‘nogga uchib chigadilar, tulki
esa qo‘nogqachiqib ulgurmagan tovuglarni tutib olishga va 0z inigaolib qochishga
harakat qiladi (sekin-asta tekkizadi). Tutgan tovuqni inigaolib ketadi. O‘yin
qaytadan tiklanadi. Tulki belgilangan migdordagi tovuglami tutib bo‘lgach, o‘yin
tamom bo‘ladi. O‘yin 3 — 4marta takrorlanadi.

Stullar, kublar va boshga shu kabi buyumlar qo‘nog o‘rnida xizmat gilishi
mumkin.

“Kulrang kuyon yuvinayapti”o‘yini.

Barcha o‘ynayotganlar davragurib turadilar. Quyon gilib tayinlangan bola
davra o‘rtasida turadi. Bolalar bunday deydilar:

Quyonjon yuzinyuvar,

Balki mehmonga borar,

Avval burnini,

Keyin og ‘zini

Chaydi u rosa.

Quloglarini ham yuvib,

Artindi toza.

Quyon ana shu so‘zlarga monand harajatlar giladi. Keyin u bolalardan
birortasining oldiga ikki oyoglab sakrab-sakrab keladi. Quyon kimning oldiga
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kelib to‘xtagan bo‘lsa, o‘sha bola doiraning o‘rtasiga kelib turadi. O‘yin 5 — 6marta
takrorlanadi.

Doirada bir vagtning o‘zida bir necha quen — 4 — Sbola turishi gam mumkin.
Ular o‘yin topshiriklarini baravar bajaradilar. Bu bolalar faolligini oshiradi.

“Podachi bilan poda”o‘yini.

Bolalar podani ifoda etishadi (sigirlar, buzoglar). Podachi tayinlanadi.
Ungapodachi kiyadigan telpak, qo‘liga tayoq va qo‘bizg‘a beriladi. Poda
molxonada to*planadi. Podachi uzoqroqda turadi. Tarbiyachi bunday deydi:

Cho ‘pon ertalab turib

Naychalar: «tu-tu-ru-ruly

Sigir-buzoq jo'r bo'lib,

Ma'rashar: « Mu-mu-mu!»

«Tu-ru-ru-ru» so‘zlarini eshitishi bilan podachi qo‘liga nayni olib chala
boshlaydi. «Mu-mu-mu» so‘zlaridan keyin buzoglar ma’rashadi. Keyin bolalar
cho‘kkalab turishadi vapodachi tomoi emaxlab borishadi. U sigir-buzoglarni
dalaga (maydonchaning narigi tomoniga) haydaydi. U erdapoda biroz bogilgach,
podachi ularni yana molxonaga gaytaradi. Keyin yangi podachi saylanadi. O*yin 2
— 3marta takrorlanadi.

O‘yin uchun keng joy zarur. Bolalar bir joyda g‘uj bo‘lib turmasliklari kerak.

“Qushlar uchib o‘tadi”o*yini.

Bir gala qushlar — bolalar maydonchachekkasiga bir necha zinapoya bo‘lgan
gimnastika devorchasi qarshisida to‘planib (targalibrog) turishadi. Tarbiyachining
«Qani uchaylik!» degan ishorasi bilan qushlar ganot qogadipar va .Em%aozorm
boylab uchib ketadilar. «Bo‘ron» degan ishora berilib, qushlar daraxtlarga tomon
uchadilar (devorchalargachigadilar). Tarbiyachi «Bo‘ron tindi!», deyishi bilan
qushlar daraxtlardai sekin tushib, yana ucha boshlaydilar. O‘yin 3 — 4marta
takrorlanadi.

Gimnastika narvonchasidan tushayotganda sakrash mumkin emas. Agar
naraoncha zinapoyayaari kamroq bo‘lsa o‘yinga barcha bolalarni baravar jalb
gilmaslik kerak. Narvoncha o‘rniga stul, skameyka va boshga buyumlardan
foydalanish mumkin.

“Bulavani urib yiqit” o*yini.

Bolalar chizigning narigi tomonida turadilar. Chiziqdan 2 — 3metr nariga har
bir bolagarshisiga bulava qo‘yiladi. Bolalarning go‘lida esa koptok bo‘ladi. Bolalar
ishora bo‘yicha qo‘llaridagi koptokni bulavaga qaratib yumalatib, uni urib
yiqgitishga harakat giladilar. Navbatdagi ishoraberilishi bilan yugurib borib
koptokni olib keladilar, yiqitilgan bulavalarni turg‘azib qo‘yadilar. O‘yin yana
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(nkrorlanadi. Har bir o‘yin ishtirokchisining o‘zi bulavani necha marta urib
yigitganini hisoblab boradi.

O‘yin topshirigini har xil qilib bajarish kerak. Koptokni o‘ng qo‘l bilan, chap
qo‘l bilan, ikki qo‘llab yoki oyoq bilan ham yumalatish lozim.

“Top, lekin aytma” o‘yini.

Bolalar maydonchaning bir tomonidayuzlarini tarbiyachi tomonga qaratib
turadilar. Ular tarbiyachining ishorasi bilan ular o‘gitilib, devorga garab turadilar.
Shu paytda tarbiyachi ro‘molchani yashirib qo‘yadi. Keyin bolalar ko‘zlarini
ochishadi-da, tarbiyachi tomon burilishadi va ro‘molchani gidira boshlaydilar.
Ro‘molchani topgan bola uni topganligini bildirmasdan, sekin tarbiyachining
yoniga keladi va uning qulogiga ro‘molchaning qayerdaligini aytadi-da, qatordagi
o'z joyiga kelib turadi (stulchagayoki o‘rindigga kelib o‘tiradi). Bolalarning
xo‘pehiligi ro‘molchani topmaguicha o‘yin davom etaveradi. O‘yin 3 — 4marta
takrorlanadi.

O¢yin qoidasi. Bolalarga kim ro‘molchani topsa, uni turgan joyidan olmaslik
kerakligini va qatto uni topmaganligini hech kimga bildirmaslikka harakat gilish
zarurligini tushuntirish kerak.

“Ketgan kim” o‘yini.

Bolalar davra qurib yoki yarim doira shaklida turadidar. Tarbiyachi o‘yinda
qatnashayotgan bolalardan biriga 0‘z yonida turgan 5 — 6ta bolani eslab golishni,
keyin xonadan chigib turishni yoki burilib, ko‘zini yumib turishni taklif giladi.
Bolalardan biriyashirinib oladi. Keyin tarbiyachi «Qani, top-chi, kim yo‘q?»,
deydi. Agar bola topsa, uning o‘rniga boshqa bola tayinlanadi. Agar topaolmasa,
yana o‘girilib turadi vayashiringan bola joyiga qaytib kelib turadi. Keyin topuvchi
bola, uning nomini aytishi lozim. O‘yin 4 — 5marta takrorlanadi.

Bolalar safdan chigib, yashiringan kim ekanligini aytib bermasliklari kerak.
Hech kim yashirinmasligi ham mumkin. U qolda qidirib topuvchi bola hamma joy-

joyida turganligini aytnshi kerak.

“Do‘ngdan-do‘nga™ o‘yini.

