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СЩЗ БОШИ 

 
Эoтиборингизга ъавола этилмоыда жисмоний тарбия назарияси ва 

методикаси щыув предметининг мазмуни ъозирги кунда нисбатан 
мустаыил лекин бир-бири билан щзаро узвий боьланган муаммоли 
цикллардан ташкил топган бщлиб, олий щыув юрти мутахассисларидан 
жисмоний тарбия соъаси учун махсус касб-ъунарга эга бщлган 
ихтисосликни пухта эгаллаган педагогни тарбиялашни назарда тутади. 

Жисмоний тарбия ва спорт мутахассисларини тайёрлай-диган Олий 
щыув юртларининг талабалари, магистрлари, щрта махсус таoлим 
муассасаларининг щыувчилари учун мщлжалланган ушбу дарслик 
жисмоний маданият ва жисмоний тарбия бакалаври щыув дастури 
асосида ёзилган бщлиб, жисмоний тарбия мутахассисига касб 
тайёргарлигининг илмий, назарий ва амалий материалларини щзида 
мужассамлаштирган ва жисмоний тарбия жараёнини ташкил этиш 
масалаларида ёрдам беради. 

«Кадрлар тайёрлашнинг миллий дастури»да кщрсатилган 
камчиликлар ва муаммолар «Жисмоний тарбия», «Чаыириыыача ъарбий 
тайёргарлик ва жисмоний тарбия» щыув предметига ъам тегишли. 
Кадрлаш тайёрлашнинг миллий модели талабларидан келиб чиыиб жаъон 
стандартдарига жавоб берувчи, ильор халыаро тажрибаларга таяниб 
ёзилган махсус адабиётларга айниыса, давлат тилида ёзилган щыув 
материаллари муътожлик катта. Биз мавжуд ъолатдан келиб чиыиб 
соъанинг кенг кщламдаги илмий изланишларининг назарий ва амалий 
материалларини барчасини ыамраб олиш имкониятида йироылигимизни 
назарда тутиб, русий забон олимларимизнинг (Л.П.Матвеев, А.Д.Новиков, 
Б.А.Ашмарин, М.Я.Виленский, В.М.Качашкин ва бошыа ыатор 
муаллифларнинг) дарсликлари асосида жисмоний тарбия наза-рияси ва 
методикасининг фаыат умумий асосларинигина баён ыилишни маысад 
ыилдик. 

Дарсликда аввало, «Жисмоний маданият», «Чаыириыыача ъарбий 
тайёргарлик таoлими ва жисмоний тарбия» ихтисослиги берувчи олий 
щыув юрти жисмоний маданият факулpтетлари талабаларининг 
«Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси»га оид назарий билимлар 
туркумини тщла ыамрамай, фаыат жисмоний маданият щыитувчиси учун 
лозим бщлганларинигина щз ичига олган. Уни мутахассислик учун 
тщлаыонли дарслик дейиш фикридан албатта узоымиз. 

Рус тилида чоп этилган дарсликлардан фарыли щлароы, 
дарсликнинг «Жисмоний тарбиянинг ижтимоий моъияти» ёритилган 
бобида жисмоний маданиятнинг жамиятдаги щрни, унинг хизматлари, 
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спорт жисмоний маданиятнинг таркибий ыисми бщлимида эса болалар, 
щсмирлар спорти, профессионал спорт ва мактаб спортига оид мавзуни 
кенгроы бердик. «Жисмоний сифатларни ривожлантириш» бобида турли 
ёшдаги мактаб щыувчиларининг ъаракат сифатларини физиологик 
асослари ва уларни тарбиялаш методикаси, ъаракат малакаси ва 
кщникмаси заъирасини ошириш услубияти, таoлим жараёнида содир 
бщладиган хатолар, уларни аниылаш ва тузатиш услубияти, щыитиш 
методларининг моъиятини чуыурлаштириш ва самара-дорлигини 
оширишга оид назарий материал беришга уриндик. 

Дарслик асосан жисмоний маданият факулpтетлари-нинг 
талабалари, магистрлари умумтаoлим мактаблари, академик лицейлар, 
гимназиялар ва бошыа турдаги щрта таoлим ва щрта махсус давлат 
таoлими жисмоний тарбия мутахассислари, жисмоний тарбия 
щыитувчилари, болалар, щсмирлар спорт мак-таблари тренерлари, 
физкулpтура ва спорт йщриычилари ва кщп сонли физкулpтура ва спорт 
ихлосмандлари учун мщлжалланган. 

Тавсия этилган дарслик Ôàðüîíà, Наманган Давлат 
университетларининг, Ыщыон Давлат Педагогика институтининг 
жисмоний тарбия факулpтети щыув тарбия жараёнида 1990-2006 йиллар 
давосида саналди. У камчилик ва мунозарали муаммо-лардан ъоли эмас. 
Айниыса, жисмоний маданият атамаларини ыщллаш, уларнинг мазмунига 
оид изоълар бахс ва фикр алма-шинувини таыазо этади. Шу йщсинда 
щзларининг фикр муло-ъазаларини билдирган касбдошларимизга 
олдиндан самимий миннатдорчилигимизни изъор ыиламиз. 

Манзилимиз: 712000, Ôàðüîíà шаъри, Ôàðüîíà Давлат 
университетининг щыув-услубий бщлими, Б.Усмонхщжаев кщчаси, 19 уй. 
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1-БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИ ВА УСУЛИЯТИ 

ПРЕДМЕТИ 
 
Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фани мутахас-сисликка 

йщналтирилган щыув предмети сифатида жисмоний тарбия 
мутахассислари учун фундаментал билимлар тизими, инсон жисмоний 
баркамоллиги ва унга эришиш ъамда бошыа-ришнинг умумий 
ыонуниятларини щргатади.  

Жисмоний тарбия назарияси илмий фан тарзида жисмо-ний 
тарбияга оид мавжуд фактларни изоълаб беради ва умумлаштиради. 
Амалий фан сифатида инсонни жисмоний камолотининг воситалари, 
жисмоний тарбияси шакллари ва унинг усулиятлари ъаыидаги амалий, 
назарий билимларни беради, ъаётий-зарурий ъаракат малакалари ва 
кщникмалари заъирасини бойитади. 

Жисмоний тарбия назарияси ва унинг амалиёти ъамиша 
ривожланишда ва такомиллашиб боради. Амалиёт натижалари, илмий 
тадыиыот маoлумотлари жисмоний тарбия назариясини ва услубиятини 
янгича тамоиллар ва ыонунлар билан бойита боради. Шунинг учун ъам 
жисмоний тарбия назарияси ва усулияти предмети ыотиб ыолган, 
щзгармас маoлумотлардан иборат бщлиши мумкин эмас. 

Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти ижтимоий, табиий, 
педагогика фанлари эришган ютуыларга таянади. Жисмоний тарбия 
назарияси ва усулияти ъар ыандай ъолатда илмий педагогиканинг негизи 
ташкил этувчи энг умумий ыонунлардан, тамоиллардан усулиятлардан 
фойдаланади, шу жумладан, барча спорт фанлари учун ъам бу ыонунлар, 
ыоидалар мос келади ва щзига хос маoно касб этади. 

Щыув фани сифатида шаклланиши ва унинг ривожла-нишига 
жамият аoзоларининг жисмоний тайёргарлигини оши-риш мумкинлиги 
ъаыидаги назарий фикрнинг вужудга келиши ва унга интилиш сабаб 
бщлди. Бу билан инсоннинг жисмоний ривожланишини бошыариш 
мумкинлиги ъаыидаги ыоида ва ыонунлар ижтимоий меънат ва ъарбий 
амалиётда юыори самара беришлиги исботланади. 

Жисмоний тарбия назарияси ва методикасининг мазму-нига 
ыуйидагилар киради: 

- жисмоний тарбия ва уни ижтимоий ъодиса тарзида жамият 
маъсули тарбиянинг бошыа шакллари билан боьлиы-лигига оид 
билимлар; 

- жисмоний маданиятнинг маысади, унинг умумий вазифа-лари ва 
назарий тамоиллари; 

- жисмоний тарбиянинг воситалари ва уни усулиятлари-нинг 
тамоиллари; 
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- ъаракатга щргатиш, щыитишнинг услубиятлари; 
- жисмоний сифатларни ривожлантириш; 
- жисмоний машылар ва уни щыитиш жараёнининг тузилиши; 
- жисмоний машылар билан шуьулланиш машьулотларини 

ташкиллашнинг шакллари; 
- жисмоний тарбия жараёни ва уни режалаштириш; 
- жисмоний тарбия услубиятининг хусусиятлари; 
- мактабгача ёшдаги ва мактаб ёшидаги болалар жисмоний 

тарбияси; 
- спорт тренировкаси жараёни характеристика. 
Педагогик жараён тарзида жисмоний тарбиянинг умумий 

ыонуниятлари жисмоний тарбия назариясининг щрганиш пред мети 
ъисобланади. Умумий ыонуниятлар деганда, аъолининг ъар ыандай 
табаыасини: болалар, щсмирлар, ёшлар, щрта ёшдагилар, катталар ва 
ыариялар ъамда жисмоний машылар билан шуьул-ланишни эндигина 
бошлаганларни, малакали спортчиларнинг жисмоний тарбиясининг 
хусусий томонлари тушунилади. 

Бундан ташыари жисмоний тарбия усулиятлари жисмоний 
тарбияни ажратиб олинган айрим хусусий ыонуниятларини ъам щрганиш 
предмети ыилиб белгилайди ва педагогик жараённинг умумий 
ыонуниятларини амалга оширишда «Умумий, махсус касб жисмоний 
тайёргарлиги», «Спорт тайёргарлиги» усулияти деб аниы йщналишдаги 
методикалардан фойдаланади. Бундай усулиятларни ъар бирини ичида 
щзларинин хусусий усулиятлари мавжуд. Усулиятларнинг турли-
туманлиги шуьулланувчиларнинг ыайси психологик типларга 
мансублигига, уларнинг ёши, жинси, ыайси касб эгаси эканлиги ва 
танланган спорт мутахассислиги (мактаб ёшидаги болалар жисмоний 
тарбияси методикаси, аёллар жисмоний тарбияси методикаси ва ък.) га 
хос ва мос келиши керак. 

Спорт педагогикасининг айрим фанлари (спорт щйинлари, 
гимнастика ва ъ.к. ларни щыитиш) усулият усулияти алоъида мустаыил 
ажратилган илмий ва щыув фанлари тарзида шакл ланган. Жисмоний 
тарбия назарияси ва усулияти фани эса уларни ягона назарий ва усулий 
асослар билан ыуроллантиради, щрганиш предметлари характерига кщра 
педагогика фанлари тизимидаги фан сифатида щз ыоидаларини 
ижтимоий, пси- хологик ва биологик факторлар ъисобига тщлдиради. 

 
1.1. Жисмоний тарбия назариясинининг манбалари 

 

Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти фанининг ривожланиши 
ва такомиллаши учун ыуйдагилар асосий манба ъисобланади: 
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- мамлакатимизда жисмоний маданият ва спортни юксал 
тиришнинг йщллари ва ъозирги пайитдаги аъволи ъаыидаги хукумат 
ыарорлари, ыонунлари; 

- жамиятнинг ривожланиши давомида инсонни ъар томонлама 
камол топтириш ъаыидаги прогрессив таoлимотлар. Бу таoлимотлар 
инсоннинг ъар томонлама ривожланиши ъуыуыинигина овоза ыилиш 
билан кифояланмай, унинг мазму-нини очишга уриниш ъамда шу 
ьояларни амалга ошириш йщлларини назарий, амалий жиъатдан 
асослашдан иборатдир; 

- жисмоний тарбия назарияси ва усулияти соъаси бщйича олиб 
борилган ва олиб борилаётган илмий изланишлар ва бошыа аралаш 
фанларнинг жисмоний тарбияга оид тщплаган назарий, амалий билимлари 
тизими;  

- ижтимоий турмуш тарзи унинг ъаётий амалиёти тажри-баси, 
жамиятнинг юыори жисмоний тайёргарликка эга бщлган кишиларга 
бщлган талабини ыондириш бщйича тщпланган амалий тажрибалар;  

-жамият аoзоларини жисмоний тарбия ыонуниятларини билиши ва 
шу асосда инсон жисмоний камолоти тизимини тузиш ва уни 
бошыаришга оид билимлар; 

-мавжуд жамият маoнавиятининг бир бщлаги ъисобланган 
жисмоний тарбия тизимига жисмоний маданият концепция-лари; 

- жисмоний тарбия практикаси – манба сифатида назарий 
ыоидаларнинг ъаётийлигини текширади, амалиётдаги туьилган оригинал 
ьоялардан фойдаланади ва улар эса тарбия назарияси ва усулиятини 
бойитади; 

- архив материаллари, шахсий кузатиш натижалари (кундаликлар, 
спортчилар ва уларнинг мураббийларининг режа-лари, мусобаыа 
баённомалари, конспектлар, маoруза матнлари ва ъ.к.лар) жисмоний 
тарбия назариясини бойитади ва унга манба бщлиб хизмат ыилади; 

- соьлом турмуш тарзи назарияси ва амалиёти тажриба-ларининг 
назарий билимлари, одам экологияси. 

 
1.2. Жисмоний тарбия назарияси ва усулиятини ривож-ланишининг 

даврлари 
 
Жисмоний тарбия назарияси ва усулиятининг ривожла-ниши бир 

неча даврларни щз ичига олади. 
Биринчи давр – башарият тараыыиётининг илк давридаги ъаракат-

фаолиятини организмга таoсири ъаыида энг дастлабки (эмперик) 
билимлар (Понамарев Н.И. 1975), уларнинг тщпла-ниши, 
«машыланганлик»нинг фойдасини сезиб, маoносига етиш ва тщпланган 
тажрибани авлоддан-авлодга узатиш усулларини англашга имконият 
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яратилган «жисмоний машылар» ни ва «жисмоний тарбия»ни пайдо 
бщлиши учун шарт-шароит яратилишига омилларни юзага келган даври. 

Иккинчи давр – жисмоний тарбия жараёнида ыщлланила 
бошланган биринчи усулиятларнинг яратилиши – ыадимги Юнонистонда 
ыулдорлик давлати даври ва Щрта асрни щз ичига олади (Г.Д.Харабуга, 
1974). Жисмоний тарбиядаги бу усулиятлар, тажрибалар орыали юзага 
келган бщлиб, философлар, педагоглар, врачлар одам организми 
фаолияти ыонуниятлари билан унчалик таниш эмаслиги, щрганиб 
улгурмаганликлари орыали жисмоний машылар таoсирининг 
механизмини айтарли тушунтира олмас эдилар. Шунга кщра бу давр 
жисмоний машылар билан шуьул-ланишнинг фойдасини ташыи 
кщринишларга ыараб баъоланган давр деб ыаралган. Бу даврда 
Юнонистоннинг жисмоний тарбия усулияти айтарли даражада кенг 
тарыалган бщлиб, у мавжуд воситалар ва усулиятларни куч, чидамлилик 
ва бошыа ъаракат сифатларини ривожлантириш учун уларни ягона 
тизимига бирлаштирган давр деб ыаралган. 

Щрта асрнинг щрталарида жисмоний тарбия усулиятлари-нинг 
хиллари ортди. Гимнастика, сузиш, щйинлар, камон отиш, отда чопиш, 
ыиличбозлик бщйича дастлабки ыщлланмалар пайдо бщлди. 
Аждодларимиз Абу Наср Фаробий, Абу Али ибн Сино, Абу Райъон 
Берунийларнинг тан тарбиясига оид илмий дунёыарашлари вужудга 
келди (Усмонхщжаев Т.Н. 1995). 

Учинчи давр – жисмоний тарбия ъаыидаги назарий билимларни 
интенсиз тщпланиши, уйьониш давридан XIX асрнинг охиригача бщлган 
даврни щз ичига олади. Инсон тарбияси, уни щыитиш, даволаш ъаыидаги 
фаннинг ривожланиши философлар, педагог ва врачларнинг жисмоний 
тарбия муаммо-ларига эoтибор ыила бошлашлари даври, жисмоний 
тарбиянинг моъияти ъаыидаги фалсафий, педагогик ва тиббий маoлумот-
ларнинг, билимларининг вужудга кела бошлаган даври. Бу маoлумотлар 
ъали турлича, чунки, кщпинча щша даврда муста-ыилроы саналган 
философия, педагогика, медицина фанлари таркибида вояга етар эди. 
Йщл-йщлакай, аммо зарур бщлган даражада бундай илмий фанларнинг 
вакиллари кщпинча щз муаммоларини жисмоний тарбининг ролини 
ъисобга олмай ъал ыилиш мумкин эмаслигини тушуна бошладилар. 
Янгиланиш давридаёы педагог-гуманистлар ва ъаёлий социалистлар 
жисмо-ний тарбияда бир бутун тарбиянинг мажбурий ыисмлардан бири 
деб ыарай бошладилар. 

Жумладан, швецариялик демократ педагог И.Г.Песталоции 
томонидан (1746-1827) болалар ъаракат ыобилиятини ривожлан-тириш 
учун тузилган жисмоний машылар тизимида бщьинлар (суставная) 
гимнастика умумий педагогика назарияси ичида алоъида щринни 
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эгаллайди. ХVIII асрда анатомлар томонидан жисмоний машылар 
«биомеханика»си бщйича изланишлар олиб борилди, 19 асрда эса 
жисмоний тарбия ъаыида илмий- назарий ишлар вужудга келди.  

Жамият ъаётида жисмоний тарбиянинг роли тарбиянинг синфий 

характерга эга эканлиги илмий асосланди. Тарбиянинг мазмуни очилди 
ва унда жисмоний тарбиянинг щрни ъамда шахсни ъар томонлама 
ривожлантириш йщллари аниыланди. 

Айнан шу даврда жисмоний тарбия назариясига асос солинди деб 
ъисобга олиниб, шу соъа бщйича илмий фаразлар ва билимлар 
тщпланиши орыали мустаыил фан сифатида ажралиб чиыди.  

Тщртинчи давр – 19 асрнинг охиридан илмий ва щыув фани 
сифатида жисмоний тарбиянинг назарияси ва усулияти шакллана боради. 
Бу даврнинг характерли томони шундаки, фан сифатида жисмоний тарбия 
жамият ъаётининг бошыа жабъа-ларига ъам таoсир кщрсата бошлади. 
Жисмоний тарбия соъаси назарияси олимларидан бири Петр Франсевич 
Лесгафт (1837-1909) щзининг тарих, анатомия, педагогика, антропология, 
жисмоний тарбия методикасига оид асарлари билан ъозирги замон 
жисмоний тарбия назарияси ва методикаси мустаыил илмий-амалий 
исботлади. 

Бешинчи давр – ривожланган мамлакатлар ва собиы шщролар 
давлати олимларининг изланишлари даври бщлиб, фаннинг интенсив 
ривожланиши материалистик диалектикага асосланган ъолда щша даврда 
прогрессив ъисобланган усулият-ларга таяниб амалга оширилди. 

Жисмоний тарбия муаммоларини комплексли ъал этишда бутун 
бир олимлар жамоалари, мутахассислаштирилган илмий ва щыув 
муассасалари самарали меънат ыилдилар. Амалий мате-риалларнинг 
мщллиги, янги ыонуниятларнинг очилиши, даст-лабки ягона жисмоний 
тарбия назарияси ва усулиятининг дифференцияланишига олиб келди. 
Янги махсус фанлар «Жисмоний маданиятни ташкиллаш ва бошыариш», 
«Жисмоний машылар биомеханикаси», «Спорт психологияси», «Спорт 
метро-логияси», «Спорт физиологияси», «Даволаш физкулpтураси», 
«Жисмоний машылар гигиенаси», «Валеология» ва бошыалар ажралиб 
чиыди. Юыоридаги фанларнинг айрим соъалари жисмоний тарбия 
жараёнида бир неча аралаш фанларнинг билимларидан кенг фойдаланиш 
лозимлигини илмий-амалий исботлади. Масалан, болаларнинг спорт 
мутахассислиги муам-моси – бу фаыатгина спорт педагогикаси 
муаммосигина бщлиб ыолмай, ижтимоий, психологик, социологик ва 
биологик муаммолардир. Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти курси 
педагогик жараён муаммоларини умумий психология, педаго-гика, 
физиология ва бошыа фанларнинг далилларсиз тщла изоълаб, исботлаб 
олишни исботлади. 
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1.3. Жисмоний тарбия назарияси ва усулиятининг  

бошыа фанлар билан боьлиылиги 
 

Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти ыатор илмий фанлар 
билан чамбарчас боьлиы. Ъар ыандай фан фаыатгина щзининг илмий 
изланишлари билан чегараланиб ыолса тщлаыонли натижа бера олмайди. 
Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти бир неча фанлар ыщшилиши 
орыали махсус педагогик муаммоларни ъал ыиладиган предметга 
айланган. 

Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти умумий педагогика, 

психология, инсон умрининг ёши даврларининг физиологияси ва жисмоний 
тарбия психологиясининг илмий изланишлари натижаларидан 
фойдаланади. Айниыса, спорт педагогикаси барча фанлар билан узвий 
боьланган. Олдинги ягона, бщлакларга бщлинмаган жисмоний тарбия 
назарияси ва усулиятидан алоъида педагогик фанлари ажралиб чиыди, 
булар ыаторида спорт педагогикаси фанлари ъам, лекин уларнинг сщнгги 
ривожида бир-бири билан щзаро узвий боьлиылик намоён бщлди, 
жисмоний тарбия назарияси ва усулияти томонидан ишлаб чиыилган 
умумий ыоидаларга таянишга тщьри келди. Олинган далиллар янги 
умумлаштиришлар учун аниы материал вазифасини щтади. Бу жисмоний 
тарбия жараёнидек бир бутун педагогик муъитини щз ичига олган кенг 
илмий изланиш ва щыитиш предметидан аста-секинлик билан махсус 
спорт соъаси фанлари ажралиб чиыа бошлаганлигидир: гимнастика, енгил 
атлетика, спорт щйинлари фанлари ва бошыалар. Аммо жисмоний 
машыларнинг алоъида турлари учун керакли бщлган, нисбатан умумий 
ыонуниятлар, ыайсики, ъамма турлар учун таoсир кщрсата 
оладиганларигина алоъида фан бщлиб ажралмади ва ажралиб чиыиши 
ъам мумкин бщлмасди. Ана шунинг учун барча спорт фанлари учун 
умумий ва хусусий ыонуниятларни ишлаб чиыиш ъозирги замон 
жисмоний тарбия назарияси ва усулияти фанининг асосий мазмунини 
ташкил ыилади. 

Биология фани билан боьлиылиги – жисмоний тарбия воситаларини 
шуьулланувчилар организмига таoсири реакция-сини щрганиш, 
жисмоний тарбия жараёнини самарали бошыа-ришда анатомия, 
физиология, биохимия, спорт тиббиёти фанла-рининг ыонуниятларини 
ъисобга олиш билангина амалга оширилиши мумкин. 

Шуни эсда саылаш лозимки, жисмоний тарбия назарияси ва 
усулияти фанини бошыа фанлар билан боьлиылиги бир томонлама 
бщлмай, икки томонламадир. Жисмоний тарбия ъаыидаги фаннинг 
ривожланиши аралаш фанларга таoсир этмай ыолиши мумкин эмас. 
Масалан, спорт назарияси ва амалиёти психологлар ва физиологларнинг 
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болалар ва катта ёшдагилар организмининг потенциал имкониятлари 
деган тасаввурига айтарли тузатишлар киритилишига олиб келди. 

 
1.4. Жисмоний тарбия назариясининг етакчи тушунчалари  

ва жисмоний тарбиянинг ижтимоий моъияти 

 

У ёки бу касб эгалари щзаро мулоыот давомида щз касби ва 
ъунарига оид маoлум тушунчалар ва иборалардан фойдалана-дилар. 
Фаннинг маoлум соъасини щрганиш ва уни щзлаштириш ана шу етакчи 
тушунчаларнинг мазмунига боьлиы. Уларнинг мазмуни ва ъажмини 
аниыламай туриб, жисмоний тарбия назарияси ва амалиётининг кщпдан-
кщп ъодисалари ва масала-ларини тщьри тушуниб олиш ыийинлашади, 
жисмоний тарбия назарияси фанини муваффаыиятли эгаллаб бщлмайди. 

Жисмоний тарбия назарияси ва усулиятида ыщлланила-диган 
етакчи тушунчаларга ыуйидагилар киради: жисмоний ривожланиш, 

жисмонан тайёргарлик, жисмоний тарбия, инсон жисмининг 
маданияти, спорти, жисмоний камолот. Нима учун юыорида санаб 
щтилган тушунчалар асосий тушунчалар дейилади-ю, бошыалари, 
масалан, жисмоний машы, жисмоний сифатлар, жисмоний билимлар 
тушунчалари асосий тушунча деб ъисобланмайди? Тегишли фаолиятни 
тщьри акс эттирадиган барча тушунчалар щз аъамияти жиъатидан бирдек 
муъимдир, булар тщьрисида дарсликнинг тегишли бобларида 
тщхталамиз. Биз эса инсон жисми тарбиясининг асосий, энг муъим 
сифатлари умумлаштирилиб кщрсатилган тушунчаларига тщхталдик 
холос. 

Жисман ривожланиш инсон организмининг аста-секинлик билан 

табиий шаклланиши – ташыи кщринишини ва унинг хизматининг 
щзгариши жараёнидир. 

Ривожланиш даври уч фазага ажратилади: унинг юыори даражаси, 
нисбатан стабиллашган (барыарорлик) ва инсон жисми имкониятларининг 
аста-секинлик билан пасайиши. У табиатнинг обoектив ыонунларига – 

организм ва унинг яшаш шароитларини бирлиги ыонунига, хизмати ва 
тузилишининг щзгаришларни бир-бирини таыозо этиш ыонунига, 
организмда аста-секинлик билан миыдор ва сифат щзгаришлари ыонунига 
ва бошыа ыонунларга бщйсунади. Бошыача айтганда жисман 
ривожланиш обoектив ва биологик ыонуниятлар мажмуасидан иборат. 
Булардан энг муъими, муъит ва организм ривожла-нишининг бир 
бутунлиги ыонунидир. 

Юыоридагиларни щыувчиларга ыщллаганимизда, щыиш шароити, 
меънат ва мустаыил ишлаш, дам олишни ъисобга олишга тщьри келади. 
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Буларнинг барчаси болаларнинг жисмоний ривожланишига таoсир 
кщрсатади. 

Наслдан-наслга щтадиган табиий-ъаётий кучлар, инсон жисмининг 
ыобилиятилари ъам жисмоний ривожланишнинг муъим замини эканлиги, 
шунинг учун ъам юыори натижаларга эришиш ъар ыайси шуьулланувчи 
(индивид) учун насиб бщла-вермаслигини, аммо ъар ыандай шахс щз 
организмининг жисмо-нан ривожланишига сидыидилдан тизимли 
маысадга мувофиы равишда мунтазам жисмоний машылар билан 
шуьулланиш орыали ижобий таoсир эта олишлигини эoтироф этиш лозим. 

Жисмоний ривожланишнинг шиддатли (кескин) даври, мактабгача 
ёшдаги ва кичик мактаб ёшидаги даврга тщьри келади ва бутун мактаб 
ёши даври давомида давом этади.  

Амалиётда жисмоний ривожланганлик кщрсаткичлари деган 
иборага дуч келамиз. Бу инсон баданининг аoзоларини бичимини щлчами 
бщлиб, шуьулланувчиларни ёки индивиднинг жисмоний ривожланиши 
ъаыидаги антропометрик маoлумотлар тарзида рщйхатга олинади. 

Жисман ривожланишнинг йщналиши, характери, даражаси, 
шунингдек, инсон щзида камол топтирадиган фазилатлари ва 
ыобилиятлари турмуш шароити ва тарбияга кщп жиъатдан боьлиыдир. 
Жисман ривожланиш ыонунларини эгаллаш, улардан щз жисми тарбияси 
маысадларида фойдаланиш – жисмоний тарбия назарияси ва 
амалиётининг муъим вазифасидир. 

Жамиятдаги ижтимоий шароит жисмоний ривожланишини ъал 
ыилувчи омилидир. Омиллар орасида меънат билан тарбия жараёнининг 
роли, айниыса жисмоний тарбиянинг роли муъимдир. 

Жисман ривожланишга эришиш учун «жисмоний тарбия» деб 
аталмиш махсус йщналтирилган ва ташкил ыилинган фаолиятдан 
фойдалана бошланди. 

Жисмоний тарбия – педагогик жараён бщлиб, инсон организмини 

морфологик ва функционал жиъатдан такомил-лаштиришга, унинг 
ъаёти учун муъим бщлган асосий ъаракат малакасини, маъоратини, улар 

билан боьлиы бщлган билимларни шакллантириш ва яхшилашга 

ыаратилган. Маша шу таoрифда жисмоний тарбиянинг инсонни 
тарбиялашнинг мустаыил тури сифатидаги щзига хослиги таoкидлаб 
щтилган. 

Жисмоний тарбияга оид бщлган бу щзига хосликнинг таркибида 
иккита алоъида маoнога эга бщлган «жисмоний билим» ва «жисмоний 
сифатларни ривожлантириш» деб аталган тушунча ётади. 

«Жисмоний билим» термини янги даврдаги жисмоний тарбиянинг 
энг аввалги тизимларида учрайди. Масалан, Фит «щз вужудини тарбия» 
ыилиш маысадида жисмоний машылар зарурлиги ъаыида гапирган эди. 
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Жисмоний билим жисмоний машыларни бажаришга оид махсус 
назарий тушунчалар ва уларни лозим бщлганда турмушда ыщллаш 
маъорати ва кщникмаларини щз ичига олади. 

Песталоции болаларнинг «вужудини тарбиялаш»ни астой-дил 
ёылаб чиыыан П.Ф. Лесгафт жисмоний билим беришни, жисмоний 
тарбиянинг кенгайтирилган маoноси деб тушун-тирган. Лекин 
Лесгафтнинг жисмоний тарбия ъаыидаги таoли-мотнинг асосий ьояси том 
маoнодаги жисмоний таoлим ьояси эди. 

П.Ф. Лесгафт жисмоний тарбия жараёнида болалар «айрим 
ъаракатларни ажратиб олишлари ва уларни щзаро таыыослашни, уларни 
онгли равишда бошыаришни ва тщсиыларга мослаш-тиришни, бу 
тщсиыларни иложи борича чаыыонлик ва ыатoият билан щтишни 
(енгишни), бошыача ыилиб айтганда, иложи борича камроы ваыт 
мобайнида оз меънат сарфланган ъолда, онгли равишда энг кщп 
жисмоний иш ыилишни, ёъуд кщркам ва ьайрат билан ъаракат ыилишни 
щрганишлари керак, деб ъисобларди. Бу ерда гап, бир томондан, тщьри 
ъаракат кщникмаларини ъосил ыилиш ъаыида, иккинчи томондан, 
ъаракатларни бажаришга онгли муносабатда бщлиш негизида 
кщникмалардан турли ъаётий вазиятнинг турли тасаввур ъамда маъоратни 
ыарор топтириш ъаыидаги бормоыда.  

Жисмоний сифатларни тарбиялаш жисмоний тарбия жараёни деб 
ыаралади. Бу тушунча куч, тезкорлик чидамлилик, эгилуввчанлик ва 
чаыыонлик сифатларини ривожлантиришни щз ичига олади. 

Бир бутун жараённинг шу томонлари бир-бири билан мустаъкам 
боьланган. Масалан, агарда щыувчилар югуриш машыларини кщп 
маротабалаб, унинг бажарилиш техникасини щзлаштириш маысадида 
такрорлайверсалар, шу ваытнинг щзида ъам куч, ъам чидамлилик ва 
айрим ъолларда тезкорлик ъам тарбияланади. Бошыа томондан, щша 
югуриш машыларни катта тезлик билан такрорланса (тезкорликни 
тарбиялаш учун), у ъолда машы техникаси мустаъкамланади ва 
такомиллашади, шу ваытнинг щзида эса таoлим, билим бериш вазифалари 
ъам ъал ыилинади. 

Жисмоний машыларни бажариш жараёнида, ъаттоки 
шуьулланувчиларнинг руъий ъолатига, уларнинг эмоциясига (ъис 
туйьусига), иродасига, ахлоыининг намоён бщлишига ъам таoсир 
кщрсатади. Ана шулар ъисобига тарбиявий вазифаларнинг ъал ыилиниши 
учун керак бщлган шароит юзага келди. 

Жисмоний тарбия жараёнида ъамиша ъам тарбиявий, ъам таoлимий 
элементларнинг мавжудлиги уни бир бутун педагогик жараён деб 
ыарашга олиб келади. Ыайд ыилинган элементлар ыщйилган вазифага 
ыараб, ъар бири алоъида кщринишда намоён бщлади. 
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Жисмоний тарбияда жисмоний ривожланиш ыонунлари ъам, 
жисмоний тарбиянинг ижтимоий ыонунлари ъам акс этади. Жисмоний 
тарбиянинг социал ыонунларидан фойдаланиши, характери ва усули 
аслида жамиятнинг иытисодий ва сиёсий тузумидан келиб чиыади. Бу 
жисмоний тарбияга ижтимоий характер беради, синфий жамиятда эса 
тарбия хукмрон синфларнинг манфаатларига бщйсундирилди. 

Жисмоний тарбия – абадий категориядир, шу маoнодаки 
тарбиянинг бу йщналиши жамият пайдо бщлгандан бери мавжуд бщлиб, 
бундай тузум ъам ижтимоий ишлаб чиыаришнинг ва инсон ъаётининг 
зарурий шартларидан бири сифатида давом этаверади (А.Д. Новиков, 
1959). 

Жисмоний тарбиянинг ижтимоий ъодиса сифатида щзига хос 
хусусияти шундан иборатки, бу асосан жамиятда инсон жисмоний 
ыобилиятларини ривожлантирувчи восита сифатида хизмат ыила 
олишлиги ва айни пайтда унинг маoнавий камо-лотига ъам кучли таoсир 
кщрсата олишлигидадир. Мазкур хусу-сият жисмоний тарбиянинг барчага 
баробар умумий ыщллайдиган хусусий белгисидир. Лекин жамиятнинг 
реал ъаётида конкрет тарихий шароитлардан ташыарида бщлган 
жисмоний тарбия умуман йщы. Ъар бир ижтимоий-иытисодий 
формацияда жисмо-ний тарбияни амалга оширишнинг конкрет тарихий 
типи ривож топади. 

Жисмоний тайёргарлик. Жисмоний тарбияда учта асосий йщналиш 
мавжуд бщлиб, инсон жисмоний тарбияси ана щша рамкалар асосида 
амалга оширилади. Улар умумий жисмоний тайёргарлик, касб-ъунар 

жисмоний тайёргарлиги, спорт тайёр-гарлигидир. 
Умумий жисмоний тайёргарлик соьлиыни мустаъкамлашга, кенг 

доирада ъаракат малакалари ва кщникмаларига эга бщли-шига, щзидан 
кейинги махсус тайёргарликка замин бщлиши учун хизмат ыиладиган 
асосий ъаракат сифатларини ривожлантиришга йщналтирилган. 

Умумий жисмоний тайёргарлик маысадида жисмоний тарбиянинг 
барча турдаги воситаларидан, хилма-хил жисмоний машылардан, 
табиатнинг соьломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омиллардан 
фойдаланилади. Умумий жисмоний тайёргарлик жисмоний тарбиянинг 
барча этапларида кщпроы мактаб жисмо-ний тарбия тизимида, оммавий 
физкултура ишларида ва жисмо-ний машылар билан индивидуал 
шуьулланиш шакллари орыали амалга оширилади. 

Касб-ъунар жисмоний тайёргарлиги – бу жисмоний тар-биянинг 
мутахассислаштирилган, аниы меънат тури ва мудофаа фаолиятига 
тайёрлашга йщналтирилган жараёндир. Бунда асосан, жисмоний 
машыларнинг ъунар ёки касбга яыин бщлган турла-ридан фойдаланилади. 
Касбга йщналтирилган жисмоний тайёр-гарлик воситаларининг 
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ыщлланиши меънат ъаракат малакала-рининг шаклланишини эгаллаш 
жараёнини тезлаштиради, меънат унумдорлигини оширади, 
организмнинг, ташыи муъит таoсирининг зарарли факторларига ыашилик 
кщрсатишини яхшилайди. 

Умумий ва касб жисмоний тайёргарлиги деб ажратиш маoлум 
даражада шартли бщлиб, иккала йщналиши ъам бир-бирини тщлдиради. 

Спорт тайёргарлиги жисмоний тарбияда махсус йщна-лишни 
ифода этади. Бунинг вазифаси инсонни танлаб олинган бирор спорт 
турида юыори натижаларга эришишни таoмин-лашдир. 

Жисмоний тарбияда спорт тайёргарлиги, организмнинг 
функционал имкониятларини такомиллаштириш билан боьлиы бщлган, 
юыори спорт натижаси кишиларнинг жисмоний тайёр-гарлигини баъолаш 
критериясига айланади ва жисмоний тарбияга мщлжал сифатида жуда 
кенг ыщламда ыщлланилади. 

Жисмоний маданият – жамият аoзолари жисмоний камо-лотга 
эришишини маысадга мувофиы равишда амалга ошириш учун махсус 
воситалар, методлар ва шароитларни яратиш ва улардан рационал 
фойдаланиш бщйича эришилган ютуыларнинг мажмуасидир. 

Жисмоний маданият – умумий маданиятнинг бир ыисми, унинг 
юксалиши жамият ривожланишининг социал, иытисодий щсиши 
даражасига узвий боьлиы бщлади. 