Bolalar ikki gurugga bo‘linib, maydonning garama-qarshi tomonida turadnlar.
Ular o‘rtasiga, butun maydon bo‘ylab doirachalar — do‘nglar chiziladi (ular
orasidagi masofa har xil 10, 20, 30, 40 sm bo‘ladi). Tarbiyachi goh u, goh bu
tomondagi bolalardan bir nechtasini chaqiradi. Ular do‘ngdan-do‘ngga sakrab,
maydonning ikkinchi tomoniga o‘tadilar. Sakrayotganlar mashqni bajarayotganini
hamma kuzatib turadi. So‘ngra navbatdagilar sakraydilar.
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O‘yinda har xil topshiriglar — do ngdan-do‘ngga ikki oyoqda, u oyoqdai bu
oyoqqa, bir oyoqda sakrash buyuriladi. Bolalarni guruxlarga bo‘lish va qaysi guruq
yaxshi va tez sakrashini aniqlash mumbkin.

“Koptok ona boshiga™ o‘yini.

Ikkitachiziq o‘tkaziladi, ular orasidagi masofa 2 — 3m. O‘yinchilar birinchi
chiziq orqasida ketma-ket turadilar. U larga qarama-qarshi chiziqdaonaboshi turadi.
U gqatorda birinchi bo‘lib turgan bolaga koptokni otadi, u esa koptokni
boshqaruvchiga qaytarib otadi va gatorning oxiriga borib turadi. Butun qator
oldinga siljiydi, navbatdagi bolachiziq oldiga kelib turadi.

Hamma bolalar koptokni otishgach, yangi onaboshi tayinlanadi.

O‘yinni musobaqa tarzida o‘tkazish xam mumkin. Bunda bolalar bir necha
qator bo‘lib turadilar va har bir gatorgaonaboshi tayinlanadi. O‘yinchi koptokni
otadi, lekin shu gatorda turganlar vaqtdan yutqgazadi.

“Serso” o‘yini.

O‘yin ikki kishidan bo°lib o‘ynaladi. Bir kishi tayoq (billiard tayega)
yordamidayog‘och halqani otadi, ikkinchisi esa uni tayoq bilan ilib oladi.
O‘yinchilar orasidagi masofa 3 — 4m. Agar bolalar otilgan galgani tayoqqa ilib
ololmasalar, undaoldin qo‘l bilan otib, go‘l bilan ilib oladilar So‘ngra tayoqdan
foydalanadilar. Kim qalqani ko‘proq ilib olgan bo‘lsa, o‘shayutgan hisoblanadi.

Nazorat savollari:
1. Harakatli o‘yinlarning vujudga kelishi va taraqqiyoti to"g risida nimalarni
bilasiz?
2. Jismoniy mashqlar tizimida harakatli o‘yinlarning ahamiyatini ko‘rsating.
3. Harakatli o*yinlarga misollar keltiring?
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X1 BOB. MAKTABGACHA VA MAKTAB YOSHDAGI BOLALAR
UCHUN SPORT O‘YINLARI VA SPORT MASHQLARI

11.1. Sport mashqlarining tavsifi.

Bolalarning harakat faoliyatini tashkil etishda sport o‘yinlari va mashqlariga
kaltao'rin beriladi, Chang'idayurish, konkida, chanada uchish, velosipedda,
samokatda, sport rollerdayurish, shuningdek suzish, sport mashglariga mansubdir.
Ularning barchasi asosiy mushak guruhlarini mustahkamlashga, suyak, yurak-
fomir, nafas olish vaasab tizimlarining rivojlanishigayordam beradi. Bundan
tashgari mashg‘ulotlar jarayonida bolalarda jismoniy sifatlar (chaggonlik,
tezkorlik, chidamkorlik...), shuningdek, ritmlilik, harakatlar koordinatsiyasi,
fazoda mo‘ljal olish malakasi rivojlanadi. Velosipeddayurish, konkida uchish
vestibulyar bargarorlikni rivojlantiradi. Tegishli kiyimda turli temperaturada toza
havodagi  mashg‘ulotlar ~ quyosh nurida,  shuningdek  suvdachiniqish
moddaalmashishini kuchaytiradi vachinigtirishga xizmat qiladi. Bog‘, o‘rmon,
daryodao‘tkaziladigan mashg‘ulotlar tabiat go‘zalligini ko‘rishga imkon beradi,
unga nisbatan muhabbatni tarbiyalaydi, estetik his qo‘zg‘atadi, ijobiy emotsiyalar
uyg‘otadi[8].

Sport mashglaridan iborat mashg‘ulotlar bolalarga tabiat xodisalarini bilishga
(qor, shamol, muz, suv...) sirg‘alish, tormozlanish hagidagi tushunchalarni,
shuningdek sportroller, velosiped tuzilishi hagidagi bilimlarini egallashiga imkon
beradi. Sport mashglari — mushakl arni mustahkamlashga, suyak, yurak, gon-tomir,
asab tizimini rivojlantirishgayordam beradigan mashglardir. Ochiq havoda tashkil
etiladigan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida bolalarni sport mashqlari va sport
o‘yinlari elementlarigao‘rgatadi. Bu ishni asosan tarbiyachi olib boradi, lekin
bolalarning sport mashglarini bajarish malakalarini egallab va sport o‘yinlarini
o‘ynashni bilib olishlari uchun ulami doimo sayrlar vagtida takrorlash va
mustahkamlab borish kerak. Ob-havo sharoiti, sport jihozlarining bor-yo‘qligi,
bolalarning u yoki bu sport o‘yini va mashglarini egallab olish darajasiga qarab,
tarbiyachi rejada ko‘rsatilgan sport turlarini hafta bo‘yicha (ertalabki va kechki)
hamma sayrlarga tagqsimlaydi. Ayrim hollarda bolalar bir nechao‘yin turlarini
mashq qilishlari mumkin. Masalan: ba’zi birlari velosiped uchadilar, ayrimlari stol
tennisi va badminton o‘ynaydilar keyin esa ular o‘zarco‘rin almashadilar. Dastlab
tarbiyachi sport o‘yinlari va mashglarida ishtirok etishga jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarida mashqni yetarlichao‘zlashtirmagan bolalarni jalb yetadi.
Keyinroq esa hamma bolalarning faol bo‘lishiga harakat qilishi kerak. Bolalar
fagat sport o‘yinlari elementini o‘zlashtirib olishlari emas, balki ularning asosiy
qoidalarini foydalanayotgan sport inventarlarining qgismlari nomini, ularni asrab-
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avaylab saglashni bilishlari lozim. Agar tarbiyachining o°zi sport o‘yinlarida faol
ishtirok etsa, bolalarning xatti-harakatiga rahbarlik qgilsa, sport o° yinlarigao‘rgatish
ancha tezlashadi.

11.2. Velosipedda uchishga o‘rgatish metodikasi.

Maktabgacha tarbiya muassasalarida uch gildirakli va ikki g‘ildirakli
velosipedlardan foydalaniladi. Avvalo bolalami velosipeddayurish qoidalari bilan
tanishtiriladi. Bolalar ikki yoshdan uch g‘ildirakli, besh yoshdan ikki gtildirakli
velosipeddayurishgao‘rgatiladi: velosipedgao‘tirishga undan tushishga, to‘griga,
aylana bo‘lib, «ilon izi» bo‘lib haydash, ortga burish topshirig‘i beriladi. Shundan
so‘ng bolalarni velosipedda to‘g‘riga haydash, burilishlar gilishga (kattalar
yordamida) o‘rgatiladi. Velosiped uchishgao‘rgatishda bolalarni ketma-ket tarzda
mashgqlargao‘rgatish lozim[8]:

-velosiped gismlari bilan tanishish;

-rulni ushlab velosipedni to‘g‘ri, aylana bo‘ylab haydash;

-oyoqni o‘rindiq ustidan oshirib o‘tkazib joyida turgan velosipedgao‘tirish
(bundao‘rindiq bolaning oyoglari yerga tegadigan holatga tushirilgan bo‘lishi
kerak);

-oyoqlari bilan yerdan itarilib, to‘g’ri yo‘ldan velosipedda muvozanat saqlab
uchish (1 — 2 marta tarbiyachi velosiped egaridan ushlab yordam beradi, keyin bola
mashgni mustaqgil bajaradi);

-oyoqlarini ko‘tarib, muvozanat saglab, kichikroq masofani yurib oftish
(oyoqlar yordamidayerdan itarilish bilan tezlik olinadi);

-oyoqlar bilan yerdan itarilib, to‘g‘ri yo‘ldan kichikroq masofalarni o‘tish
(bundaavval bir oyoq, keyin har ikki oyoq pedalga qo‘yiladi);

-oyoqlar bilan yerdan itarilib tezlik olgandan keyin oyoqlarni pedalga qo‘yish
va uni aylantirish, oyogni pedaldan olish va ularni yerga tekkizib, velosipedning
yurishini sekinlashtirib uni to‘xtatish;

-pedallarni aylantirib, to‘g‘ri yo‘ldan velosiped uchish;

-kattaaylana bo‘ylab uchish;

-to‘xtash va velosipeddan tushish;

-yo‘nalishga hamda boshqa velosipedchilardan 4 — Smetrlik masofaga rioya
gilib, aylana bo‘ylab velosiped uchish.
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Tarbiyachi velosipedgao‘tirishni, qoidalarning bajarilishini, harakatlarni
dozalashni kuzatib boradi. Agar toligish alomatini sezsa, bolaga haydashni bas
(ilishni aytadi.

11.3. Samokatda, sportrollerda uchish.

Samokat va sportrollerlarda uchish katta guruhlarda tashkil etiladi. Dastlab
bolalar yurish qoidalari bilan tanishtiriladi, so‘ngra samokat, sportrollerga minish,
undan tushish, to‘g‘riga haydash, o‘ngga, chapga, ortga burilish, tormoz berish va
to*xtashgao‘rgatiladi. Topshiriglar astasekin murakkablashtiriladi: bolalargaaylana
bo‘ylab, «ilon izi» bo‘lib uchish, «Yo'l harakati qoidalari» o‘yinini o‘ynash taklif
etiladi. Tarbiyachi bolalarning samokatda, sportrollerda uchganda goh o‘ng, goh
chapoyog‘i bilan siltanishini kuzatib boradi. Masalan, bolayo‘lkadan bir tomonga
qarab uchganda birinchi oyog‘i, orqaga tomon uchganda ikkinchi oyog'i bilan
siltanadi. Yuklamaning ikkalaoyoqqa baravar tagsimlanishi mushaklarning
proportsional rivojlanishigayordam beradi. Velosiped va samokat uchish
navbatlashib turadif4, 15, 20].

11.4. G¢ildirakli kenkilarda uchish.

Geildirakli konkilarda uchish maktabgacha kattayoshda tavsiya etiladi.
Bolalarni  yurishga,  burilishlarga  (0'ngga, chapga)  tormozlashga,
to‘xtashgao‘rgatiladi. Tarbiyachi bir necha bolani bir vaqtda gtildirakli konkida
uchishgao‘rgatadi. U oldinga siljish texnikasini tushuntiradi va ko‘rsatadi hamda
bolalarga bu harakatni bajarishdayordam beradi. Tayanib uchish bir necha kun
davom yetadi. Bolalar goh o‘ng, goh chapoyoqda siltanib siljishgao‘rgatiladi.
Oyoq va qo‘llar harakati muzda uchishdagi kabi mos bo‘lishi kerak. Keyinchalik
ularni yugurish va ikki oyoqda sirg*alishni qo‘shib olib borishga (goh u, goh bu
oyoq bilan siltanib) o‘rgatiladi. Bola 3 — 4 marta navbatma-navbat kuch bilan
siltanib oyogqlarini kichik masofada bir-birigaparallel qo‘yadi. So‘ng sekinlab va
to‘xtab qolguncha sirg‘aladi. Harakat paytida burilishdan oldin uchish
sekinlatiladi, so‘ngra gavdasini kerakli tomonga biroz engashtirib to‘la burilish
amalgaoshiriladi. Shundan so‘ng harakat yangi yo‘nalishda davom ettiriladi.

Gtildirakli konkilarda uchish ko‘nikmalarini mustahkamlashda harakatli
o‘yinlardan foydalanish mumkin. Mashg‘ulotlar davomiyligi asta-sekin 10 — 15
daqigagacha uzaytiriladi. Agar butun guruh bolalari g‘ildirakli konkida uchish
ko‘nikmalarini egallagan bo‘lsalar, mashg‘ulotlar barcha bolalar bilan bir
paytdaaylanayo‘lkadao‘tkaziladi[2] 1
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11.5. Bolalarni suzishgao‘rgatish.

Bolalarni suzishgao‘rgatish bolalar sihatgohlarida va uy sharoitidao‘rgatish
uchun ishlab chigilgan dastur va metodik tavsiyalar asosidaolib boriladi.
Maktabgacha tarbiya suzishgao‘rgatish
3 — 4yoshdan boshlanadi. Suzishgao‘rgatishda xavfsizlik choralari va gigiyena
qoidalariga rioya qilish zarur. Suzishgao‘rgatish quruglikda va suvdagi
tayyorgarlik mashglaridan boshlanadi.

Birinchi bosqgichda quyidagi vazifalar go‘yiladi:

muassasalarida

-suvdan qo‘rqish hissini yengish;
-suv ichida ko‘zni ochish, suvda nafas chigarish, turli mashqlarni bajarish.
Ikkinchi bosqichda:

-bolalar go*llarini turli holatlari bilan oyoeqlami harakatlantirib, suvda nafas
chigarib, ko‘krak vaorqga bilan sirg‘anishni;

-suvda gismlar bilan nafas chigarish;

-suv ostida harakat gilishni o‘zlashtiradilar.

Uchinchi va to‘rtinchi bosgichda:

-bolalar krol usulidaoyoq, qo‘llari bilan harakatlar qilib, nafas olishni yo‘lga
qo‘yib ko‘krak vaorga bilan suzishgao‘rgatiladi.

O‘rgatish  oxirigacha bolalar krol usulida ko‘krak vaorqa bilan
7 — 10 dagiqagacha suzishni o‘rganishlar kerak. Katta guruhlarda suzish masofasi
15 — 20 m gacha uzaytiriladi. Bolalarni suzishgao‘rgatishda suzish shaxtalari,
to*plar, damlanmachambaraklar vao‘yinchoglardan foydalaniladi.

Nazorat savollari:
1. Qanday sport mashglarini bilasiz?
2. Velosipedda uchishgao‘rgatish metodikasining o‘ziga xosligi nimada?
3. G*ildirakli konkilarda uchish qaysi yosh guruhida tavsiya etiladi?
4. Bolalarni suzishgao‘rgatishning qanday usullari mavjud?