Жисмоний маданият – муайян тарихий шароит маъсули. Ъар бир 
ижтимой-иытисодий формация жамият аoзолари жисмининг маданияти 
характерли бщлиб бу жамият тараыыиё-тининг муайян давридаги бутун 
бир халы бойлиги, мулки бщлиб шахснинг ъар тарафлама 
баркамоллигининг муштарак ва маж-бурий шарти бщлиб ыолаверади. 

Жисмоний тарбия назариясининг асосий тушунчалари ичида 
жисмоний маданият (физкулpтура) кенг, жамловчи тушунча бщлиб, 
жисмоний тарбия «физкулpтура» тушунчасининг таркибий ыисми 
сифатида уч хил йщналишга эга бщлган педагогик жараённи щз ичига 
олади (Б.А. Ашмарин). 

Мактаб физкулpтураси – болаларни жисмонан тайёрлаш учун 
кишилик жамияти яратган ва фойдаланаётган моддий, маoнавий 
бойликлари мажмуидир. 

Моддий бойликлар – хилма-хил спорт иншоатлари, махсус 
анжомлар, ускуналар, маблаьлар, жамият аoзоларининг жисмо-ний 
камолоти даражаси (спорт ютуылари) демакдир. 

Маoнавий бойлик – эса тарбия тизими яратган, шакл-лантирган 
ьоявий, илмий, ташкилий, амалий ва махсус илмий ютуылар ъисобланади. 
Жисмоний тарбия орыали ъар ыандай инсон щзига муносиб жисмоний 
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маданият мазмунини щзлаш-тиради, шу соъа ютуьи унинг шахси мулкига 
(бойлигига) айланади. 

Жисмоний маданият жамиятнинг ривожланишида маoлум 
хизматларни бажаради: 

- инсон ъаракат фаолиятини рационал меoёри (норма-лари)ни 
белгилаш; 

- физкулpтурага оид маданий ахборотни тщплаш (ахборий-лик) 
хизмати ва уни авлоддан авлодга узатиш ва тарыатишга воситачилик 
ыилади; 

- шахслараро мулоыот, щзаро алоыа (коммуникативлик) 
муносабатларини шакллантириши; 

- шахснинг ъаракат эстетикаси талабини ыондириш билан боьлиы 
(эстетикага оид) хизмати; 

- инсоннинг доимий ъаракат ыилишга бщлган табиий талабини 
ыондириш билан боьлиы бщлган ва унинг кундалик турмуш учун лозим 
даражадаги жисман-яроылилик ъолатини таoминлаш (биологик) хизмати. 

Жисмоний маданиятни база сифатидаги хизмати – спорт, амалий 
соьломлаштириш деб аталмиш жисмоний маданият классификациясининг 
асосида ётади. 

Жамият аoзосининг жисмоний билими, жисман ривож-ланганлиги, 
жисмоний тайёргарлиги эвазига актив ъаётий фаолият учун зарур бщлган 
жисмоний камолотга эришишни заминини ёки жисмоний маданиятнинг 
пойдеворини яратади. Шуьулланувчиларнинг ёшига ыараб жисман 
ривожланганлик, тайёргарлик, щзгарувчан ва щзига хос хусусиятларни 
касб этади. 

Жисмоний маданиятнинг бошланьич замини шартли равишда 
«мактабгача ва мактабнинг жисмоний маданияти» орыали яратилади. 
Бу билан мактабгача ёшдаги болалар муассасаларида умумтаoлим 
мактаблари ва бошыа щыув тарбия муассасаларида жисмоний маданият 
щыув предмети сифатида мажбурий машьулот эканлигини тушунамиз. Бу 
щз навбатида умумий жисмоний маoлумот учун асос яратади, жисмоний 
ыоби-лиятларининг ъар томонлама ривожланиши, мустаъкам соьлик-нинг 
базасининг вужудга келишига сабабчи бщлади. Бу билан ъар томонлама 
шахс учун зарур бщлган жисмоний салоъият даража-сининг асосини 
яратишга кафолат вужудга келади. 

Мактаб жисмоний маданияти эса тарбияланувчида жисми 
тарбияси учун заминни шаклланишига асосий пойдевор бщлиб хизмат 
ыилади. 

Спорт – жисмоний маданиятининг таркибий ыисмидир. Спорт, 
хусусан, аъамиятли даражада жисмоний ва унга боьлиы бщлган 
ыобилиятларнинг ривожланишини ва щсишини таoмин-лайди. Жамият 
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жисмоний маданиятининг таркибий ыисми ъисобланган спорт, 
бошланьич маoнода «куч синашаман», «мусобаыалашаман» деган 
маoнони беради. XIX асрнинг охири ва ХХ асрнинг бошларигача унга дам 
олиш, кщнгил очиш, сщнг, жисмонан юыори кщрсатгичга эришиш 
воситаси, мусобаыаларда ьалаба ыозониш тарзидаги фаолият деб 
ыаралади. 

Спортнинг ривожланиши асосан уч кщринишда – щыув предмети, 

оммавий-кщнгилли спорт, «катта спорт» тарзида намоён бщлади. 
Щыув предмети сифатида спорт щрта ва олий мактабда, армияда 

жисмоний тарбиянинг воситаси бщлиб хизмат ыилади. 
Оммавий–кщнгилли спорт дарсдан ташыари ва иш ваытидан сщнг 

давлат ва жамоат ташкилотлари орыали ва ъар бир шахснинг ташаббуси 
билан амалга оширилади. 

«Спортчи» сщзи талаффуз этилганда, кщз щнгимизда нафа-ыат 
кучли, чидамли ва чаыыон ъамда ыадди-ыомати келишган йигит ёки ыиз 
образи гавдаланибгина ыолмай, иродали, тщьри сщзли, ъаётга доимо 
яхши умид билан ыарайдиган, оптимисти, ъар ыандай ыийинчиликларни 
осон енгувчи, камтарин ва щз ютуыларига ъотиржам инсонни тушунамиз. 

Шундай экан, спорт жамият манфаати учун хизмат ыила-диган 
фаолият бщлиб, тарбиявий ва коммуникативлик функция-сини бажаради, 
лекин доимий касб эмас. спорт ишлаб чиыаришсиз фаолият, яoни у 
моддий неoмат (бойлик) яратиш билан боьланмаган ва щыув тарбия 
жараёни ыонуниятларига бщйсундирилади. 

Болалар спортида юыорида ыайд ыилинган иккала белги шундай 
ифодаланганки, щыувчиларнинг спорт фаолияти дарсдан ташыари 
ъисобланиб, щыув фани сифатида умумтаoлим мактаб-лари щыув 
режалари ва дастурларига ыисман киритилган ва синфдан ташыари 
ишлар, мактабдан ташыари муассасаларидаги машьулотлар шаклида 
алоъида аъамият, эoтибор билан кщнгилли тарзда йщлга ыщйилади. 
Спортнинг характерли аломатларининг барчаси бир бутун бщлиб, болалар 
спортида щз аксини топган. Уни боланинг дарсдан ташыари 
фаолиятининг турли кщрини-шини деб белгилаш ъам, махсус 
тайёргарлик, мусобаыаларда ыатнашиш ёки щзидаги мавжуд 
имкониятларини ъисобга олган ъолда, олдиндан белгиланган оптимал 
ъаракат ыобилиятларини ривожлантиришдан иборат бщлган жараён деб 
ыараш ъам мумкин. Болалар спорти уларнинг ёши билан чегараланган, 
махсус тайёргарликка киришишга рухсат берилган муддатдан то 
умумтаoлим мактабини битиргунгача бщлган даврни щз ичига олади. 

Ёшлар спорти. Бу тушунчада айтарли ыисыа мазмун жойлашган. 
Унинг чегараси ёш группаси билан белгиланади: -Ёшлар, щсмирлар 
спорти. Ёшлар спорти группалари асосан катта мактаб ёшидаги 
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щыувчилар, студентлардан ташкил топади. Бу ибора шартли ъисобланиб, 
спортда ыизларнинг ъам иштироки назарда тутилади.  

Мактаб спорти шуьулланувчиларнинг ёши ва бошыа белгиларига 
ыараб болалар спортига щхшаш. Фарыи шундаки, болалар спорти 
мактаблар ва мактабдан ташыари муассасалар орыали, мактаб спорти эса 
фаыат мактаб щыувчилари билан мактабда йщлга ыщйилади. 

Спорт жамиятимиз жисмоний маданияти учун кщрсата-ётган 
хизматидан ташыари жисмоний тарбия ыилиш хизматини ъам щзида 
мужассамлаштирган. Спортда жисмоний тарбиянинг хусусий томони 
шундан иборатки, жисмоний камолотга Эри-шишнинг педагогик тизими 
мутахассислаштирилади ва спорт-чининг тайёргарлиги деб номланади.  

Хулоса ыилиб шуни айтиш мумкинки, спорт жисмоний маданият 
таркибига киради ва мавжуд жамият маданиятининг умумий мулки, спорт 
тайёргарлиги эса жисмоний тарбиянинг мутахассислаштирилган бщлаги 
сифатида тарбия тизимининг манфаатига хизмат ыилади. 

Оммавий спорт ъам жисмоний маданият таркибига киради. Катта 

спорт эса инсон жисми маданиятининг энг юыори даражасидир.  
Амалий жисмоний маданият – касбга тааллуыли амалда 

ыщлланиладиган ва ъарбий-амалий физкулpтурага бщлинади. 
 Улар бевосита касб-ъунар фаолияти соъасида ъамда маoлум 

касбдан келиб чиыадиган талаблар ва меънат шароитига боьлиы махсус 
тайёргарлик тизимини киритилиши билан белгиланади. 

 Жисмоний маданиятининг амалий турлари, уларнинг органик 
боьлиылиги, касбга оид амалий тайёргарлик ва ъарбий амалий жисмоний 
тайёргарликнинг умумий жисмоний тайёр-гарлик базаси асосида йщлга 
ыщйилиши, шаклланиши, вужудга келиши билан ифодаланади. 

 Бундан ташыари, жисмоний маданиятнинг амалий тур-лари 
мазмунига жисмоний тарбия ва спорт заминидаги турли жисмоний 
машылар киритилган.  

Жисмоний маданият соьломлаштиришга йщналтирилиши мумкин 
ва даволаш маысадида фойдаланилади. Шу тур жисмо-ний маданияти щз 
олдига организмнинг ваытинчалик йщыолган функционал 
имкониятларини тиклаш маысадини ыщяди. 

Жисмоний маданият гигиенаси иш куни рамкаси, кунда-лик 
турмуш ва дам олиш режимига ыаратилган бщлиб, орга-низмнинг кунлик 
функционал ъолатини яхшилашга хизмат ыилади ва щз навбатида асосий 
ъаётий фаолият функцияси “муъити”ни шаклланишга имконият яратади. 
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2-БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИ 
 

Жисмоний тарбия аниы бир тизимга таянсагина, олдиндан 
кщзланган натижага эришилади. 

Жисмоний тарбия тизими деганда, жисмоний тарбиянинг 
принциплари, воситалари, методлари ва уни ташкиллаш шаклларининг 
шундай умумийлиги тушуниладики, у жамият аoзосини манан бой ва ъар 
томонлама гармоник ривожлан-тиришнинг маысад ва вазифаларига мос 
бщлсин (А.Д. Новиков 1967). 

Ватанимиз мудофааси масаласи ъам жамиятимизда йщлга 
ыщйилган жисмоний тарбия жараёнига ыатор талаблар ыщядики, бу 
талабаларни амалга ошириш натижасида жисмоний тарбия тизимининг 
обoектив хусусиятлари намоён бщлади. Мамлака-тимиз халыларининг 
ъар томонлама жисмоний тайёргарлиги, жисмоний сифатларини яхши 
ривожланганлиги Âàòàí мудо-фаасига тайёргарлигининг кщрсаткичи 
бщлиб хизмат ыилади. 

Шундай ыилиб, Ùçáåêèñòîíда жисмоний тарбиянинг маысади 
Ùçáåêèñòîí халыини жисмонан камолотга эришган, ъуыуыий давлатнинг 
актив ыурувчилари, ижодий меънатга ва Âàòàí мудофаасига тайёр ыилиб 
арбиялашдир. Бу маысад мамлакатда жисмоний тарбияни амалга 
ошираётган барча ташкилот ва муассасалар учун умумийдир. 

Жисмоний-маданий, маoнавий ва оммавий-театрлашти-рилган 
томошаларни бир-бири билан мувофиылаштиришдан намойишлар ва 
намойишкорона чиыишлар вужудга келади. Уларнинг тарбиявий 
аъамияти бепоёндир. 

Жисмоний маданиятни классификациялаш катта аъамияга эгадир. 
У жамиятда жисмоний маданиятдан маысадга мувофиы фойдаланишни, 
унинг ыайси йщлдан кетаётганлиги, йщнали-шини, физкулpтура 
амалиёти, вазифаларини ъал ыилиш учун тавсия этилган унинг хилма-хил 
турлари имкониятларини англашга ёрдам беради. Агарда мактабда 
жисмоний билим (маoлумот), умумий жисмоний тайёргарлик бериш 
вазифалари ъал ыилинса, унинг ъаёти давомида фойдаланадиган 
жисмоний маданиятнинг базаси яратилади. Маданиятнинг бошыа барча 
турлари ыайд ыилинган вазифаларни ечиши мумкин бщлса-да, инсон 
жисми маданияти учун щрнини алмаштира олмайди. 

Жамиятда жисмоний маданиятнинг ривожланганлик дара-жаси 
ыуйидаги кщрсаткичлар билан баъоланади: 

- жамият аoзоларининг кундалик турмушга жисмоний 
маданиятнинг сингдирилганлиги даражаси билан; 

- жамият аoзоларининг саломатлиги ва жисмоний тайёр-гарлиги 
билан; 
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- жисми маданиятининг машьулотларининг моддий-техник 
таoминланганлиги ва уларни сифати билан; 

- жисмоний маданиятга раъбарлик ыилаётган ходимлар-нинг 
доимий таркиби (штати), квалификацияси ва фаоллиги ва иытидори 
билан; 

-жамият аoзоларининг спортдаги натижалари билан баъо-ланади. 
Мамлакатимиз мустаыиллиги, жамиятимиздаги кечаётган 

ижтимоий, иытисодий ислоъотлар юртимиз фарзандларининг жисман 
камолотга эришган бщлиши кераклиги талабини ыщймоыда. Ъар бир 
миллат, элат щзининг пахлавонлари, жисмо-нан баркамол щьлонлари 
билан фахрланишган. Щз фарзанд-ларини халы оьзаки ижодидаги 
Алпомиш, Рустам, Гщрщьли, Барчиной каби жисман ва манан шаклланган 
бщлишларини орзу ыилганлар. 

Жисман баркамоллик – тарихан щзгариб турадиган ъар ыандай 
тарихий давр учун щзининг идеал таснифига эга бщлган тушунча тарзида 
турлича талыин ыилинган, чунки бу идеалда аъолининг иытисодий 
шароити, ижтимоий ъаёти дунё ыараши ифодаланган. Лекин асрлар 
давомида жисмоний баркамол авлод тарбияси мавжуд жамиятда обoектив 
имкониятлар ва шароитни юзага келмаганлиги сабабли, абстракт 
ьоялигича ыолиб реал ъаыиыатга айланмай ыолган. 

Жисмонан баркамоллик саломатликнинг меoёри ва ъар томонлама 
жисмоний тайёргарликни даражаси ъаыидаги тарихан шаклланган 
тасаввур, улар меънат, жамоатчилик, ъарбий ва одамларнинг ижодкорлик 
фаолиятларини узоы давом этиши талабларига нисбатан оптимал жавоб 
беради. 

Жисмоний камолот шахсни гармоник ривожлантиришда аниы 
маoно ва ижтимоий моъият касб этади. Фаыат жисман камолотга эришиш 
учун бажарилган фаолият педагогик жараён давомида бир 
томонламаликга олиб келиши амалиётда исбот-ланган. Фаыат жисмоний 
машы билан шуьулланиш, жисмонан камолот сари йщл олсада, бир 
томонламаликга етаклайди, уни гармоник тарбия элементлари – 

маoнавий, маoрифий ахлоыий, руъий, эстетик меънат тарбиясини 
олишдан узоылаштиради. 

Маысаднинг умумийлиги жисмоний тарбия тизимининг асосий 

ыонуниятларидан биридир. 

Кщрсатилган маысад ва шароитларга жавобан уни амалга 
оширишда шуьулланувчиларнинг ёши, соьлиги, жисмоний тайёргарлиги, 
шуьулланиладиган касби ъисобига олинади ва жисмоний тарбияда 
конкрет вазифалар ъал ыилинади: 

а) одам организмининг форма функциясини гармоник 
ривожлантириш, жисмоний ыобилиятини ъар томонлама камолга 
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етказиш, соьлигини мустаъкамлаш ва жамият аoзосини узоы умр 
кщришини таoминлашга йщналиш бериш; 

 б) ъаётий зарурий ъаракат малакаларини ва кщникма-ларини, 
кундалик турмушда керак бщладиган жисмоний мада-ниятга молик 
махсус билимларни шакллантириш; 

 в) ъар томонлама жисман ривожлантириш учун жисмо-ний 
сифатларни тарбиялаш; 

 Инсон жисмоний тарбияси маысад ва вазифаси унинг бошыа 
тарбия жараёнлари билан боьлиылиги шундагина мувофиы деб 
тушуниладики, бу мувофиылик обoектив характерда бщлади ва жисмоний 
тарбия жараёнига ыонуний йщналиш беради. Жисмоний тарбия 
жараёнида тарбиянинг бошыа соъалари-дагидек маысадга йщналтирилган 
фаолият, режалаштирилган натижага ъар доим ъам тщьри кела олмаслиги 
исботланган. Жисмоний тарбияда тарбия натижасини ёш спортчи ёки 
физкулpтурачи тренировкасига режалаштирилган жисмоний машылар 
унинг организмига ыандай таoсир ыилаётганлигини ъисобга олишни 
таыазо ыилади, ыисыа ва тор йщналишдаги спорт тренировкаларининг 
натижасига эoтибор берсак, шуни кщра-мизки, юыори натижаларга 
эришиш маoлум давр ичида бщлиб, олдингилари унутилса, тренировка 
машьулотлари кейинчалик щзини оыламайди. Бу эса ъар томонлама 
гармоник ривожланишга ъалал беради ва спорт ютуыларини йщыыа 
чиыаради. 

Шунинг учун педагог ва тренер олдида узоыни кщра билиш, 
башорат ыила олиш талаби кщндаланг бщлади. Бу вазифани ъал ыилиш 
эса щыимишли, щз ишини биладиган, севадиган мутахассислар тайёрлаш 
тизимида амалга оширилиши лозим. Шунга кщра маысад ва вазифаларни 
ижобий ъал ыилишга ыодир, болалик чоьидан жисмонан соьлом, 
маoнавиятини уйьун ыилиб тарбиялашни улар щзларининг асосий 
бурчлари деб билишлари керак. 

 Навыирон, щзлигимизни эндигина эoтироф этаётган 
мамлакатимиз турли тоифадаги давлат ва нодавлат спорт жамиятлари, 
физкулpтура ъавасмандлари уюшмалари орыали ягона жисмоний тарбия 
тизимини тузишга эoтиборни кучай-тириб, тизимда маoнавий бойлик, 

жисмоний баркамоллик, халычилик ва унинг илмийлик хусусиятларини 
мужассам-лаштирмоыда. 

Шары мутафаккирлари маoнавий бой, жисман баркамол, комил 

инсон масаласига азал-азалдан алоъида эoтибор берганлар. Комиллик 
фазилатларидан энг улуьи таннинг инсон жисмининг, баркамоллигидадир 
дейилади. Инсоннинг матонати, диёнати, риёзати, ыаноати, илми, сабри, 
интизоми, нафси, виждони, ъаыыонийлиги, назари, ибрати, иффати, 
ъаёси, идроки, заковати, иытисоди, итоати, ъаышунослиги, авф эта 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 22

олиши, ватанни севиши каби ижобий ъислатлари (А. Авлоний “Турки 
гулистон ёъуд ахлоы” Тошкент “Щыитувчи” 1992. 13-бет)га фаыат 
соьлом жисм, тани-сиъатлилик орыали эришилади деб ыаралган. 

Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизимини халычиллиги деганда, 
биз миллий щйинлар тарзида халы оммаси орасида кенг тарыалган 
жисмоний машылар, миллий спорт турлари, оммавий спорт, 
олимпиадалар дастуридан щрин олган “катта спорт” билан кщп миллатли 
республикамиз халыларини шуьулланиш имко-нияти борлиги 
тушунилади. 

Илмийлиги шундаки, жисмоний тарбия соъаси бщйича илмий 
тадыиыот ишларининг кенг тарыалганлиги ва уни амалиёт билан боьлаб 
олиб борилаётганлиги, жисмоний тарбия наза-рияси ва амалиётининг 
илмий фанлари ъисобланган педагогика, психbология, анатомия, 
физиология, биомеханика, спорт метро-логияси, спорт тиббиёти, даволаш 
физкулpтурасининг ва бошыа-ларга таянганлиги, уларнинг илмий 
ютуылари? халыимиз ъаётий эътиёжини ыондиришга йщналтирилган. 
Жисмоний тарбия тизи-ми бир-бири билан узвий боьлиы бщлган 
звеноларга бщлиниб, ъозирги кунда ъам тарбия жараёнининг турли 
дастурларининг бажарилиши шу звеноларда амалга оширилмоыда: 

а) мактабгача таoлим (давлат ва нодавлат мактабгача тарбия 
болалар муассасалари) звеноси; 

б) мактаб ёшидагилар жисмоний тарбияси (умумий щрта таoлим I-
IX синфлар) звеноси; 

в) щрта махсус, касб-ъунар таoлими (академик лицейлар, касб-
ъунар колледжлари) звеноси; 

г) олий таoлим звеноси;  
д) армия звеноси; 
е) олий таoлим ва армиядан сщнги ъавасмандлик асосидаги 

жисмоний тарбия звеноси; 
Жисмоний тарбия тизими щзида ыуйдаги асосий элемент-ларни 

бирлаштиради: 
а) жисмоний тарбиянинг маысади, вазифалари ва прин-

ципларининг маысадга мувофиылиги; 
б) жисмоний тарбия тизимида ыщлланиладиган воситалар – 

гимнастика, щйинлар, спорт, туризм ва бошыалар типидаги жисмоний 
машылар; 

в) турли шаклдаги педагогик жараён мобайнида ыщллани-ладиган 
усулият (таoлим жараёни, усулиятлари, спорт трениров-каси ва мустаыил 
машьулотларида фойдаланиладиган)лар; 

г) жисмоний тарбия маысадида кишиларни уюштириш шакллари; 
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 д) жисмоний тарбия мазмуни ва натижаларида ифода-ланган 
жамият ва давлат талаблари (нормалар ва дастурлар). 

Жисмоний тарбия тизимининг таълили масалаларига оид назарий 
материал рус олимлари А.Д. Новиков, Л.П. Матвеев, Г.Д. Харабуги ва 
ыатор бошыа муаллифларнинг дарсликларида тщла ёритилган.  

Жисмоний тарбия жараёнининг назарий, услубий амалиё-тининг 
умумийлиги жисмоний тарбия тизимининг негизини ташкил ыилади. 
Миллатимизнинг бу соъадаги меросини щрганиш фанимизнинг асосий 
вазифасидир. Жаъонгирларни юзага чиыарган юртимизнинг элат ва 
халылари жисмоний маданияти тарихий манбааларда щз щрнини 
олганлигига ишончимиз комил.  

Шу щринда П.Ф. Лесгафт ва унинг шогирди В.В. Гориневскийлар 
собиы шщролар жисмоний тарбия тизимининг асосчилари деб тан 
олинганлиги жисмоний тарбия назария-сининг ривожланишида муносиб 
ъисса ыщшган олимлар сифа-тида жаъон жисмоний маданияти фани 
намояндалари ыаторидан щрин олганликларини эoтироф этиш лозим. 

П.Ф. Лесгафт (1837-1909) биолог, анатом, педагог ва катта 
жамоатчи сифатида инсон шахснинг интелектуал ривожланиши учун 
унинг яшаган ижтимоий муъити ва тарбияси рол щйнашини илмий 
жиъатдан асослаб берди. Лесгафт томонидан ишланган “Мактаб ёшидаги 
болаларда жисмоний билимлар” тизими ъозирги кунда ъам щз илмий 
аъамиятини йщыотгани йщы.  

Чор Россиясининг жисмоний тарбияга муносабати яхши эмас эди. 
“Мактаблар бизда болаларга бутунлай жисмоний билимлар бермаяпти. Бу 
ишга раъбарликни бизнинг ишга алоыаси йщыларга бериб ыщйилган, 
улар жисмоний маданиятни сохта тушунчалар орыали тасаввур ыилади, 
ёки бщлмаса, ыайсидир чет эл мактабини битириб келгандан 
эшитганларигина билади. Шунинг учун улар бола жисмоний тарбиясига 
эoти-борсиздирлар”, - деб ёзган эди П.Ф. Лесгафт.  

В.В. Гориневский (1857-1937) щзининг тиббий-педагогик 
фаолиятида Лесгафт фикрларини ривожлантириб собиы шщролар тузуми 
жисмоний тарбия тизимини ривожланишига катта ъисса ыщшди. У 
жисмоний машылар билан шуьулланувчилар устида щтказишни тадыиыот 
назоратини ыилишнинг илмий услубий комплексини яратди. П.Ф. 
Лесгафт ва унинг шогирди В.В. Гориневскийларнинг илмий 
меросинининг ыиммати шундаки, уларнинг жисмоний билимлар ва 
жисмоний тарбия ъаыидаги илмий фикрлари амалий ва жамоатчилик 
тажрибаси асосига таянганлигидадир.  
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3-БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИ ТАРБИЯНИНГ БОШЫА 

ЙЩНАЛИШЛАРИ БИЛАН БОЬЛИЫЛИГИ 
 

3.1. Жисмоний тарбия жараёнида аылий тарбия 
 
Жисман етарли даражадаги ривожланганлик нормал аылий 

ривожланишга шароит яратади.  
“Ъар ыандай меънат – бу аылий, жисмонийдир. Агар аылий ва 

жисмоний меънат орасидаги фарыни ажратсак, биттасида асосий ролни 
мия, иккинчисида мускуллар щйнайди. Миянинг фаолияти мускулларнинг 
щзаро фаолиятига, мускуллар фаолияти эса миянинг бошыариши орыали 
амалга оширилади”, - деган эди Чернишевский.  

Жисмоний билимлар асосчиси П.Ф. Лесгафт кщрсатгани-дек, 
аылий ва жисмоний ривожланиш бир-бири билан узвий боьлиы. Аылнинг 
щсиши ва ривожланиши щз навбатида жисмоний ривожланишни таыазо 
ыилади.  

Жисмоний тарбиянинг вазифаси шунда муваффаыиятли ъал 
ыилинадики, шуьулланувчилар жисмоний машыларни онгли равишда 
тушуниб бажарсалар ёки улар спорт машьулотларига ыизиыиб, ташаббус 
кщрсатиб ижодий ёндашсалар, организмда ъаракат малакаларини тщьри 
шаклланиши, функционал ыоби-лиятларини ривожланиши учун умумий 
махсус билимларга таянишлари лозим бщлади. 

Жисмоний тарбияда ёки спортда талантни очиш шуьул-ланувчида 
умумий жисмоний ривожланганлик ва тайёрланган-лик ъамда соъа 
бщйича чуыур малакавий билимларга эга бщлиш, бош мия, мускуллар 
фаолиятидан фойдаланиш кщр-кщроналикка йщл ыщймасликни талаб 
ыилади. Машьулотга онгли муносабатда бщлмаслик талантни сщнишига 
сабаб бщлади. Энг ъавфлиси шуьулланувчида бир томонламалилик, 
фаыат спорт билан шуьулланишгагина одат шаклланади – жамият учун 
эса боыи-мандалар кщпаяди. 

Спорт тренировкаси сирларига шщньиш, уни тушуниш, 
шуьулланувчи маъоратини ошишига олиб келади. Бунга фаыат ъар 
томонламалилик орыалигина эришиш мумкин. Жаъон рекордларини 
щрнатиш, чемпионлик лавозимлари учун кура-шиш, спортчидан юыори 
савия, чуыур билим ва жисмоний ыобилиятни талаб ыилади. Бунга 
эришиш учун эса машаыыатли меънат, щткир интеллект соъиби 
бщлишлик талаб ыилинади. 

Аылий ва жисмоний тарбияниг щзаро боьлиылиги масаласи 
табиий-илмий фанларнинг тадыиыотлари асосида улуь рус физиологи 
И.М. Сеченов ва И.П. Павлов томонидан исботлан-ган. “Мен бутун 
ъаётим бщйи аылий ва жисмоний меънатни севдим, кщпроы 
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иккинчисини. Айниыса, мияда пайдо бщлган фикрни ъал ыилиш учун 
аылимни ыщлим билан боьлаганимда щзимни жуда яхши ъис ыилар 
эдим”, - деб ёзган эди улуь рус олими И.П. Павлов. 

Демак, жисмоний тарбия интелектининг аылий тарбияси билан 
щзаро узвий боьлиы ъолда амалга оширилиши лозим.  

 
3.2. Жисмоний тарбия жараёнида ахлоыий тарбия 

 

Ъар ыандай жамият азал-азалдан щзининг ахлоы нормалари ва 
уларнинг талаблари билан бири-биридан ажралиб турган, айрим ъолда 
кескин фарыланган. Бу талаблар ва нормалардан жамиятнинг мавыеи, 
щрни, даражасини белгилаш, баъолашда фойдаланилган. Ахлоыий тарбия 
уларга жамият аoзолари риоя ыилишидек зарур муаммоларни ъал 
ыилишда жисмоний машылар билан шуьулланиш машьулотлари, спорт 
тренировкалари, турли хил мусобаыалар ва кщнгил очиш тадбирлари 
ахлоы нормаларини шаклланиши, тарбияланишида восита ролини ъозирги 
кунда ъам щйнаб келмоыда. Щзаро муносабат, мулоыот, умуминсоний 
ыадриятлар, миллати, халыи, давлати, шони-шуърати учун ыайьуриш 
ъиссиёти жисмоний тарбия жараёнида тщьридан-тщьри тарбияланган. 

Мамлакат спортчисининг ахлоыи – бу, миллат вакили, мавжуд 
жамият кишисининг ахлоыидир. Щзбек спортчисининг ахлоы нормалари 
махсус, алоъида эмас. Улар ъам мазкур жамиятнинг оддий аoзосининг 
ахлоыи нормаларидан фары ыилмайди. «Спортчининг ахлоыи» деган 
ахлоыни тузушга уриниш шары халылари ахлоы нормаларидан 
узоылашишга олиб келади. 

Биз ыисыа фикрли, тор щйлайдиган фаыат спорт билан 
шуьулланадиган баыуват, яхши хазм ыилиш органларига эга бщлганларни 
эмас, фикрлар доираси кенг, маoнавий бой, киришувчан, ташкилотчилик 
ыобилияти яхши бщлган индивидни тарбиялашни назарда тутмоьимиз 
лозим. Бу сифатлар кщпроы навыирон мамлакатимиз ёшлари учун 
таалуылидир. 

Спортчи ва физкулpтурачилар ахлоыий тарбиясининг асосий 
хусусиятлари, уни жисмоний тарбия жараёнини йщлга ыщйилиши 
ыуйидаги йщналишда ва шаклда бщлишига эoтибор ыаратилмоыда: 

1. Жамоатчилик бурчига ижтимоий муносабатда бщлиш, жамият 
ишини щз шахсий иши билан тенг ыщйиш, жамият ва давлат ишини 
даражасини пасайтирмаслик. Щзининг жисми тарбиясига онгли 
муносабатда бщлиш, Âàòàí мудофаасига доимо тайёрлик ъар бир жамият 
аoзосининг умумий бурчига айланган бщлишлиги спорт ъаётидаги 
маысадни бирлиги ва умумийлиги барча учун ягона ыонуний аъамиятга 
эга бщлишлиги, уни жамоа фаолиятида гавдаланиши, жамияти жисмоний 
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маданияти тарихи, анoаналари, миллатининг шони учун жамоанинг 
кучини умумлаштира билишлик хусусияти. 

Мамлакат спортчиси халыаро майдондаги ьалабаларнинг ъал 
ыилувчи омили эканлиги, щз халыи, Âàòàíè олдидаги жавобгарлик 
бурчини ъис ыилабилишлик хусусияти. 

2. Жамоат мулкига (спорт иншоати, ундаги жиъоз ва анжомларга) 
ижтимоий муносабатни спорт майдонларини жиъозлаш ва ыайта 
жиъозлаш ишида иштирок этиш. 

3. Жамият аoзоларининг ахлоы нормаларини энг асосий меънатга 
ижтимоий муносабатда бщлишликдир. Жисмоний машылар билан 
шуьулланиш шуьулланувчи меънатда, ишлаб чиыариш жараёнида ъар 
томонлама гармоник ривожланишини амалга ошириш имкониятини юзага 
келтиради. Спортчини спорт натижасига эришиши машаыыатли бщлиб, 
чидамли меънатни талаб ыилади. У рекордларнигина янгилаш билан 
меънат жараёни учун ирода, интизом, меънат ыилишга одатни 
шакллантиради, меънатни ыадрлашга щрганади. 

4. Жисмоний маданият жамият ыонунчилигига бщйсунишга 
щргатади. Гимнастика, щйинлар, спорт, туризм ва бошыа жисмоний 
машылар билан шуьулланиш тарбияланувчилардан белгиланган ыоидага, 
тартибга ыатoийян риоя ыилиш талабини ыщяди. Уларга бщйсунмаслик 
спортчини ёки тарбияланувчини умумий маысаддан узоылаштиради. 
Спорт фаолияти спортчи ъаётини ъавф остида ыолдириши – масалан, тщп 
учун кураша-ётганда щйинчилар бир-бири билан тщынашиб кетди. 
Кимдир айбдор. Ыщполликка жавоб ыилгингиз келади. Лекин спортчи 
ахлоы нормалари, щзини ыщлга олиш ва низоли ъолатни тинч йщл билан 
ъал ыилиш учун лозим бщлган ахлоыий нормалар, талабларни устун 
келиши хусусияти. 

5. Гуманизм, инсонни ъурмат ыилиш, келажак учун, тинчлик учун 
курашишга замин, бир-бирини ыщллаш, ёрдам бериш, айниыса, 
мусобаыалар давомида щзаро щртоылик ёрдами щз раыибларига нисбатан 
ъкрмат руъида туркий халыларда щта юыори бщлганлиги, мустаъкам 
саломатлик ва жисман тайёргар-лик жамият аoзосининг ахлоы нормалари, 
иродаси ва бошыа хусусиятларни тарбиялаш хусусиятларини 
шакллантиради. 

 
3.3. Жисмоний тарбия жараёнида эстетик тарбия 

 

Жисмоний тарбия жараёнида эстетик тарбиянинг ъам алоъида 
вазифалари ъал ыилинади ва йщлга ыщйилади: 

1. Муомила эстетикасини тарбиялаш. Гимнастика, спорт, щйинлар, 
туризм, юыорида баён этилганидек, инсоннинг барча хусусий 
томонларини намоён ыилади. Спортчиларнинг юриш-туриши спорт 
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ъаётий жараёни ва ундан ташыарида ъавас ыилгудекдир. Чунки унинг 
асосида шары халылари ахлоы норма-лари ётади. Ёмон муомала 
эстетикага зид деб баъо берилади. 

2. Инсон гавдасининг кщриниши, шакли-шамойилини 
таoминланади. Жисмонан гармоник ривожланган одам гавдаси-нинг 
чиройлилиги, соьликнинг ъаётий ыобилиятларининг яхши-лиги 
белгисидир. Чернишевский: «инсон гщзаллиги ъаыида гапирар эканмиз, 
унинг таркибий ыисми шуни белгилайдики, бизда у ажойиб таассурот 
ыолдиради. Унда ъаёт намоён бщлади, биз уни тушунамиз», - деган эди. 

В.В. Гориневский эса: «гщзаллик бахтга ыарши соьлик билан 
ыарама-ыаршиликда эмас, носоьлик эса, аксинча, норма-дан четга 
чиыибоы, гщзаллик тушунчасини бузади», - деган эди. 

3. Гщзалликни ыабул ыила билиш ыобилиятини, спорт техникаси, 
ъаракатлар нафислиги ифодасида яширин гщзалликни ъис ыила олишни 
тарбиялаш ётади. Ъаракат техникаси гщзаллик, ъаракат нафосати, унинг 
мазмунини ифодалашнинг щзи ъам гщзал. 

Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланилаётган ъаракат фаолияти 
бир-бирига щхшаш эмас. Лекин уларнинг ъар бири – югуришнинг 
чиройлилиги, баландликка сакраш, рекорд оьир-ликни кщтариши 
техникаси, гимнастика снарядларида «ишлаш маъорати»-ъаммаси гщзал. 

Футбол майдонидаги щйинга ыараб баъо бериш: «чиройли щйин 
бщлди», «щйин жуда ыизиыарли чиыди», «жамоа ъужум пайтида тщп 
билан муомала санoатининг юыорилигини чиройли намойиш ыилди» деб 
ва ъоказолар. 

Спортдаги ъаракат гщзаллигини тушуниш томошабин ёки 
шуьлланувчига ъузур баъш этади. Спорт курашида гщзалликни, 
чиройлиликни кщра олсак, бу бизнинг эстетик дидимизни, савиямизни 
даражасини кщрсатади. 