128

GLOSSARY

O’zbek Pyccknii English ]
O’ zbekiston Respub- Bakuyo posb B An important role in
likasining jismoniy Pecnybnuke Y30ekucTan the Republicof

tarbiya va sport soha-sida,
shuningdek ta’lim
sohasidaolib borila-yotgan
islohatlarning amaldagi
tadbig’iga ko'ra
“Mutaxassislik fanlarini
o' qitish meto-dikasi”
o'quv fani ham o’zining
mazmuni va mohiyati
jihatidan jismoniy
madaniyat yo'nalishi
talabalarini tayyorlash
jarayonida muhim o’rin
cgallaydi. Ta’lim davlat
siyosati darajasiga

ko tarilgan bir sharoitda
talabalar-ni
“Mutaxassislik fan-larini
o' qitish metodi-kasi”
fanini
zamonaviyqirralaridan
xabardor gilish mazkur
fanning asosiy mazmuni
bo'lib hisoblanadi.

3aHMMAST pouece pe-
dropmupoanus cheprl
o6pasopaHus B obnacTu
¢uzndeckoll KyILTYPH H
cnopra, ocoDeHHo BHE-
peHue B y4eOHLIH MnaH
npenmeta “Metoauka
npenojasaiys NpeaMe-TOB
MO CeUaIBHOCTH 10
COMleP’KAHHIO BAKHA B
npoiecce noJAroToBKM
CTYZIEHTOR HallpaRIIEHHs
¢uzndeckoit KyABTYPBI H
cropra.

IanHetii npeameT
“MeToaKKa npenoaaBa-HHA
NpeIMeToB 0
cnenuansHoCcTH” pac-
KpBIEAET MHOTOIPaHHBIH K
COBpeMeHHBIH MOAX0 B
HH(POPMHPOBAHHH CTY-
IEHTOR O POCTE 3HAYH-
MOCTH 00paz0BaHuA B
roCyAapCTBEHHOM MOMTH-
THKE.

Uzbekistan is the reform
of education in the field
of physical culture and
sport, in particular the
introduction in the
curriculum of the subject
"Methods of teaching
subjects in the specialty”
content is important in
the process of
preparation of students of
the field of physical
culture and sports.

This course "Met-hods
of teaching subjects in
the special-ty" reveals a
multifa-ceted and
modern approach to
inform students about the
growing importance of
education in
publicpolicy.

Jismoniy tarbiya —
pedagogik jarayon bo’-lib,
inson organizmini
morfologik va funksio-nal
jihatdan takomil-
lashtirishga, uning hayoti
uchun muhim bo’lgan
asosiyharakat malakasini,

duzHYecKoe BOCIH-
TAHME — NeJarorHye-cKHii
NpOLECce, HANPAB-TIEHHEIA Ha
mopdonoryueckoe H
()yHKLIHOHATIEHOE COBEp-
LLIEHCTEOBAHUE YENOBE-
YEecKOre Tela H a TAKKe Ha
¢depMupoBanue, co-

Physical educa-tion —
teaching pro-cess aimed
at morpho-logical and
functional improvement
of the human bodyand as
well as the formation,
improvement of
knowledge in basic
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mahorati-ni, ular bilan
bog'lig bo'lgan bilimlarni
shakllantirish vayax-
shilashgagaratilgan.

mnan:o__,w.o_wm::n 3Ha-HHUil
o Daz0B0i NOAro-TOBKH,
HABLIKOB H 3HA-HMH
CBAZaHHBIX C KH3HBIO
YesioBeKa.

training, skills and
knowledge related to
human life.

Jismoniy tayyor-garlik
— jismoniy tarbiyada
uchtaasosiyyo'nalish
mavjud bo'-lib, inson
jismoniy tarbiyasi
anao'sha ramkalar
asosidaamal-gaoshiriladi.
Ular umumiyjismoniy
tayyorgarlik, kasb-hunar
jismoniy tayyor-garligi,
sport tayyor-garligidir.

Qu3HyecKas Moaro-
TOBKa— B u3YeCcKOM
BOCIIMTAHHH CYLIECTBY-IOT
TPH OCHOBHBIX HAlIPaBNACHHA
B PaMKaX KOTOPHIX
ocyuecTeis-10Ted obuas
(hH3HUE-CKad,
npodeccHoHanL-Has
HOATOTOBKH H CIIOpP-THEHbIE
TPEHHPOBKH

Physical exercise —
there are three main
directions in the physical
education and the
exercise is carried out on
the basis of those frames.
In general, physical
training, occupational
training, sports training.

Jismoniy mashq —
jismoniy tarbiya qonu-
niyatlari talablariga javob
beruvchi, ongli ravishda
bajariladigan
ixtiyoriyharakat
faoliyatlarining turli
turkumi tushuniladi.

DH3HYECKHE YIPAK-
HeHHS — (uzntecKoe
obpasoBatue, KOTopoe
otBevaeT TpeboBaHUAM
3aKOHORB, OCO3HABacMBIM KaK
psn 100pOBONEHBIX
MEpOIMpPUATHIL, KOTOpBIE
OCYIIECTRIAKTCH.

Physical exercise —
physical education that
meets the requirements
of the rules of
consciouslycarried out
voluntaryactivities.

Harakat malakasi — bu
faoliyatining shun-day
bajarish, qobiliya-tiki,
unda diqqat faoliyatning
natijasi va
sharoitigayo naltirib,
uning tarkibiga kiradi-gan
ayrim harakatlarga nisbiy
e’tibor bilan
bajaraolishdir.

Kranuduxauns
JABHAEHHHA — OTC CIIO-
CODHOCTE BBIMOIHEHHA
JABHIKCHHA B PEIYVNLTATC
TINATeNbHOH OTpaboTKH
K&KAOIO 3EMEHTA JIBU-
JKCHHA.

Skill of action —
theabilitytoperform this
activity mainly with full
attention directed to
results and conditions of
the activity, and
involving less attention
toa few relative actions
in it.

ma’noda shaxsiy
musobaga faoliyati shu
faoliyat asosidan kelib
chiga-digan maxsus
tayyor-garlik hamda uning
norma vayutuqlari
tushuniladi.

COpPEeBHOBA-TENBLHY 0
JIeATENBHOCTG, B IIHPOKOM
NOHMMAHHHK TIPECTaRNAET
coOCTREH-HO
COPEBHORATENBHYH)
JIATENBHOCTh, Crie-
LHANIBHYIO MOAMOTOBKY K
Hel, a TakKe cneuy-
(uuecKHe OTHOLIEHHA,
HOPME] H AOCTHXKEHHA B
cipepe oTOH AEATENL-HOCTH.

activity, in the broadest
sense, the actual
competitive activity,
norms and achievements
which come from special
training, as well as
specificattitudes.

Sport musobaqa-lari—
ko'rsatish uslubi, sport
yutugla-rini baholash va
taq-qoslash, sport sohasi-
dagi konkurensiyalarni
0’ziga nisbatan bosh-
qgarishdir. Sport muso-
bagalari, boshqalar bilan
mulogotdabo’lishni
kerakli omili, shaxsni
tashkil topi-shini vositasi,
inson imkoniyatlarini
anglab yetish, etalon
ko rsat-kichlarini
tuzishgaqaratilgan.