Боксга эстетик спорт тури эмас, деб баъо берадилар. Бу мулоъаза 
тщьрими? Юыори техник тайёргарликка эга бщлган боксчилар ъаракати 
олам-олам завы беради. Ыолаверса руъий, ахлоыий, жисмоний 
сифатларни ривожлантиради, намоён ыилади. Яхши боксчи мард, 
иродали, ботир бщлиши амалиётдан аниы. Дид билан тушуниб, томоша 
ыила олишни щзи эстетик завы беради, уни тарбиялайди. Такомиллашган 
ъаракат техникаси, автоматизм даражасидаги ъаракат кщникмасига эга 
бщлган спортчи ёки физкулpтурачилар ъаракат фаолиятини эркин, равон, 
кераксиз куч сарфлашларсиз, кераксиз ъаракат-ларсиз бажарадилар. 
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4-БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИНИНГ 

УМУМИЙ ПРИНЦИПЛАРИ 
 
Жисмоний тарбия назарияси ва амалиёти умумий принциплари ва 

жисмоний тарбия назарияси усулиятининг принциплари деб аталадиган 
принципларга таянади: Булардан ташыари, жисмоний тарбиянинг айрим 
кщринишлари ва хусусиятларини ифодаловчи (масалан, спорт, 
тренировкаси, космонавтлар, щт щчирувчилар тренировкаси ва ъоказо) 
принциплари ъам мавжуд. Улар бир-бири билан узвий боьлиы бщлиб, 
принципларнинг ягона тизимини ташкил этади. Энг аввало, биз жисмоний 
тарбия назариясининг умумий принцип-лари билан танишиб чиыайлик. 
Улар: а) жисмоний тарбиянинг меънат ва ъарбий амалиёт билан 
боьлиылиги; б) шахсни ъар томонлама ривожлантириш; в) жисмоний 
тарбиянинг соьлом-лаштиришга йщналтириш принципи деб гуруъланади.  

Жисмоний тарбия жараёнида назарий принциплар, бир томондан, 
низом вазифасини щтаса, иккинчи томондан, жисмоний тарбия жараёнида 
щыитувчини назарий ва методик жиъатдан маoлум рамка (ыолип)га, 
йщналишга солади. Педагогик жараён ва амалий фаолиятда принцип 
мажбурият, ыонун тарзида аъамият касб этиши мумкин. 

Айрим ъолатларда: принципга жисмоний тарбиядаги маoлум 
билимларнинг бир ыисми, ёки фаолиятга йщриычи (кщрсатма берувчи), 
ёки турли хил алоъида вазифани бажариш учун умумий асос деб 
ыараймиз.  

 
4.1. Жисмоний тарбиянинг меънат ва ъарбий амалиёт  

билан боьлиылиги принципи 
 
Бу принцип кишиларни ъаракат фаолиятига ёки меънатга 

тайёрлашда жисмоний тарбия жараёнинг асосий социал ыонуниятини ва 
унинг хизмат функциясини ифодалайди. Барча тизимларда бу ыонуният 
щзининг махсус ифодасини топади. Айрим олимлар гуруъи физкулpтура 
ва спортнинг хизмат функциясига ъозирги давр турмушидаги, ъаётидаги 
зичликни, тарангликни юмшатишдан иборат деб ыарайдилар. Улар 
ъозирги замон ишлаб чиыариши механикаси, автоматикаси, индустрияси 
вужудга келтирган психик ва жисмоний мувозанатни саылаш учун 
спортни асосий восита ыилиб олмоычилар. 

Физкулpтура ва спорт жисмоний тарбия жараёнида ъаёт учун керак 
бщлган ъаракат малакаларини тарбиялаш ва ривож-лантиришдагина 
ъаётий аъамият касб этиш билан чекланмай ижтимоий ъаётда ъам 
фойдаланадилар. Аслида эса у ёки бу жисмоний машылар билан 
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шуьулланиш орыали ъосил ыилинган малака тщьридан-тщьри меънат 
фаолияти жараёнига кщчсагина, у ъаётийдир. 

Тщьри, велосипедда юриш малакаси, граната улоытириш ва 
бошыалар айнан амалий ъаётий аъамиятга эга. Лекин бу билан жисмоний 
тарбиянинг ъаётий зарурияти ъали айтарли чеклан-майди. Агар чекланса, 
биз футбол ва бошыа спорт щйинлари, гимнастика, штанга билан 
бажариладиган жисмоний тарбия жараёнидаги энг муъим машылар 
асосий омиллар, ъаётий аъамиятга эга эмас, деган хулосага келишимиз 
мумкин. Аслида эса бизнинг жисмоний тарбия тизимимиз бу машыларни 
“ъаёт учун зарур” деб щзининг педагогик жараёни таркибидан 
чиыармайди. Тушунарлики, футболчи меънатда ёки мудофаа шароитида 
кучини тежаб сарфлаб, тщпни аниы нишонга уришига эътиёжи йщы. 
Меънатда ёки мудофаада ундан фойда йщы. Бироы футбол щйини 
машьулотларида эгалланган чаыыонлик, чидам-лилик, тезкорлик, ыисыа 
ваыт ичида ъал ыилувчи ыарор ыабул ыила олиш, дадил аниы 
бажариладиган ъаракат сифат-ларини ривожлантиришга эришиш ъаётий 
заруриятдир. 

Жисмоний тарбиянинг маысади меънатга ва мудофаага тщьридан-
тщьри йщналтирилсагина, унда тарбия орыали эгаллан-ган малака ва 
кщникмалар заъираси кщп бщлса, киши нотаниш шароитга – ишлаб 
чиыаришдами, армиядами ыисыа ваыт ичида тез мослашади ва лозим 
бщлган меънат фаолияти ъаракат техникасини тез эгаллайди. 

Маoлумки, чаыыон, кучли, чидамли, тезкор ва эгилувчан киши 
янги ъаракат малакасини эгаллашда ыийинчиликка нисбатан кам учрайди. 
Амалда соьлом бщлсада, ъаракат заъираси кам бщлса, у киши лозим 
бщлган ъаракат техникасини секин щзлаштиради. 

Гимнастика машылари ъаётийми? Албатта! Оддий мисол: иш 
бошланишидан олдинги бажариладиган гимнастика толи-ыишнинг, 
чарчашнинг олдини олади, организмнинг юыори иш ыобилиятини 
таoминлайди. 

Сузиш, мувозанат саылаш аппарати (мияча) функциясини 
яхшилайдиган энг яхши восита деб исботланган. Гимнастика жиъози - 
“Кон” даги хилма-хил машылар вазнсизлик шароитида, парашют билан 
сакраш, сувости ишларига осон мослаштиради.  

Ташыи кщринишидан бу машылар ъаётий-амалий эмасдек 
туюлсада, аслида... Яна мисол, маoлумки, самолет ва космик кеманинг 
учиш тезлиги жуда юыоридир. Уларнинг бошыа-рувчилари организмида 
кутилмаганда хилма-хил щзгаришлар рщй беради - маoлум ваыт ичида 
мияга бирданига ыон бормай ыолади ёки оз боради. Сабаби, босимнинг 
юыори ёки камлиги, тезликнинг щта юыорилигидир. Бу таoсирдан тез 
ыутилишни эса яхши ривожланган тана мускулларигина уддалайди. Тана 
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мускуллари эса жисмоний машылар билан шуьулланиш орыали 
ривожлантирилади. Демак, жисмоний тарбия ъаётий ва зарурий. Шунинг 
учун жисмоний тарбия мутахассиси жисмоний тарбия жараёнида меънат 
ва ъарбий амалиётнинг ъаётий-амалий машы-ларидан мукаммал 
фойдаланишни щз фаолиятининг принципига айлантириш шарт. 
Вазнсизлик гавдани бошыаришни талаб ыилади. Батута, Лопинг ва 
бошыалардаги машылар космонавтлар тренировка машьулотларининг 
асосини ташкил ыилади.  

Улуь Ватан уруши ва ъозирги замон ъарбий щыув машьу-лотлари 
тажрибаси, максимал автоматлашган ъарбий техника, тез манёвр ыилиш 
учун солдат ва офицерда юыори жисмоний тайёргарликка эга бщлиш 
талабини илгари сурмокда. Бунга эса ъарбий ъаётда жисмоний машылар 
билан системали шуьулланиш, машы ыилиш орыалигина эришиш 
мумкинлигига амалда гувоъмиз.  

Юыори даражада уюштирилган ишлаб чиыариш меънати фабрика 
ишчисидан бир томонлама ривожланишни эмас, ундан универсалликни 
талаб ыилади. У щз навбатида юыори даражадаги жисмоний тайёргарлик 
сифатлари ёки кщрсаткичларига эга бщлишликни таыазо этади. 

Шунинг учун ъам меънатни уюштиришнинг юыори дара-жаси 
такомиллашган меънат ишлаб чиыариши «ъар томонлама ривожланган 
шахс тарбияси» муаммосини пайдо бщлишига олиб келиши табиийдир. 

   
4.2. Шахсни ъар томонлама ривжлантириш принципи 

 

Маoлумки, мавжуд жамиятда яшайдиган ъар бир шахс ъар 
томонлама ривожланган бщлиши лозим, чунки, кишилар руъий, маoнавий 
ва жисмоний сифатларни щзида мужассамлаштирган ъолда 
туьилмайдилар. 

Бу сифатларни камол топиши, щша ижтимоий шароитга ва мавжуд 
тарбия тизимига боьлиы. Жисмоний тарбия эса тарбиянинг бошыа 
томонлари ичида муъимларидан биридир. 

Ижтимоий муъит ъар томонлама гармоник ривожланишни, ъар 
доим ва ъар ерда инсон органлари ва системаларининг биологик 
ривожланишининг ички талаби тарзида ыщяди. 

Шунинг учун ъам инсон тарбиясида ыщлланиладиган тарбиянинг 
ъар ыандай шакллари жисмоний тарбия жараёни билан иложсиз 
боьлангандир. Бусиз ъар томонлама гармоник тарбия амалга ошмайди. 
Жисмоний тарбиянинг бошыа тарбия турлари билан боьлиылигини 
диалектик материалистик фалсафа ва табиий-илмий фанларнинг очиы 
мунозараси, фандаги щша эски баъс ъозир ъам давом эттиришга 
уринувчилар мавжуд, улар одам танасининг ташыи кщриниши ва унинг 
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функциясига ташыи таoсир билан щзгартириш киритиш мумкин эмас деб 
тарбиянинг ролини ъозир ъам инкор этадилар.  

Жисмоний тарбия жараёни ыонуниятларидагина ъар томонлама 
жисмонан гармоник ривожланишини йщлга ыщя олишни мумкунлиги 
илмий асосланган. 

Кишининг руъий, маoнавий ыобилиятини щсишга энг аввал щша 
ижтимоий шароит, сщнгра эса инсонни щзнинг муъитни щзгартириш ёки 
щша щзгартириш учун олиб борилган фаолиятни ролp щйнашлигини 
И.М. Сеченов ва И.П. Павловларниг табиий фанлардаги илмий 
тадыиыотлар орыали аллаыачонлар илмий ва амалий исботланган. Инсон 
организмининг ташыи муъит билан алоыасида шартли рефлексларнинг 
моъияти катта эканлигини, ъам жисмоний, ъам психик фаолият, бош мия 
пщстлоы ыисмида содир бщладиган «ваытли алоыа» орыали содир 
бщлишлигининг амалий исботи шоъидимиз.  

Улар таoлим ва тарбия жараёнини кишиларда ыатор “узун шартли 
рефлексларни ъосил ыилиш” деб тушунтирадилар. Жамият талабига 
мувофиы равишда, шартли рефлекслардаги ваытли алоыаларини юзага 
келтириш шахснинг фаыат маoнавий шаклланишигагина эмас, балки 
жисмоний жиъатдан камолотга эришишига физиологик пойдевор бщлиши 
мумкинлигини исботладилар. 

Шахсни ъар томонлама ривожлантириш принципининг жисмоний 
тарбия мктахассисига ыщядиган асосий талаблари:  

1. Тарбиянинг турли томонларининг бир бутунлигига эришиш. 
Жисмоний тарбия орыали эришилган юыори натижа-нинг щзи шахсни 
ъар томонлама ривожланагнлигини белгилайди, деб бщлмайди. 
Жисмоний сифатларга ыщшиб аылий, ахлоыий, руъий, эстетик, ва 
маoнавий сифатлар ъам ыщшиб тарбияланса, шахс шундагина ижодий 
меънат ва Ватан мудофаасига тайёр бщлади. Бу талаб щз навбатида 
жамиятимиз аoзоларининг ъал ыилувчи ваытда, меънат вахтасидами, 
мудофадами, ыонуний демократик давлатни барпо этишдек шарафли 
ишларнинг барчасида олдинда бщладилар. 

2. Кенг ва умумий жисмоний тайёргарликка эга бщлиш. Жамият 
аoзоларининг барча фаолиятлари маoлум маoнодаги касбга, ъунарга 
йщналтирилган бщлиши, бунга айниыса меънат ва ъарбий фаолият 
давомида дуч келамиз. Ъар ыандай фаолиятдаги ютуы жисмоний 
тайёргарликка боьлиы. Армия сафидами ёки меънат фронтидами 
умумжисмоний тайёргарлиги суст бщлганлар ыийинчиликларга дуч 
келадилар. Жисмоний сифатлар инсонда ыанчалик яхши ривожланган, 
ъаёт учун керакли зарур бщлган ъаракат ва меънат малакалари етарли 
бщлса, бошыа фаолиятни осон ва тез щзлаштирилади. Жисмоний 
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тайёргарликни йщлга ыщйиш учун олиб борилган режали фаолият ъар 
томонлама гармоник ривожлантиришнинг омилидир. 

 
4.3. Жисмоний тарбияни соьломлаштиришга  

йщналтириш принципи 
 
Жисмоний тарбиянинг соьломлаштиришга йщналтирилган-лиги 

принципи шуьулланувчиларнинг жисмоний машылар билан машьул 
бщлишида уларни соьлигига жавоб бериш маoсулиятини щртага 
ташлайди. Жисмоний маданият ташкилотчилари, тренер-лар, давлат, халы 
олдида шуьулланувчиларнинг соьлигига жавоб берибгина ыолмай, уни 
мустаъкамлашга ва такомиллаштиришга ъам жавоб берадилар. 

Жисмоний машылар билан врач ва педагог назорати остида 
шуьулланилсагина, у ижобий эффект беради. Нотщьри фойдала-ниш эса 
шуьулланувчи соьлигига салбий таoсир этиши мумкин. Шунинг учун 
биологик хусусиятлари - ёши, жинси, соьлигини ъисобга олиш, системали 
врач ва педагог назорати тарбия жараёнида етакчи омилдир. 

Амалда режасиз ишлаш щта салбий оыибатларга олиб келади. 
Танланган услубиятлар, машыларнинг меoёри, бажариш интенсивлиги, 
юкламанинг умумий миыдорини танлашдаги педагогнинг арзимас хатоси 
шуьулланувчи учун щта ыимматга тушиши мумкин. 

Шундай ъолларга дуч келиш мумкинки, спорт натижа-ларини 
ваытинчалик щсиши, жисмоний тайёргарлик кщрсаткич-ларининг 
ортиши, организмда ваытинчалик спортчи учун сезилмайдиган патологик 
щзгаришларга олиб келиши мумкин. Келиб чиыадиган ёмон оыибатлар 
жисмоний маданият ва спортнинг обрщсига салбий таoсир этади.  

Шу сабабли врач назорати далилларини эoтироф этиш билангина 
чекланмай, асосий эoтибор уларнинг таълилига ыаратилиши лозим. 
Назоратни тизимли эмаслиги салбий оыибатларга олиб келиши 
муыаррардир.  

Жисмоний тарбияни соьломлаштириш билан боьлаб олиб бориш 
принципи врач, педагог ва шуьул ланувчининг кунлик мунтазам 
мулоыотини талаб ыилади.  

Жисмоний тарбия принциплари бир-бири билан щзаро узвий 

боьлиыликни таыазо этади. Шундагина улар аъамиятини саылаб ыолади. 
Жисмоний тарбиянинг меънат ва ъарбий амалиёт билан 

боьлиылиги унинг етакчи принципидир. Шу принципгина 
мамлакатимизда жисмоний тарбиянинг асосий ыонуниятини ифодалайди, 
унинг аъамияти жамиятимиз аoзоларини ижодий меънатга ва Ватан 
мудофасига тайёрлашдадир. 

Шахсни ъар томонлама ривожлантириш принципи ижти-моий 
ъаётга - ишлаб чиыариш ва ъарбий ишини амалга оширадиган ъар 
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томонлама ривожланган шахсга талабни оширади, ъар томонлама 
жисмоний, маoнавий ривожланган-ларни тарбиялаш мамлакат 
иытисодиёти ва мудофаасини таъминлашда муъим ролp щйнайди. 

Бобокалонимиз Абу Али ибн Сино «Жисмоний машылар ъаыида 
ыисыача сщз»ида саломатликни саылаш режимининг асосий омилларидан 
бири жисмоний машылар билан шуьул-ланиш эканлигини таoкидлайди. 
Овыатланиш, уйыу, дам олиш режимининг кун тартибидаги системали 
жисмоний машылар билан шуьулланиш машьулотлардан кейинги щринга 
ыщяди. Маромли, меoёридаги эркин ъаракатлар – яoни жисмоний 
машылар билан шуьулланиш касалликни йщыотиш учун ъеч ыандай 
даволанишга заруриятнинг вужудга келтирмаслигини айтиб щтади. 
Эркин, меoёридаги маромли ъаракат узлуксиз чуыур нафас олишни йщлга 
ыщяди. Бу билан, организм мускулларининг тщыималари кислород билан 
етарли даражадаги кислород билан таoминланади. Машы ыилган, машы 
кщрган организм щзидаги “кераксиз”ни вужудга келишига, унинг 
чиыариб ташланишига керагидан ортиыча энергия сарфламайди. 

Таoлим жараёнида машы ыилишнинг меoёрини топиш ва унинг 
саломатлик учун таoсирини аниылай олиш, тарбия жараёнининг муъим 
кщрсатмасига, керак бщлса, низомига айла-ниши лозим. Жисмоний 
тарбиянинг юыорида ыайд ыилинган принциплари ыатори жисмоний 
тарбияни соьломлаштиришга йщналтиришнинг амалий самараси 
каттадир. 

Шунинг учун жисмоний тарбия тизимининг умумий 
принципларига риоя ыилиш жисмоний тарбияни амалга ошираётган 
мутахассисдан тортиб шуьулланувчиларгача уларни соьлигига эoтибор 
беришни муъимлигини таoкидлайди. 

Бундан келиб чиыадики, педагогик жараён давомида умумий 
принципларга щз ваытида риоя ыилинса, ыщйилган талаблар мукаммал 
бажарилса, жисмоний тарбия жараёнининг самарадорлиги юыори бщлади. 

  



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 34

5-БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИНИНГ ИЛМИЙ 

ТАДЫИЫОТ УСУЛИЯТЛАРИ 
 
Барча илмий фанлар каби жисмоний тарбия назарияси илмий 

изланиш услубларидан фойдаланади. 
Ъозирги кунда илмий текшириш услубларининг турлича хиллари 

бщлиб, ыщшма фанларнинг тадыиыот услубларидан, айниыса, 
физиология, антропология, биохимия, психология ва ижтимоий-тарихий 
изланиш услубларига кщпроы эътиёж сезилаётганлиги аъамиятга молик.  

Жисмоний тарбия назариясининг асосий илмий тадыиыот 

услубиятлари - назарий таълил ва умумлаштириш, педагогик кузатиш, 
эксперимент (тажриба) ва математик ъисоблашдан иборатдир.  

 
5.1. Илмий тадыиыотда назарий таълил ва  

умумлаштириш усулияти 
 
Маoлумки, назарий таълил ва умумлаштириш адабиёт 

материалларини тщла таълил ыилиш ва умумлаштиришдан бошланади. 
Адабиёт материалларини тщлиы щрганиб чиыиш жуда ыийин. У ъар 4-5 
йилда яна шунчаданга кщпаяди. Бундан ташыари илмий журналлардаги 
тадыиыотлар ъаыидаги маыолалар бир неча маротаба кщпаймоыда. Бунда 
ёрдамчи илмий предмет - “библиография” фани тадыиыотчининг ишини 
енгиллаштиради. У нашр ыилинган адабиётларни тартибга солади ва 
рщйхатини тузиб чиыади. Ретроспектив услуб орыали системага солиш 
маoлум давр ичидаги мавжуд адабиётларнинг илмий йщналиши бщйича 
янгиликларга ыисыа изоъ беради. 

Бундан ташыари, тадыиыотчи “библиографик тавсифно-ма”дан 
ъам фойдаланилади. Тавсифнома янги чиыыан адабиёт учун ёзма равишда 
ёки реферат сифатида (илмий иш натижасини ыисыартирган ъолда) 
тайёрлайди, унга изоъ беради. 

Библиографик изланиш эса тадыиыотчининг адабиётлар устидаги 
бирламчи иши бщлиб, тадыиыотчи изланиши орыали топилган ыарама-
ыаршиликлар устида назарий бахс юритади, уларни бир-бири билан 
таыыослайди. 

Назарий таълил ва умумлаштиришнинг яна бир усулияти ъужжат 

материаллари устида ишлашдир. Жисмоний тарбиянинг кщп томони 
амалий машьулотлар учун тузилган режалар, кундаликлар, конспектлар, 
ъисоботлар ва шунга щхшашларда ифодаланади. Улар албатта амалиётни 
назарда тутган ъолда тузилган бщлади. Уларни илмий жиъатдан чуыур 
щрганиш кутилмаган натижаларни бериши мумкин. Масалан, жаъоннинг 
кучли спортчиларини тайёрлаш ва уларнинг шуьулланиш режаларини 
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солиштириш, малакали спортчиларнинг кундалик-лари, хафталик, ойлик, 
йиллик жисмоний юкларнинг ъажми, миыдори, бажариш интенсивлиги ва 
бошыалар тадыиыотчига манба бщлиши мумкин.  

Илмий тадыиыот учун мусобаыа материаллари, кщп йиллик 
тренировкаларнинг натижаларини щрганиш ъам тадыиыот обoекти бщлиб 
хизмат ыилади. 

Илмий маысадда тузилган турли хил анкеталар ъам ъужжат 

материаллари бщлиб хизмат ыилиши мумкин. Тузилган саволларга “ъа” 
ва “йщы” деб жавоб бериш ъам кщп хулосаларга олиб келади.  

 
5.2. Педагогик кузатиш илмий тадыиыот усулияти 

 
Тадыиыотчи ыщллаётган бу усулиятнинг ижобий томони шундаки, 

изланувчининг щзи тадыиыотда айнан иштирок этмайди. Ъаётдаги 
кузатишдан фарыли щлароы, бу усулият кузатиш предметини аниы 
щрганади, кузатилаётган ва ундан аниыланган далилларни тезлик билан 
ъисобга оладиган тизимни ишлаб чиыиши ва уни изланишда ыщллаши 
осон кечади. Махсус баёенномалар, ёзувдаги шартли ифодалагичлар ва 
тадыиыотни осонлаштиради. Барча илмий кузатишлар натижаси 
кузатувчи-нинг шахсий ыобилиятигагина боьлиы бщлмаслиги лозим, 
чунки щрганилаётган далиллар, уларни натижалари кщпчиликда турлича 
фикр ъосил бщлишига олиб келади. Бу усулиятнинг ыулай томони 
шундаки, бир ваытни щзида бир неча кузатувчи бир обoектни кузатиши 
ва натижаларни солиштирилади. Бунда айрим аппаратлар щша 
ъаракатнинг бажарилишини ыайта такрорлаши ёки тадыиыот щлчовига 
ыараб уни фото, киносpёмка, видео, магнит тасмаси ёзуви ва бошыалар) 
орыали кузатиш лозим бщлган хулосаларни ыилади. Бундай хулосалар 
обoектив бщлади. Уни ижросидаги камчиликлар ёки янгиликларни 
такрорий кщриш имкони бор. Лекин ыатор спорт турлари, ъаракат 
фаолияти ва ъаракат актини баъолашда бахслар, мунозаралар ыилишга 
тщьри келади. Хулосалар субoектив бщлиб якуний хулоса натижасига 
салбий таoсир ыилиш ъоллари ъам учрайди. 

Ъозирги замон жисмоний тарбия назарияси ъаракатларни ижроси 
бажарилишидаги айрим далиллар ва улар ъаыидаги хулосаларда 
ноаниыликга йщл ыщйилиши мумкин. Масалан, бадиий гимнастика, 
акробатика, сувга сакраш, фигурали учиш ва бошыаларда ъаракатни 
ифодаланиши баёни фаыат кщз билан баъоланади. Ыатор ъакамларнинг 
ъар ыайсиси щз фикрини щзича баён ыилади, умумий хулоса шунга ыараб 
чиыарилади. Бундай кузатиш усулияти тадыиыотчи ёки кузатувчида щта 
кучли салоъиятни талаб ыилади. 

Кенг тарыалган, аниы ъисобга олиш усулиятларидан бири 
хронометрлашдир. «Хроно»-ваыт, «метр» улчов демакдир. Бунда 
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ъаракатни бажариш учун сарфланган ваытга ыараб натижа таълил 
ыилинади. Масалан, 800 метрга югуришда ъар бир 100 метр учун сарф 
бщлган ваыт ёки дарсни, тренировка машьулотининг бошидан охиригача 
зичликни аниылаш маысадида хронометрлаш машьулотнинг асосий 
ваытини самарасига баъо бериш учун фойдаланилади.  

 
5.3. Эксперимент илмий тадыиыот методи 

 
Илмий текширишнинг бу методи текширувчининг щзи томонидан 

уюштирилган бщлиб, унинг щзини актив аралашуви орыали олиб 
борилади. Бу методда текширалаётган жараён махсус шароитда ёки 
тажрибани яна ыайтадан такрорлаш учун имконият яратилади. Ушбу 
тадыиыот услубининг ыулай ёки ыимматли томони ъам ана шунда. 

Жисмоний тарбия жараёнида олиб борилаётган тажрибани махсус 
шароитни ъисобга олмай ёки сунoий ыайтадан щша шароитни яратишда 
назоратдаги масалага оид бщлмаган муаммолар ъам юзага келиши 
мумкин. Бу илмий тадыиыот усулиятининг салбий томонидир. 
Экспериментни обoектив щтказиш амалиётида табиий, модулли ва 

лаборатория экспери-ментлари деб номланган эксперимент хилларидан 
фойдала-нилади. 

Табиий эксперимент ъаётий шароитда олиб борилади. Ундан 
тажриба иштирокчилар бутунлай бехабар (самаралиги ъам шунда) 
бщлиши ъам мумкин. Масалан, бир мактабнинг икки синфидаги 
жисмоний тарбия дарсларида дастур материалини щзлаштирилиши 
анoанавий щыитиш услуллари билан, бошыасида эса махсус танланган 
усулиятлар билан олиб борилиб, натижани таыыослаш орыали ыайси 
синфда самарадорлигни юыори бщлганлигини аниылаш мумкин бщлади. 

Модулли эксперимент методидан кузатувчи ъаётда учрай-диган 
оддий шароитдан бир оз щзгарган муъитда тажриба щтказилади. Масалан, 
мускул кучини щстиришда спортга янги келганлар билан иш олиб 
борилиб, улар хафтада уч марта, алоъида гуруъларга бщлиниб, биринчи 
гуруъи ётган штангада машы ыилиш, иккинчи гуруъи эса щзининг танаси 
оьирлигидан фойдаланиб, учинчи гуруъи фаыат гантел кщтариш билан 
маoлум белгиланган муддат давомида машы ыилади. Ъар ыайси 
гуруънинг модули алоъида (штанга, гавдаси оьирлиги, гантел) машылар 
фаыат елка камар мускулларининг кучини ортиришга йщналти-рилган. 
Экспериментдан сщнг натижалар таыыосланиб самара берган модул ва 
унинг машылари, услубияти эффекти эoлон ыилинади. 

Лаборатория экспериментида шуьулланувчилар кундалик ъаётий 
шароитда амалиётида кам учрайдиган ъолатда тажриба щтказади. 
Масалан, жисмоний тайёргарлиги тенг икки гуруъ олиниб, улардан 
бирининг машьулоти лабораторияда, иккинчи-синики эса оддий табиий 
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шароитда олиб борилади. Бу тажрибанинг ыулайлиги тажрибанинг 
лаборатория шароитида янгитдан такрорлай олиш мумкин эканлигидадир. 
Усулиятни салбий томони тажриба щтказувчининг тажрибада айнан 
ишти-роки бщлиб, обoектив бщлмаган якуний хулосаларга ъам олиб 
келиши мумкин.  

 
5.4. Математик ъисоблаш илмий тадыиыот услубияти 

 
Кейинги йилларда биология ва педагогика фанларида 

тадыиыотнинг математик ъисоблш усулиятларидан кенг фойдала-
нилмоыда. 

Ъамма воыеаларнинг, атрофимизни щраб олган ъар ыандай 
жараёнларнинг икки томони – сифат ва миыдор томони бщлади. 
Маoлумки, математика воыеларнинг абстракт шаклдаги миыдор 
томонини щрганади. Шунинг учун ъам математик усулиятлардан 
фойдаланишдан воз кечиш тадыиыотчини масаланинг фаыатгина бир 
томонини – сифат томонинигина щрганишга, уни тщла щргана олмаслика 
маъкум этади. Бундай ярим-ёрти ёндашиш тадыиы этиладиган муаммони 
аниылаб тадыиыотни бошланиш этапида йщл ыщйилиши мумкин холос. 
Илмий тадыиыот ъали аниылнмаган таыдирдагина мумкин, лекин олиб 
боришда воыеаларнинг барча томонларини, жумладан миыдор томонла-
рини ъам тадыиы этиш муаммоси туради. 

«Фан математикадан фойдаланишга муяссар бщлгандагина 
такомилига етади»- деган эди Полp Лафарг. Шунга кщра жисмоний 
тарбия назариясининг тадыотларида кейинга йилларда математика 
фанларидан фойдаланилмоыда, лекин ъозирги пайтда асосан математик 
статистика илмий тадыиыот жараёнига муъим аъамият касб этмоыда. 

Математик статистикадан биология масалаларини ъал этишда 
щзига хос равишда ыщлланилиб бометрия ёки вариацион статистика 
орыали амалга оширилади.  

Тадыиыот натижасида олинган материаллар тадыиыотнинг сон ва 
миыдор жиъатларини мужассамлаштиради. Раыамлар, кщрсаткичларни 
аниылиги тадыиыотчига математик жиъатдан тщьри ва аниы фикрлар, 
мулоъазалар чиыаришга, тадыиыот жараёни бщйича таыыослаш, 
умумлаштириш, аниы хулосалар чиыаришга ёрдам беради.  

Агарда сузувчилар ёхуд баскетболчиларнинг экспериментал ва 
контрол гуруъларни йиьиб уларни куч талаб ыиладиган машылар билан 
шуьлланиш машьулотларининг самарадорлиги тадыиы ыилинса, 
шуьулланувчиларнинг жинси, ёши, спорт маъо-рати даражасига ыараб 
назарий фикрларни амалдаги ъолати ъаыида аниы маoлумотлар тайёрлаш 
мумкин. Шунинг учун математика фанининг математик статистикаси 
жисмоний тарбия назарияси ва усулияти ъамда ыатор спорт фанларининг 
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назарияси ва усулиятида илмий амалий масалаларни ижобий ъал ыилиш, 
щыув тарбия ва спорт тренировкаси жараёни такомил-лаштиришда муъим 
аъамият касб этмоыда.  

Илмий тадыиыот усулиятлари доимий бщлмай улар щз 
щринларини янги ва прогрессив тадыиыот услубиятларига бщшатиб 
беради. Барча фанлар ыатори жисмоний тарбия фанининг ривожи кщп 
жиъатдан илмий тадыиыот усулиятла-рининг ривожланганлиги 
натижаларига боьлиыдир. 
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6-БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ 
 
Кщп йиллик жисмоний тарбия жараёнида жисмоний машылар, 

табиатнининг соьломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омиллардан 
жисмоний тарбиянинг воситаси сифатида фойдаланилади. 

 
6.1. Жисмоний машылар жисмоний тарбиянинг  

асосий воситаси сифатида 
 
Жисмоний машылар жисмоний тарбиянинг асосий воси-таси 

бщлиб, у тарихан гимнастика, щйинлар, спорт ва туризм тарзида 
гуруъларга ажратилиб, тарбия жараёнининг воситаси сифатида 
фойдаланиб келинди.  

Жисмоний машы деб, жисмоний тарбия ыонуниятлари талабларига 
жавоб берувчи, онгли равишда бажариладиган ихтиёрий ъаракат 
фаолиятларининг турли туркуми тушунилади. Бундай ъаракат 
фаолиятлари гимнастика, щйинлар, спорт, туризм машылари сифатида 
тарихан тизимлаштирилди, усулияти тщпланди ва тщлдирилди.  

Жисмоний машыни вужудга келиши тарихан ыатор дарс-ликларда 
(А.Д. Новиков, Б.А. Ашмарин ва бошыалар, 1966, 1979) Ибтидоий жамоа 
тузуми даврига тщьри келади деб кщрсатилади. Жисмоний машынинг 
вужудга келишида обoектив сабаб ыилиб ибтидоий одамнинг ыорин 
тщйдириш маысадида ов ыилиши, субoектив сабаб сифатида онгнинг 
шакилланиши деб ыаралди. 

Ибтидоий ыуролларни ишлатишни билмаган ибтидоий одам щз 
щлжасини (овини) ъолдан толдиргунча ыувлаган. Бу билан овчи 
организми катта жисмоний тайёргарликка муътожлик сезган. Жисмоний 
тайёргарлиги етарли бщлмаган-ларининг щзлари овига ем бщлган. Шунга 
кщра ваыт щтиши билан ибтидоий одамлар овга гала-гала бщлиб 
чиыадиган бщлдилар.  

Ибтидоий ыуроллар: тош, ыиррали тош бойланган найза, хас-чщп 
билан номигагина беркитилиб ыуйилган чоълардан ва бошыалардан 
овчилар фойдалана бошлашган, ижтимоий онг шакллана бошланган. Овда 
иштирок этолмай ыолган ыабилани ыариялари ёшларга тошни нишинга 
отиш, уни зарбини кучайтиришни машы ыилдира бошлаган ва бу билан 
тарбияга асос солинган тарбия жараёнининг элементлари шакиллана 
бошлаган. Кейинчалик улоытириш, ыувиб етиш ёки ыочиш учун югуриш, 
сакрашлар машы ыилина бошланган. Бу эса жисмоний машыларни ъамда 
жисмоний тарбиянинг элементларини вужудга келиши ва шакилланиш 
даври деб ыаралган. Шу кунга келиб бу машылар ъозирги замоннинг 
енгил атлетика, гимнастика, спорт щйинлари, якка курашлари, туризм ва 
спортнинг бошыа турлари тарзида жисмоний тарбия жараёни учун асосий 
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восита сифатида фойдаланилмоыда. Жисмоний машылар хилларининг 
кщпайи-шига инсоннинг меънат фаолияти ъам таoсир кщрсатди. Маoлум-
ки, меънат жисмоний куч, чидамлилик, тезкорлик, чаыыонлик-дек 
инсоннинг жисми (ъаракат) сифатларининг маoлум дара-жадаги 
тайёргарлиги, унинг ривожланганлигини талаб ыилади. 

Тарбия амалиётида, асосан, инсон меънат фаолиятида 
ыщллайдиган ъаракатларини кщпроы машы ыилади. Жисмоний 
машынинг ривожланишида диний маросимлар, байрамлардаги щйинлар, 
раыслар, ъарбий фаолиятдаги, санoатдаги онгли равишда бажариладиган 
ихтиёрий ъаракатлар восита бщлиб хизмат ыилади.  

Жисмоний машылар табиатини табиий ыонунлар И.М. Сеченов ва 
И.П. Павловнинг илмий дунёыарашларида очиб берилган. Ихтиёрий 
ъаракат Сеченовнинг фикрича, онг ва аыл билан бошыарилади ъамда 
бирор маысадга йщналтирилган бщлади. Павлов эса ъаракатларни 
физиологик механизмини очиб, ъаракатлар бош мия пустлоы ыисмининг 
тщплаш хусусияти билан боьлиылигини биринчи, иккинчи сигнал 
системаси, шартли ъамда шартсиз рефлексларнинг актив иштирокида 
вужудга келишлигини илмий исботлади.  

Жисмоний машыларнинг мазмуни ва шакли. Барча ходиса ва 
жараёнларга щхшаш жисмоний машылар щзининг мазмуни ва шаклига 
эга. Жисмоний машыни бажаришда содир бщладиган механик, биологик, 
психологик жараёнларнинг тщплами жисмо-ний машыларнинг мазмунини 
вужудга келтиради, уларнинг таoсиридан ъаракат фаолияти учун 
ыобилият ривожланади. Шунингдек машы мазмунига унинг бщлакларини 
тщплами, масалан, узунликка сакрашда танага тезлик бериш, депсиниш 
ъавода учиш, ерга тушиш звенолари ъамда машыни бажаришда ъал 
ыилинадиган вазифалар, шунингдек машыни бажаришдан организмда 
содир бщладиган функционал щзгаришлар ъаыидаги назарий билим ва 
амалий ъаракат малакалари киради. Бу элементларнинг барчаси 
жисмоний машынинг умумий мазму-нини вужудга келтиради. Жисмоний 

машынинг шакли уларнинг ички ва ташыи структурасини 
мувофиылигида кщринади. Машынинг ички структурасига шу фаолиятни 
бажаришда ишти-рок этадиган скелет мускуллари, уларнинг ыисыариши, 
чщзи-лиши, буралиши ва ъ.к., биомеханик, биохимик боьланишлари – 
энергия сарфланиши, юрак-томир, нафас олиш, нерв бошыаруви ва бошыа 
органалардаги жараёнлар, уларнинг щзаро боьлиылиги-нинг, щз ичига 
олади. Биологик, механик, психологик ва бошыа жараёнларнинг машы 
бажаришда бирини бири билан алоыаси, щзаро келишилганлиги югуриш 
машыларида бошыача бщлса, штанга кщтаришда бошыача, яoни ички 

структура турлича бщлади.  
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Машынинг ташыи шакли, ташыи структураси эса щша 
машынинг ташыи кщриниши, ъаракатни бажариш пайтига кетган ваыт 
ёки куч сарфлаш меoёри ва ъаракат интенсивлигини кщриниши билан 
характерланади.  

Жисмоний машылар шакли ва мазмуни щзаро боьлиы бщлиб, бир-
бирини таыазо этади. Мазмуннинг щзгариши шаклни щзгаришига олиб 
келади. Мазмун шаклга нисбатан асосий ролни щйнайди. Масалан, ъар-
хил масофада тезлик сифатининг намоён бщлиши югуриш техникасининг 
ъам турлича бщлишига сабабчи бщлади (ыадамнинг катталиги, частотаси, 
тананинг ъолати ва ъ.к.). Шакл мазмунга таoсир кщрсатади. Аниы маoлум 
бир ъаракат учун намоён бщлаётган жисмоний сифатлар шу жисмоний 
машыни бажаришдаги малакага таoсир ыилади. Шунинг учун сузувчи 
кучи билан гимнастикачи кучи, штангачи кучи бири-биридан 
фарыланади. Жисмоний машыни шакли ва мазмунининг рационал 
мувофиылигига эришиш жисмоний тарбия назарияси ва амалиётининг 
асосий муаммоларидандир. Бу муаммо ыисман ъаракат малакаси ва 
кщникмасига, шунингдек жисмоний сифатларига ъам таoлуылидир.  

Жисмоний машы техникаси ъар ыандай ъаракат акти ъаракат 

фаолияти таркибидан икки нарсани:  

а) бажарилаётган ъаракат, уни бажаришдан келиб чиыадиган 
маысад; 

б) ъаракат вазифасини ъал ыилишнинг усулини фарылаш керак 
бщлади.  

Кщпинча бир хил ъаракат турли усулиятларда бажарилади, 
масалан, баландликка сакрашда планкага тщьридан, чап, щнг 
томонлардан югуриб келиб ва планкага яыин ёки ундан узоыдаги оёы 
билан депсиниш мумкин. Аслида эса шу машыни юыорида ыайд 
ыилинганидан бошыачароы, осон, оз энергия сарфлаб, белгиланган 
ъаракатни (вазифани) самарали ъал этиш усулияти мавжуд. Ъаракат 

вазифасини осон самарали ъал ыилиш учун танланган ъаракат акти 

(фаолият)ни – жисмоний машы техни-каси деб аташ ыабул ыилинган.  
Техника – грекча сщз бщлиб «бажара олиш санoати» деган 

маoнони билдиради. Жисмоний машы техникаси доим щзгариб туради ва 
такомиллашади. Такомиллашган ъаракат техникаси юыори натижа 
кщрсатиш гарови бщлиб унга спортчиларнинг тинимсиз тер тщкиши 
орыали эришилади. Спортчининг жисмо-ний тайёргарлигини ортиши ёки 
унинг гавдаси тузилиши (анатомияси), бошыача айтганда жисмоний 
ривожланганликни кщрсатувчи кщрсаткичларнинг турли-туманлиги (сон 
суягини калтали ёки узунлиги, елка суяги щлчамининг турли хиллиги ва 
ъ.к.) спорт тури – жисмоний машылар бажариш техникасини асосини 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 42

унинг звенолари ёки деталларини щзгаришига, алма-шишига сабаб 
бщлиши мумкин.  

Техника унинг асоси, звенолари ва деталлари деб ыисмларга 
бщлинган. 

Техниканинг асоси деганда ъаракат орыали ыщйилган вазифасини 
бажариш учун керак бщладиган ъаракат фаолияти тизимининг щзак 

ыисми тушунилади. Ыщлланган усуллар тананинг ыисмларини щзаро 
келишган ъолда, ъаракат актининг кетма-кетлиги тизимини бузмай, 
жисмоний сифатлари (куч, тезкорлик, чаыыонлик, мускуллар 
эгалувчанлиги ва бщьинлар ъаракатчанлиги) нинг кераклича намоён 
ыилинишини таыазо этади. Усул самарали бщлса, амалиётда унумли 
ыщлланиши мумкин ва узоы ваыт щзининг ъаётий – амалийлигини 
саылаб ыолади. Масалан, баландликка сакрашнинг «Фосбери-флоп» 
усули самарали бщлса ъам, ъозиргача кщпчилик спортчилар 
«перекидной» усулидан фойдаланадилар. Янги щрганувчилар учун эса 
ъозирги кунгача «ыадамлаб сакраб щтиш» усулидан фойдаланилиш 
сакраш техникасини щзлаштиришда керакли самара беради.  

Техникани звеноси дейилганда, бажарилаёетган ъаракат-нинг 
асосий механизми – сакрашларда депсиниш, улоытириш-ларда финал куч 
сарфлашни бажариш учун ёрдам берадиган ъаракат фаолияти таркибидаги 
бщлаклар тушунилади. Педагогик жараёнда машынинг асосий звеноси 
механизмини щзлаштириш щыитишнинг негизи деб ыаралади. 
Техниканинг щзлаштирилиши машы техникасининг асосини щрганиш 
демакдир.  

Техниканинг детали бу, ъаракат таркибига кирган, лекин унинг 
асосига, звеноларига зиён етказмайдиган ыщшимча ъаракатлар ёки шу 
ъаракат механизми таркибидаги энг майда бщлаклардир. Уни ъаракат 
таркибиlа бажарса ъам бажармаса ъам бщлади. Масалан, узунликка 
сакрашда кимдир танага тезлик беришни кескин тезланиш билан, кимдир 
тезланишни аста-секинлик билан бошлайди; ыисыа масофага югурувчи – 
ъам тщсиылар оша, ъам тщсиылар сиз югуриш йщлкасида тез ъаркатлана 
олади. Старт учун старт колодкасини щрнатиш эса иккала масофада 
турлича, улар ыайсидир детали билан бири-биридан фары ыилади, лекин 
бу детал машы техникасини асос ёки звеносига зиён етказмайди.  

Рационал спорт техникаси. Рационал спорт техникасининг асосий 
ыоидаси шундан иборатки фаолиятни бажаришда актив ва пассив 
ъаракатлантирувчи кучлардан тщлаыонли ва маысадга мувофиы равишда 
фойдаланиб, шу ваытнинг щзида уни тормозловчи (сусайтирувчи, 
самарадорликни пасайтирувчи) кучларни камайтириш тушунилади. 
Нpютоннинг учта ыонуни механик ъаракатларга баьишланган. Лекин 
инсон ъаракатлари ъаыида гап кетганда жисмоний машыларнинг 
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рационал техни-каси ъаыида хулосага келиш учун механиканинг бу 
ыоидаларига таяниб бщлмайди. Нимага? Масалан, физика ыонунига 
кщра, имкони борича баландга сакраш учун назарий жиъатдан, сакрашни 
оёыга роса чуыур щтириш билан бажариш лозим. Аммо тажриба 
кщрсатмоыдаки, инсоннинг сакраш имконияти чегараси айтарли юыори, 
агар у иложи борича катта бщлмаган ярим щтириш билан депсиниш 
(депсиниш оёьининг тизза бщьинидан ыисыагина букиш) сакраш 
самарадорлигига ъам ижобий, ъам салбий фойда бериши мумкин. 

Хулоса ыилсак рационал техникани эгаллашда фаыат механика 
ыонунларига таяниш билан чекланмай, ъаракатни материянинг энг юыори 
шаклларига, улардан бири бщлмиш биологик ыонуниятларига ъам 
таянишга тщьри келади.  

Жисмоний машылар билан шуьулланиш давомида ъаракат 

координацияси деган тушунчага дуч келамиз. Бу сифатнинг шаклланиш 
меoёрининг бузилиши ъаракатлар тавсифини билмаслик оыибатидандир.  

Ъаракатларнинг тавсифи. Жисмоний маданият щыитувчи-лари, 
мутахассис тренерлар, физкулpтура фаолларигина эмас, балки мавжуд 
жамият аoзоларинг барчаси щз ъаракати ва ъаракат фаолиятларини таълил 
ыилибгина ыолмай, касбдоши, тенгдоши, фарзанди ва бошыаларнинг 
ъаракатларини ъам таълил эта олиши малакасига эга бщлиши зарур.  

Ъаракатлар тананинг фазодаги (бщшлиыдаги) ъолатига ыараб; 

ъаракат траекторияси (йщлига); ъаракатнинг йщналишига; ъаракат 

амплитудаси (оьиши)га ыараб; бажариш учун сарфланган ваыти; 

ъаракатни тезлиги; ъаракатни давомийлиги (узунлилиги); темпи, ритми, 

кучига ыараб тавсифланади. 

Юыорида ыайд ыилинган ъаракат ъолатларини таълил ыила 
олсакгина ъаракатларни тавсифлай олишимиз мумкин.  

Амалиётда тананинг фазодаги ъолатини, ъаракатнинг 
троекторияси (йщли)га ыараб тавсифлаймиз.  

Тананинг ъолати (позаси) – бщьинлар, тананинг ыисмлари 
(бщлаклари) нинг ъаракати фазода ъаракатнинг маoлум элемент-ларини 
юзага келтиради. Гавда ыисмларини фазода энкайган, букрайган, танани 
айрим аoзоларини йиьиштирилганлиги, ъаракатлар давомида бу позалар 
ва туришларни узлуксиз щзгариб туриши ва ъ.к.лар щз навбатида 
жисмоний юкнинг ъажмини ортишига олиб келади.  

Тананинг вертикал ъолати – осилиш ва таянишлар, горизонтал 
ъолатлар, горизонтал мувозанат саылашлар, аралаш осилишлар, 
таянишлар ва ъ.к.лар. Танани энгаштирилган, букланган ъолатлари: 
таяниб етишлар, энкайган ъолда оёылар билан олдинга, орыага, ён 
томонларга «катта ыадамлар». 
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Тананинг айрим бщьинлари ъаракатлари – инсон жисми-нинг 
ажратиб олинган ыисмидаги икки биологик звенони фазода туриш 
жойини щзгариши бщлиб, букиш ва тщьрилашдек содда ъаракат 
вазифаларини ъал ыилишга йщналиш бериши мумкин. Индивид ъаракат 
фаолиятида унинг жисми бщьинларидаги ъаркатлар бир ваытнинг 
щзидаги, кетма-кет, ыатор, оъиста бажариладиган навбатма-навбат, ёки 
давомийлиги ыисыа, узун бщлган ъаракатларга бирлашиши мумкин. 
Шуни ъисобига ъаракатларни энг соддасидан энг ыийинигача бщлган 
ъаракат вазифаларни ъал ыилиш имкони яратилади.  

Ъаракат координатлари – тщьри чизиы ва бурчак щлчовларида 
аниыланадиган тананинг бошыа ыисмига нисбатан фазовий чегараси, 
ъисоблаш бошлангунгача гавданинг ёки унинг бщлакларини нисбатан 
ыаердалиги (старт чизиьи, гимнастика жиъози, уни щыи ва бошыалар)га 
нисбатан аниыланади.  

Тананинг ъолатлари ичида машыни бажаришни бошлашдан 
олдинги ъолат - «дастлабки ъолати» деб аталадиган ыисми, машы 
техникасини щзлаштириш ёки бажаришда муъим аъамият касб этади. 
Олдинига у анатомо-физиологик вазифани ъал этиши эoтиборга олинса, 
бошыа томондан, шу ъаракатни бажарилишига ижобий ёрдам беради. 
Дастлабки ъолат ъаракатни бажаришни бошлаш учун энг оптимал ъолат 
бщлиб ъаракат бошлангандан кейин бажариладиган ъаракатларнинг 
кетма-кетлилигига ыулай-лик яратади. Спринтер учун «паст старт», 
дарвозабон учун «тщпни кутиш ъолати» ва ъ.к.лар. Бу ъолатларни 
академик Ухтомский оптимал ъолат деб атади. Кщринишидан 
дастлабки ъолат осойишта бщлса ъам аслида организм энергия сарфлаш 
билан ыатор мускуллар гуруъи мускул иши бажаришга пухта тайёргарлик 
кщраётган, нафас олиш, нерв, юрак-томир тизими, модда алмашинувидек 
кенг физиологик жараён авжида бщлади. Дастлабки ъолатни жисмоний 
машы бажаришдагина аъамияти катта бщлмай машы давомида танани 
ыандай ъолда (ъолатда-позада) туриши ъам муъим аъамиятга эгадир. 
Спринтер, стайер, марафончи, чаньида, конpкида югурувчиларнинг 
гавдаларини вертикаллигини маoлум градусга ошган ъолда ушлаши 
машыни самарадорлигига маoлум даражада (узунликка, баландликка, 
сакровчининг депсинишдан кейинги ъолати) ижобий ёки салбий таoсир 
этади.  

Айрим спорт турларида ва жисмоний машыларда тананинг умумий 
ъолати билан унинг айрим ыисмлари (бщлаклари)нинг ъолати 
биомеханик маысадга йщналтирилган бщлибгина ыолмай (конpкида 
фигурали учувчилар, гимнастлар, акробатлар, сувга сакровчилар ва 
бадиий гимнастикалар) ъаракатларни кузатаёт-ганларда ёки уни 
бажарувчиларда эстетик ъис туйьуни шакл-лантиради ва уларга завы 
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беради. Ъаракатларнинг равонлиги, кетма-кетлиги, эркинлиги, 
ыийинчиликсиз бажариш инсон жисмининг ыандай ъолатдалигига 
боьлиылиги жисмоний машы-лар техникасини эгаллашда, ъаракатни 
щргатиш жараёнида, хатоларни аниылаш ва уларни тузатишда муъим 
ролp щйнайди. 

Ъаракатнинг йщли (траекторияси) жисмоний машы техникасини 
щзлаштиришда, уни намойиш ыилишда муъим аъамиятга эга. Машыни 
бажаришда тана ъаракати йщлининг ыандай шаклдалиги, йщналиши ва 
ъаракатнинг амплитудаси ыандайлигини аниылай олсак, ажратсакгина 
гавданинг (ёки унинг ыисмлари) ъаракатини аниылаймиз. Инсон 
органзмининг анатомиясини турлича экани бир хил ъаракатни бажаришда 
ъар бир индивид учун турлича ъаракат йщлини танлашни таыазо ыилади.  

Ъаркатнинг шаклига ыараб уларнинг тщьри чизиы бщйлаб бщлиши 
мумкинлиги аниыланди. Кузатишлар шуни кщрсатадики, индивиднинг 
ъаракати ъеч ыачон тщьри чизиы бщйлаб эмас, балки оддий ъаракатлар 
ъам ыатор мускуллар гуруъини турлича айланма ъаракатлардан иборат. 
Уларни организмининг энергия сарфлаши учун самарали томони катта 
бщлиб, тананинг маoлум бщлаклар-даги ъаракатлар орыали катта куч 
сарфлаш лозим бщлган ъаракатларни бажара олиш имконининг 
яратилишидир. Маса-лан, боксчи зарбаси учун елка мускулларининг 
маoлум ыисмигина турлича ъаракат ыилсагина бас, лозим бщлган маысад 
амалга ошади.  

Ъаракатнинг йщналиши – машынинг эффективлиги шунда 
ортадики, бажарилиши лозим бщлган ъаракат учун керак бщлган 
мускуллар машынинг техникасини аниы, равон бажаради ыщлларни 
тирсакдан кщкрак олдида кафтларни пастга ыилиб букган ъолда 
«ривок»ларнинг бажарилиши кщкрак мускулларини таранглатади ва 
бщшатади. Агар шу ъаракатни тирсакни бир оз пастга туширган ъолда 
бажарсак, машы щз аъамиятини йщыотади. Баскетбол тщпини саватга 
тушириш учун тщпнинг йщналишини олти градусдан тщрт градусгача 
щзгартириш тщпни саватга тушиши имкониятини йщыга чиыариши 
мумкин.  

Амалиётда ъаракатнинг йщналиши тананинг сатхига ёки бирор 
мщлжалига ыараб белгиланади. Ыщлни олдинга кщтаришда биз гавдага 
нисбатан уни ъолатига ыараб ъаракат йщналишини белгилаймиз. Ядрони 
маoлум баландликга щрнатилган «планка» устидан ошириб ирьитишда 
бизга мщлжал бщлиб планка хизмат ыилади.  

Инсон танаси пастга-юыорига, олдинга-орыага, щнга-чапга, томон 
йщналишда ъаракат ыилади.  

Ъаракатни аплитудаси – ъаракатнинг оьишидир. Физикада 
амплитуда деб маятникнинг тинч ъолатига нисбатан щнг ва чапга оьиши 
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(градуслари) тушунилади. Бизда эса тананинг айрим ыисмларининг оьиш 
ъаракати тушунилади. Тщьри йщналишдаги ъаракатнинг амплитудаси 
ыадамнинг узунлиги (75см) ёки шартли белгисига ыараб, ярим, тщла 
щтириш ва бошыалар орыали аниыланади. Одам танасининг айрим 
ыисмларнинг амплитудаси щша тананинг бщьинлари эластиклигига 
боьлиы бщлади.  

Ъаракатлар актив ва пассив мускул ыискаришида рщй беради. 
Спорт тренировкасида, турмуш шароитида бщладиган ишлар ъаракатнинг 
амплитудасига боьлиы. Катта ыщзьалиш учун мослаштирилмаган 
мускулни катта амплитудада ъаракат ыилишга мажбур ыилиш 
шикастланишга олиб келади. Агарда ъаракатнинг амплитудаси ыщйилган 
вазифа талабларига жавоб бермаса, у ъаракатлар аниы ъаракатлар 
сифатида намоён бщла олмайди. Ъаракатлар ажралиш ваытларига кщра 
ъам тавсифланади.  

Ъаракатнинг тезлиги деб инсон жисмини ёки уни айрим бщлагини 
маoлум ваыт бирлиги ичида фазода щрин алмашиши тушунилади. 
Бошыачасига – тезлик йщл узунлигини тананинг ёки уни маoлум 
ыисмини шу йщлни босиб щтиш учун сарфланган ваытга нисбати билан 
щлчанади. Тезликни аниылашда метр секунддан фойдаланилади. 
Йщлнинг ъамма нуыталарида ъаракат тезлиги бир хил бщлса, бу ъаракат 
маромли текис ъаракат ёки йщлнинг айрим нуыталарида тезлик ъар-хил 
бщлса, бу ъаракат маромсиз нотекис ъаракат деб тушунилади. Ыисыа 

ваыт давомида тезликни оширилиши тезланиш деб аталади. 

Ъаракат ижобий ва салбий ъам бщлиши мумкин. Ъаркат юыори 
тезликда бошланиб, мароми тезлашиб ва секинлашиб турса, бу каби 
ъаракат кескин ъаракат деб номланади. Одамда доимий тезлик ва 
тезланиш билан бажариладиган ъаракатлар онда-сонда учрайди. Бундан 
ташыари, техникаси тщьри бажарил-ган жисмоний машыларда бирданига 
тез ёки сакрашлар билан бажариладиган машылар бщлмайди. Нотщьри 
бажарилган машы-лар тезлиги тез сакрашлар орыали бажарилади.  

Айрим ъолларда ъаракатнинг тезлиги деганда, тананинг ъаракат 

тезлиги тушунилмай, унинг айрим бщлаклари (ыисмлари) тезлиги ъам 

тушунилади. Юыоридагилар, бщьинларнинг узун–калталиги, ташыи 
муъит таoсири, ыаршилиги, ъаракат ыобилият-ларининг турли-
туманлигидек бошыа факторларга ъам боьлиы бщлиб тезликни намоён 
ыилишда етакчи щринни эгаллайди. Спортчида ъаракат тезлиги асосий 
сифатлардан биридир. Тезликни юыори бщлиши юыори кщрсаткич 
омилидир. Тезлик намоён ыилишдан кщра уни ушлай олиш (мусобаыа, 
машы бажариш давомида) муъим ролp щйнайди. Тезликни олдиндан 
режалаштирилган жадвал бщйича ушлай олиш мунтазам машьулотлар 
орыали эришилади.  
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Ъаракатни давомийлиги. Ъаракатни узоы давом этишида асосий 
ролни тананинг ыисмлари эгаллайди. Машыни бажа-рилиш муддатини 
щзгартириб, яoни бажарилиш ваытини озайти-риб ёки кщпайтириб, 
дарснинг умумий нагрузкасига таoсир этиш мумкин. Жисмоний машылар 
техникасида ъаракатни айрим звеноларини узунлиги (улоытириш учун 
югуриш, сузишда ыулоч отиш, чаньида сирьаниш ва ъ.к.) катта аъамиятга 
эга бщлиб, бажарилаётган иш ёки уни муддати ъаыида ахборотлар бериб 
турилади.  

Ъаракатнинг темпи деганда ъаракат циклининг ыайтари-лиш 
частотаси ёки маoлум ваыт бирлиги ичида бажарилган ъаракат 
тушунилади. Юриш темпи минутига 120-140 ыадамдан, эшкакни сувга 
ботириш тезлиги 30-40 маротаба бщлади. Темп билан тезликни 
фарылашимиз лозим. Масалан, ыщлни бир темпда турли баландликка 
кщтариш ва тушуриш ъаракатини такрорлаш мумкин, лекин бунда ыщл 
ъаракати тезлиги турлича-дир. Югуриш ыадамларининг узунлиги бир хил 
бщлмасада, ыадам частотаси бир маромда бщлса югуриш тезлиги ъам 
турли хилда бщлади.  

Ъаракат ритми деганда, атив мускул зщриыиши ва 
таранглашишининг маoлум ваыт ичида пассив ва кучсиз ъаракат фазалари 
билан боьлиы ъолда намоён бщладиган характерли томонларини 
тушунамиз. Бу хусусият ъар ыандай тщлиы ъаракат актида мавжуд 
бщлади. Шундай ыилиб, ъаракат ритмининг фазода маoлум ваыт 
давомида зщриыишнинг ъаракат тизими таркибида нисбатан тщьри ва щз 
щрнида уюштирилиши билан белгилашимиз мумкин. Ъар ыандай, хатто 
нотщьри бажарилган ъаракат акти таркибида ъам (ъаракат бщлакларининг 
узун ыисыалигига боьлиы) маoлум ъаракат ритми бор. Демак ритм 

рационал, тщьри, юыори натижага олиб келувчи ёки норационал, 

нотщьри, натижа самарасини пасайтирувчи бщлиши мумкин. Ритмни 
мажбурий шарти мавжуд ъаракат таркибида кучли, уни бошыа 
бщлакларига нисбатан урьу берадиган, эoтиборга лойиы ъаракат 
таркибидаги ъодиса (ъаракат)нинг борлиги уларнинг щрин алмашинувини 
маoлум ваыт интервалида такрорланишидир.  

Рационал спорт техникасини эгаллашнинг энг аъамиятли 
кщрсаткичларидан бири жисмоний машыни бажаришда мускул 
зщриыишининг тщьри ва щз ваытида навбатлашувига эришишдир. 
Ъаракатнинг акцент (эoтибор) берадиган ыисмига энг кучли зщриыиш 
тщпланади. Бу зщриыишдан келиб чиыыан ъаракат маoлум ваыт пассив 
давом этади. Акцент берилган даврнинг интенсивлиги ыанчалик кучли 
бщлса, иш самараси шунча юыори бщлади, ъаракатнинг пассив фазасидан 
тщлаыонли фойдаланиш мумкин. Тренировкалар таoсиридан 
зщриыишнинг кескин куча-йиши ва пасайиши ъамда ъаракатнинг актив 
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ва пассив фаза-ларининг давомийлиги чщзилиши мумкин. Юыори 
малакали спортчиларда ъаракат ритми стандарт шароитда турьун харак-
терда бщлади.  

Ъар ыандай аниы ъаракат фаолияти маoлум шахс томонидан 
техник жиъатдан юыори маыом даражасида бажарилса шу машыни 
бажаришдаги рационал ритм эoтиборимизга тушади. Лекин уни ъар 
ыандай ритмга ъам абстракт ъолда ыщллаш мумкин бщладиган «ритм» 
деб ыараш нотщьридир. Ъар бир спортчини индивидуал хусусиятлари 
эвазига ъаракатни бажаришда щз ритми бщлади. Лекин ритмдаги 
вариация белгиланган чегарада ушбу фаолиятнинг асосий рационал 
структурасидан чиымаслиги керак. Шунга кщра, ритм ъаракат фаолияти 
таркибидаги алоъида-алоъида элементларни бир бутун ыилиб боьлайди, 
ъаракатни тезлаштириш ёки секинлаштириш билан унинг умумий ритмик 
шакли щзгармайди. Жисмоний машыларнинг ритмлари инсон томонидан 
онгли равишда рационал техниканинг обoектив ыонунлари асосида 
шакиллантирилади ва бошыарилади.  

Таoлим жараёнида шуьулланувчи ёки щыувчига ъаракатнинг 
акцент берилган ыисмларига ваытнинг ыисыа муддатларида катта 
зщриыишни тщплаб, уни ишлатаолса, асосан ишлаётган мускул-ларни 
бирлаштириб уларга дам бериш имкони яратилади. Натижа эса яхши 
бщлади. Юыори малакали спортчилар, цирк артистлари машы 
бажаришдаги щзлари учун мослаб шакллан-тирган ритмлар асосида 
ъаракатнинг акцент берадиган ыисми-гагина катта зщриыишда 
бажарадилар.  

Ъаракатларнинг кучи инсон жисми ёки унинг айрим ыисмлари 
ъаракатига таoсир ыиладиган ички ва ташыи кучларга бщламиз.  

Ички кучга: а) ъаракат таянч аппаратининг пассив кучи – 

мускулнинг эластиклиги кучи, мускулларни таранглашиш кучи, 
чщзилаолшлиги ва бошыалар; б) ъаракат аппаратининг актив кучи – 
мускулни тортиша олиш кучи; в) реактив кучлар – тана мускуллари 
звеноларининг щзаро муносабатида вужудга келади-ган юыори тезланиш 
ъосил ыиладиган тезланиш ъаракатлари билан намоён бщладиган куч. 

Ташыи куч: - инсон жисмига ташыаридан таoсир ыилади-ган 
кучлар: а) тананинг щз оьирлиги (вазни)дан вужудга келадиган куч; б) 
таяниш реакцияси кучлари; в) ташыи таoсир ыаршилиги (сув, ъаво)ни 
енгиш ва жисман ташыи таoсирга ыарши (якка курашлар) куч намоён 
ыилиш, инерция кучи ва бошыалар.  

Ъаракат кучи деб амалиётда ъаракатдаги тананинг ыисмини бирор 
ташыи обoектга жисмоний таoсири ыабул ыилинган. Бу атамадан 
баландликка сакрашда депсинишда кучи, самбо ва ыиличбозликда 
раыибнинг ыарши босими (жисмоний машы динамикаси) тушунилади. 
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Амалиётда ъаркатнинг бир неча параметрини комплексли ифодаловчи 
умумлаштирувчи сифати-даги ъаракатлардан ъам фойдаланилади: а) 
тщьри ъаракатлар, ыайсики йщналиши, амплитудаси тезлиги ва 
бошыалари билан ыщйилган ъаракат вазифасига мос келади; б) нотщьри 

ъаракатлар, яoни ыисман бщлсада, ыщйилган ъаракат вазифасига 
мувофиы бщлмаган ъаракатлар; в) тежамли ъаракатлар, кщзланган 
маысадга минимал даражада керак бщлганлари; г) тежамсиз 
ъаракатлар, ортиыча, керак бщлмаган мускул зщриыиши орыали 
бажарила-диган ъаракатлар; д) жадаллик билан бажариладиган 
ъаракатлар; е) кучни яыыол намоён бщлишини талаб этадиган 
ъаракатлар; ж) суст ъаракатлар сифат жиъатидан айрим ъаракатларни 
сщз билан ифодалаб бщлмайди, уларни бирор жонли зот ъаркатига 
ыиёслаб тушунтирилади.  

 

6.1.1. Жисмоний машылар классификацияси 
 
Жисмоний машыларни классификация ыилиш – уни туркумлаш, 

хиллаш демакдир. Жисмоний тарбия тизимларининг тарихий таълили 
шуни кщрсатадики, жамиятнинг ривожланиш босыичларида жисмоний 
машылар танлаш ва туркумлашда щша жамият учун прогрессив ва тарбия 
вазифасини бажаришга мос келадиганларигагина эoтибор берилган. 

Тарихий ривожланишнинг турли босыичларида тарбиянинг маысад 
ва вазифаси щзгариб турган, демак, жисмоний тарбия тизими ъам 
щзгарган, бу эса унинг омилларининг ъам щзгаришига сабаб бщлди. 

Грецияда тарихий беш кураш – пентатлон, Гутс-Мутснинг табиий 
ъаракатлари, Песталоцци ва Шписнинг XVIII аср учун танланган 
«элементар ъаракатлари» ва бошыалар. Демак, давр щзгариши билан 
жисмоний тарбия тизими, унинг вазифалари ва воситалари щзгарди.  

Шведларни педагогик гимнастикасида жисмоний машылар 
анатомик хусусиятга ыараб классификация килинди, чунки улар 
тизимининг асосий маысади тана тузилишининг кщриниши яхшилаш эди. 
Бу эса жисмоний тарбия тизимининг йщналишини торроы бщлишига 
олиб келди. 

Чехларнинг «Сокол гимнастикаси» жисмоний машылар-нинг 
ташыи формасига ыараб спорт жиъозида бажариладиган, спорт жиъозисиз 
бажараладиган машылар гуруълари деб туркум-ланади. Бунинг ижобий 
томони шундаки, пайдо бщлган янги жисмоний машылар бу 
туркумларнинг бирида щз щрнини топар эди. Французларнинг Эбер 
системасида жисмоний машылар ыисыа утилитар мазмунига ыараб: 
юриш, югуриш, сакраш, тирмашиб чиыиш, оьирлик кщтариш машылари, 
улоытириш, сузиш, ъужум ва ъимоя ыилиш машылари деб туркумланди.  
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Австрия педагоглари классификацияси ъам кенг камровли эмас 
эди. 

Жисмоний машыларнинг оригинал классификациясини рус 
анатоми, врачи, педагоги П.Ф.Лесгафт ишлаб чиыиб, мактаб 
ёшидагиларда жисмоний тарбияни амалга ошириш учун мщлжал-лади ва 
ыуйидагича асосий гуруъларга бщлди: 1. Содда машылар. 2. Мураккаб 
машылар ёки юкламанинг ортиши билан бажари-ладиган машылар. 3. 
Фазодаги ъолатига ёки мускул ишининг бажарилиш ваытига кщра 
бажариладиган машылар. 4. Техник жиъатдан ыийин, тизимли равишда 
бажариладиган машылар. Машыларнинг туркумланиши кщрсатиб 
турибдики, П.Ф. Лесгафт классификацияси дидактик принципларга 
йщналтирилган. Лекин бу ъам жисмоний тарбия тарихий омилларини 
тщлаыонли щз таркибига сиьдира олмаган. Ъозиргача тщлиы илмий 
асосланган жисмоний машылар классификацияси мавжуд эмас. Собиы 
совет жисмоний тарбия тизими ъам бу вазифани уддаламади.  

 
6.1.2. Жисмоний машыларни тарихий классификацияси 

 
Тарихан жисмоний машылар – ўйинлар тарзидаги, гимнас-тика 

кщринишидаги, спорт ва туризм машыларига туркумланган эди.  
Щйинлар, гимнастика, спорт, туризм жисмоний тарбия тизимининг 

асосий омиллари сифатида тан олиниб келинган ва ъозирги кунда ъам 
машылар классификацияси таркибида щз аъамиятини йщыотгани йщы. 
Кщпчилик олимларнинг фикрига ыарама-ыарши улароы, ъар доим 
щзгаришда. Тарихий ыабул ыилинган жисмоний машылар туркуми давр 
щтиши билан щз щрнини щзидан прогрессив бщлганларга бщшатиб 
бермоыда ёки щша машылар ривожланмоыда, такомиллаштирилмоыда. 
Жисмо-ний тарбия жараёнида уларнинг асосий омиллиги тарбия 
тизимларида илмий асосланган. Демак, щйин, гимнастика, спорт, туризм 
таркибига кирган жисмоний машылар туркуми дейиш бизда айрим 
ъолларда нотщьри фикр туьдириши мумкин. Чунки, спорт туркумига 
кирган югуриш, юриш, сакрашлар жисмоний машы сифатида щйинларда, 
гимнастика таркибида, туризм машы-лари тарзида ъам учраши мумкин. 
Машылар бир-бири билан щзаро узвий боьлиы ъолда фойдаланилади. 

Щйин атамаси хилма-хил фаолиятни ифодалайди. Табиат щйини, 
куч щйини ва бошыалар. Маданият соъаси бщйича эса, актёр щйини, 
олимпиада щйинлари ёки спорт щйини, буларнинг ъаммаси хилма-хил 
маoно беради. Щйин тарихий тщпланган ижтимоий ъодиса сифатида 
фаолиятнинг айрим тури ъисоб-ланади. Щзининг ъаётий аъамияти 
орыалигина жамиятда щзига ыизиыиш уйьотади ва айрим одамларни 
щзига тортади.  
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Щйин фаолиятида одам щзини щраб олган муъит билан щзгача 
алоыада, бир маысадга йщналтирилган фаолиятда бщлади ва ъам 
жисмоний ъам аылий ыобилиятини машы (тренировка) ыилдиради. 
Меънатдан фарыли щлароы, щйин пайтида моддий неoмат яратилмайди. 
Щз ъаёти учун табиат инoомларидан бевосита фойдаланмайди. Щйин 
шароитида хилма-хил ъаркатни танлаш имконияти бор. Бу эса 
щйновчининг щз ъис-ъаяжонини, ижодий ыобилиятини, фаоллигини 
ъамда ташаббусини ишга солишга мажбур ыилади. 

Ъозирги кунда щйинчилар сонига ыараб яккама-якка жамоа бщлиб, 
кщпчилик (омма билан) щйнайдиган щйинлар мавжуд. Бу эса педагогика 
ва ъаётда ъаракатли щйинлар ва спорт щйинлари сифатида тарбиявий 
восита бщлиб хизмат ыилиб келмоыда.  

Ъаркатли щйинлар жисмоний тарбия воситаси сифатида жамоали, 
жамоага уюшмай, щзининг маoлум спорт майдонига, стандарт ыоидасига 
эга бщлмаган, ыийин жисмоний машыларнинг айрим элементларини щз 
ичига олган ъаракатлар тарзидаУлар аста-секинлик билан 
ыийинлаштирилиб бир шаклга киргизилиб, спорт щйинларига айланди. 
Демак, спорт щйини ъам ъаракатли щйиндир. 

Спорт щйинлари жисмоний тарбия воситаси сифатида щзининг 
катoий щйин ыоидалари ва талабларига, спорт майдони жиъозларига эга. 
Щйин пайтида вазифаларни бир индивид ъал ыилмай, жамоа ъал ыилади. 
Бу щйинлар бщйича мунтазам мусобаыалар уюштирилади. Щйинчиларга 
даража (разряд) ва унвонлар берилади. Спорт щйинлари мунтазам 
щсишда ва ривожланишда (техникаси ва тактикасини ривожланиши унинг 
самарадорлигини кучайтиради). Жамоа бщлиб щйнайдиган ъаракатли 
щйинлар уч турга бщлинади: а) щйинчиларни жамоа-ларга ажратмай 
щйнайдиган щйинлар; б) жамоали щйинга айланиб кетадиган щйинлар; в) 
жамоаларга бщлиб щйналадиган щйинлар (барча спорт щйинлари 
киради): 

Кейинчалик эса щйин щйинчиларнинг щзаро фаолияти шаклига 
кщра (командали щйналадиган щйинлар) ыуйидагиларга бщлинади:  

а) щйин пайтида раыиб команда щйинчилари танаси, унинг 
ыисмлари бир-бирига тегмай щйналадиган щйинлар - волейбол, городки, 
бадминтон, стол тенниси, шахмат-шашка ва ъ.к.  

б) раыиб щйинчилари бир-бирига тегиши билан щйнала-диган 
щйинлар: футбол, баскетбол, регби, хоккей, майса устидаги рус лаптаси 
ва бошыалар. 

Тарихан мавжуд жисмоний тарбия тизимлари щйиннинг шу 
томонларни ъисобга олиб, жамият аoзолари ъар томонлама жисмонан 
гармоник тарбиялашнинг асосий омилларидан бири деб тан олганлар ва 
тарбия жараёнида ундан фойдаланганлар.  
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Гимнастика – щйинлар, спорт, туризм ыатори у ъам жисмоний 
тарбия воситасидир. Асосий вазифаси турли ъаётий фаолият учун умумий 
жисмоний тайёргарликни йщлга ыщйиш воситасидир. Бундан ташыари, 
щзининг гавдасини тута билиши ёки тананинг аoзолари ъаракатини 
бошыара олиши, танадаги жисмоний камчиликларни тщьрилашдек 
махсус вазифаларни ъам ъал ыила олади. Ъозирги кунда жаъон халылари 
гимнастикаси тизимини таныидий щрганилиб, кераксизларини 
улоытириб, фойдали томонини щзида илмий мужассамлаштирилган ъолда 
жисмоний тарбия шароитида ижобий фойдаланилмоыда.  