CrniopTHBHEIE COPEB-
HOBAHMA — ABJAKTCA
BaXKHEHIMM dakTopoM
[O3HAHMA BO3MOXK-HOCTEH
YeoBeKa, co3Ja-Hul
ITAIOHHBIX MIOKa3a-Tenei
(yCTaHOBIEHHA CIIOPTUBHBIX
pexopaoe). B To e BpeMa
COpeBHOBAHUA — CPENI-CTBO
CTHMYJIUPOBaHHA
CHIOPTHRHOM JESTENB-HOCTH,
MeToj 0TO0pa U NOBBILIEHHs
spdexTHB-HOCTH
MOATrOTORKH CIIOPTCMEHOR.

Sports competitions —
an important factor in the
knowledge of human
capabilities, create
benchmarks (the
establishment of sports
records). At the same
time the competition -
means of promoting
sports activities, method
of selection and efficien-
cyof training athletes.

Sport — gqisqa ma’noda
shaxsiy mu-sobaqa_
faoliyati deyil-sa, keng

Cnopt —B
Y3KOMITOHMMaHHH MOHO
ONpeNeNUTh Kak COOCTBEHHO

Sport — In the narrow
sense, it can be defined
as the private competitive

Sport tayyorgarligi —
sportchilar mash-g’ ulotini
qamrab oluv-chi,
ko’ pomilli jara-yon bo’lib,
musobaqa-larga
tayyorlanish vagatnashish,
mashg’ ulot jarayonini va
musoba-gani tashkil
qilish, mashg’ulot va
muso-bagani ilmiy-
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metodik va material-

CropTHBHAN MOAT0-
ToBKa—MHOroaKTop-HEIH
[POLECC, OXBATHI-BAIOMIHIA
TPESHHPOBKY CIIOPTCMEHA,
MOJFOTOB-KY K
COpEBHOBAHHAM K YHACTUEM
B HHX, Opra-HH3alHIO
TPEHHPO-BOYHOTO poLecca
W COpPEBHOBAHMH U
MCMO/IE30BAHHE BHETpE-

HUPOBOUYHBIX H BHECO-

Sport Training —a
multifactorial pro-cess
involving training
athlete, training for
competitions and
participation in them, the
organization of the
training process and
competitions and the use
of scientificand
methodical factors in the

v/
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texnik toronidan
tayyorlash; kerakli shart-
sharoitni, sport ishlari
mashg’u-loti o’qish va
dam olish bilan go'shib
olib borishini
hisobgaoladi.

PEBHOBATENLHLIX (PAKTO-POBR
B NOArOTOBKE CIIOPTCMEHA, a
TaKKe HaHBBICLUAs
TOTOBHOCTHE K BBICTYINEHNIO
B CO-PEBHOBAHHAX H NOCTH-
JKEHHE BLICOKHX CITOp-
THBHBIX pe3yJILTATOB NpH
YCIIOBHH COBPEMEH-HOTO
Hay4YHO-METOOHYC-CKOTr o
obecneyeHus Bceit CHCTEMBI
MOJIFOTOBKH.

preparation of the athlete,
as well as the highest
willingness toperform in
competi-tiens and
achieving high results on
the condition of modern
science and methodi-cal
ensuring in all training.

Sport mashg ulot-lari
— pedagogik xodi-sa
bo'lib, u sportdayuksak
natijalarga erishish uchun
bevo-sitayo'naltirilgan
maxsus jismoniy tar-biya
jarayonidir.

CrniopTHBHBIE Mepo-
npHATHA — 00paso-
BATENbHBIC MEPONPHA-THA,
LEenbK KOToporo ObLI0
JOOHTECHA XOPO-LIHX
pe3ynLTaToR B CIOPTE
HaNpAMYO Ce-LHanbHOro
(hH3NYECKOro BOCIIHTaHHA,

Sports activities —
physical educational
process, which is
directlyaimed toachieve
high results in sport.

Sport ko rsatkich-lari
— bu sport maho-rati va
sportchi qobi-liyatini
qaysi darajada ekanligini
ko'rsatib, aniq natijalarda
beriladi. Anigholda,
tayyorlash tizimini
samarali amalgaoshirishi
mobaynida sport
ko rsatkichlari, sportchini
igtidorligini aniqlaydi.
Yugqori sport ko rsatkichi
bo’lib, shu sport turida,
maksimal imkoniyatlardan
foydalanilganini
ko’rsatadi.

CrnopTHBHEIE J0CTH-
HeHNA—TIOKAZaTeNb
CHIOPTHBHOI'O MacTepCT-Ba U
cnocobHocTel cnopTcMeHa,
BRIPAKEH-HLIH B
KOHKPETHBIX pelyNLTaTax.
CropTHR-Hble AOCTHIEHUA
ABNA-IOTCA MOKA3ATENEM
OAa-pPEHHOCTH CIIOPTCMEHA,
> eK THRHOCTH CHCTE-MBbI
NOAroToBKH. Beic-111e
CHOPTHBHEIE AOCTH-KEHHS,
OTPaXKaloT MaKCHUMaJIEHBIE
crocob-HOCTH YENoREKa B
JaHHOM BHIE CIIOPTA Ha
KOHKDPETHOM 3Tare €ro
pa3BHTHA.

Sporting rate —an
indicator of sports skills
and abilities of the
athlete, expressed in
concrete results. Sporting
rates demon-strate the
effectiveness of training
systems. The highest
achieve-ments in sport
are the maximum taken
re-sources at aparticular
stage of its develop-
ment.

Nazariya— mnm anda,

Teopusa — ydenue,

Theory — teaching
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asosan, u yoki bu
sohadagi tajribalarni
umumlashtiruvchi, ta-biat
qonunlarini, ob’ektiv
ravishda ko'r-satishi
asosiy bilim-larni inson
ongida namoyon bo’lishi
tushuniladi.

Nazariya ilmiy bi-
limning oliy shakli bo’lib,
tamoyillar vagonunlar,
tushuncha va funksiyalari,
uslubiyati va goidalarini,
umum-lashtirish va tahlil
qilishda, ma’lum scha-
dagi bilimlarni bir
butunligicha tushun-chaga
keltiradi. Sport
nazariyasini haqiqiyli-gi
sport faoliyati ama-
liyotdaaniqlanadi, yoki
nazariya bilan amaliyot
bir-biri bilan mustahkam
bog'lan-gandir.

CHCTEMA HAaYUHBIX NPKH-
LIHITIOB, HAg#, 0000mao-
WX MPAKTHYECKU OMNBIT H
OTPaXKaroLUIHX
3aKOHOMEPHOCTH TIPHPO-AE,
obiecTsa, MBILLTE-HHA.
TeopusasenseTca BHICIICH
{opmoii Hay4-HBIX 3HaHUH,
aninas HenocTHoe
npeacTaBne-HUe O
3aKOHOMEPHOCTAX
B3aHMOCBA3EH MEXILY
NpeIMeTaMH, ABICHNA-MH,
MpOLECCaMH pealib-HOoro
mupa. O0obmeH-Has
cMcTeMa HayYHBIX 3HaHHH 0
CYIHOCTH (PU-3u4eCKON
KyJIbTYPEl H
38KOHOMEPHOCTAX €€
HCTIONBIOBAHMA A1
dHIMIECKOTO COBEPIIICH-
CTBOBaHHA YenoBeKa.

zwmmmn._ of
scientificprinciples,
ideas, sum-marizing
experience and reflecting
the rules of nature in
societyand couns-
ciousness of the human.
The theory is the
highest form of scientific
knowledge, giving a
holistic view of the rules
governing the
relationships bet-ween
objects, pheno-mena,
processes of the real
world. Generali-zed
system of scien-tific
knowledge about the
nature of physical culture
and patterns of its use is
defined in the physical
develop-ment of man.

“QOnglilik va faolli-lik
(aktivlik)”, “Ko'r-
gazmalilik”, “Muna-
tazamlilik”, “Kuchi-
gayarashalik va
individuallashtirish”,
“Talablarni asta-sekinlik
bilan oshi-rish”dek
uslubiyprin-siplar va
qoidalar — jismoniy
tarbiya va sportda kutilgan
mu-voffagiyatlarga eri-
shish jarayoni hisob-

"Co3HaHUe K Aed-
TeNbHOCTHh (AKTHB-
uocrs)", "IlokalaTens-
HOCTE", "HeNnpephIB-
Hoctk", "cunnHoil gopme
H HHAMBH-IyaaHzanHsa',
"mocTe-nmeHHoe
nmoeblenne TpeGoBaHuil,"
METOMIO-NIOTHYECKHE
[PHHLMIG U TPABHITA, KaK
npoiecc pHEHYECKOro
BOCTIMTA-HUA H COPTA A

DOCTHW/KEHHA OXXKHUIacMO-Tro

"Consciousness and
activeness (acti-
veness)'', "demonst-
ration", " continui-ty",
"suitability for strength
and perso-nalization”,
"gradu-al growing of
stu-dents the methodo-
logical principles and
rules as the process of
physical education and
sport in order toachieve

the expected success.
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lanadi.

ycnexa.

|

So'z uslubi—50'z
uslubigahikoya, tu-
shuntirish, suhbat, mu-
hokama qilish, vazifa
berish, ko rsatma be-rish,
buyruq berish kiradi.

CanogecHblii ,_smﬂ:- -
METOJ BKIIoUaeT B cebs
pacckas, pasefAcHeHHE,
OHAIOr, 1aTh 33JaHHE,
JaBATH MPHKA3LL.

Verbal method — the
method includes a story,
explanation, dialogue,
discussion, ordering and
indica-tions.

Amaliy metod —
shug ullanuvchilarni faol
harakat facliyat-
larigaasoslanadi.

[MpakTu4ecknii Me-To
— QCHOBBIBAETCA Ha
AKTHRHOI ACATENBHOCTH
JHL.

Practical methods —is
based to have an active
movement in
basicactivities.

Ko rgazmali uslubi—
mashglarni ko'rsa-tish,
ko'rgazmalarni namoyish
qilish (chiz-ma, jadval,
kinofilm, o’yinlar, texnik-
taktik mashglarning filmi
va xakozo), rasmiy muso-
bagayoki o'quv 0'yin-
larini ko rsatish orqali
amalgaoshiriladi.

JeMOHCTpAMOH-HBIH
MeTOM — METON 00yyeHus
npu Noaro-ToBKE K
oHIHANEHBIM
COpPEBHOBAHUAM MYTEM
nokasa (pHCYHKOR, Tab-
NULE], KKHO(HUABMOR, HTD,
$UIEMOE 1O TEXHUYECKOH
TAKTHKE M APYTHE).

Demonstration
method — the method of
training in prepa-ration
for an official
competition by the
demonstation (pictu-res,
tables, movies, games,
movies, tech-nical and
other tactics).
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[LOVALAR
Fanni o‘zlashtirishda pedagogik texnologiyalar
“Sinkveyn” metodi

Metodning magsadi: “Sinkveyn” sozi frantsuzcha so‘zdan olingan bo‘lib,
besh misradan iborat she’r” tarjimasini beradi. Amaliyotda “Sinkveyn™
murakkab axborotlarni sintezlash quroli va tushunchalar zahirasini baholash
vositasi; ijodiy ifodalilik vositasi sifatida juda foydalidir. “Sinkveyn” tayanch
kasbiy  tushunchalar vaaxborotlarni  refleksiyalash,  sintezlash ~ va
umumlashtirishda tezkor vosita hisoblanadi.

“Sinkveyn” tuzish qoidasi quyidagicha:

- birinchi qatorda bir so‘z bilan mavzu yoziladi —odatdaot turkumidagi oid
so0‘z bilan;

- ikkinchi qatorda mavzu ikki so‘z bilan ta’svirlanadi — sifat turkumigaoid
ikki so‘z bilan;

- uchinchi gatorda ushbu mavzu bo‘yicha xatti-harakatlar uch so‘z bilan
ta’svirlanadi;

- to‘rtinchi gatorda mavzugaalogadorlikni ko‘rsatuvchi to‘rtta so‘zdan iborat
gapyoziladi;

- beshinchi gator mavzu mohiyatini takrorlovchi bir so‘zdan iborat sinonim
shakllantiriladi.

Venn Diagrammasi (ingliz faylasufi Djon Venna nomi bilan atalgan).

Metodning magsadi: Bu metod grafik tasvir orgali o‘qitishni tashkil etish
shakli bo‘lib, u ikkitao‘zaro kesishgan aylana tasviri orqali ifodalanadi. Mazkur
metod turli tushunchalar, asoslar, tasavurlarning analiz va sintezini ikki aspekt
orqali ko‘rib chigish, ulamning umumiy va farglovchi jihatlarini aniqglash,
taqqoslash imkonini beradi.

Metodni amalgaoshirish tartibi:

- ishtirokchilar ikki kishidan iborat juftliklarga birlashtiriladilar va ularga
ko‘rib chigilayotgan tushunchayoki asosning o‘ziga xos, fargli jihatlarini (yoki
aksi) doiralar ichigayozib chigish taklif etiladi;

- navbatdagi bosgichda ishtirokchilar to‘rt kishidan iborat kichik guruhlarga
birlashtiriladi va har bir juftlik o‘z tahlili bilan guruh a’zolarini tanishtiradilar;

- juftliklarning tahlili eshitilgach, ular birgalashib, ko‘rib chigilayotgan
muammoyohud tushunchalarning umumiy jihatlarini (yoki farqli) izlab topadilar,
umumlashtiradilar va doirachalarning kesishgan gismigayozadilar.
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Namuna: Harakali o‘yinlarning turkumlari

Tabiat

js]
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-
Q
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“«Zakovat” texnologiyasi
Ushbu alifbodagi xarflarlarga jismoniy tarbiya darslaridaolib borilgan milliy

harakatli o‘yinlamingnomini o‘quvchilaryozi

Masalan:

1. A —“Aylana”

2. B —Bo‘sh o‘rin”
3.C-

4. D —“Durra”

5. E — “Echki bolalari”

6.F -

7.G—

8. H —“Hurmacha bog‘i”
9.1-

10. I —"Juftmi-tog"

11. K —“Karnaymi surnaymi”

12.L -
13. M —“Mehmonmisiz”

14. N -

15. 0—0q terakmi — ko‘k terak”

b chigadi.