Гимнастикада жисмоний машыларнинг барчаси ыщллани-лиши 
мумкин. Аслида эса ыуйидаги машылар кщринишида ыщлланилади. 

а) сафланиш ва ыайта сафланиш машылари. Бу машылар 
сафланишнинг рационал йщллари, гавдани тщьри тутиш, коман-даларга 
бщйсуниш, ыадди-ыоматни ростлаш ва бошыа вазифа-ларни ъал ыилади; 

б) асосий жисмоний машылар. Бу машылар тананинг барча 
аoзоларига умумий ёки айрим ажратиб олинган аoзоларини 
ривожлантиришда фойдаланилади, ъаракат малакаларининг тез 
шакилланиши учун ыулайлик яратади; 

в) эркин машылар. Бу ном орыали мусиыа остида бажариладиган 
ъаракатлар комбинацияси тарзида тузилган машылар тушунилади. Эркин 
машылар билан шуьулланувчи-ларнинг ъаракатини кузатсак, биз 
ъаракатларни мусиыа ритми, темпига тушаётганлигини ёки унинг 
нафосатли, гщзаллигини кщриб, инсон ъаракатлари заъирасининг жуда 
бетакрор экан-лигини шоъиди бщламиз; 

г) зарурий ъаётий-амалий машылар: юриш, югуриш, сакраш, 
улоытириш, тирмашиб чиыиш, юк кщтариш ва бошыа ыатор машылар. 
Булар жисмоний сифатларни ривожланти-ришдаги асосий воситалар 
саналади; 

д) махсус гимнастика снарядларида бажариладиган машы-лар: 
перекладинада, брусpяда, конp, халыада, яккачщпда ва бошыаларда 
бажариладиган машылар. Улар куч, чаыыонлик, бщьинлар 
ъаракатчанлиги, мускуллар эластикаси, руъий ва бошыа сифатларни 
тарбиялайди; 

е) акробатика машылари: ыщлда туриш, ёнбош томонга танани 
букмай айланиш, «рандат», «фляг» ва бошыа ыатор якка жуфт, гуруъ 
бщлиб бажариладиган машылар киради. 

Улар асосий зарурий ъаётий ъаракат ва кщникмаларни 
тарбиялайди. Спорт маъоратини оширишда ва умумжисмоний 
тайёргарлик учун етакчи воситадир; 

ж) бадиий гимнастика: раыс тарзидаги, жисмсиз, жисмлар билан 
бажариладиган машылар бщлиб, щз ичига юриш, сакраш, эгалувчанлик 
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талаб ыиладиган ыатор машыларни олади ва уларни мусиыа билан 
ыщшиб бажариш тушунилади ва у спортнинг алоъида тури саналади. 

Гимнастика машылари тизими доимо ривожланиб ва таркиби 
бойиб бормоыда. Илмий тадыиыот ишлари ва куза-тишлар айрим 
машыларнинг ыайтадан тузилаётганлиги, янгила-наётганлиги, айримлари 
мустаъкамланаётганлиги ва такомилла-шаётганлигини кщрсатмоыда. 

1948 йили бщлиб щтган собиы Иттифоы гимнастикачилари 
конференциясида гимнастиканинг ъаётда амалий ыщлланишига ыараб 
ыуйидаги турларга ажратдилар:  

Асосий гимнастика – вазифаси умумжисомний тайёргар-ликни 
йщлга ыщйишдир. Асосий гимнастика машьулотлари ъар томонлама 
жисмоний ыобилиятларни ривожлантириб, спорт маъоратини оширишга 
имконият яратади. Асосий гимнастикага сафланиш ва ыайта сафланиш, 
умумжисмоний машылар, ъаётий машылар, акробатика, бадиий 
гимнастика ва бошыа машылар ъамда айрим гимнастик жиъозларда 
бажариладиган машылар киради.  

Гигиеник гимнастика билан шуьулланиш организмнинг 
саломатлигини мустаъкамлайди. У кишида бардамлик, иш ыобилиятини 
юыори даражада бщлишини таoминлайди. Гигиеник гимнастика эрталаб, 
кундуз куни, оышом ёки уйыудан сщнг щтказилади. Ёши щтганларда 
эрталабки гимнастика яккама-якка ёки гуруъ бщлиб щтказилиши 
аъамиятли. Улар организмнинг ъаракат аппарати, юрак томирлари, нафас 
олиш системаси ва бошыа органларнинг ишини нормаллаштиради.  

Спорт йщналишидаги гимнастика. Спорт гимнастикаси-нинг 
вазифаси юыори жисмоний тайёргарликка ва спорт маъоратини ошириш 
маысадида ыийин ъаракатлар ыилиш санoатини эгаллашдир. Спорт 
гимнастикасига эркин машылар, перекладинадаги машылар, брусpядаги, 
халыаларда, дастали кон (эркаклар учун) бревно ва ъар хил баландликдаги 
брусpядаги (ыизлар учун) ва сакраш машылари киради. 

Бадий гимнастика – акробатика ва спорт гимнастикасидек спорт 
характерига эга. Вазифаси эса щзининг махсус йщллари билан ъал 
этилади. Асосий машылари мусиыа билан боьлиыдир. У ъаракат 
координациясини, ъаракат пластикасини ривожлан-тиради. Машылар 
раыс характеридаги ъаракатлар тарзида бажа-рилади. Машы мазмунига 
барча машылар киради.  

Гимнастиканинг ыщшимча турларига спорт гимнастикаси, ишлаб 
чиыариш гимнастикаси, даволаш гимнастикаси кири-тилган. 

Спорт гимнастикаси шуьулланаетган спортчига щзи танлаган 
спорт турида щз маъоратини эгаллашга ёрдам беради. Спорт 
гимнастикаси машылари умумий ва махсус тайёргарлик жараёнида 
ыщлланилади. Ишлаб чиыариш гимнастикасининг асосий вазафаси 
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ишчининг ишлаб чиыариш ыобилиятини, меънат унумдорлигини 
оширишдир. Бу гимнастика ишчининг иш режимига киритилади. У халы 
хщжалиги корхоналарида, муассасаларида физкулpтура танаффуси ва 
ишдан аввал гимнас-тика паузаси тариыасида олиб борилади. 

Даволаш гимнастикаси саломатлик ва меънат ыобилиятини тиклаш 
вазифасини ъал ыилади. Асосан, тана тузилиши камчиликлари, ъаракат 
аппарати ишларини яхши йщлга ыщйишда хизмат ыилади. Дам олиш 
уйлари, санаториялар, касалхона-лардаги даволаш кабинетларида амалга 
оширилади.  

Спорт сщзи аввалига щйин маoносида тушинилар эди, кейинчалик 
эса кщнгил очиш воситаси деб ыарала бошланган. Чунки 
шуьулланувчилар фаыат щзаро куч синашиб мусобаыа-лашар эдилар. 
Хатто XIX асрнинг охири ХХ асрнинг бошла-ригача партада юыори 
натижаларга эришиш ёки мусобаыада ьолиб чиыиш, кщнгил очиш, дам 
олиш воситаси деб ыаралиб келинди. Узоы ваытгача таoлим тарбия 
ишларида аъамиятга эга бщлмаган ъаёт учун кераксиз нарса деб баъо 
берилди. (Лесгафт, 1909; Эббер, 1925; Гаулгоффер ва Штрейхер, 1930). 
Спорт кщп ыиррали маoнога эга бщлиб, ижтимоий ъаётнинг махсулидир. 
Жамиятда спорт билан шуьулланиш аъамияти унинг жисмоний тарбия 
жараёни деб ыабул ыилинади. Спорт жамият мадания-тининг асосий 
элементи сифатида спорт маъоратини ошириш, ъаракат санoатини 
эгаллаш, жисмоний сифатларини ривожлан-тириш орыали жисмоний 
тарбия жараёнида восита тарзида ыщлланилмоыда. Жисмоний тарбияда 
ъаракат ыобилиятини ривожлантиришнинг имконияти чексиз эканлиги 
ъозирги кунда сир эмас. Бунга далил щрнатилаётган рекордлар, спорт 
натижа-ларидир. Спорт натижаси яхшилаш учун олиб борилаётган 
изланишлар, янги усулиятлар, воситалар, спорт тайёргарлиги мазмунини 
бойитмоыда. Бу эса кщплаб спортчи ва тренерларнинг жисмоний тарбия 
назарияси ва услубиётини янги илмий-амалий ыонуниятлар билан 
бойитаётганлигидан далолат бермоыда. 

Ъозирги кунда спортга ыщшни ыардош мамлакатлар билан щзаро 
дщстлик ва ъамжиъатлик щрнатишдек, мусобаыалар пайтида чин 
инсонийлик ъислатларини чуыурроы намоён этишни юзага чиыариш 
вазифаси юклатилган.  

Турли ижтимоий шароитда спортнинг айрим хусусиятлари бир-
бири билан бутунлай зид келади, деб ыаралади. Бунга собиы совет 
спортининг маысади ва вазифаси ъамда буржуа спортидаги 
профессионализмнинг мазмуни мисол бщла олади. Ривожланган 
мамлакатларда спорт билан кщпроы щыувчилар, талабалар, армия ва флот 
хизматчилари шуьулланадилар. Асосий сабаб спорт ъарбий ва ъаётий 
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тайёргарликдаги муъим омилдир. Бундан ташыари уларда спортнинг 
иытисодий роли асосий щринни эгалайди.  

Спортдан улар дам олиш, одам организмининг формаси, 
функциясини щзгартириш учун эмас, яшаш, моддий неoмат яратиш учун 
шуьулланадилар.  

Спортнинг тарихий ривожланиши шунга олиб келдики, унинг 
айрим турлари халыаро обрщ ыозонди, ъаётий-зарурий аъамият касб этди, 
жисмоний тарбия учун асосий восита сифатида тан олинди. Буларга: 
енгил атлетика, оьир атлетика, классик кураш, бокс, сузиш, баскетбол, 
футбол, гандбол, теннис, велоспорт, волейбол, сувда тщп щйини, спорт 
гимнгастикаси ва бошыа Осиё, Оврупа, Жаъон чемпионатлари Олимпиада 
щйинлари дастурига кирган ва бошыа спорт турлари мансубдир. 

Булардан ташыари бошыа турлар спортнинг миллий тур-лари деб 
аталиб (ъаётий-амалий, ъарбий-амалий ва ъ.к.) тарбия жараёнининг 
асосий воситаси тарзида фойдаланилмоыда. 

Туризм – режа асосида олдиндан мщлжалланган саёъат, экскурсия, 
поход, тоьга чиыиш ва сайрлардан иборатки, бунда бирор неoмат 
яратилмай, жисмоний ыобилият ва жисмоний сифатларни 
ривожлантириш ва актив дам олишга йщналтирилган омил деб ыаралади. 
Геологлар, гидрогеографларнинг саёъатла-ридан маoлумки, улар щз 
саёъатларини моддий ыиймат яратишга маысадида режалаштирадилар. 
Жисмоний тарбия жараёнида эса унинг хусусий томонларидан 
фойдаланилади.  

Туристик саёъатларда табиатнинг маoлум тщсиыларидан щтиш 
кишиларда аылий, жисмоний, ахлоыий - эстетик ъислат-ларни 
тарбиялайди. Уларга жамоага муносабат, ыщрымаслик, куч, чидамлилик 
сифатларини ривожлантиради. Саёъатда тоь, дала-нинг турмуш тарзи, 
унда яшаш, меънат ыилиш шароитга мослашиш малакаси ва 
кщникмалари ривожланади. Туризм бошыа жисмоний тарбия омилларига 
нисбатан ъаётий-амалий шароитда ыщлланадиган жисмоний машыларга 
бой. Шунга кщра, улар ъаётийлиги ва амалийлиги билан фарыланади. 

Жисмоний тарбия воситаси сифатида туризм ыуйидаги асосий 
хусуситяларга эга: 

1. Ъаётий-амалийлиги хусусияти. Мустаыил фаолият, 
ташаббускорликни тарбиялайди. Раъбарлик, бошыариш, мщлжал олиш, 
йщлни танлаш ва уни тщьри топиш, ъаритани щыий олишдек ыатор 
малакаларни шакллантиради ва ривожлантиради. 

2. Туризм жисмоний сифатлар ва ъаракатлар малакасини 
бараварига тарбиялайди, чунки унда ажратиб олинган мутахас-сисликка 
керак бщлган ъислатлар ривожланмайди. 
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3. Сафарга тайёрланиш ва сафар давомида барча фаолият, ъаётий 
аъамиятга эга бщлган юриш, югуриш, тщсиылардан ошиш ва бошыа 
ъаётий-амалий машылардан фойдаланилади. 

4. Туризм шуьулланувчига маoлум даражадаги жисмоний 
тайёргарликка эга бщлиш талабини ыщймайди. Шуниси билан у спортга 
щхшайди.  

5. Туризм пайтида жисмоний машылар организмга иылим шароити 
(совуы, иссиы, шамол каби) ва маршрутининг релpе-фига ыараб таoсир 
кщрсатади ва унинг таoсири турлича бщлиши мумкин. 

6. Туризмда куч синашиш, мусобаыалашиш асосий щринни 
эгаллайди. 

7. Туристик саёъатлар катнашчилари щзларининг ичлари-дан 
раъбарни сайлаб оладилар. Раъбар 16 ёшдан юыори, тажрибага эга бщлган 
киши бщлиши шарт. Туризмда раъбарнинг щзи ъам ыатнашчилари билан 
иштирок этади. У маoлум ыщшимча вазифаларни бажаради: туристик 
саёъат маршрутини, ыатнаш-чилар таркибини, улар шахсини щрганади, 
жиъозларни кщриб чиыади ва амалий масаларни ъал ыилади. 

Саёъат катнашчилари ёш сайёълар бщлса, уларга 19 ёшдан кичик 
бщлмаган мутахасис йщриычи этиб тайинланади.  

8. Туризм машьулотларининг асосий формаси походдир. Походда 
туризм пайтида билиш керак бщлган барча форма ва усулиятлардан 
фойдаланилади, бу билан ъаётий зарурий ъаракат малакалари 
шакллантирилади. 

Машьулотда сузиш, тирмашиб чиыиш ва ъоказолар, шунингдек, 
топография билан ишлаш, тщсиылардан ошишлар-нинг ъаммаси 
щзлаштирилади. 

Туризмга жисмоний тарбия воситаси тарзида ыаралади табиий 
тщсиылардан щтиш, юк кщтаришни жисмоний машылар билан ыщшиб 
олиб бориш тавсия этилади.  

1960-90 йилларгача ыатор муаллифлар (А.Д. Новиков, Л.П. 
Матвеев, Б.А. Ашмарин ва бошыалар) тарбия жараёнида ыщлланилган 
машыларни тарихан шаклланган жисмоний тарбия тизимларидаги 
белгиларига кщра туркумладилар. Лекин тизим-ларнинг янгиланиши, 
тарбия жараёнида ыщлланиладиган машы-ларнинг 
такомиллашганларининг вужудга келиши, янги машы-ларнинг тарихан 
ыабул ыилинган машылар таркибига сиьмай ыола бошладилар. Чунки 
хусусиятларига ыараб улар гимнастика, щйинлар, спорт ёки туризм 
машыларидан деярли фары ыилар эди. 

 
6.1.3. Жисмоний машыларни ъаракат сифатларини 

ривожлантиришига ыараб классификациялаш 
 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 57

Ъозирги кунда жисмоний машылар ъаракат фаолиятдаги хусусий 
белгиларга ыараб, яoни жисмоний сифатларни – кучни, тезликни, 

чидамлиликни, чаыыонликни, бщьинлар ъаракатчанли-гини ва мускуллар 

эгилувчанлигини намоён ыилишига ыараб янги педагогик туркумини 
амалиётда шакллантириб гуруъларга ажрата бошладилар. 

Бу туркумдаги машылар жисмоний сифатларни алоъида ажратиб 
олиб тарбиялаш ёки жисмоний тайёргарликдаги нуысонларни алоъида 
ажратиб олиб ривожлантириш учун ыщлайдир. Бошыа томондан эса, у 
ёки бу жисмоний машыни бажариш учун ыандай сифатлар лозимлигини 
олдиндан билиш (куч, тезлик талаб ыиладиган ва бошыа сифатларни 
танлаш) имконини беради. 

Жисмоний ривожланиш, жисмоний тайёргарлик, жисмо-ний 
сифатларни тарбиялашига кщра билим (маoлумот) бериш вазифаларини 
ъал этиш учун бажариладиган жисмоний машылар туркуми шаклланди: 

- асосий (ёки мусобаыа), яoни щыув дастурлари асосида 
щрганилиши лозим бщлган фаолиятлар.  

- йщлланма берувчи машылар – яoни нерв мускул зщри-ыиши, 
ташыи томондан щхшашлиги, ъаракат таркибидаги айрим 
элементларнинг яыинлиги билан щзлаштирилиши лозим бщлган 
ъаракатларни щзлаштирилишини осонлаштирувчи жисмоний 
машылардир.  

Бу туркумдаги машыларнинг характерли томони шундаки, ъаракат 
малакасини ривожлантириш ва жисмоний сифатларни такомиллаштириш 
сунoий равишда ажратилади. Аслида бу жараён бир-бирини таыазо этади 
ва щзаро узвий боьлиы. Булар таoлимнинг ъар ыайси этапи учун етакчи 
вазифани ъал этишга ёрдам берадиган машыларни танлаш учун имконият 
беради. 

Жисмоний машыларни алоъида мускул гуруъларини 
ривожлантиришга ыараб классификациялаш. 

Алоъида мускул гуруъларини ривожлантиришига ыараб ъам 
жисмоний машылар туркумлана бошланди: бщйин, елка камар, бел-
ёнбош, ъаракат таянч аппарати мускуллари ва бошыаларни 
ривожлантирувчи машылар. Бу туркумдаги жисмоний машылар ичида 
жисмлар билан, жисмсиз бажариладиган, индивидуал, жуфт бщлиб, 
щтирган, ётган ъолда амалга ошириладиган, эгилув-чанлик ва кучни 
ривожлантириш машылари бщлиши мумкин. 

Спорт турлари бщйича жисмоний машыларни туркумлаш. Щз 
навбатида, ъар бир спорт тури щз машыларининг индивидуал 
классификациясига эга: спорт щйинлари – футбол, баскетбол ва 
ъоказолар. 
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Юыорида ыайд ыилинган жисмоний машыларни жисмоний 
машыларнинг педагогик классификацияси деб ъам атай бошладилар. 

Биомеханикада – статик, динамик, циклик, ациклик, 
комбинациялаштирилган, ъаракатнинг тузилиши ёки бажариш ъолатига 
ыараб туркумланган жисмоний машылар деб гуруълана бошланди.  

Физиологияда – максимал, субмаксимал, меoёрдаги ва меoёрдан 
катта ыувватни талаб ыилиб бажариладиган машылар деб номланган 
туркумидан жисмоний тарбия амалиётида фойдаланилмоыда. 

 
6.2. Табиатнинг соьломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омиллар 

 
Ъаво, ыуёш нури, сув жисмоний тарбия жараёнида табиатнинг 

соьломлаштирувчи кучлари тарзида жисмоний тарбиянинг воситаси 
сифатида фойдаланилади. Ъаётий шароит, муъит инсонни турли шароитда 
моддий неoмат яратиш, яшашга мажбур ыилади. Бунга кщникиш, унга 
тайёр бщлиш муъим аъамиятга эга. Шунинг учун табиатнинг инoоми – 
ъаво, сув, ыуёш нури инсон иш ыобилиятини ошириш, саломатлигини 
мустаъкамлашнинг асосий воситасидир. 

Жисмоний тарбия жараёни очиы хавода, ыуёш нури остида, сув ва 
бошыалардан фойдаланиб жисмоий машылар бажариш самара беради. 
Чщмилиш, офтобда тобланиш, ъавонинг иссиы-совуьи жисмоний 
машылар билан инсон организмига турлича таoсир кщрсатади. 
Машьулотлар давомида бу воситалардан тизимли фойдаланишнинг 
муъим аъамият касб этади. 

Ишни шундай ташкиллаш лозимки, жонажон Республика-мизнинг 
географик, иылимий ва экологик ъолатини ъисобга олиб барча вилоят ва 
ъудудларда табиатнинг соьломлаштирувчи кучларидан фойдаланишнинг 
илмий асосланган тизимини ишлаб чиыиш муаммоси ъал ыилиниши 
лозим. Масалан, ыуёш нуридан фойдаланишда соат 10.00 дан 12.00 гача 
алоъида, 16.00-17.30 гача ёши, жинси ва бошыа индивидуал 
хусусиятларини ъисобга олинмасдан тобланса унинг таoсири турлича 
бщлади. Жисмоний машыларнинг меoёри, юкламанинг умумий миыдори, 
машынинг интенсивлигини эoтибордан четда ыолдириш табиат-ни 
соьломлаштирувчи кучларидан фойдаланишда салбий нати-жаларга олиб 
келишни унутмаслигимиз лозим. 

Шуьулланувчиларга ыуёш ваннаси, сувда чиниыишнинг назарий 
билимлари ва улардан тизимли фойдаланиш, ъавонинг щзгариши 
организмнинг иссиы-совуыыа, кескин щзгаришларга тез мослашшиши 
индивиднинг ёшлигидан йщлга ыщйишни самараси катта. Ъар томонлама 
чиниытириш табиат омилларини турли жисмоний машыларни бажариш 
билан ыщшиб олиб борилиши ташыи муъитнинг салбий таoсирларига 
организмнинг ыаршилик кщрсата олиш ыобилиятини янада оширади.  
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Жисмоний тарбия жараёнида эришилган чиниыишнинг самараси 
“кщчувчан” бщлади, яoни у инсоннинг бошыа фаолияти (асосан, меънат, 
ъарбий хизмат)да намоён бщлади ва жисмоний тарбиянинг ъаётий-
амалийлигини оширади. Ыолаверса, руъий-иродавий ъислатларини ъам 
кучайтиради. Айниыса, чайыалиш, тебраниш, меoёрсиз нагрузкага чидаш, 
вазнсизлик ъолатига тез мослашишдек вазифалар осон ъал бщлади. 

 
6.3. Гигиеник омиллар жисмоний тарбия воситаси сифатида 

 
Гигиеник омиллар шахсий ва жамоат гигиенаси талаб-ларини щз 

ичига олиб, меънат гигиенаси, овыатланиш, дам олиш ва ташыи 
муъитнинг зарарли факторлари ва бошыалар жисмоний машыларни 
бажариш (дарс, мустаыил машы ыилиш, тренировка) машьулотларида 
гигиеник талаб ва нормаларга риоя ыилишни таыазо этади. Улар 
жисмоний машылар таoсирчанлигини, Самара-дорлигини оширишини 
илмий, амалий жихатдан исботлаган. 

Гигиеник шароитни етарли даражада таoминлаш, жисмо-ний 
тарбия учун фойдаланиладиган моддий-техник база, спорт анжомлари, 
жихозлар ва мавжуд кийим-бошнинг ъолатига боьлиы. 

Жисмоний машылар, табиатнинг соьломлаштирувчи кучла-ри ва 
гигиеник омилларни рационал ыщллаш инсон саломат-лигини 
мустаъкамлайди ва жисмоний ыобилиятларни ривожлан-тиради.  

Жисмоний машылар билан шуьулланиш машьулотлари инсон 
ъаётий фаолиятининг органик ыисмига айлансагина жисмоний тарбия 
тизимининг соьломлаштирилишига йщналти-рилган принципни амалга 
оширишнинг имкони бщлади. Бошыа томондан, керак бщлган гигиеник 
нормаларга риоя ыилинсагина жисмоний машылар керак бщлган 
самарасини беради. Жисмоний тарбиянинг махсус воситаси ъисобланмаса 
ъам гигеник омиллар жисмоний тарбиянинг вазифасини тщлаыонли ъал 
ыилиш учун аъамият касб этади. Педагогик жараён ыанчалик пухта 
ташкил-ланмасин, овыатланиш, уйыу кун тартибига риоя ыилинмаса, 
шунингдек, машьулотлар тиббиёт талабларига жавоб бермай-диган жой 
ва жиъозлар билан щтказилса, улар албатта самарасиз бщлади. Мана 
шунинг учун мактаблардаги жисмоний тарбия дастурларига гигиенага 
оид билимлар мазмунини ифодаловчи назарий маoлумотлар учун 
мавзулар тавсия ыилинган. Улар жисмоний тарбия жараёнидан 
ташыаридаги инсоннинг ъаётий фаолиятини ташкилловчи ва жисмоний 
тарбия жараёни тарки-бидаги воситалардир. 

 
6.4. Жисмоний машыларнинг таoсирини белгиловчи омиллар 
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Ъар хил жисмоний машыларнинг самараси турли хил ёки турли 
хилдаги жисмоний машылар бир хил тарбиявий таoсир кщрсатиши 
амалиётда исботланган. Демак, бу жисмоний машылар доимий бир хил 
таoсир хусусиятига эга эмаслигининг исботидир. 

Тарбия жараёнида жисмоний машыларнинг самарали таoсирини 

белгилай оладиган омилларни билиш педагогик жараённи бошыаришни 
осонлаштиради. Бу омиллар ыуйдагича гуруъланади: 

1. Щыитувчи ва щыувчиларнинг шахсий тавсифи омили. Таoлим 
жараёни икки томонлама – щыувчилар щыийди, щыитувчи щыитади. 
Шунинг учун жисмоний машыларнинг таoсири кенг даражада ким 
щыитаётганлигига ва кимларни щыиётганлигига, ахлоыий сифатларига ва 
иытидори (интеллекти)га, жисмоний ривожланганлигига ва тайёргарлиги 
даражасига, шунингдек, бирламчи бажара олиш малакаси, ыизиыиши, 
ъаракат фаоллиги ъамда бошыаларга боьлиы. 

2. Илмий омиллар – жисмоний тарбиянинг ыонуниятла-рини 
томонидан англаниши меoёрини характерлайди. Жисмо-ний 
машыларнинг педагогик, психологик, физиологик хусусият-лари 
ыанчалик чуыур ишлаб чиыилган бщлса, педагогик вазифа-ларни ъал 
ыилиш учун улардан шунчалик самарали фойдаланиш мумкин. 

3. Методик омиллар – жисмоний машылардан фойдала-нишда амал 
ыилинадиган жуда кенг ыамровдаги талаблар гуруъини умумлаштиради. 

Жисмоний машыни щыитиш давомида ёки бошыа педагогик 
вазифани ъал ыилиш учун ыщлланаётган усулият (жисмоний ыабилиятни 
очсин, щзлаштиришни осонлаштирсин) масалан, жисмоний 
ыобилиятларни ривожлантиришда ыуйидагилар ъисоб-га олинади, 
биринчидан жисмоний машыдан кутилаётган самара, яoни бу машы билан 
ыандай вазифалар (билим бериш, тарбиялаш, ёки соьломлаштириш)ни ъал 
ыилиш; иккинчидан, жисмоний машыни тузилиши, статик ёки динамик 
машыми, циклик, ациклик ъаракатми ёки бошыасими; учинчидан, мумкин 
бщлган такрорлаш усулиятлари (бщлакларга ажратиб ёки машыни тщла 
бажариш билан щргатиш маысадга мувофиыми, такрор-лашлар оралиьида 
актив дам олишни ыщллаш керакми ёки пассив дам олишни таoминлай 
оладими ва ъоказолар). Жисмо-ний машыларнинг бундай 
характеристикаси ыщйилган педагогик вазифаларни ъал ыилиш учун 
жисмоний тарбия воситалари ва методларини танлаш имконини беради.  

Жисмоний машыларнинг самараси оптимал юкламани белгилай 
олиш орыалигина бщлиши мумкин. Фаолиятда юклама-нинг давомийлиги 
ъамда унинг интенсивлиги, такрорлаш часто-таси (интервал ва дам), 
такрорлашлар оралиьидаги дам олиш-нинг характерига боьлиы. 
Юкламани бошыаришда юыорида кщрсатилаётган ъолларнинг щзаро 
муносабати ъисобига олиниши шарт. Масалан, машынинг бажарилиш 
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давомийлигининг ортиши унинг интенсивлигининг пасайишига олиб 
келиши ыонунияти билан белгиланган.  

Жисмоний машынинг натижаси унинг ижро усулига боьлиы. 
Масалан, арыонга уч усул билан тирмашиб чиыиш эркин усул билан 
тирмашиб чиыишдан самаралироыдир, чунки уч усул ыщлланганда 
баландроыыа чиыиш имкони бщлади.  

Жисмоний машы бажаргандан сщнг организмда махсус 
функционал щзгариш вужудга келади ва у маoлум ваытгача организмда из 
ыолдиради, саыланиб туради. Вужудга келган щзгариш фонида кейинги 
машынинг таoсир самараси янада бошыачароы бщлиши мумкин. 
Дастлабки ва сщнги машыда машьу-лот самарадорлиги ортиши ёки 
пасайиши мумкин. Масалан, диыыат учун машылар навбатидаги ыийин 
координация талаб ыилувчи ъаракатларни бажаришни осонлаштирса, 
думбалоы ошиш машыларидан сщнг мувозанат саылаш машыларини 
щзлаштириш ыийинчиликларга сабаб бщлиши мумкин. Таoсир-нинг оз 
ёки кучлилик даражаси щзининг чуыурлиги ва даво-мийлиги, щыувчи 
ъолати унинг жисмоний, аылий тайёргарлиги ва ъоказоларга боьлиы. 
Машылар таoсирининг комплексини ишлаб чиыиш ъаракат фаолиятининг 
асосий таoсири самарасини ъисобга олишга имконият яратади. Жисмоний 
тарбия жараёни машылар таoсири тизимини ъар бир ёш гуруъи учун 
ишлаб чиыишни таыазо этади.  
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7-БОБ. ЖИСМОНИЙ (ЪАРАКАТ) ИНИ СИФАТЛАР  

ВА УЛАРНИ РИВОЖЛАНТИРИШ 
 

Тарихан мавжуд бщлган жисмоний тарбия тизимларига инсоннинг 
жисмоний (ъаракат) сифатларини тарбиялай олишига ыараб баъо 
берилган. Инсоннинг организмида турли даражада шаклланган куч, 
тезкорлик, чидамлилик, чаыыонлик, тана бщьинлари ъаракатчанлиги ва 
мускуллар эгилувчанлигини жис-моний сифатлар деб аташ ыабул 
ыилинган. Инсон организ-мининг шу сифатларини ыандай намоён ыила 
олишига ыараб индивидга кучли, чаыыон, тезкор ва ъ.к. деб баъо 
берганлар. Бу сифатлар щлчовга эга, унинг кщрсаткичлари жисмоний 
тайёргар-лик кщрсаткичлари деб аталади ва кщрсаткичлар орыали 
индивиднинг ижодий меънатга ва ватан мудофаасига тайёрлиги 
аниыланади. Масалан, индивид 100 кг оьирликдаги штангани елкага олиб 
фаыат 3 маротаба щтириб тура олса, бошыаси шу вазн билан 5 
маротабадан ортиы щтириб тура олиши мумкин. Шу машыни икки марта 
ортиы бажарганлиги учун иккинчи щртоы-нинг куч сифати ривожланган 
деб баъоланади. Бу сифат организмнинг суяк, мускул ва бошыа 
аoзоларининг тщыималари, ъужайралари ва ъоказоларнинг 
ривожланганлигигагина боьлиы бщлмай, маoнавий-руъий фазилатларига 
ъам боьлиы. Шунинг учун ъаракат сифатларини тарбиялаш маoнавий-
руъий фазилат-ларни тарбиялаш иши билан чам барчас боьлиы ва 
тарбиянинг шу йщналишига восита бщлиб хизмат ыилади. 

Ъаракат сифатларини тарбиялашга интилиш инсоният-нинг азалий 
орзуси. Меънат ыуроллари, ъарбий анжом ва аслаха билан муомала 
ыилишнинг самарадорлиги табиат инсонга инoом этган ва уни тарбия 
жараёнида ривожлантириш мумкин бщлган жисмоний фазилатларга 
боьлиы тарбиялаш лозимлиги масала-сини кщндаланг ыщяди. 

Жисмонан баркамол, ахлоыан пок, эстетик дидли, эoти-ыодли, 
садоыатли, техника илмининг замонавий асосларини пухта эгаллаган, ъар 
тарафлама маoнавий етук, жисмонан гармо-ник ривожланган кишини 
тарбиялаш ъозирги кунгача давримиз-нинг асосий вазифаларидан бири 
деб ъисобланиб келинди. Ъозир ъам бу дастур щз аъамиятини йщыотгани 
йщы. У мамлака-тимизда амалга оширалаётган “соьлом авлод учун” 
дастурининг щзагини ташкил этади.  

Хулоса ыилганда жисмоний тарбияни, хусусан, жисмоний 
сифатларни ривожлантиришни моъиятининг юыорилиги ва салмоылилиги 
кщзга яыыол ташланиб турибди. Шуни ыайд этиш керакки, жисмоний 
сифатларни ривожлантиришда уларнинг (куч, тезкорлик, чаыыонлик, 
чидамлилик ва ъоказоларнинг) барчасини щзаро узвий боьлаб олиб 
боришни тарбия жараёни таыазо ыилади. Лекин спортнинг маoлум бир 
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турида муайян фазилат кучлироы шаклланади, ривожланади ва у етакчи 
ъаракат сифати тарзида номоён бщлади. Бошыа сифатлар ъам нисбатан 
ривожланади, лекин улар ёрдамчи, кщмакчи ъаракат сифати тарзида 
намоён бщлиши мумкин. Масалан, спорт щйинларидан баскетболда 
асосан чаыыонлик сифатини ривожлантиради деб ъисобланса, тезлик 
ёрдамчи сифати тариыасида ривожланади. Лекин баскетбол 
чидамлиликни ъам тарбиялашда асосий восита-дир. Оьир 
атлетикачиларда куч жисмоний сифати етакчи фази-лат саналади. 
“Силтаб кщтариш (рывок)”ни кщп машы ыилиш эса тезкорликни 
ривожлантиради. Амалиётда бу машылар орыали чидамлилик ва 
эгилувчанлик ъам кщмакчи жисмоний сифат тарзида ривожланишини 
гувоъимиз. Умуман, чаыыон-ликни ривожлантириш учун кщпроы 
щйинлардан: волейбол, баскетбол, футбол, теннис, стол тенниси, гандбол, 
хоккей, регби ва бошыалардан фойдаланиш маысадга мувофиыдир. 
Аслида бу щйинлар учун тезликнинг аъамияти ъам иккинчи даражали 
эмас. Чаыыонликни ривожлантириш эса тез щзгарувчан щйин шарои-тига 
мослаша билишни, кузатувчанликни, мщлжалга тщьри олиш-ни, ыисыа 
фурсат ичида турли мураккаб вазиятда аниы, тщхтамга келиш, уни ъис 
ыилиш ва щз ъаракатларини шу вазиятга мослай олишдек ъаётий-зарурий 
амалий ъаракат малакаларни шакллан-тиради. Велосипед, ъаракатли 
щйинлар ъам чаыыонликни ривож-лантиради.  

Ъар ыандай ъаракат бирор-бир конкрект ъаракат вазифаси деб 
аталадиган вазифани ъал ыилишга ыаратилади. Масалан, иложи борича 
баландроы сакраш, тщпни илиб олиш, раыибни алдаб щтиш, штангани 
кщтариш ва ъоказо. Ъаракат вазифасининг мураккаблиги, бир ваытда ва 
кетма-кет бажариладиган ъаракат-ларнинг уйьунлигига бщлган талаблар, 
ъаракатлар координа-циясини тарбиялайди.  

 

7.1. Чаыыонлик ва уни тарбиялаш усулияти 
 

Ъаракатларнинг координациявий мураккаблиги чаыыон-ликнинг 
биринчи щлчовидир. Агар ъаракатнинг фазо, ваыт, куч 
характеристикалари ъаракат вазифасига мос бщлса, ъаракат етарли 
даражада аниы бщлади, ъаракат вазифалари ъаракатнинг аниылиги 
тушунчасини келтириб чиыаради. Ъаракатнинг аниы-лиги 
чаыыонликнинг иккинчи щлчовидир. 

Ъаётда ва спортда дуч келиши мумкин бщлган барча ъаракатларни 
икки гуруъга ажратамиз. 

1. Нисбатан стереотип ъаракатлар. 
2. Ностериотип ъаракатлар. 
Енгил атлетика йщлкасида, текис жойда югуришлар, улоы-тириш 

ва сакрашлар, гимнастика машылари, биринчи гуруъ ъаракатларига, спорт 
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щйинлари, яккама-якка олишув, слалом, кросс ва шу кабилар иккинчи 
гуруъга киритилади. Стереотип ъаракатлардаги аниылик, киши бу 
ъаракатларни бажаришнинг ыанчалик узоы машы ыилганлигига, ва уни 
техникасини щзлаш-тирганлигига боьлиы. Агар инсон тщьридан-тщьри, 
тайёргар-ликсиз янги ъаракатларни бирданига бажара бошласа, ъаракатни 
щзлаштириб олиши учун ваытни турлича сарфланишига ыараб 
чаыыонликка баъо берилади. Шунинг учун янги ъаракатни щзлаштириб 
олишга кетган ваыт шуьулланувчида чаыыонлик сифатининг 
кщрсаткичларидан биридир.  