16. P —“Pat”

17.R -

18. S5 -

19. T — “Tungi sogchi”
20.U~

22. N =

23. X —=“Xushyor soqchi”
24.Y —

25. 7 —“Zag'izg‘on”
26.0°—

27. G* —*G‘ozlar va
oqqushlar”

28. Ch —Chirkash”
29.8h—

30. Q —“Qopgon”,
“Qo‘rigehi”

Jzoh: Ushbu “Zakovat” texnologiyasi talabalaming jismoniy tarbiya

darslaridao‘tilgan harakatli o‘yinlamnin,
tanaffuslarda,

qo‘shimcha

g nomini va dafsdan tashgari (katta
guruhdao‘qishlarida,

mahallada)

vaqtlardao‘ynaladigan o‘yinlarni yozib chigadilar. Bu texnologiyaorqali ularda
harakatli o‘yinlarning qay am_.m_.mamonN_mmr:qmm:_._ﬁ_m_,m aniglanadi. Baholash

jarayoni o‘tilgan mavzu soniga qarab hisoblanadi.

«FSMU» metodi

Texnologiyaning magqsadi: Mazkur texnologiya ishtirokchilardagi umumiy
fikrlardan xususiy xulosalar chigarish, tagqoslash, giyoslash orqali axborotni
ozlashtirish, xulosalash, shuningdek, mustaqil jjodiy fikrlash ko*nikmalarini
shakllantirishga xizmat giladi.

Mazkur texnologiyadan ma’ruza mashg‘ulotlarida, mustahkamlashda,
o‘tilgan mavzuni so‘rashda, uyga vazifa berishda hamdaamaliy mashg‘ulot
natijalarini tahlil etishda foydalanish tavsiya etiladi.

Texnologiyani amalgaoshirish tartibi:

- qatnashchilarga mavzugaoid bo‘lgan yakuniy xulosaycki g'oya taklif
etiladi;

- har bir ishtirokchiga FSMU texnologiyasining bosqichlari yozilgan
qog‘ozlarni tarqatiladi:

F — fikringizni bayon eting.

§ — fikringizni bayoniga sabab ko‘rsating.

M — ko‘rsatgan sababingizni isbotlab misol keltiring.

U — fikringizni umumlashtiring.

- ishtirokchilarning munosabatlari individual yoki guruhiy tartibda tagdimot
qilinadi.

FSMU tahlili qatnashchilarda kasbiy-nazariy bilimlarni amaliy mashqlar va
mavjud tajribalar asosida tezroq va muvatfaqiyatli o‘zlashtirilishigaasos bo‘ladi.

«Zanjir» metodi

1-variant
Harakatli o‘yinlar — qopgon — chillak — oq terakmi-ko‘k terak — sichgon va
0 o || L - daqiga vaqt beriladi)

Izoh: Bu metod harakatli ofyinlarga taalugliy bo‘lgan o‘yinlarni 0°z
ichigaolib talabalarni fikirlash faoliyatini tezlashtiradi, intellektual aqliy
salohiyatini, taffakurini ishga soladi. Bevosita talabalar fikrini harakatli o‘yinlar
jarayoniga, yetaklaydi. Talabalarning bilimi  o‘tilgan mavzular asosida
baholanadi.

«Zanjir» metodi
2-variant

1. Estafetali harakatli o‘yinlar —..........
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2. Sport turlarigayo*naltirilgan harakatli o*yinlar —......

3. Jamoaviy harakatli o‘yinlar—...........

4. Yakka tartibdagi harakatli o*yinlar—.......

Izoh: Bu metod harakatli o‘yinlarlarni o‘z ichigaolib talabalarni fikirlash
faoliyatini tezlashtiradi, intellektual aqgliy salohiyatini, taffakurini ishga soladi.
Bevosita talabalar fikrini harakatli o‘yinlarni tashkil etishda, ularning turlariga
e’tibor garatish ham uning mazmuninni chuqur anglaydilar.

138

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YXATI

1. 2017 — 2021  iumnnapma  Yibekucron  PecnyBnukacuuu
pPHBOXIIAHTHPHIUHUHE  OeiTa  ycTysop HyHanumu  6YiAuya  Xapakarnap
crpateriach.  Vsbekucton Pecnybnukacu  [pesupentueuur 2017  jimn
7 deepangaru [10-4947 connn DapMoHH.

2. V3bekucto Pecnybavkacu IpesraeH THHHHT 2019 Aun
26 aprycraaru [10-5787-con DapMOoHH.

3. A.Abdullaev tahriri ostida. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi.
Darslik. Farg'ona—2008.

4. Arjan Egges, Arno Kamphuis, Mark Overmars “Motion in Games” First
International Workshop, Utrecht, MIG 2008. 236 year.

5. Atoyev A.Q. Farzandingiz barkamol bo‘lsin T., «Ibn Sino», 1990.

6. Jalolova G.Q. “Maktabgachayoshdagi bolalarni maktabga tayyorlash”
{metodik tavsiya). Toshkent, 2004.

7. Klemesheva L.S., Ergashev M.S. Yoshgaoid fiziologiya. T., 1991.

8. Ma'murov B.B. Bolalar rivojlanishida jismoniy tarbiya nazariyasi va
metodikasi. Toshkent—2014. 229 b.

9. Maxmudov B.A. Gimnastika va uni ofgitish metodikasi. O°quv
go‘llanma. TDPU nashriyoti. Toshkent—2018 y. 204 b.

10. Maxmudov B.A. Sport va harakatli o‘yinlarni oqitish metodikasi
(harakatli o‘yinlar). O‘quv qo‘llanma. TDPU nashriyoti. Toshkent-2018 y. 144 b.

11. Normurodov A N. Jismeniy tarbiya. T., O‘zbekiston. 1998.

12. Qurbonov Sh., Qurbonov A. Jismoniy mashglarning fiziologik asoslari.
T., “OAIBNT” markazi. 2003.

13. Sharipova D. va boshgalar “Agar bolam sog‘lom bo‘lsin desangiz” (Ota-
onalarga maktabgachayoshdagi bolalarning gigiyenik tarbiyasi haqida) metodik
qo‘llanma. T.: 2006.

14. Sharipova D.J., Semenova L.M. Kichkintoylarni gigiyenik tarbiyalash. T.,
“Q*qituvchi”, 1997.

15. Tadjiyeva M.X., Xusanxodjayeva S.[. Maktabgachayoshdagi bolalar
jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi (Kasb-hunar vapedagogika kollejlari
uchun o*quv qo‘llanma). Toshkent—2017. 244 b.

16. Usmonxo‘jayev S., Aliyev M.B., Sagdiyev H.H., Turdiyev F K., Akramov
1.A. Bolalar vao‘smirlar sporti mashg‘ulotlari nazariyasi va uslubiyati. T., «[LM
ZIYO». 2006.

17. Usmonxo‘jayev T., Xo‘jayev F. 1001 o°yin T., 1990.

18. Usmonxo‘jayev T.S., [slomova 8.T. “Maktabgacha ta’lim muassasalarida

. B

jismoniy tarbiya™ T.: “Ilm Ziyo™ nash. 2006.
139



19. Bacuneeoit M.A., [ep6osoii B.B., Komaposoit T.C.. Meromuueckue MUNDARIJA

pexomenzauui K [Tporpamme BocnuTanua M ofyuenus B nerckom camy // Tlon KIRISH 3
pen.— M., 2005. I BOB. JISMONIY MADANIYAT NAZARIYASI VAMETODIKASI
20. Manoszémora, M., MI19 dusuyeckoe BOCOHTAHHE IOMIKOIBHUKOB! FANINING PREDMETI VA ASOSIY TUSHUNCHALARI
TEOpETHYECKHE M METOIMYECKHe OCHOBbI [DmexTpomnsifi pecype] yuebHoe 1.1.  Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining predmeti va
nocobue 415 CTYIEHTOB negaroruyeckux Bysos / M.M.Manosémosa; Ypai. roc. asosiy tushunchalari 5
nen. yH-T. — BnexTpoH. maH. — Exarepunoypr: [6. u.], 2018. — 1 snekTpoH. onr. 1.2. Jismoniy madaniyat nazariyasi va amaliyotining boshqa fanlar
auck (CD-ROM). bilan alogadorligi 11
21. MaxMynos B.A. MWInuii xapakamnu YHHHnap BocuTacuia OOULTaHFHY 1.3. Jismoniy madaniyat nazariyasining ilmiy-tadqigot metodlari 12
cuHd VKyBYMNAPMHM OSCTETHK TAPOMANALIHHHT [MAAKTHK HMKOHHATIAPH. — 1.4. Jismoniy xususiyatlarni shakllantirish metodlari 14
n.¢.¢.0. (PhD), auce. Hykyc — 2018 #. — 127 6. Il BOB. JISMONIY MADANIYAT NAZARIYASI VA
22. CrenaneHkora J.5. Teopus u meromuka (u3MYECKOro BOCTIMTAHMA H TEXNOLOGIYALARI FANINING TADQIQOT METODLARI
passuTHa peberka: Yue6. mocofHe wis CTyA. BhiCHL yueb. 3aBepeHmit / Dmma 2.1 Jismoniy madaniyat nazariyasi va texnologiyalari fanining
Sxornepna CTenaHeHKOBa. — 2-e HM3d., Henp. — M. H3matenbckuii LEHTP tadgiqot metodlari 19
«Axanemus», 2006. — 368 c. Zi2. [imiy tadgiqotda nazariy tahlil va umumlashtirish usuliyati 19
23. denaenkpaits M.OcosnasaHie yepes asuxeHue. — M., 2000. 2.3. Pedagogik kuzatish ilmiy tadgiqot usuliyati 20
2.4, Kuzatuv metodi 21
2.5 Pedagogik test metodi 22
2.6. Pedagogik eksperiment metodi 23
27 Matematik va statistik metodlar 25
2.8. Ovoz berish (anketa) metodi 26
111 BOB. JISMONIY (HARAKAT) SIFATLARI VA ULARNI
RUVOJLANTIRISH
3.1. Kuch va uni tarbiyalash metodikasi 29
3.2 Tezkorlikni tarbiyalash metodikasi 32
3.3. Chaqgqonlikni tarbiyalash metodikasi 35
3.4. Chidamlilikni tarbiyalash metodikasi 37
_ 3.5. Egiluvchanlikni tarbiyalash metodikasi 41

IVBOB. JISMOIY MADANIYAT TIZIMIDA TA'LIM TARBIYA BERISH
TAMOYILLARL TA’LIM METODLARI VA USULLARI

4.1.  Jismoniy madaniyat tizimida ta’lim tarbiya berish tamoyillari 44
42. Ta’lim metodlari va usullari tasnifi 46
43. Ik bolalik davrida va maktabgacha yoshda bolalar harakat
ko’nikmalarining rivojlanish xususiyatlari 50
V BOB. JISMONIY TARBIYAVAZIFALARIVA VOSITALARI
5.1. Jismoniy tarbiyavazifalari 53
) ’ 5.2, Jismoniy tarbiya vositalarining umumiy tasnifi . 56
140 ! 141




V1 BOB. JISMONIY MASHQLAR XARAKTERISTIKASI JISMONIY
MASHQLARNING PAYDO BO’LISHI

6.1 Jismoniy mashqlar paydo bo’lishi 59
6.2. Jismoniy mashgqlar ta’rifi 60
6.3. Jismoniy mashqlar texnikasi 6l
6.4. Harakat faoliyatining texnikasi 65

VII BOB. MAKTABGACHAYOSHDAGI BOLALARNING
RIVOJLANISHINING O‘ZIGA XOS XUSUSIYATLARI

Tl Maktabgachayoshdagi  belalarning  jismoniy  rivojlanish 68
Xususiyatlari
7.2. Maktabgachayoshdagi bolalarda jismoniy sifatlami rivojlantirish
70
VIII BOB. MAKTABGACHA TA’LIM YOSHIDAGI BOLALAR UCHUN
GIMNASTIKA
8.1. Gimnastika bolalar jismoniy tarbiyasining vositasi sifatida 75
8.2 Gimnastika turlari va ularning tasnif 75
8.3. Maktabgachayoshdagi bolalar jismoniy tarbiya tizimida
gimnastika 78
IX BOB. UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR VA ULARNING
GURUHLARI
9.1. Umumrivojlantiruvehi mashqlar va ularning guruhlari 82
9.2. Umumrivojlantiruvchi mashglar qaddi-qomatni shakllantirish 86
vositasi sifatida.
9.3. Sal mashgqlarining turlari 87

X BOB. HARAKATLI O‘YINLAR ORQALI BOLALARDA JISMONIY
MADANIYATNI TARBIYALASHNING ASOSIY METODI YA
VOSITASI SIFATIDA

10.1. Harakatli o‘yin — bolaning harakat faoliyati vositasi sifatida
100
10.2. Harakatli o‘yinlarning turlari 102
10.3. Harakatli o‘yinlarga rahbarlik qilish metodikasi 104
10.4. Maktabgacha ta’lim muassasalarida harakatli o‘yinlarni bolalar
yoshiga mos holdao‘tkazish 107

XI BOB. MAKTABGACHAVA MAKTAB YOSHIDAGI BOLALAR
UCHUN SPORT O*YINLARI VA SPORT MASHQLARI
11.1. Sport mashqlarining tavsifi 125
1.2, Velosipedda uchishgao‘rgatish metodikasi 126

142

1.3,
1.4,
1.5,

Samokatda, sportrollerda uchish
Gi*ildirakli konkilarda uchish
Bolalarni suzishga o’rgatish
Glossariy

Hovalar

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati

143

127
127
128
129
135
139



XURRAMOV ESHMAXMAT ESHQULOVICH

JISMONIY MADANIYAT NAZARIYASI VA METODIKASI

(5112300- Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda jismoniy tarbiya va sport
yo‘nalishi uchun)

O'QUV QO‘LLANMA

Myxappup: X. Taxupos
TexHUK MyXappHp: C. Menuky3uesa

Mycaxxux: M. FOnycoea
Caxudanopun: A. 3uamyxaMmenon

Hawpuér auuenzuale 2044, 25.08.2020 ii.
Buuumy 60x84 '/,4 “Times new roman”rapHATy pacu,
kernu 14.. Offset Gocma yeynuna Gocriay. [laprm 6ocma Taboru 16.
Ananu 100 nona Byroptma Ne 1079664

YANGI CHICHIQ BOOK M4YKaa won sTHAAB.
Manzun: TomkeHT BUIOATH, UHpUKK waxpH

144