Юыорида айтганлрни ъисобга олиб, биринчидан чаыыон-ликни 

янги ъаракатларни тезда щзлаштириб олиш ыобилияти (тез щрганиш 
ыобилияти), иккинчидан, ъаракат фаолиятини тщсатдан щзгараётган 
шароит талабларига мувофиы тезда ыайта мослаш деб тушуниш тщьри 
бщлади. Бу таoрифимиздан кщриниб турибдики, чаыыонлик – бу баъолаш 

учун ягона щлчовга (критерийга) эга бщлмаган мураккаб комплексли 

фазилатдир. Ъар бир муайян ъолда, шароитга ыараб у ёки бу критерийни 
танлаб оладилар. Чаыыонлик анчагина хусусий фазилатдир. Спорт 
щйинларида чаыыон бщлиб, гимнастикада унчалик чаыыонлик кщрсата 
олмаслик мумкин. Чаыыонликнинг ъаётий муъим ъаракат сифати тарзида 
намоён бщлиши гавданинг нисбатан кам ъаракатда бщлгани ъолда, 
ыщллар билан моъирона ъаракат ыилишда ыщл чаыыонлигини намоён 
бщлиши (ажратувчи, слесарлик, уймакор-лик, дурадгорлик, станокда 
ишлаш, косиблик ва бошыаларда) кщзга ташланади. Ъар ыандай ъаракат 
ыанчалар янги бщлиб туюлмасин, доимо координациявий боьланишлар 
асосида бажа-рилади.  

Схема тарзида ъар ыандай индивид янгидан-янги ъаракат-ларнинг 
барчасини олдиндан щзлаштирган тажрибалари заъираси асосида 
щзлаштиради ва мустаъкамланган, ьоят кщп элементар координациявий 
бщлак чаларнинг йиьинини тузади. Кишида ъаракатлар 
координацияларининг заъираси, ъаракат кщникмалари замини ыанчалик 
кщп бщлса, у янги ъаракатларни шунча тез щзлаштириб олади. Унда 
чаыыонлик даражаси айтарли юыори бщлади. Чаыыонликнинг намоёнлик 
даражаси анализа-торлар фаолиятига, жумладан, ъаракат 
анализаторларининг фаолиятига боьлиыдир. Индивиднинг ъаракатларни 
аниы таълил этиш ыобилияти ыанчалик ривожланган бщлса, янги 
ъаракат-ларни тез эгаллаб, уларни ыайта щзлаштириш, янгилаш имко-
ниятлари шунчалик юыори бщлади. Спорт билан эндигина шуьуллана 
бошлаган кишиларди ъаракат туйьуси (кинестезия) кщрсаткич-лари 
заъирасига таяниб щргатиш (щыитиш) жараёни йщлга ыщйилади. 
Бошыача ыилиб айтсак, шуьулланаётганларда щз ъара-катларини аниы 
сезиш ва идрок ыилиш ыобилиятлари ыанчалик яхши бщлса, янги 
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ъаракатларни улар шунчалик тез щзлашти-радилар. Чаыыонлик марказий 
нерв системасининг пластикли-гига ъам боьлиы ва унинг даражаси шу 
билан аниыланади. Чаыыонлик, психология нуытаи назаридан, щз 
ъаракатларини ва теварак-атрофидаги ъаракатни ижро этиш, шароитни 
идрок этиш ыобилияти ыанчалик эканлигига, шунингдек, шуьулланув-
чининг ташаббускорлигига боьлиы. Бу ъаракат сифати мураккаб ъаракат 
реакцияларининг тезлиги ва аниылигини намоён ыилиш-да жуда муъим 
ролp щйнайди. 

Чаыыонликни ривожлантириши усулияти билан танишиб чиысак. 

Биринчидан-чаыыонликни ривожлантириш координация жиъатдан 

мураккаб ъаракатларни бажаришни, иккинчидан - ъаракат фаолиятини 

тщсатдан щзгарган шароит талабларига мувофиы равишда ыайта туза 

олиш ыобилиятини тарбиялашдан иборатдир. Бунда чаыыонлик учун 
зарур бщлган щз ъаракатларини фазо ва ваытда аниы идрок этиш, лозим 
бщлса, стабил ъаракатлар ыила билиш, мувозанат саылай олиш, галма-гал 
зщр бериш ва мускулларни бщшаттириш ёки, аксинча, мускулларни 
таранглаш-тириш ыобилияти ва шунга щхшаш бошыа хусусиятларни 
танлаб такомиллаштириш муъим аъамиятга эга. Демак “чаыыонлик” 

деганда, ъаракатлар координацияларнинг умумий тщплами-йиьиндиси 

тушунилади.  
Чаыыонликни ривожлантириш ва тарбиялашнинг асосий йщли 

янги хилма-хил ъаракат малакаларини ва кыникмаларини шакллантириш 
демакдир. Бу эса ъаракат малакаларининг заъираси ортиб боришига сабаб 
бщлади ва ъаракат анализатор-ларининг функционал имкониятларига 
самарали таoсир кщрса-тади. Янги ъаракатларни щзлаштириш узлуксиз 
бщлгани яхши. Агар узоы ваыт оралиьида янги ъаракатларни щрганиш 
режалаштирилган бщлса ъам, щыувчиларга ваыти-ваыти билан щзларига 
маoлум бщлмаган машыларни бажариб туриш тавсия этилади. Чунки янги 
ъаракатлар (машылар) щзлаштириб турил-маса шуьулланувчини 
ъаракатга щргатиш ыийинлашади. Бундай машыларни тщла щзлаштириб 
олиш шарт эмас, чунки у шуьул-ланувчиларнинг ыандайдир янги 
ъаракатларни ъис ыилиб туриш-лари учун зарур. Бу каби майда-чуйда 
ъаракатларни, одатда, актив дам олиш учун ажратилган кунлардаги 
тренировка жараёни таркибига киритилади. Чаыыонликни 
ривожлантиришда янги ъаракатларни щзлаштириб олиш ыобилияти 
сифатида ъар ыандай иътиёрий ъаракатдан фойдаланиш мумкин, лекин 
улар фаыат машы таркибидаги янги элементлар бщлгани учунгина 
щрганилади. Малака автматлашиб борган сари шу жисмоний машынинг 
чаыыонликнинг ривожлантириш воситаси тарзидаги аъамияти камайиб 
боради. Ъаракат фаолиятини тез ва маысадга мувофиы ыайта тузиш 
ыобилияти тщсатдан щзгарган шароитдаги таoсирларга даръол жавобнинг 
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берилиши чаыыонликни ривожла-наётганлигидан далолат беради. Бунда 
юкламнинг щзгариши содир бщлади, чаыыонликни ривожлантиришга 
йщналтирилиб юкламани ошириш шуьулланувчиларга координациявий 
ыийин-чиликларни оширади. Улар енгиши лозим бщлган координа-
циявий ыийинчиликлар уч гуруъга бщлинади: 

1. Ъаракатларнинг аниылигига эришишдаги ыийинчи-ликлар; 
2. Уларнинг щзаро мослаша олишидаги ыийинчиликлар: 
3. Бирданига, ыисыа, щзгарган шароитда дуч келинадиган 

ыийнчиликлар.  
Амалиётда ыайд ыилинган ыийинчиликларни осон ъал ыилиш 

учун, асосан, Л.П. Матвеевнинг чаыыонликни тарбиялаш услубиятидан 
кщпроы фойдаланилади: 

1. Ьайритабиий, ьайри оддий дастлабки ъолатдан фойда-ланиш 

(зарур бщлган томонга орыа билан туриб узунликка сакрашлар ва ъ.к). 
2. Машыни ойнага ыараб бажариш (дискани чап ыщл билан 

улоытириш ёки боксчини чап томонлама туриб зарба бериши). 
3. Ъаракатлар тезлиги ва сурoатнинг щзгартириш (масалан, 

тезлаштирилган усулда ёки секинлаштириб машылар бажариш). 
  4. Фазода машылар бажарилаётган чегараларни щзгарти-риш 

(масалан, улоытиришда снарядларни кичиклаштирилган айланадан 
улоытириш ёки майдони сатхи кичиклаштирилган спорт щйинларидан 
фойдаланиланиш, чунки кенг майдон тор майдонга нисбатан 
чаыыонликни намоён ыилиш учун ыулайлик туьдирмайди; баландликка 
турли усул билан: орыамачасига, олди, ёнлама, айланиб югуриб сакраш ва 
ъоказолар). 

5. Ыщшимча ъаракатлар киритиб машыларни мураккаб-

лаштириш (масалан, ерга тушиш олдидан ыщшимча бурилишлар ыщшиб, 
таяниб сакраш ва бошыалар). 

6. Таниш машыларни олдиндан режалаштирмай, маoлум бщлмаган 

тарзда ыщшиб бажариш (масалан, гимнастик комбина-цияларини 
кщрган ва щыитган заъоти бажариш мусобаыаси ва шунга щхшашлар). 

7. Жуфт ва группа бщлиб бажариладиган машыларда 

шуьулланувчиларнинг бир-бирига кщрсатадиган ыаршиликларини 

щзгартириш (масалан, щйинларда турли тактик комбинацияларни 
ыщллаш, машыларни бажаришда тез-тез шерикларни щзгар-тириш). 

Чаыыонликни нисбатан хусусий бщлган сифатларидан бири 
мускулларни рационал бщшаштира билишни щрганиш ва уни 
такомиллаштиришдир. Ъар ыандай ъаракат маoлум маoнода мускулларни 
кщзьалиши ва бщшаштирилишининг натижасидир. Кщзьалишдек, 
бщшаштириш (лозим бщлган мускулни, лозим бщлган пайитда) ни билиш 
ъар ыандай ъаракатни самарали бажаришда муъим рол щйнайди. 
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Ъаракатни ыойилмаыом ыилиб бажариш учун ваытинча бщшашиб 
туриши керак бщлган мускуллар гуруъининг таранглиги ъаракатни 
бажариш учун лозим бщлган бемалоллик (бщьиылиы) ни, ъаракатни 
эркин бажаришни йщыыа чиыаради. 

Ъаракатни бщьиы, эмин-эркин бажара олмасак руъий ва мускул 
таранглиги орыали содир бщлади деб уни икки гуруъга ажратилади. 
Руъий таранглик асосан ъис ъаяжонга сабаб бщладиган факторлар (кучли 
раыибни кщриш, мусобаыалашадиган муъит, томошабинлар ва ъ.к.) 
орыали содир бщлади ва чаыыон-ликкагина эмас, организмнинг бошыа 
функционал ъамда жисмо-ний сифатларига ъам салбий таoсир кщрсатади. 
Бу диыыатни тщплай олмаслик, фаолият таркибидаги щзгартириш 
ыилишда кечикиш, ъаракатлар кетма-кетлигини бузилиши ва бошыалар 
тарзида намоён бщлади. Бу ноыулайликлар билан курашиш йщллари 
хаыида “Спорт психологияси” фанида лозим бщлган маoлумотларни 
олиш мумкин. Руъий таранглик албатта мускул таранглигини содир 
бщлиши билан кузатилади.  

Мускул таранглиги турли сабаблар орыали вужудга келиб 
ыуйидаги ыайд ыилинган уч шаклда намоён бщлади: а) мускул тонусини 
ортиши (гипермоиотония) орыали мускул тарангла-шиши; б) щта тез 
бажариш оыибатида мускулни тарангликдан тушишга, бщшашишга 
улгурмаслигидан содир бщладиган таранг-лик; в) координациявий, 
(такомиллашмаган координация сабаб-ли мускул бщшашиши фазасида 
бир оз ыщзьалувчанликни мав-жудлиги орыали содир бщладиган) 
таранглик. 

Ыайд ыилинган чаыыонликни намоён бщлишига салбий таoсир 
кщрсатаётган мускул таранглигини енгиш усуллари спорт физиологияси 
ва жисмоний тарбия назарияси фанлари орыали щрганилади.  

Чаыыонликни ривожлантирувчи машылар тез чарчатади. Бундай 
машыларни бажаришда мускуллар ниъоятда аниы ва юыори даражадаги 
сезги талабига муътож бщлиб, чарчаш содир бщлганда, машыни бажариш 
кам самара беради. Шунга кщра организм сарфланган энергияни нисбатан 
тщлиы тикланиши учун етарли бщлганда дам олиш оралиыларидан 

(интервалдан) фойда-ланилади. Юыори даражада энергия сарфлаш билан 
бажарилган машылардан сщнг чаыыонликни тарбиялайдиган машыларни 
бажариш биз кутмаган натижани беради. 

 
7.2. Чидамлиликни ривожлантириш методикаси 

 

Мускул иши фаолиятида жисмоний машылар билан шуьулланиш 

давомида чарчоыка ыаршилик кщрсатиш даражаси чидамлилик сифати 

деб аталади. 
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Жисмоний меънат (спорт фаолияти) ни бажараётган киши секин 
аста щз фаолиятни давом эттириши ыиийнлашаёт-ганлигини сезади. Тер 
ыуюилиб оыа бошлайди, юзида ыизиллик кучаяди, ранги щзгаради, 
мускулларида хорьинилик сезади, ъара-кат координацияси, ъаракат 
техникаси таркибидаги элемент-ларнинг бажариш кетма-кетлиги 
бузилади, нафас олиши ритми чуыурлиги щзгаради. Бажараётган ъаракати 
таркибида ыщшимча кераксиз ъаракатлар пайдо бщлади, ыщшилиб 
ыолади. Бунга асосан, организмда кечаётган физиологик, биохимиявий ва 
биомеханик щзгаришлар сабаб бщлади. Фаолиятни давом эттириш эса 
руъий, иродавий ва бошыа сифатлар эвазига бажарилади. Бундай ъолатни 
конпенсацияли чарчоы фазаси дейилади.  

Агарда ирода намоён ыилиш даражасини ортганлигига ыарамай, 
иш интенсивлиги пасая борса, конпенсациясиз чарчоы фазаси 
бошланганлигини кузатамиз.  

Чарчоы щзи нима? Меънат (машы ыилиш) давомида иш 

ыобилиятининг ваытинчалик сусайиши ЧАРЧОЫ дейилади. Бир хил иш 
фаолияти давомида чарчоы турли кишиларда турлича бщлиши амалиётда 
исботланган. Чунки, ъар бир индивиднинг чидамлилигини 
ривожланганлиги турличадир. 

Бобкалонимиз Абу Али ибн Синонинг илмий меросидан чарчаш 
мавзусига катта эoтибор берилган. Бир мингинчи йили ёзишни бошлаб, 
бир минг йигирма тщртинчи йили мукаммал тарихий илмий асарга 
айланган «Китоб ул ыонун фит Тиб”да сурункали жисмоний машы 
бажариш чарчоыни вужудга келти-ришига тщхталиб уни тщрт хилга 
ажратиб изоъ берган:  

1. Ярали чарчаш – унда терини юзида ёки тагида яра каби нарса 
сезилади.  

2. Ыотиб чарчаш – унда киши гщё гавдасини эзилган ёки 
мажаьланган гумон ыилиб танасида иссиылик ва бщшашишни сезади.  

3. Шишли чарчаш – бунда тана одатдагидан ыизарганроы бщлиб, 
ьовлаганга щхшаш ъиссият сезади.  

4. Озиб чарчаш – унга учраган киши гавдасини ыуриган ва 
ковжираганроы сезади.  

Х асргача Щрта Осие халылари жисмоний тарбияси тари-хида тан 
тарбиясининг илмий-амалий фикрлари биринчи бщлиб юыорида 
ыайдилинган асарда ифодаланганлиги эoтибор берсак бу асар чарчоынинг 
ички механизмини мукаммал баён этиб уни организмда тикланиши 
ъаыида тиббий маслаъатлар берилган.  

 Жисмоний тарбия амалиётида аылий, жисмоний, эмоцио-нал, 

сенсор чарчоыларни фарылашимизга тщьри келмоыда.  
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Чидамлилик воситалар ва воситаларсиз щлчанади. Чидам-лиликни 
воситали щлчаш учун маoлум тезлик билан югуриш тавсия ыилинади, 
ъамда щша интенсивликни бщшаштирмай ушлай олиш ваыти (тезликни 
сусайиши бошлангунга ыадар) ъисобланади. Шунинг учун тщьридан-
тщьри чидамлиликни щлчаш жуда ноыулай. Кщпроы воситасиз улчашдан 
фойдаланилади. Спорт амалиётида, узоы масофага (10.000 м; 20.000 м) 
югуриш учун сарфланган ваытига ыараб чидамлиликга баъо берилади. 

Кишининг ъаракат фаолияти турличадир. Чарчоынинг характери ва 
механизмига ыараб махсус ва умумий чидамлилик фарыланади. Танлаб 

олинган (ихтисослик) спорт тури ёки меънат фаолияти учун талаб 

ыилинадиган чидамлиликни махсус чидам-лилик, бошыа ъаётий 

шароитдаги фаолият учун лозим бщлган чидамлиликни умумий 

чидамлилик дейилади. Боксчининг мах-сус чидамлилиги, футболчининг 
умумий чидамлилиги деган иборалар дан амалиётда фойдаланилмоыда. 

Югуриш, сузиш, чаньида юриш, ыайиы хайдаш каби спорт 
турларида деярли барча мускуллар ъаракат фаолиятида иштирок этади. 
Шунинг учун чарчоы айрим мускуллар гуруъида ъамда организмнинг 
барча мускулларида бщлиши чидамлиликни махсус ва умумийлигини 
келтириб чиыаради ва шакл жиъатдан бир хил бщлган машыларни турли 
интенсивликда бажариш имконини яратади. Бунда чидамлилик ъам 
турлича намоён бщлади. Шунинг учун жисмоний машыларни бажаришда 
организмнинг чарчоыыа нисбатан талаби турлича бщлади. 

Чидамлилик талаб ыилинадиган машыларни бажаришда инсоннинг 
функционал имкониятлари, бир томондан, лозим бщлган ъаракат 
малакалари ва техникани эгалланганлиги даражасига боьлиы бщлса, 
бошыа томондан, организмнинг аэроб ва анаэроб (кислородли, 
кислородсиз) имкониятларига боьлиы. Нафас имониятларининг 
хусусийлиги нисбатан юыори эмас, улар ъаракатни ташыи формасига ъам 
айтарли боьлиы бщлмайди. Шунинг учун югуриш машыи ёрдамида 
щзини аэроб имконият-ларининг даражасини оширган шуьулланувчи 
бошыа ъаракат-ларни, масалан, эшкак эшиш, юриш, велосипедда юриш 
машы-ларни бажаришда ъам щзининг чидамлилигидан ижобий наф 
олади. Мисол, юриш ва югуришдаги ъаракатларнинг координа-циявий 
тузулиши ва тезлик, куч характеристикаси кщп ъолларда турлича. 
Тренировка орыали югуришда эришилган тезликни яхшиланганлиги 
юрушни максимал тезлигига ижобий ёки сал-бий таoсир кщрсата 
олмайди. Яoни “кщчиш” йщы. Югуриш тезлиги юриш тезлигини 
щзгаришига таoсир кщрсатмаган. Лекин узун масофадаги 
шуьулланганлик бир ваытни щзида юриш билан югуришда бири-бирига 
«кщчиши» мумкинлиги илмий-амалий исботланган (В.М.Зациорский ва 
бошыалар). Демак, координа-циявий бири-бирига яыин бщлган 
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ъаракатларни бажаришда спортчи организмининг вегетатив системасини 
функционал имкониятини эoтиборга олсак умумлаштирилган ъолат, 
шартли айтилганда, “вегетатив” шуьулаганлик чидамлиликнинг “кщчи-
ши” (щтиш)га ыулай имконият очилади. Лекин ъар бир ъолатда кщчиш 
рщй бермаслиги организмнинг энергияси имконият-ларига, 
ъаракатларнинг барча сифат хусусиятларига талаб ыщй-май, ъаракат 
малакаларининг щзаро мувофиылашуви характерига ъам боьлиы бщлади.  

Умумий ва махсус чидамлиликнинг аниы вазифаларини ъал ыилиш 
оьир, кщнгилга тегадиган даражадаги бир хил ва энг катта ъажмдаги оьир 
ишни бажаришни таыазо ыилади. Чарчаш толиыишга айлана 
бошланганда ъам машыни тщхтатмаслик талаб ыилинади. Бу эса руъий 
тайёргарликнинг намоён бщлиши учун юыори даражада катта талабни 
ыщяди. 

Чидамлиликни ривожлантириш меънатсеварликни, катта 
нагрузкаларга, шунингдек, ниъоятда ъорьинлик ъиссига бардош беришга 
тайёр туришни тарбиялаш билан олиб борилади. Спортчилар машьулотда 
озми-кщпми чарчоыни ъис ыилсалар-гина, уларда чидамлилик ортиб 
боради. Бу эса ташыи томондан чидамлиликнинг ортиб боришида намоён 
бщлади. Мослашув щзгаришларнинг миыдори ва ыай маысадга 
ыаратилганлиги, тре-нировка нагрузкалари натижасида организмдаги 
жавоб реакция-си характери даражаси билан белгиланади. 

Чидамлиликни тарбиялашда юкламини критерияси ва 

компонентлари муъим аъамият касб этади. Чидамлилик машьу-лотлар 
давомида спортчини бир оз бщлсада чарчашни ъис ыилиши орыали 
ривожланишига эoтибор берсак юкламадан сщнг тикланиш жуда оз ваыт 
ичида содир бщлса чидамлиликни ривожланмаслиги маoлум бщлади. Иш 
ъажми катта бщлиб чарчоы ъис ыилиш билан бажарилса организм 
юкламага мослаша бошлайди ва ыатор машьулотлардан сщнг 
чидамлиликни ортиб бораётганлиги кщзга ташланади. Мослашув 
организмдаги щзга-ришлар даражаси, юкламага жавоб реакцияси 
характери, уни кщлами йщналиши орыали содир бщлади. Ъар хил 
типдаги нагрузкада чарчоы бир хил бщлмайди. 

Циклик машыларни бажаришда чидамлилик учун юкла-манинг 
тщла тавсифини ыуйидаги беш компонентда кщришимиз мумкин; 

1) машыни абсолют интенсивлиги (ъаракатланиш тезлиги);  
2) машыни давомийлиги (узунлиги); 
3) дам олиш интервалининг катта кичиклиги; 
4) дам олишнинг характери (актив ёки пассив); 
5) машыни такрорлашлар (ыайтаришлар) сони; 
Бу компонентларни бир-бири билан щзаро узвий олиб бориш 

орыали берилган юклама организмнинг фаыат жавоб реакцияси 
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кщламигагина эмас, ъатто унинг сифати хусусиятини ъам турлича 
бщлишига олиб келиши амалиётда исботланди. Юыорида ыайд ыилинган 
компонентларни таoсирини циклик машылар мисолида кщриб чиыамиз: 

1. Машыни абсолют интенсивлиги фаолиятни энергия билан 
таoминлаш характерига тщьридан-тщьри таoсир ыилади. 
Ъаракатланишнинг тезлигини пастлигида катта энергия сарф-ланмайди. 
Спортчини организмини кислородга талабининг кщлами уни аэроб 
имкониятларидан оз. Бунда кислородга бщлган жорий талаб, агарда, ишни 
бошланишида нафас жараёни етарли даражада йщлга ыщйилиб 
улгурмаган пайитдаги кислородга муътожликни кщп эмаслигини ъисобга 
олмасак, сарфланаёт-ганини щрнини ыопламайди ва иш хаыиыий турьун 
ъолатдаги шароитда бажарилади. Бундай тезлик субкритик тезлик деб 
номланади. Субкритик тезлик зонасида кислородга муътожлик тахминан 
ъаракатланиш тезлигига тщьри пропорцияда бщлади. Агарда спортчи 
тезроы ъаракатланаётган бщлса критик тезликка эришади, бу ерда 
кислородга муътожлик уни аэроб имконият-ларига тенг. Бу ъолда ишнинг 
бажарилиши билан кислород сарфланишининг кщлами максимал 
даражада деб ъисобланади. Критик тезлиги ыанчалар юыори бщлса 
спортчини нафас имконияти шунча юыори бщлади. Тезлиги критик 
тезликдан юыорилиги учун юыори критик тезлик деб номланади.  

Юыори критик тезлик зонасида энергетика механизми 
самарадорлигини озлигидан кислородга муътожлик тезлашади, ъаракат 
тезлигига нисбатан ортади. Тахминан кислородга муътожлик тезликни 
кубига нисбатан пропорционал ошади (Хилл А.Б.). Масалан, югуриш 
тезлигини 6 дан 9 м. сек.га оширилса (яoни 1.5 марта) кислородга 
муътожлик эса тахминан 3,3-3,4 мартага ортади. Бу дегани, тезлик бир 
озгина оширилса кислородга муътожлик аъамиятли даражада кщпаяди. Бу 
щз навбатида анаэроб механизмлар ролини мувофиы равишда кщтаради.  

2. Машыни давомийлиги масофани бщлакларининг узун-лиги ва 
масофа бщйлаб ъаракатланиш тезлиги билан аниыланади. Давомийлигини 
щзгартириш икки хил аъамият касб этади. Биринчидан, фаолиятни 
бажариш учун энергия ыайси манба ъисобидан бщлишлигига ыараб 
ишнинг давомийлиги белгила-нади. Агарда ишнинг давомийлиги 3-5 мин 
га етмаса нафас жараёни керак бщлган даражада кучайиб улгурмайди, 
энергия билан таoминлашни анаэроб реакция щз бщйнига олади. Бу 
шунда юз берадики иш нисбатан организмни ъолати тинч, ыщзьалиш 
жараёни ъам кучаймаган ъолда бщлса ёки ишгача бошыа фаолият 
бажарилган бщлиб, нафас жараёни етарли даражада юыори ъолатга 
кщтарилса, кислородга муътожлик содир бщлиши учун ваыт чщзилиши 
мумкин. Машыни давом эттири-лиши меoёри ыанча ыисыартирилса 
нафас жараёнининг роли шунча пасаяди ва аввалига гликолитик ундан 
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кейин эса креотин фосфокинез реакцияларини аъамияти ортиб боради. 
Шунинг учун гликолитик механизмларини такомиллаштириш 
маысадида асосан 20 сек дан 2 мин гача, фосфокреотин меха-
низмларигача 3 дан 8 сек бщлган юкламалардан фойдаланилади. 
Иккинчидан, ишнинг давомийлиги юыори критик тезликда кислородга 
муъ-тожликнинг кщлами аниыланса, субкритик тезлик эса кисло-родни 
етказиб берувчи, уни сарфловчи фаолият тизимларини узоыроы 
зщриыишда ишлашини талаб ыилади. Организм учун бу тизимларни узоы 
ваыт давомида мукаммал ишлашини таoминлаш анча оьир кечади.  

3. Дам олиш интервалининг катта-кичиклиги организмни 
нагрузкага жавоб реакциялари кщлами ва уни характерли хусусиятларини 
аниылашда муъим ролp щйнайди. Такрорлаш-ларда организмга 
бщладиган таoсир реакцияси ъар бир нагруз-кадан сщнг бир томондан 
олдин бажарилган ишга ва бошыа томондан уринишлар орасидаги дам 
олишнинг давомийлилигига - катта кичиклилигига боьлиы. 

Катта дам олиш интервали субкритик ва критик тезлик-ларда 
машыларни бажаришда физиологик функцияни нисбатан нормаллашиши 
учун етарли бщлиб ъар бир уриниш ёки навбатдагиси биринчи 
уринишдаги ъолатга яыин бщлган фонда бошланади. Бу бошланишида 
энергия алмашинувининг фосфо-креотин механизми ыаторида турса, 
сщнг бир-икки минут щтиб гликолиз максималга кщтарилади ва уч-тщрт 
минутдан кейин нафас жараёнлари кенг фаолиятини бошлайди. Узоы 
давом этмайдиган иш бажарилса улар лозим бщлган даражадаги ъолатга 
келишга улгурмай иш асосан ана аэроб шароитда бажарилади. Агарда дам 
олиш интервали озайтирилса нафас жараёни ыисыа ваыт ичида бир озга 
пасаяди холос, ишни давоми бирданига кислород етказиш активтизими 
(ыон айланиш, ташыи нафас ва бошыалар) ъисобига бажарилади.  

Бундан хулоса шуки: субкритик, критик тезликда интер-валли 
машы бажаришда дам олишнинг интервалини озайтириш нагрузкани 
нисбатан аэроб ыилади. Тескариси, юыори критик тезликларда 
ъаракатланиш ва дам олиш интервали кислородга муътожликни 
йщыотишга етарли бщлмаса кислород етишмовчи-лиги такрорлашдан – 
такрорлашга ыщшила бошлайди. Шунинг учун бу шароитда дам олиш 
интервалини ыисыартириш анаэроб жараёнлар ъиссасини ортиради-
нагрузкани нисбатан анаэроброк ыилади. 

4. Дам олиш характери (актив ва пассив) хусусан пауза-ларни 
бошыа, ыщшимча фаолият турлари (енгил-трусцой югуриш - асосий 
масофа оралиьидир ва ъ.к.) билан тщлдириш организмга асосий иш тури 
ва ыщшимча ыилинганини интен-сивлигига ыараб организмга турлича 
таoсир кщрсатади. Критикка яыин тезликлар билан ишлашда паст 
интенсивликдаги ыщшимча иш нафас жараёнларини нисбатан юыори 
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даражада ушлашга имконият беради ва шунга кщра тинч ъолатдан иш 
ъолатига, иш ъолатидан тинч ъолатга щтишдаги кескин щзгаришларнинг 
олди олинади. Щзгарувчан методнинг асосий характерли томонларидан 
бири ъам асосан шундан иборатдир. 

5. Машыни такрорлашлар (ыайтаришлар) сони организмга 
нагрузкани таoсири кщламининг йиьиндисини белгилайди. Аэроб иш 
шароитида такрорлашлар сонини ошириш юрак-томир ва нафас тизими 
органларини узоы ваыт давомида юыори даражада фаолият кщсатишга 
мажбур ыилади. Анаэроб шароитда эса ыайтаришлар сонини ошириш 
эртами-кечми кислородсиз меха-низмларни тугатилишига олиб келади. 
Унда иш бажариш бутунлай тщхтайди ёки уни интенсивлиги кескин 
пасаяди. 

Чидамлилик намоён ыилишда нафас муъим аъамиятга эгалиги 
маoлум бщлди. Шунга кщра тинч, бир хил маромдаги ишларда асосан 
бурун орыали чуыур нафас олиш билан машы, иш бажариш тщьрилиги 
амалиётда исботланган. Маoлумки нафас, кщкрак, ыорин, (брюшной 
пресс) ва аралаш мускуллар – диафрагма аралашуви орыали олинади. 
Кучли зщриыиш билан бажариладиган фаолиятда максимал даражада 
щпка вентиляция-сини йщлга ыщйиш учун (Н.Г. Озолин, В.В. Михайлов) 
оьиз орыали чуыур нафас тавсия ыилинади. Асосий эoтибор нафас 
чиыаришга ыаратилиши, чунки щпкадаги кислороди кам бщлган ъаво 
янги ъаво билан аралашиб кетмаслиги кескин ва чуыур нафас чиыариш 
тавсия ыилинади. 

Юыори малакали спортчиларда чидамлиликни тарбиялаш-да 
ъозирги замон методикаси бирор машьулотни щзидагина эмас, 
тренировка машьулотларининг йиллик циклида ъам жуда катта ъажмда 
иш бажаришни тавсия ыилмоыда.  

Масалан, машъур француз стайёри Аллен Мимун щзини спорт 
карpераси йиларида жами 85 минг км юрган. Уни баъолаш маысадида ер 
шари айланаси-экватори 40 минг кмлигини эканлигини эoтиборга олсак, 
Магелланни биричи марта уни айланиб щтиши учун 3 йил 
сарфлаганлигини кщз олдимизга келтиришимиз лозим. “Спорт юруши” 
билан шуьулланувчилар битта тренировка машьулотида 100 км.гача 
масофани щтадилар.  

Чидамлиликни тарбиялашда фаыат масофа узунлигини ъисобга 
олиш нотщьри натижага олиб келиши ни унутмас-лигимиз лозим. Чунки 
жисмоний тайёргарлиги юыори бщлган спортчи учун 800 м га югуришга 
1.45.0 дан тез ваыт сарфласа бу югурувчига ыайд ыилинган масофа 
спринт масофаси бщлиб хизмат ыилади. Янги щрганувчи учун эса 3-3,5 
мин ли муддат узоы масофа ролини щйнаши мумкин. 
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7.3. Тезкорлик сифати ва уни ривожлантириш усулияти 
 

Тезкорлик деганда, индивид ъаракатларининг тезлик 

характеристикаси, асосан ъаракат реакциясининг ваытини бел-гиловчи 

функционал хусусиятларнинг комплекси тушуни-лади. Тезликни намоён 
бщлишининг учта асосий шакли бор: 

1. Якка ъаракат тезлиги (кичик ташыи ыаршиликни енгиш билан); 
2. Ъаракатлар частотаси; 
3. Ъаракатлар реакцияси тезлиги (яширин латент даври). 
Тезкорликнинг энг содда шаклларининг намоён бщлиши бир-

бирига алоыадор эмас. Айниыса бу реакция ваытига боьлиы бщлиб, кщп 
ъолларда ъаракат тезлиги кщрсаткичлари билан кореляция ыилинмайди. 
Тезликнинг намоён ыилинишини ыайд этилган учта шаклининг 
умумлашмасидан (ыщшилмасидан) аниылаш мумкин. 

Масалан, 100 м га югуриш натижаси стартдан чиыиш реакцияси 
ваытига, алоъида ъаракатларнинг бажарилиши тезлиги (депсиниш, сонни 
тез тиклаб олиш ыадамлар сурoати) ва бошыаларга боьлиы. Амалда яхлит 
ъаракатлар (югуриш, сузиш) нинг тезлиги тщла ъаракат актининг 
тезлигига боьлиы. Бироы мураккаб координацион ъаракатлардаги тезлик 
фаыат тезкорлик даражасига эмас, балки бошыа сабабларга, масалан, 
югуришда ыадам узунлилигига, у щз навбатида, оёынинг узунлилигига ва 
депсиниш кучига ъам боьлиыдир. Шунинг учун яхлит ъаракат тезлиги 
индивиднинг тезкорлигини ыисман ифодалайди холос. Аслида 
тезкорликнинг энг содда шаклларининг намоён бщлаёт-ганлигини таълил 
ыила оламиз холос. 

Кщпинча максимал тезлик билан бажарилаётган ъаракат-ларда 
икки хил фазаси фарыланмоыда: 

а) тезликни ошириб бориш (тезланиш, олиш) фазаси; 
б) тезликнинг нисбатан стабиллашуви фазаси (стартдаги тезланиш).  
Тезликни ошириб бориш ыобилияти билан масофани катта 

тезликда щтиш ыобилияти – тезкорлик намоён ыилишда бири 
иккинчисига боьлиы эмас. Жуда юыори даражада стартдан чиыиш 
тезлигига эга бщлиб масофада тез югураолмаслиги ёки унинг аксича ъам 
бщлиши мумкин. Сигналларга реакция яхши бщлгани ъолда, ъаракат 

частотаси оз бщлиши ъам кузатилади. 
Психолофизикавий механизмлар тезлик реакциясининг 

характерини турлича намоён бщлишига сабабчи бщлади. Тезлик намоён 
бщлишининг бундай характерини ыисыа масофага югуришда аниы 
кщришимиз мумкин. Стартни (ваыт характерис-тикасига кщра) тез олиш 
мумкин, лекин тезликни масофада узоы ушлаб тура олмаслигига гувоъ 
бщлишимиз мумкин.  
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Югуриш тезлиги ъаракатни кщрсатилган характеристикаси билан 
нисбий боьлиы холос. Тезликнинг намоён бщлишида югурувчи 
ыадамининг узунлиги, унинг оёьи узунлигига, щз навбатида, югурувчи 
оёы мускулларининг ерга тираниш кучига боьлиыдир. Шунинг учун 
ъаракат реакциясининг ваыт давомида намоён бщлишига ыараб 
щыувчининг спринтда щзини ыандай намоён ыилишини башорат 
ыилишимиз ьоятда мушкул.  

Тезкорлик сифатини бир машыдан иккинчи машыка “кщчириш” 
ыоидада кузатилмаган. Унинг кщчиши машыларни бир-бирига 
координация нуытаи назаридан яыин щхшашалиги бщлсагина намоён 
бщлган, ыолаверса индивиднинг машыланган-лиги (шуьулланганлиги) 
ыанча юыори бщлса, бу кщчиш шунчалик паст даражада бщлади (Н.Г. 
Озолин, 1949; В.М. Зациорский, 1961). Шунга кщра, тезкорлик сифати 
хаыида гапирганда, бу сифатни, тарбиялаш хаыида гапирмай, инсон 
ъаракатидаги аниы тезкорлик хусусиятларини ривожлантириш хаыида 
гапириш лозим.  

Якка ъаракат тезкорлигини ъаракат актини биомеханиы 
бщлакларга (ыисмларга) ажратиб чегараланган ъолда тавсифла-шимиз 
мумкин. (масалан, депсиниш тезлигини аниылаш керак бщлиб ыолса, 
югуришда сонни тез кщтариб чиыаолиш орыали аниыланади). Айрим 
спорт машылари турларида (масалан: улоы-тиришларда) ъаракат тезлиги 
мускуллар кучининг намоён бщлиши билан умумийлашиб (ыщшилиб) 
кетади ва бу билан тезкорликни комплексли хусусиятини - кескин 

ъаракат (рез-костp)ни вужудга келтиради. Шунинг учун тезкорлик - куч 
талаб ыиладиган спорт турларида ъаракат тезлигини ривожлантириш, 
айниыса, ташыи ыаршилиги юыори бщлган машылар мускул кучини 
ривожлантирувчи восита сифатида рол щйнайди. 

Соф, тез бажариладиган машылар эвазига тезкорликни 

ривожлантириш жуда ыийин бщлиб, куч талаб ыиладиган машы-лар 
орыалигина мускул ыщзьалиши тезлигининг ошиши амалиёт-да 
исботланган. Куч имкониятларини ошириш вазифаси эса жуда содда ъал 
ыилинади. Кучни ривожлантириш тез ъаракат-лар шароитида щтиши 
лозим. Бунинг учун динамик зщриыиш услубидан фойдаланадилар: 
максимал куч билан зщриыиш ъара-катни тщла амплитудада, энг юыори 
тезликда, шуьулланувчи учун меoёридан оз вазминликда юк билан юзага 
келтирилади.  

Циклик ъаракатлар ъаракат частотасини ифодалайди. Ыщл-
ларни максимал ъаракати частотаси оёыларникидан юыори, оёы ыщл 
бщьинларининг ъаракати частотаси тананинг бошыа аoзолари ва бошыа 
бщлакларидан юыори даражада бщлиши мумкин. 
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Ъаракат частотасини щлчаш ыоида сифатида ваытнинг ыисыа 
интервали орыали олиб борилади. Спринт югурувчининг 100 метрга 
югуришдаги ъаракат частотаси бир секундда бажа-радиган ыадамлари 
сонини санаш орыали аниыланади.  

Ъаракат частотаси ва шу билан бирга, циклли ъаракатлар тезлигини 
ривожлантириш максимал тезликда бажариладиган машыларни бажариш 
орыали амалга оширилади.  

В.П. Филиннинг (1970) исботлашича, спорт тренировкаси-нинг 
бошларида тор йщналишдаги машылар билан тезликни ривожлантириш 
салбий оыибатларга олиб келар экан. Бу метод билан натижа спринтда 1-
1,5 секундгина яхшиланади холос. Бошланишдан умумжисмоний 
тайёргарликни ошириб тор йщна-лишдаги тезлик сифатларини 
ривожлантириш ижобий натижа беради. Юыоридаги ыоидага риоя ыилиш 
билан чекланиб ыолинса, тор йщналишдаги тезлик учун берилган 
машылар тезлик тщсиьининг (скоростной барoер) пайдо бщлишига олиб 
келади. Ана шу тезликка организмда рефлекс вужудга келади, бу эса 
тезликнинг стабиллашуви демакдир.  

Ъаракат частотаси ва ъаракат тезлигини ривожлантириш учун 
такрорлаш, такрорий - ошириб бориш ва щзгарувчан машы ыилиш 
методларидан фойдаланилади. Бундай методларни ыщл-лашда югуриш 
масофаси шундай танланадики, унинг охирида ва югурувчииинг такрорий 
уринишларида ъам тезкорлик пасаймас-лиги керак. 

Максимал интенсивликда бажариладиган иш анаэроб шароитда 
щтади, шунинг учун дам олиш интервали уринишлар орасида кислородга 
муътожликни ыондира оладиган даражада белгиланиши (щрнатилиши) 
лозим. Уларнинг оралиьини енгил югуриш, осойишта юриш ва бошыалар 
билан тщлдириш тавсия этилади.  

Эмоционаллик ва ыщзьалишнинг юыори даражаси тезкор-лик 
имкониятларини намоён бщлиши учун шароит яратади. Бунда щйин ва 
мусобаыа методлари (бу методлардан жисмоний тарбия методлари 
мавзусида танишамиз) маысадга мувофиыдир. 

 Агарда ишни тез бажариш чарчаш кщзга ташлана бошла-ганда 
бажарилса, максимал тезкорлик эмас, тезкорлик чидам-лилиги 
ривожланади.  

Шуьулланувчининг ёши ва уларнинг индивидуал хусусият-лари 
тезликни ривожлантириш имкониятларини чегаралайди. Ыизларда ыулай 
ёш 11-12, щьил болаларда эса 12-13 ёш ъисобланади. Машыларни 
стандарт равишда такрорлайвериш ёшликданоы “тезликнинг тщсиьини” 

вужудга келтиради. Кичик мактаб ёшидагиларда ъаракатли щйинлар, 
щрта ва катта мактаб ёшида спорт щйинлари, тезкорлик билан 
бажарадиган стандарт югуришлардан фойдаланиш фойдалироыдир. 
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Ъаракат реакциясининг тезлиги. Индивиднинг ыандайдир 
танланган сигналга, буйруыыа, овозга жавобан тезкорлигини тушунилади. 

Ъаракат реакцияси икки турга ажратилади: содда (оддий) 
реакция - бу кутилган сигналга олдиндан белгиланган ъаракатлар орыали 
бериладиган жавоб.  

Мураккаб реакция - танлай олиш реакциясидир. Олдиндан 
белгиланган ъаракатни бажариш учун бир неча сигнал ичидан 
шартлангани танлаб олинади ёки бир сигналга олдиндан белгиланган бир 
неча ъаракатдан келишиб олинганини бажариш тушунилади. 

Ъаракатланаётган обoектга нисбатан реакция кщпинча 
щйинларда, асосан спорт щйинларида, спорт якка курашида масалан, 
щйинчининг раыиби томонидан ёки шериги томонидан узатилган тщпни 
ыабул ыилиб олиш учун чиыиши. Мураккаб ъаракат реакциясининг давом 
этиш ваыти соддасидан – оддий реакциядан бирмунча узунроы бщлади. 

Содда реакция “кщчиш” (щтиш) хусусиятига эга: агарда индивид 
(шахс) бирон-бир ъолатда сигналга тез реакция ыилса, бошыаларига ъам 
ъудди шунга щхшаган шароитда тез реакция ыилиши мумкин. Ыийин 
реакциялар хусусийлиги билан ажралиб туради. Агарда одам навбати 
билан икки сигналга яхши реакция ыилса, учта ва ундан ортиы 
сигналларга ъам шундай тез реакция ыилади, дейишимиз нотщьри 
бщлади. 

Ъаракат тезлиги реакциясини секундлар ва миллисекунд-лар билан 
щлчанади. Тезликни ривожлантириш учун восита ыилиб, одатда, махсус 
машылар танланмайди. Оддий ъаракат реакцияси тезлик талаб ыиладиган 
турли ъаракатларни бажариш давомида ривожланаверади. Бунда ъаракат 
реакциясини “кщ-чиш”и (тезликнинг кщчиши) кузатилмайди, яoни тезлик 
реация-сини ривожлантириш билан ъаракат тезлигини ривож-лантириш 
ыийин. Ъаракат реакциясини ривожлантиришда турли-туман ъаракатли, 
спорт щйинларини восита сифатида ыиммати юыори, аммо баскетбол 
уларнинг ичида етакчисидир. 

Уни тарбиялашнинг асосий методи - пайдо бщлган, бщладиган 
сигналларга имкони борича тез реакция ыила олиш.  

Аналитик ёндошиш методи, яoни енгиллаштирилган шароитда ва 
тезликда ъаракатларни алоъида ажратиб олиб тезликни ривожлантириш 
ъам яхши натижалар беради. 

Сенсамотор методидан ъам фойдаланилади (С.П. Геллер-штейн 
1958). Унда интервал ваытини фарылай олиш ыобилия-тини ошириш 
учун сигналларга реакция ыилиш тезлигини ошириш машы ыилинади. 

Мактабдаги жисмоний маданият дарсларида реакция ыилиш 
ваытини олдиндан шартлашилган турли-туман сигнал-ларга реакция 
ыилишни талаб ыилувчи (масалан, тщхталишлар билан бажариладиган 
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эркин югуришлар ёки щыитувчи сигнали, буйруьи билан югуриш 
йщналишини щзгартириш) машыларни ёрдамида ривожлантирилади. 
Спорт щйинлари реакция ыила олиш ва уни тарбиялайдиган энг яхши 
воситадир. 

 

7.4. Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш усулияти 
 
Эгилувчанлик – жисмоний фазилат бщлиб, ъаракат таянч 

аппаратларининг морфофункционал хусусиятлари демакдир. Бу 
хусусиятлар шу аппарат звеноларининг ъаракатчанлиги, унинг максимал 
амплитудаси (оьиши, эгилиши, букланиши, чщзилиши, ыайишыоылиги, 
буралиши ва ъоказолар) билан щлчанади. 

Эгилувчанлик актив, пассив бщлиши мумкин. Мускул кучи эвазига 

бщладиган эгилувчанлик актив; ташыи ыаршиликни инерция ёки оьирлиги 

эвазига ташыи таoсир кучи ва ъоказолар ъисобига намоён ыилинадиган 

эгилувчанлик пассив эгилувчан-лик дейилади.  

Эмоционаллик кщтаринки кайфият ва бошыалар эгилувчан-ликнинг 
намоён бщлишига ижобий ёки салбий таoсир кщрсатиши амалиётда 
исботланган. Эгилувчанлик чегараланади унда чщзила-диган 
мускулларнинг ыщзьалувчанлиги муъим аъамиятга эга. Чунки унинг 
табиатида чщзилаётган мускулларни ъимоялаш, саылаш хусусияти 
мавжуд. Чщзилаётган мускулларнинг эгилув-чанлиги ортиши билан 
уларнинг ыщзьалувчанлик ъолати юыори даражага кщтарилади. Бунда 
чщзилувчан мускулларнинг фаолияти маoлум даражада пасаяди.  

Эгилувчанликни намоён бщлиши ташыи муъит температу-расига 
ъам боьлиы. Температуранинг ортиши билан эгилувчан-лик ортиб боради. 
Эрта тонгдан тунгача бщлган ваыт, бошыа жисмоний сифатларга 
ыараганда, эгилувчанликка кщп таoсир ыилади. Масалан, эрталаб 
эгилувчанлик анча камайган бщлади. Машьулот ваытида эгилувчанлик 
турли шароитлар (ъарорат, куннинг ваыти) таoсирида щзгаришини 
эoтиборга олиш лозим.  

Эгилувчанликни ёмонлашувига олиб борадиган ноыулай 
ъолатларни, чигал ёзиш (разминка) машылари ёрдамида мускул-ларни 
ыизитиш билан бартараф этиш мумкин. Эгилувчанлик чарчаш таoсирида 
сезиларли щзгаради, актив эгилувчанлик кщрсаткичлари эса ортиб 
боради. Болалар катталарга ыараганда анча эгилувчан бщлади, деган фикр 
унчалар тщьри эмас. Бу фикрни бошыачароы – болаларда эгилувчанликни 
тарбиялаш катталарга нисбатан осонроы кщчади, деб тушунсак тщьрирок 
бщлади. Актив эгилувчанлик бевосита мускул кучи билан алоыа-дор. 
Лекин кучни ривожлантирадиган машылар билан шуьулла-ниш 
бщьинларда ъаракатчанликни сусайтириши, чегаралаш мумкин. 
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Лекин бундай салбий таoсирни енгиш мумкин. Эгилувчан-лик ва 
кучни ривожлантирадиган машыларни маысадга мувофиы ыщшиб олиб 
бориш йщли билан эгилувчанлик жисмоний сифа-тини нормал 
тарбияланишига эришиш мумкин.  

Жисмоний тарбия жараёнида эгилувчанликни мумкин ыадар 
меoёридан ортиы ривожлантириш салбий оыибатга олиб келиши мумкин. 
Зарурий ъаракатларни имконият даражасида эркин бажарилишини 
таoминлайдиган ъолатда ривожлантириш, унинг меoёри эса ъаракат 
бажариладиган максимал амплитуда-дан ортмаслигига эришиш, 
эгилувчанлик заъирасини бойитишга олиб келади. Эгилувчанликдан 
келиб чиыадиган гипертрофия, бщьинларнинг анотомик тузилиши 
доирасида ривожланиш щзини оыламайди, чунки у ривожланишнинг 
гармониясини бузади, педагогик маысадларга зид келадиган ъолга 
келиши мумкин. Умуртыа поьонасининг тос сон ва елка бщьинларининг 
ъаракат-чанлигини тарбия жараёнидаги аъамияти беыиёсдир.  

Эгилувчанликни ривожлантириш учун максимал ъаракат 
амплитудасидаги чщзиш, эшиш, буклана олишни оширадиган жисмоний 
машылардан фойдаланилади. Улар икки гуруъга (актив ва пассивга) 
бщлинади. 

Актив ъаракатларда бщьинлардаги ъаракатчанлик шу бщьиндан 
щтадиган мускулларнинг ыисыариши ъисобига рщй беради, пассив 
ъаракатларда ташыи кучлардан фойдаланилади.  

Актив машылар бажарилиш характерига кщра бир-биридан фары 
ыилади. Улар бир фазали ва пружинасимон (кетма-кет, икки-уч 
маротабалаб энгашиш) машылар. Уларга тананинг маoлум аoзоларини 
ёки унинг бир ыисмини тебратиш, силташ (махлар)лар, охирги ъолатини 
ушлаш (фиксия), ыаршиликларни енгиш, оьирликдан фойдаланиш 
машылари.  

Булардан ташыари максимал амплитудада бажариладиган, 

ъаракат давомида танани ыимирлатмай ушлаш билан (статик ъолатда) 

бажариладиган машылар ъам шу гуруъга киради.  
Пассив статик машыларда гавданинг ъолати ташыи кучлар 

ъисобига саыланади. Бу актив эгилувчанликни ривожлантириш учун 
динамик машыларга ыараганда самарасизроы, лекин пассив 
эгилувчанликни тарбиялашда юыори кщрсаткичларга олиб кели-ши 
мумкин. Мускулларнинг чщзилувчанлиги нисбатан кам бщлади. Агар бир 
ъаракатда уларнинг узунлигини ошришга ъаракат ыилинса, унинг 
натижаси жуда паст бщлади. Бироы машыларни такрорлайвериш машы 
ыилиш орыали улар ыолдирган натижалар йиьилиб, амплитуданинг 
ортиши жуда сезирарли бщлади. Шунинг учун эгилувчанликни ошириш 
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машылари сериялар билан, ъар бирини бир нечта марта ыайтариб 
бажариш билан ривожлантирилади ва шундай ыилиш ъам зарур. 

Сериядан серияга щтган сари ъаракат амплитудаси 
катталаштирилиб борилади. Ъар бир машьулотда чщзилувчанлик 
машыларини оьриы сезгунча бажариш тавсия этилади. Оьриы пайдо 
бщлиши билан машы амплитудаси чегараланади. Агар машыларни ъар 
куни системали бир ёки бир неча марта бажарилса, уларнинг фойдаси 
кщпроы бщлади. Агар эгилувчан-ликнинг эришилган даражасини саылаб 
туриш маысад ыилинса, камроы машы ыилиш, яoни машьулотлар сонини 
озайтириб бориш мумкин. Бу машыларни мустаыил топшириы сифатида 
уйга вазифа ыилиб бериш самара беради. Дарсларда бу машылар асосан 
дарснинг асосий ыисми охирига, чигал ёзиш ваытида ва асосий бщлмаган 
машылар орасидаги интервалларда бажариш тавсия ыилинади. 
Эгилувчанлик машыларини бажаришдан олдин мускулларда енгил тер 
пайдо бщлгунча чигал ёзиш машыларини бажариш зарур. Бу машылар 
ъисобига эришилган ъаракатчанлик-нинг ортиши нисбатан узоы давом 
этмайди - хона температу-расида 10 минутча саыланади. Иссиылик 
тарыалишини камайти-риш (иссиы кийим кийиш) билан, бу ваытни 
маoлум даражада ошириш мумкин.  

Болалик ва щсмирлик ёшида эгилувчанликни ривожланти-риш 
осон бщлгани сабабли 10-15 ёшдагилардан бошлаб бу сифатни 
ривожлантиришни режалаштириш самара беради.  

 
7.5. Куч ва уни ривожлантириш усулияти 

 

Ъар ыайси индивид ташыи таoсир ёки ыаршиликни енгиш учун щз 
жисмидаги маoлум сифатни намоён ыилади. Ташыи таoсирга ыарши 

мускул зщриыиши орыали ъаракат фаолияти - шахснинг кучи, унинг куч 

ыобилияти деб аташ ыабул ыилинган. Шуьулланувчи машьулот пайтида 
щз танаси тинч турган ъолдан спорт снарядига (улоытиришда), щз 
танасини ъаракатлантириш маысадида (гимнастика машылари ва 
бошыалар), айлантириш, силжитиш, кщтаришга интилса, айрим ъолларда 
унинг тескариси, тананинг щзи, ёки уни билагига ташыи куч таoсир 
этиши билан унинг статитик ъолатини бузиб щз гавдасини олдинги 
(дастлабки) ъолатини ушлаб туришга уринади. Боксчининг раыиби 
мушти-нинг зарби, курашчини раыиби томонидан куч ишлатиб уни 
танасини айрим бщлакларини эгишга дош бериши тана ъолатини 
щзгартирмаслик орыали рщй беради. Бунда шуьулланувчи ва унинг 
раыиби маoлум даражада ыаршиликларни, оьирликларни енгиш ва 
кщтаришда маoлум даражада куч сифатини намоён ыилади. 

  Илмий тушунча тарзида куч имконияти борича щзининг аниы 
таoрифига эга бщлиши ва фарыланиши лозим: 
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1) ъаракатнинг механик характеристикаси сифатидаги куч (“танага 
«m» массасидаги «F» кучининг таoсири...”);  

2) инсон жисмидаги жисмоний сифат тарзидаги куч (масалан, 
“ёшнинг ульайиши билан кучнинг ривожланиши; спортчи кучини спорт 
билан шуьулланмайдиганларга нисбатан кщп бщлиши...” ва ъ.к.). 

Бу сифатнинг психофизик механизми мускул зщриыиши-нинг 
бошыарилиши (регуляцияси) ва уларнинг иш тартиби (режими) билан 
алоыадор. Мускулнинг таранглашиши инсон-нинг кучини намоён 
бщлишига олиб келади.  

Руъий озуыа олиши ва ъаракатни маoлум тизимда бажариш 
марказий ъамда переферик нерв системаси, хусусан, нерв марказларидан 
мускулларга келаётган сигналларга ва мускуллар-нинг щз хизмати 
ъолатига боьлиы. Умуман, мускул таранглиги – зщриыиши (куч намоён 
ыила олиши) ыуйидагиларга ыараб аниыланади; 

1) марказдан мускулларга келаётган ыщзьалишларнинг частотасига 
(частота ыанча катта бщлса, мускул шунчалик зщр даражада щзининг 
таранглигини оширади) кщра; 

2) зщриыишга ыщшилган ъаракат бирлигининг сони билан; 
3) мускулнинг ыщзьалувчанлиги ва ундаги ыувватнинг манбаи 

миыдорига ыараб. 
Мускул куч намоён ыилиши уч хил режимда зщриыади:  
а) щзининг узунлигини щзгартирмай (статик, изометрик режимда). 

Тананинг турлича ъолатларда (позалар)да ушлаш ва ъ.к.лар билан;  
б) мускул узунлигини камайишига ъисобига, бардош бериш билан 

(миометрик). Зщриыиш бирдай – щзгармай туради, бундай режим циклик 
ва баластик ъаракатлардаги мускул ыисыариши фазалари эвазига содир 
бщлади;  

в) мускулни чщзиш ваытида унинг узайиши ъисобига (ён бериш, 
бщш келиш-плиометрик) куч юзага келади. Щтириб туриш, улоытириш, 
депсинишда мускул ыисыариши орыали шу куч намоён бщлади. 

Бардош бериш билан, ён бериш, бщшаштириш билан куч 

намоён ыилишни динамик режимдаги куч деб аташ ыабул ыилинган. 

Шундай ыилиб бундай шароитларда максимал кучни кщлами турлича 
ыайд ыилинган куч намоён ыилишнинг асосий хиллари куч 
ыобилиятининг классификацияси сифатида ыабул ыилинган.  

Куч ыобилиятларининг турлари мускул зщриыиши тартиби-нинг 
комбинациялаштира олиш характерига ыараб фарыланади. Статик 
режимда ва секинлаштирилган ъаракатларда намоён бщладиган шахсий-

куч ыобилиятлари ва тезлик-кучи ъисобига содир бщладиган куч 
(динамик куч), тез бажариладиган ъаракат-ларда ыщлланилади. 
Бошыачасига буни шиддат (портлаш) кучи деб ъам аталади. Бунга ыисыа 
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ваыт ичида энг кщп даражада куч намоён ыила олиш ыобилияти деб 
ыаралади. Портлаш кучи сак-рашларда депсиниш орыали сакровчанлик 
тарзида намоён бщлади. 

Мускулнинг щта зщриыишини оптимал йщналиши. Мускул кучи 
белгиланган фаолиятнинг йщналишига иложи борича яыинлаштирилиши, 
мослаштирилиши лозим. Масалан, найза улоытиришда зщр бериб танага 
тезлик беришимиз мумкин, лекин бу тезлик найзани улоытиришдаги 
зарбга мосланмаса, сарф-ланган куч самарасиз бщлади, найза 
мщлжалланган траекторияда учмаслиги мумкин. Паст старт олишда 
тананинг оьиши 54 ва 72 градусли бурчак ъосил ыилгандан сщнг стартдан 
чиыишнинг самараси турлича бщлади. Ъисоблашлар кщрсатмоыдаки, 
иккала оёыдан 180 кг куч билан депсиниш 72 градусдан старт олганда, 
кучнинг горизонтал йщналиши самарадорлиги 55,62 дан ошмас экан. Агар 
старт 54 градусда бажарилса, депсиниш кучи Самара-дорли 105,80 кг 
бщлиши мумкин. Ъаракат тезлигини ошириш, гавдага тезланиш бериш 
учун унга анчагина куч таoсир этилиши лозим. У ыанчалик кучли бщлса, 
танани фазода тезланиши шунчалик ыисыа ваыт ичида тез вужудга 
келади. Лекин тезлик бирданига ошмайди. Бунинг учун куч анчагина ваыт 
ичида таoсир этиб туриши зарур. Максимал тезлик олиш учун эса 
узоыроы масофа лозим ва катта куч билан таoсир этиш фойдалидир. 
Оёынинг тщпга тегадиган устки ыисмини ыанчалик орыага чщзиб тщп 
оралиьидаги масофа узайтирилиб оёы кафти-нинг тщпга тегиш тезлиги 
оширилса, тщпнинг зарби кучаяди. Йщлнинг чегараланиши тезликни 
кучайишини сусайтиради. 

Кучнинг таoсир этиш ваыти ыанчалик оз бщлса, ъаракат тезлиги 
шунча юыори бщлади. Гавда ыия чизиы бщйлаб тезлик оладиган бщлса 
шунча кщп таoсир кучи керак бщлади.  

Тщьри чизиы бщйлаб ъаракат тезлиги учун ыия чизиы бщйлаб 
ъаракат тезлигига нисбатан таoсир кучи оз талаб ыилинади.  

Куч оширилишининг узлуксизлиги ва бирин кетинлиги. Бу ыоида 
Нpютоннинг иккита (инерция ва тезланиш) ыонунидан келиб чиыади. Энг 
катта куч ъаракатни бошлаш учун, тинч (турьун) инерцияни енгиш учун 
керак бщлади.  

Масалан, штангани кщкракка олишга ъаракат бошлаш учун 
оёынинг ва елканинг орыа мускулларидан, уларнинг кучидан 
фойдаланилади. Чунки уни тщхтатиш ёки тинч турган жисм энерциясини 
озгина бщлса-да, щзгартириш учун яна ыщшимча зщриыиш талаб 
ыилинади. Аслида бу зщриыишдан машы тезли-гини янада оширишда 
самарали фойдаланса бщлар экан.  
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Мабодо ядро туртишнинг ыайсидир жойида ъаракатнинг озгина 
секинлаштирилиши ёки ушланишига йщл ыщйилса, олдинги ъаракатнинг 
фойдали эффектидан маърум бщлиб ыолиш мумкин. 

Ъаракатларнинг узлуксизлиги ва давомийлиги техник тайёргарлиги 
юыори бщлган спортчиларда, айниыса улоытириш, сакраш, сузишнинг 
барча турларида яыыол кщзга ташланади ва ъаракат самарасига таoсир 
ыилади. 

Инсоннинг куч намоён ыила олишдаги асосий фактор – мускул 
зщриыиши, лекин унинг танасининг массаси (вазни) ъам маoлум 
даражада ролp щйнайди. Шунга кщра, абсолют ва нисбий куч деб ъам 
фарыланади. Биринчисида инсоннинг танаси вазнини ъисобига олмай, 
ыандайдир бир ъаракатда куч намоён ыила олиши тушунилса, 
иккинчисида, унинг тана вазнининг ъар бир килограммига тщьри 
келадиган ыилиб намоён ыилинадиган кучнинг меoёри тушунилади.  

Кучни щлчаш. Абсолют куч инсон динамометрияси 
кщрсаткичлари ва бошыаларга асосланиб, кщтара оладиган юк кучини 
намоён ыила оладиган чегара тушунилади. Нисбийси эса абсолют кучнинг 
шахсий вазнига (тана оьирлигига) нисбати билан щлчанади. Вазни турли 
хил, лекин бир хил даражада шуьулланганликка эга бщлганларда абсолют 
куч тана вазнининг ошиши орыали ортади, нисбий куч камаяди. Буни 
шундай тушуниш лозимки, тана вазнини ыщшилиши билан унинг 
оьирлиги мускул кучига нисбатан ортиб кетади. 

Ыатор спорт турларида (масалан, улоытиришда) ютуы абсолют куч 
ъисобигагина ыщлга киритилади. Ыайсики тана вазни чегараланадиган, 
вазн ъисобига олинадиган турларда ёки тананинг кщп мароталаб щрни 
алмаштирилиб туриладиган спорт турларида (масалан, гимнастикада) 
ютуы нисбий куч билан ыщлга киритилади. Кучнинг намоён бщлиши 
ъаракатнинг биомеханик шароитига тщьридан-тщьри боьланган: елка 
суягининг ва бошыа гавда ричагининг узунлиги, мускулларнинг 
физиологик-йщьон ёки ингичгалиги, чщзилувчанлиги, чайир ёки 
мщртлиги ва ъ.к. ларида эoтиборга олинади. 

Кучни ривожлантириш методикаси ва воситалари. Кучни 
ривожлантириш учун юыори ыаршилик билан бажариладиган 
машылардан фойдаланилади. Улар икки гуруъдан иборат: 

1. Ташыи ыаршилик билан бажариладиган машылар. Ыар-шилик 
сифатида жисмлар вазни (гирлар, тошлар, штанга ва бошыалар), 
раыибининг ыаршилигидан, щзига щзининг ыарши-лиги, бошыа жисмлар 
ыаршилигига (пружинали эспандерлар, резинали бинт, махсус мослама 
станоклар) ташыи муъит ыарши-лиги (ыумли йщлкада, ыалин ыорда 
югуриш ва бошыа-лар)дан фойдаланилади. 
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2. Индивиднинг щз танаси оьирлигини енгиш билан 
бажариладиган машылар (таяниб ётиб ыщлларни тирсакдан букиш). Куч 
билан бажариладиган ъар ыандай машылар щзининг ижобий ва салбий 
томонларига эга. Оьирлик билан бажарила-диган машыларнинг ыулай 
томони шундаки, улар ёрдамида ъам йирик, ъам майда мускуллар 
гуруъига таoсир этиш осон ва уларни дозалаш ыулай. Салбий томони 
шундаки, тезлик – куч талаб ыиладиган характердаги ъаракатлар тартиби 
тез бузилади (айниыса оьирлаштириб, вазминлигини ортириб, малол 
келиши тезлашадиган машыларда), дастлабки ъолатда мускул таранглиги 
бир хил (статик ъолат) ушланадиган машыларда, машынинг 
ташкилланиши ыийинлиги (махсус жиъознинг кераклиги, метал 
жиъознинг шовыини ва бошыалар) кщзга ташланади. Щз-щзига 
ыаршилик кщрсатиш билан бажариладиган машыларнинг ыулай-лиги 
шундаки, ыисыа ваыт ичида катта дозада нагрузка бериш мумкин ва 
махсус жиъоз ва инвентарни талаб ыилмайди, лекин мускуллар 
эластиклигининг тезда йщыолишига олиб келади. Бундан ташыари, бу 
машылар юыори нерв таранглиги (зщри-ыиши)да бажарилади, шунинг 
учун уларни соьлом, жисмоний тайёргарлиги талаб даражасида бщлган 
одамларга, щз-щзини назорат ыилиш тизимли олиб борилиши тавсия 
этилади. 

Кучни ривожлантириш методлари. Мускул кучининг ортиши, 
асосан уни ривожлантириш методларига боьлиыдир. 

Максимал зщриыиш методи, яoни меoёрдаги ёки меoёрга яыин 
оьирликларни кщтариш (щз вазнининг 90-95%), нерв мускул 
аппаратининг максимал сафарбарлиги ва мускул кучининг кщп 
бщлмасада ортишини таoминлайди. Аммо бу юыори даражадаги нерв-
психик зщриыиши билан боьлиы, айниыса, щыувчилар кучи-ни 
ривожлантиришда ноыулайлик туьдиради. Оз микдордаги ыайтаришлар 
модда алмашинуви ва бошыа пластик жараёнларни йщлга ыщёлмайди, 
натижада мускул массаси ортмайди. Бу метод машы техникаси устида 
ишлаш учун ыийинчилик туьдиради, чунки меoёридан ортиы нерв-мускул 
тарангилиги нерв маркази-даги ыщзьалишни генерализациялашишига ва 
ишга ортиыча мускул гуруъларининг ыщшилиб кетишига олиб келади. Ва 
ниъоят, шуни ъисобга олиш керакки, хатто етарли даражадаги 
тайёргарликка эга бщлган спортчиларнинг нерв системаси яхши 
ривожланмаган бщлса, меoёрига яыин бщлган нагрузкалардан 
фойдаланиш методи мускул кучининг ортишида меoёр бщлмаган 
нагрузкалар билан машы ыилиш методи берган фойдани ъам бермайди. 

Меoёрга яыин бщлмаган (оз зщриыиш талаб ыилинадиган) 

нагрузка билан машы ыилиш методида катта ъажмда иш бажариш 
мумкин. Бу модда алмашинувида маoлум щзгаришларга сабаб бщлади ва 
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щз навбатида, мускул массасининг ортишига олиб келади. Кучли 
зщриыишсиз юклама билан бажариладиган машылар ъаракат техникасини 
аниы назорат ыилиш имконини беради, айниыса, бу янги щрганувчи 
шуьулланувчилар учун ыулай. Щртача нагрузка тренировка жараёнининг 
бошланьич этапларида катта бщлмаган юыори тикланишни ва ыувват 
манбаларини ыщзготади, ыайсики, улар ъисобига сифатнинг бир оз 
щсганлиги кщзга ташланади. Айниыса, янги щрганувчиларнинг 
шикастланишлари олди олинади. Шунинг учун меoёрга яыин ва щртача 
нагрузка билан куч талаб ыиладиган машыларни бажариш кучни 
ривожлантиришнинг асосий методи ъисобланади. 

Жисмоний тайёргарликнинг ортиши билан кщпроы, меoёрдаги ва 
меoёрга яыин оьирликлардан фойдаланилади.  

Меoёрга етмаган зщриыишни ыщллаш щз камчиликларга эга. 
Энергия сарфлашда меoёрдан ортиы – мускул бутунлай бажара олмай 
ыоладиган даражада ишлаш самара бермайди. Кучни ривожлантириш 
нуытаи назаридан айтарли аъамиятга эга бщлади-гани асосан охирги 
щринишлар бщлиб, толиыиш ъисобига щта зщриыиш сусаяди, ишга 
кщпроы ъаракат бирлиги ыщшила боради ва кщтарилаётган оьирлик 
меoёрига яыин бщла бошлайди. Лекин бу уринишлар ярим шарлар 
пщстлоьи функциясининг сусайган-лиги фонида (ъолатида) бажарилади. 
Бундан ташыари, такрор-лаш сонини кщп маротабалилиги 
шуьулланувчиларда бефарыли-ликни уйьотади ёки фаолиятга муносабати 
салбийлашади, албатта, улар машы самарасининг пасайишига олиб 
келади. 

Щыувчиларнинг ёшига хос хусусиятлар щзгариши билан боьлиы 
куч машыларидан машьулотларда, айниыса, дарсларда фойдаланиш 
имконияти чегарилланган. Кичик ва щрта мактаб ёшида шахсий кучини 
ривожлантиришни щта ошириб юбормас-лик лозим. Машылар тезлик 
кучини ривожлантиришга йщнал-тирилса машыдаги статик компонентлар 
чегараланишини аъа-мияти муъимдир. Лекин уни бутунлай чиыариб 
ташлаб бщлмайди, чунки статик ъолатларни ыщллаш, айниыса, 
ыоматнинг тарбия-лашнинг етакчи воситалари ъисобланади ва уни 
ыщллаш Самара-лидир. Ёш щтиши билан бу машылар кенгрок 
ыщлланилади. Лекин албатта нафас олишнинг назорати кучайтирилиши 
керак. Чунки нафасни зщриыиш пайтида узоыроы ушлаш, айниыса, 
ыизларда салбий таoсирга олиб келиши, ъатто уларнинг хушдан кетиб 
ыолишларидек ъолатлар содир ыилиши мумкин.  

Мактабда куч тайёргарлигини олиб боришдаги асосий вазифа 
тананинг орыа ва ыориннинг томонини йирик мускула-лари гуруъини 
ривожлантиришга йщналтирилиши, чунки ыомат-нинг шаклланиши шу 
мускулларга боьлиы. Ривожланмайдиган мускул гуруълари – тананинг 
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ыийшиы мускуллари, ъаракат таянч аппарати мускуллари, соннинг орыа 
томони мускуллари ва ъоказоларни ривожлантириш. «Алпомиш» ва 
«Барчиной» тести талаб нормалари таркибига киритилганлиги бежиз 
эмас. 

Кучни ривожлантиришнинг типик воситалари: 7-9 ёшда жисмлар 
билан умумий ривожлантирувчи машылар, ыийшиы щрнатилган 
гимнастика скамейкаларига тирмашиб чиыиш, гим-настика деворидаги 
машылар, сакрашлар, улоытиришлардир; 10-11 ёшдагилар учун – катта 
мускул таранглиги талаб ыилинадиган жисмларни кщтариш билан 
умумий ривожлантирувчи машылар (тщлдирма тщплар, гимнастика 
таёылари ва ъ.к.)да, уч усул билан вертикал канатга тирмашиб, енгил 
жисмларни улоытириш ва бошыалар; 14-15 ёшда - тщлдирма тщплар, 
катта оьирликка эга бщлмаган гантеллар, канат (арьамчи) тортишдек куч 
талаб ыила-диган машылар, тортилишлар, ыщлда тик туриш ва бошыалар. 
Тщьри щсмирларда оьирлаштириш максимал вазнга нисбатан 60-70%ни 
ташкиллаши лозим, бундан ташыари, машыларни мускул тщла бажара 
олмай ыолгунгача бажариш бу ёшдагиларда ыатoиян таoыиыланади. 

Ыизлардан 13-14 ёшдан бошлаб талаб ыилинадиган нагруз-ка 
болалар учун талаб ыилинадиган нагрузкага нисбатан щз танасиниг 
максимал вазни атрофида бщлиши, кщпроы локал ъолда мускул 
гуруъларига куч машылари, ташыи оьирлаштирувчи сифатида гимнастика 
предметлари ёки оьир бщлмаган жиъоз-лардан фойдаланиш тавсия 
этилади.  

Кучни ривожлантиришда мускул зщриыиши кщлами (тирик 
организм содир ыиладиган) икки факторга боьлиы: а) орыа миянинг 
олдинги шоъчалари мотонейронларидан мускулга бора-диган 
импулpслар; б) шартли равишда – мускулни щзининг реак-тивлиги, яoни 
маoлум ыщзьолишларда жавоб бериш кучи. Мускулни реактивлиги уни 
физиологик кщндаланги, толаси йщьонлиги, уни ыщзьала олиши 
даражаси ва бошыа тщзилишидаги бир ыанча хусусиятларига, марказий 
нерв системасига, трофик адреналин-симпатик тизими орыали амалга 
ошириладиган таoсирига ва шу даыиыадаги мускул узунлиги ва бошыа 
ъолатлар, факторларга ъам боьлиы. Мускул зщриыиши даражасини 
зудлик билан щзгартиришда унга келадиган эффектли импулpслар 
характери етакчи механизмлардан бири ъисобланади.  

Юк (оьирлик) кщтариш билан машыланиш щзининг универсаллиги 
билан ыулай бщлиб, улар ёрдамида фаыат энг кичик мускуллар 
гуруъигагина эмас, хатто энг йирик мускуллар гуруъига ъам таoсир этиш 
мумкин. Уларни дозалаш осон. Лекин бир ыатор салбий хусусиятлари ъам 
мавжуд. Оьирлик билан ишлаш машыларида дастлабки ъолат муъим ролp 
щйнайди. У албатта юкни статик ъолда ушлашни талаб ыилади. Агарда 
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юкни массаси оьир бщлса дастлабки ъолатда туриш ыийинлашади. Бу щз 
навбатида ъаракатни ъал ыилувчи фазасида диыыатни концентра-
циялашда ыийинчиликни юзага келтиради. Бундан ташыари аъамиятли 
массага эга бщлган снарядга бирданига катта тезлик бериш ыийин, 
хоълайсизми йщыми ъаракатнинг биринчи ыисми (бошланиши) секин 
бажарилади. Ъаракат ритми мажбурий асталик билан ортиб борувчи 
бщлади. Бу щз навбатида лозим бщлган мускуллар гуруъига зщриыиш 
беришда ыийинчиликларга сабаб бщлади. 

Эгилиб яна асли ъолатга ыайтадиган жиъозлардаги ыаршиликларни 
енгиш билан машыланиш учун ъаркатни охирига бориб зщриыишни 
ортирилиши характерлидир.  

Щз танаси оьирлигини енгиш билан бажариладиган машы-лар 
одатда гавданинг таянч аппаратлари ёрдамида бажарилади. Бунда 
тананинг мускул аппарати куч намоён ыилишда ютыазади, яoни бир оз 
таяниш (проксимал)дан юыори бщлмаган куч сарфлайди холос. Оыибатда 
ыандайдир ъаракатда тананинг шахсий вазни ёки унинг оьирлигига тенг 
ыаршиликни енгиш керак бщлса бу куч намоён ыилиш нуытаи назаридан 
анча енгил кечади. Масалан, деворга суяниб кафтга таяниб ыщлда 
туришда ыщллар тирсакда букиб тщьриланганда щз вазни учун 
сарфланган куч шу вазндаги штангани кщтаришдан енгилроы туюлади.  

Жисмоний сифатлар инсонни маoлум ёшдан навбатдаги ёш 
категориясига щтиши билан табиий равишда щзгаради. Бундай щзгариш 
ёш билан боьлиы бщлган ривожланишлар ёки щзгариш-лар деб 
тушунилади. Ёш билан боьлиы жисмоний сифатларни ривожланиши 
нисбатан секин ва нотекис боради.  

Жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг асосида орга-
низмнинг иш ыобилиятини бошланьич даражасини ошириш маысадида 
ошириб берилган юкламаларга жавоб бера олиши хусусияти унга жавобан 
реакцияси деб тушунилади. Организм жисмоний юкга щзидаги мавжуд 
заъираларини жалб ыилиш орыали жавоб беради. Машы бажариш 
давомида энергия ресурс-лари сарфланади, аста-секинлик билан чарчоы 
ъис ыила бошла-нади. Чарчоы ъосил бщлган машьулотдан сщнг иш 
ыобилияти пасайган ъолда ыолади, сщнг у аста секинлик билан тиклана 
бошлайди. Иш ыобилиятини тикланиши иш бошлангунгача бщлган 
ъолатга етиб уни ортиши давом этаверади (бу физиологик ыонун), 
шундай ыилиб организм энергия ресурсини сон жиъат-дан сарфланганини 
тиклаб улгуради. Бундай юыори тикланишда иш ыобилиятини ошган 
фазаси вужудга келади. Бу фаза бир оз ваыт ичида ушланиб туради ва 
сщнг дастлабки ъолатга пасаяди. Шундай ыилиб жисмоний машылар 
билан шуьулланиш машьу-лотларидан сщнг организмни ъолатида учта 
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фазани кузатиш мумкин: чарчаш, дастлабки ъолат даражасигача 

тикланиш, иш ыобилиятини дастлабки даражадан юыорироы ортиши.  

Агарда кейинги машьулот чарчаш фазасига тщьри келиб ыолса 
чарчоыни устма-уст тщпланиши содир бщлиб у толишга айланади.  

Шуьулланиш организмнинг энергия ресурсларини тикла-ниш 
фазасига тщьри келса иш ыобилияти айтарли даражада ошмаслиги, иш 
ыобилиятини юыори даражадалигига тщьри келса организм жисмоний 
юкга тайёрлиги, катта ъажмда машы бажаришни уддалай олишлиги 
амалиётда ва фанда исботланган. Шунга кщра тренировкалар организмни 
юыори ишчанликка эга бщлган фазаларда щтказилса шуьулланганлик 
даражаси доим щсиши кузатилмоыда. Масалан, куч талаб ыиладиган 
машылар билан шуьулланиш машьулотларининг частотаси ыатор фактор-
ларга, хусусан шуьулланувчиларнинг тайёрланганлигига боьлиы. 
Тажрибада исботланишича шуьулланишни эндигина бошлаган-ларда 
машьулотларни хафтада уч маротаба щтказиш, 1, 2 ёки 5 маротабали 
машьулотлар ъам юыори самара берган, юыори малакали спортчиларда 
эса машьулотлар частотаси кщпроы.  

Шуьулланганлик фаыат тизимли машьулотлардагина ортади ва уни 
тщхтатиш билан шуьулланганликни кескин пасайиши кузатилади. 
Жисмоний тарбия жараёнида танаффусларга йщл ыщйилмайди. Чунки 
машьулотни ижобий эффекти йщыолади. Ижобий эффект фони (сояси) 
муъимдир. Зарарли щзгаришлар танаффуснинг 5-7 кунларидаёы кескин 
намоён бщлади. Мускул кучи озаяди, ъаракат тезлиги сусаяди, 
чидамлилик ёмонлашади. 

Жисмионий тарбия жараёнининг – жисмоний сифатларни 
ривожлантиришнинг узлуксизлиги жисмоний камолотга эришиш учун 
оптимал шароит яратади. Нагрузкани интенсивлиги ва ъажми, дам олиш 
билан шуьулланишни (нагрузкани) тщьри навбатлашувини тизимлилиги 
бщзилиши, жуда ъам юыори ёки паст юклама танлаш, машьулотлардан 
кутилган натижага олиб келмаслигига сабаб бщлиши мумкин ва у амалда 
исботланган. 
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8-БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТАOЛИМИ, УНИНГ 

ВАЗИФАЛАРИ ВА ХУСУСИЯТЛАРИ 
 

Щыувчига билим беришда жисмоний тарбия таoлими муъим 
щринни эгаллайди. Бу жараёнда ъаракат фаолиятини ёки унинг маoлум 
бщлагини бажаришга щргатилади, жараён машы ыилиш – такрорлаш 
орыали амлга оширилади ва шуьулланувчида шу ъара-кат ъаыида назарий 
билимнинг шаклланишига, жисмоний си-фатларни ривожлантириш – 
тарбиялашга олиб келади. Демак, жисмоний тарбия жараёнида таoлим 
махсус билимларни ва ъаракатни бажара олишни щзлаштириш ва уни 
щыувчига, шуьул-ланувчига узатишни уюштирилишини йщлга 
ыщйишдан ибо-ратдир. 

Щыитиш практикасида «ъаракат фаолияти таoлими», «ъара-катга 
щргатиш», «ъаракат малакаси», «ъаракат кщникмаси», «наза-рий билим», 
«ыила билиш», «тарбиялаш», «ривожлантириш» ва ъоказодек 
атамалардан фойдаланилади ъамда юыорида ыайд ыилинганидек 
жисмоний маoлумот беришдек маысадни амалга оширади. 

«Ъаракат фаолиятини (ёки жисмоний машыни) щрганиш», 
нисбатан ыисыа педагогик вазифадир. «Ъаракат фаолиятини щрганиш» 
(ёки жисмоний машыни щыитиш) атамаси ъаракат фаолияти аниы бщлиб 
унинг назарий билими ъам берилганда ыщлланилади. Ъаракат 
фаолиятини щыитишда ъаракат малакаси шаклланади, кщникма вужудга 
келади, бир ваытнинг щзида мувофиы жисмоний ъаракат сифатлари: куч, 
тезлик, чидамлилик, чаыыонлик, мускуллар эгилувчанлиги ва бщьинлар 
ъаракатчан-лиги ривожланади. Шу сабабли педагогик жараёнда эoтибор 
аниы бир нарсага, таoлимга – малакани шакллантиришга ёки ъаракат 
сифатларини ривожлантиришга ыаратилиши лозим. 

Ъаракат фаолиятини щыитишнинг хусусиятлари. Ъаракат 
фаолиятини щыитиш жараёнида фаыатгина билим бериш ва тарбиялаш 
вазифалари ыщшиб ъал ыилинмай, соьломлатириш хусусиятига оид 
вазифалар ъам ъал ыилинади. Ъеч ыайси умум-таoлим предметида 
бунчалар яыыол намоён бщлмайдиган соьлом-лаштириш вазифаси 
ъаракат фаолиятини щыитишда ёрыин намаён бщлади. 

 Ъаракат фаолиятини щыитишда билим бериш вазифалари ъам 
щзини хусусиятларига эга. Щыув материалларини эгаллаш жараёнининг 
етакчи компоненти щыувчиларнинг актив ъаракат фаолиятидир. 
Уларнинг щыув-меънат фаолияти ъаммадан аввал потенциал жисмоний 
куч сарфлашни талаб ыилади. Щыувчининг щыув фаолиятининг айрим 
ыонуниятларини билиш, инсоннинг иш ыобилиятининг умумий 
ыонуниятларини ъисобга олиш кераклигини таыазо этади. Индивиднинг 
иш ыобилияти бир неча факторларга боьлиы: авлодидан (ота-онасидан) 
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мерос ыобилият-лар, ъаётий жараёнда тщпланган тажрибалар ва маoлум 
белги-ланган шароитда аниы фаолиятни бошыара олиш. Бу факторлар 
ыанчалар яхши ривожланган бщлса, инсон шунчалар катта ишчанлик 
(ыобилияти)ни намоён ыила олади. 

Одатдаги шароитда инсон щзининг иш ыобилиятининг бир 
ыисмидангина фойдалана олади холос. Заъирасидаги деб ъисоб-ланган 
бошыа ыисми фаыат ошириб ыщйилган максимал талаб-ларга жавоб 
беришда намаён бщлиши мумкин. Одатдагидан ташыари ташыи шароит 
муъим резерв иш ыобилиятининг намоён бщлишига имконият яратибгина 
ыолмай, одамнинг ыобилиятни максимал мобилизация ыила билишни 
тарбиялайди. Максимал мобилизация ыобилиятини ривожлантириш, щз 
навбатида, шароитга боьлиы.  

Ъаракат фаолиятини щыитишнинг иккинчи хусусияти ъаракат 

малакалари тизимини шаклантириш ъисобланади. Фаыат ъаракат 
фаолияти тизимигина щыувчи жисмоний тайёргарлиги-нинг характерини 
белгилайди. Мактаб щыувчилари жисмоний тарбия дастуридаги ъаракат 
фаолиятлари тизими ъаётий-амалий-лиги приципига амал ыилинган ъолда 
шундай танлаб ажратил-ганки, уларнинг кщпчилигини кундалик турмуш 
амалиётда ыщллаганлар ёки уларни кейинроы ыщллашлари мумкин. 
Тизим-нинг амалиётда ыщлланилиши учун ундан бир-бирини такрор-
лайдиган ёки иккинчи даражали бщлган фаолиятлар чиыариб ташланган. 
Бу жараённи обoективлаштириш учун ъозирги кунда математик ъисоблаш 
(статистика) услубиятидан фойдаланил-моыда. Улар ёрдамида ъаракат 
фаолиятлари таркибидаги щзаро боьлиы бщлган ва бир бирига щхшаш 
элементлар миыдорининг характери щрганилмоыда. Щхшаш элементлар 
миыдори щыувчилар ёши ва жинсий хусусиятларининг чегарасини 
эoтиборга Олин-моыда. Масалан, 30 метрга югуриш 60 метрга югуриш 
билан солиштирилганда уни бошыа ъаракат фаолиятлари билан кщп 
маротаба боьланишларга эга эканлиги ва шунинг учун у боланинг 
ривожланиши локомацияси (М.А. Годик, 1966) дара-жасининг 
умумлаштирилган кщрсаткичи сифатида ыаралиши мумкин экан. 
Тирмашиб чиыиш ва мувозанат саылаш машылари эса бошыа ъаракатлар 
фаолиятлари тизимига нисбатан ыарам эмас. Бошыача ыилиб айтганда, бу 
фаолиятларнинг таoсири натижаси бошыа фаолиятларникидан юыори ёки 
паст бщлиши мумкин (К.Д. Бакунено, 1967). 

Учинчи хусусияти – таoлимни икки йщналишда амалга оширишда 
ъаракат сифатларини комплекс ривожлантириш билан алоыадорлиги. 

а) ъаракат малакаси ъаракат сифатларини ривожланиши билан 
боьлиыдир. Энг аввало айнан щша ъаракат малакасига оид ъаракат 
сифатлари ривожланади. 
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  б) ъаракат малакаси учун махсус хусусиятга эга бщлган ъаракат 
сифатини ривожлантириш бир ваытнинг щзида бошыа сифатларни 
ривожлантиришдан самаралироы кечади.  

Масалан: ыисыа масофага югуришни щыитишда тезлик ри-
вожланади, лекин тезлик кучни, чидамлиликни ва бошыаларни оптимал 
ривожлантиргандагина эффектлироы ривожланади. 

 Ъаракат фаолиятларини щыитишнинг самарадорлиги жис-моний 
билим ва жисмоний ривожланганлик даражаси кщрсат-кичлари билан 
аниыланади. Билимлар тизими ва ъаракат фаолиятларини эгалланишини 
тщьри ташкилланган педагогик жараён албатта жисмоний 
ривожланганлик кщрсаткичларнинг ошишига олиб келади. 

Билим бериш вазифаларининг ъал ыилиниши тарбиявий 
вазифаларнинг амалга оширилиши билан органик бирликдадир. 
Таoлимнинг тарбиявий характери ъаыидаги тушунча жисмоний 

тарбиянинг асосий ыонуниятларидан бири тарзида юзага чиы-моыда. 
Махсус ташкилланмаган жараён сифатида жисмоний машылардан 
фойдаланиш жараёни ъеч ыандай педагогик ыим-матга эга эмас, уларнинг 
тарбиявий таoсири тщлалигича педагогик жараённинг сифатига боьлиы. 
Щз давридаёы П.Ф. Лесгафт мускулларни машылантиришга инсон 
психикасига ва унинг интелектига таoсир этувчи кучли восита деб 
ыараган. 

Барча фанларнинг щыитувчилари ыатори жисмоний мада-ният 
щыитувчиси ъам тарбия жараёнида тарбиянинг барча элементлари 
комплексини щз тизгинида ушлаб туришга одатла-ниши лозим. 
Тарбиянинг умумий вазифалари ъал ыилинишига щыув фани щз 
таoсирини щтказмай ыолмаслиги мутахассисларга аёнлигига 

ыарамасдан, жисмоний тарбия учун характерли бщлган айрим 

хусусий вазифаларни ъам олдинга суради: 

 - жисмоний машылар билан шуьулланишга одатлатириш. Бу 
одат, айниыса, ъозирги замондошимиз учун зарур. Кам ъаракат ыилиш, 
организмга жисмоний юкнинг камлиги, ъаракат фаоллигининг сустлигини 
енгиш муаммосини ъал ыилади, мустаыил жисмоний машы билан 
шуьулланиш машьулоти учун ваыт топишга щргатади; 

- жисмоний ыийинчиликларни енгишни ва мардонавор-ликни 

тарбиялаш. Кщпчилик ъаракат фаолиятини щзлаштириш маoлум 
даражадаги ъавф, таваккалчиликни, максимал жисмоний ва психик 
зщриыишни талаб ыилади, аъамиятли даражадаги нагрузкани организм 
сарфлаган энергияси тикланиб улгурмаган фонда бажара олишга - 
чидашга щргатади; 

- гигиеник малака ва одатларни тарбиялаш. Жисмоний 
машыларнинг самарадорлиги асосан гигиеник омиллардан тщьри 
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фойдаланиш билан боьлиы. Ъаракат фаолиятларини щыитишнинг 
жараёни иш режимига риоя ыилишни тарбиялаш, овыатланиш, уйыу, тана 
ва баданини парваришлаш, кийим-бош ва бошыа-ларни щз ичига олади; 

- щыувчилар орасида щзаро муносабатларни тщьри шакллан-

тиришга эришиш. Чунки ъаракат фаолиятларини щзлаштириш, 
такомиллаштириш коллективчиликка таяниб муносабатларни ташкиллаш 
эмоционаллик билан алоыадор. Шуьулланувчилар-нинг, айниыса, турли 
жинсдагиларнинг юыори даражадаги щзаро ёрдами ёки раыиблик орыали 
алоыаси, дщстлик, щртоычилик, щьил болалар ва ыизлар орасидаги 
юыори ахлоыий муносабатларнинг шакилланишида бебаъо воситадир; 

- ъаракат фаолиятлари давомида мустаыилликни тарбия-лаш. 
Щыувчиларнинг спорт зали ёки спорт майдонида ъаракат-ланишига 
нисбатан мустаыиллик бериш, бир томондан, щыувчи-ларнинг щз-
щзларини бошыаришига имкон берса, иккинчи томонидан, щз фаолиятига 
жавобгарликни ъис ыилиш учун шароит яратади, щз ъаракат активлигига 
онгли муносабатни ва уни амалга ошириш усулини щйлашга щргатади; 

- умумий ва хусусий тарбиявий вазифаларни ъал ыилиш 
щыитувчи билан щыувчини юыори даражадаги ва хусусий алоыаси 
(щыитувчининг коммуникативлик компоненти) шароитида амалга 
оширилади. 

Тарбия вазифаларини таoлим жараёнида тщлаыонли амалга 
ошириш учун уни тизимли равишда билим олиш вазифаларини ъал 
ыилиш билан ыщшиб олиб борилмаса, кутилган натижага эриша 
олмаслик амалиётда исботланган. 

- соьломлаштириш вазифалари ъаракат фаолиятларини 
щыитишда жисмоний тарбиянинг барча воситаларини комплекс равишда 
ыщллаш орыали ъал этилади.  

Таoлим жараёни тиббий кщрик (назорат) хулосаларига мувофиы 
дифференциаллаштирилади ва щыувчилар асосий, тайёр-лов ва махсус 
тиббий гуруълар деб номланувчи гуруъларга ажратилади. 

Щыув материали мазмуни ва унинг щыувчиларга берадиган 

жисмоний юкламаси уларнинг ёши, жинси ва жисмоний тайёр-гарлигига 
ыараб ыатoий дифференциаллаштирилиши лозим. Бу талабнинг 
бузилиши фаыатгина щыув материалини щзлаштирмас-лигигагина олиб 
келмай, щыувчининг саломатлигига ъам катта путур етказиши мумкин. 

Щзлаштириш жараёнининг щзида, хатто энг ыоидали ыилиб 
уюштирилган таoлимда ъам, жароъат олиш хавфи мавжуд. Бу табиий 
равишда, щыитувчидан жисмоний машы билан шуьулла-ниш жойини 
жуда ъам пухта тайёрлаш, щыувчилар фаолиятини ташкиллашдаги 
уюшыоыликка риоя ыилиш ва щыувчига ёрдам бериш ёки уни 
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хавфсизлигини таoминлашга (страховка) тайёр-ликни, доимо хушёрликни 
талаб ыилади. 

Таoлимнинг самарасига ташыи факторлар (спорт анжом-лари ва 
жиъозларнинг соз бщлиши), соьломлаштириш вазифала-рининг ъал 
ыилиши (машьулот жойининг тозалиги, ъаво ва бошыалар) аъамиятли 

даражада таoсир ыилади. 
Ъаракат фаолиятларини щыитишнинг юыорида ыайд ыилин-ган 

хусусиятлари щыитувчидан психолого-физиологик билимлар-нигина 
талаб ыилиб ыолмай, юыори даражадаги анатомо-физиологик ва методик 
таёргарликка оид билимларга эга бщлишни таыазо этади. 

 

8.1. Ъаракатларни уддалай олиш ыобилияти ва ъаракат малакаси 
 
Жисмоний тарбияга хос бщлган кщп ыиррали вазифа-ларнинг 

барчаси ъаракатни бажара олиш (ыила олиш) ва ъаракат малакасининг 
шаклланишига боьлиыдир. Бу жараёнга хос ыону-ниятларни билиш 
ъаракат фаолиятларини щыитишнинг барча этапларидаги мазмунни 
тщьри ва рационал бщлишини, ъаракат фаолиятларини эгалашдаги 
нотекисликларга баръам беради ва таoлим вариациясини йщлга ыщйиш 
учун имконият яратади, дарслар тизимини нисбатан талаб даражасида 
тузиш, тайёрлов ва йщлланма берувчи машылардан самарали фойдаланиб 
малаканинг ижобий ва салбий кщчишини таoминлайди.  

Таoлим жараёнида ъаракат фаолиятларини ривожланти-риш. 
Ъаракат фаолиятларини щыитиш жараёнида тананинг у ёки бу ыисми 
(бщлаги)да ъаракатни бошыаришнинг характери щзгаради, натижада 
ъаракат фаолиятини эгаллашнинг даражаси ортади. Б.А. Ашмарин бу 
жараённи ыуйидагича ифодалаган: 

 
8.1.1-жадвал 

 

 Ъаракат фаолиятини щыитиш  
 
 

Ъаракатни ыила 
билишни 

 Ъаракат 
малакасини 

 Олий тартибда 
ъаракат 

 
 

 Махсус билимларга 
эга бщлиш 
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Щыувчи (шуьулланувчи) махсус билимлар базасида ва тизимли 
машылар натижасида ъаракат фаолиятини бажариш учун белгиланган 
имкониятлар чегарасига етади, такомиллаш-тириш учун эса чегарасиз 
имкониятларга эга бщлади (олий тартибда ъаракат ыила билиш). 
Ъаракат фаолиятини эгаллаш-нинг уч босыичга бщлиниши 

шартлидир. Босыичларнинг стабил чегараларини мавжудлиги билим 
бериш вазафаларини белгилаш ва уни ъал ыилиш учун ыулайдир. 

Эски тажрибалар, билимларга таяниб ыила билиш (ыила олиш)нинг 
шаклланиши ъаракат фаолиятини эгаллаш жараё-нидан бошланади. 

Ъаракатни бажара олиш (ыила билиш) – бу ъаракат фаоли-
ятининг ъар бир бщлагига щыувчининг диыыат эoтиборини тщплаш 
(концентрациялаш) шарти асосида щрганилаётган ъаракат фао-лиятидир. 

Характерли аломатлари; – тщла, бир бутун ъаракат фаолия-ти 
таркибидаги ъаракатларни бошыариш автоматлашмаган ъолда 
бажарилади. Натижада щыувчининг онги ъаракатнинг ъар бир 
элементини ыандай бажарилиши синтези билан щта банд бщлиб, иш 
юыори даражадаги энергия сарфлаш ъисобига – иытисод ыилинмай, 
аъамиятли даражадаги чарчашга дош бериш ъисобига бажарилади;  

- ъаракат вазифасини бажариш усули стабил эмас (такрор-
лашларнинг мароми турлича). Бу босыичда ъаракат вазифаси-нинг осон, 
кщп энергия сарфламай ъал этиш усули изланади. 

- ъаракатни ыила билиш, ъаракат фаолиятини биринчи 
щрганаётганлар четлаб щтадиган хатолардан ъоли бщлган фаолият эмас. 
Тщьри, малакагача щтиш даврининг узунлиги, даражаси турлича ва у 
щыувчи ыобилияти, таoлим услубининг такомил-лашганлиги, ъаракат 
фаолиятининг тщла таркибининг осон ёки ыийинлигига ва ъоказоларга 
боьлиы. 

Аъамияти. Ъаракатни бажара олиш асосан ижодий изла-нишлар 
орыали, таыыослаш, солиштиришлар, ъаракатни бажа-риш усулларини 
баъолаш, уларни бир бутун ъаракат фаолиятига бирлаштириш бщлиб 
билим бериш учун катта имкониятларни очади. Ъаракатни ыила билиш 
ъаракат фаолиятини эгаллашнинг шундай даражасики, характерига кщра 
у барча йщлланма берувчи машыларга тенглаштирилади. Агарда улар 
стабиллашиб ыолса, щзлаштирилаётган ъаракат фаолияти малакасининг 
шакллани-шида муаммолар вужудга келишиига сабаб бщлади. Маoлумки, 
тщла ъаракат таркибидан ажратилган, изоляцияланган бщлак 
щрганилаётган, тщла ъаракат таркибига кирганда маoлум щзгариш-ларга 
учрайди.  

Щрганилган ъаракатни нисбатан доимий шароитда тизимли намоён 
ыила олишини аста секинлик билан малакага айлани-шига олиб келади. 
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Ъаракат малакаси – бу фаолиятининг шундай бажариш, 
ыобилиятики, унда диыыат фаолиятнинг натижаси ва шароитига 
йщналтириб, унинг таркибига кирадиган айрим ъаракатларга нисбий 
эoтибор билан бажара олишдир. 

Малаканинг характерли белгилари: 

1. Ъаракат фаолияти таркибига кирувчи алоъида ъаракат-

ларнинг бажарилишига унчалар эoтибор бермай бажариш. Бунга 
ъаракатни бажариш жараёни автоматлашувининг бошланиш ъисобига 
эришилади. 

2. Ъаракатни автоматлашган даражада бажариш щыитиш – 

натижаси ёки ъаётий тажриба амалиёти натижасидир. 
3. Ъаракат фаолиятининг автоматлашган ъолда бажарили-шида 

онгнинг етакчи ролини инкор этиб бщлмайди. Ъаракат малакаси 
шаклланишида фаолият мазмуни автоматлашмай айрим 

ъаракатларнинг ижроси жараёни, айрим элементлар тузилиш 

(масалан: нерв-мускул жараёнларини координация ыилиш 

муносабатлари, ъаракат ва вегетатив компонентларнинг щзаро 

алоыаси) автоматлашади. 

4. Щыувчининг онги асосан щзак компонентларга, шаро-итнинг 
щзгариши ъисобига ва ъаракат вазифасининг ижодий ъал ыилинишига 

йщналтирилади. 

Заруриятга ыараб щыувчи, щрганувчи ъар бир ъаракатнинг 
бажарилишини назорат ыилиши мумкин, шунингдек, ижрога лозим 
бщлган щзгартишлар киритиши ёки бошыа фаолиятни бажаришга щтиб 
кетиши мумкин (масалан: ыщлда ёки бошни ерга ыщйиб туришда 
мувозанатни йщыотса, щыувчи «групперовка» (йиьиштириниш) ыилиб 
олдинга «перекат» ыилиши мумкин). 

5. Ъаракат малакаси юыори турьунликка эга. Бу шуни 
кщрсатадики, бошыа шароитда ъаракат фаолияти бажарилиши-нинг 
бузулишига оз имконият бщлади (масалан: бошыа спорт зал, бошыа 
жиъозлар ва ъоказолар), щыувчиларга одатланмаган куза-тувларнинг 
таoсири (томашабинлар). 

6. Ъаракат малакаси учун ъаракатлардаги маoлум тизим-нинг 
мавжудлиги ва щзига хослиги. Бу алоъида ажратилган ъаракатларнинг 
бир бутун ъаракат фаолиятига ортиыча ъаракат-лар ушланишини 
йщыотиш билан бирлаштиришда ифодаланади. Ъаракатларнинг аниылиги 
ортади, уларнинг ритми такомилла-шади, бир бутун фаолият 
кщрсатишнинг ваыти ыисыаради. 

7. Ъаракат малакаси шаклланиши анализаторлар функция-сини 
ыайта таысимлаш билан кузатилади. Ъаракат анализатори-нинг роли 
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ортади, ъаракат назоратида мускул ъиссиёти етакчи аъамият касб этади. 
Сузувчининг сувни, футболчининг тщпни ъис ыилиши ва бошыалар. 

Малаканинг физиологик механизми. И.М. Сеченов ва И.П. 
Павловларнинг илмий тадыиыотлари орыали эркин ъаракат-ларни 
шаклланишининг физиологик механизмлари асосланган. Ъаракат актини 
мускуллар билан бажаришни бошыариш ваытли алоыаларни вужудга 
келиши эканлигидир. Уларнинг асосида биринчи тартибдаги шартли 
рефлексларнинг, олий тартибдаги, манипуляцияли рефлекслар ва 
бошыаларнинг вужудга келиши ётади. Охирги рефлексларнинг 
аъамиятига катта эoтибор бери-лади, чунки улар мерос бщлиб наслдан-
наслга щтмаган жавоб реакциялари билан боьлиы. 

Ъаракат малакасининг шаклланиши жараёни шартли равишда уч 

физиологик фазага бщлинади, бунда гап ъаракат фаолиятини ыайтариш 
билан айнан боьлиы бщлган физиологик фазалар устида боради холос. 

1-фаза шартли рефлектор алоыалари марказий нерв тизими 
ыщзьалиш жараёнининг кенг иррадиацияси билан характерла-нади. 
Ташыаридан бу ъаракат фаолиятининг ташыи кщриниши (суратининг) 
яратилиши билан ифодаланиб аниы бщлмаган ва кщпинча кераги йщы 
ъаракатлар ъам ыщшилиб бажарилиши орыали боради. 

II-фаза шу билан фарыланадики, ыщзьалишнинг ортиыча-лилиги 
тормозланиш жараёни ривожланиши билан чегараланиб, марказий нерв 
фаолиятларининг ваыт ва фазода аниылигига эришиш билан кузатилади. 
Бунга ъаракат фаолиятини нисбатан тщьрироы бажариш, ортиыча 
ъаракатларни йщыотиш мувофиы келади. Аммо ыщзьалиш ва 
тормозланиш жараёнининг щзаро такомиллашмаган ъолдаги щрин 
алмашишларининг ъали етарли даражада эмаслиги ъаракатларда ортиыча 
зщриыиш, мускуллар таранглигини ошириб юбориш билан кузатилади. 

  III-фаза ъаракатнинг динамик стериотипи шаклланиши-нинг 
тугалланиши билан характерланади. Бу ъаракатларни нис-батан 
такомиллашган даражада бажарилишига имкон беради. Малака юыорида 
айтилган барча белгиларига эга бщлиб боради. 

Малаканинг стабиллашуви ва пластиклиги. 
Ъаракат малакаси шаклланиб бщлгандан сщнг унинг ривожланиши 

давом этади. Агар рационал такрорлаш давом эттирилса, унда малаканинг 
яна ъам такомиллашуви содир бщлади, уни стабиллашуви давом этади. 
Малакани нисбатан мослашувчанроы ыилиш учун уриниш давом этади ва 
афзал малака деб ыараладиган турьунроы, юыори темпиратура, шовыин 
ва ъоказоларнинг таoсирига етарли даражада мослашувчан, керак бщлса, 
щзгарувчан шароитда ыайта шакиллантириш мумкин бщлган малакани 
яратиш имкони юзага келади. 
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Малака шаклланишнинг аста-секинлиги ва нотекислиги. 

Ъаракат малакаси аста-секин нисбатан узоыроы ваыт ичида, ыатор майда 
янгиланишлар орыали вужудга келади. 

Малаканинг нотекис шаклланишининг тщрт тури мавжуд: 
1. Малаканинг “салбий тезлик” билан шаклланиши. Таoлимнинг 

бирламчи этапида ъаракат фаолиятини щзлаштириш анча тез амалга 
ошади, кейинчалик унинг сифатини яхшилаш нисбатан суст боради. Бу 
йщсиндаги малакани шаклланиши ъаракат фаолияти техникаси эгаллаш 
учун характерли. Щыув-чиларнинг ъаракат фаолиятларини асоси осон 
щзлаштиради, чунки мактаб жисмоний тарбия дастурига осон ъаракатлар 
киритилган, унинг деталларини щзлаштириш эса нисбатан узоы давом 
этади. 

2. Малакани “ижобий ва зудлик” билан шаклланиши. Бу шуни 
ифодалайдики таoлимнинг биринчи этапларида малака-нинг сифатини 
щсиши аъамиятли даражада бщлмайди. Сщнг у кескин щсади. 
Малаканинг шу кщринишидаги шаклланиши нисбатан ыийин ъаракат 
фаолиятини щыитиш учун характерли, маoлум ваыт щтиши билан 
ташыаридан сезилмай тщпланаетган сифат щзгаришлари тщплами, 
щзининг ъаракат фаолиятини юыори даражада щзлаштирилганлиги 
кщринишида намаён ыилади. 

3. Малаканинг ривожланишини секинлашуви. Малака 
белгиланган маъорат даражасига етганда, иккала кщринишдаги тезлик 
билан малакани шаклланиши содир бщлиши мумкин. Малака ыанчалар 
такомиллашмаган бщлса, щз навбатида, уни янада яхшилаш учун 
шунчалар катта педагогик маъорат ва куч талаб ыилади. 

4. Малака ривожланишининг ушланиши («плато»). Ушла-ниш 
икки сабаб орыали вужудга келиши мумкин: 

- ваыт щтиши билан малаканинг сифат щзгаришларига олиб 
келувчи организмдаги сезилмас даражада бораётган мослашув 
жараёнининг бориши; 

- таoлимнинг усулиятини нотщьрилиги ёки ъаракат сифат-ларини 
етарли даражада ривожланмаганлиги орыали келиб чиыадиган сабаблар. 

Агарда малакани ушланишининг сабаби тщьри аниыланса, уни 
енгиш ушланишини тезроы щтиши учун биринчи сабаб ваыт, иккинчи 
сабаб щыитишнинг восита ва методлари бщлиб, лозим бщлса уларни 
кескин щзгартириш керак бщлади. 

Малаканинг сщниши. Ъаракат малакаси барча шартли рефлекслар 
ыатори, агарда мустаъкамланиб турилмаса сщнади. Сщниш малаканинг 
кетма-кетлигига щхшаш кетма-кетликда ёки унинг тескариси тартибида 
содир бщлади. 
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Малакани номоён ыила олиш бошланишида сифат щзга-ришларига 
дарров олиб келмайди. Бу эса щыувчиларни щз кучларига ишонмай 
ыщйишига сабаб бщлиши мумкин, айрим ъолатларда бу фаолиятни 
бажаришдаги узулишларга олиб келиши мумкин. Сщнг ъаракатларни 
аниы диференциаллаш ыобилияти йщыола бошлайди, ъаракатлар 
оралиьидаги ыийин координацион алоыалар бузила бошлайди, олдин кщп 
ваыт сарфлаб эришилган техника ижросидаги индивидуаллик йщыо-лади. 
Ташыаридан бу ъаракат фаолиятининг ёмонлашуви билан кузатилади. 
Масалан: улоытиришда ёмон натижа, гимнастика машыларининг 
ижросида хатолар содир бщлади ва бошыалар. Машы ыилишнинг 
тщхтатиб ыщйилиши бу ъодисани янада сезиларли ъолатда намоён 
бщлишига олиб келади. Ниъоят, шуьулланувчи айрим ыийин 
ъаракатларни бажара олиш ыобилиятини йщыотади. Тизимсиз 
машьулотлар малаканинг намоён бщлишининг сифати (тез югуруш, 
баландроы сакраш ва бошыалар)га салбий таoсир этади ва ижро 
техникаси тезда ёмонлашади. Лекин ъаракат малакаси бутунлай йщы 
бщлмайди. Унинг асоси жуда узоы саыланиши мумкин ва ыатор 
такрорлайверишлардан сщнг тез тикланади. Машы ыилмай ыщйиш 
орыали одам эркин, катта куч сарфламай чиройли ва тез сузиш 
ыобилиятини йщыотиши мумкин, лекин у ъеч ыачон щз иш ыобилиятини 
йщыотмайди. Махсус изланишлар орыали В.В. Белиновични 
аниыланишича, конpкида учишдек ыийин коорди-нация талаб 
ыилинадиган машыда 10-12 йил конpкида турмаган, юрмаганлар битта 
машьулотнинг щзидаёы щзининг эски малака-сини тиклашлари мумкин 
экан. 

Ъаракат малакаси машыни такрорламай ыщйиш орыалигина 
ёмонлашмай, ъаракат сифатларининг даражасини, организмнинг 
функционал имкониятлариини пасайиши орыали ъам содир бщлиши 
мумкин. Масалан, стайерларнинг ёши катталиги сабабли кислородни 
максимал сарфлашининг ёмонлашуви ъисобига спорт натижаси пасаяди. 
Кейинчалик спортчи ыачонлардир юыори натижа кщрсатган ъаракат 
малакасини тщла йщыотиш мумкин.  

Ыари гимнастлар «мах» билан бажариладиган техник жиъатдан 
енгил машыларни жуда осонлик билан перекладина, брусoяда бажарсалар, 
ъалыада куч билан бажариладиган машы-ларни уддалай олмайдилар. 

Малакани кщчиши (щтиши). Жисмоний тарбиянинг билим 
бериш вазифаларидан бири белгиланган ъаракат малакалари тизимини 
яратишдир. Натижада бир ваытнинг щзида ёки бирин кетин бир неча 
ъаракат малакалари шаклланиб, бир-бирига таoсир кщрсатиши мумкин. 
Физиология нуытаи назаридан малакаларнинг щзаро таoсири алоыалари 
шундай жараёнки, бир ваытнинг щзида ёки бирин кетин координацион 
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структуралар щзгариши юзага келаверади. Бир ваытнинг щзида бир неча 
ъаракат фаолиятига щыитиш, масалан: дарслар сериясида ёки битта 
фаолиятни щргатишда бошыа малакаларни ъам шаклла-ниши юз бериши 
мумкин.  

Малакаларнинг щзаро таoсири бир неча хил бщлади: Малакани 

ижобий салбий кщчиши (щтиши). Ижобий кщчиш малакаларнинг 
щзаро шундай муносабатики, унда олдин ъосил бщлган малака кейинги, 
янгисини шаклланишига ёрдам беради. Жумладан, теннис тщпини 
улоытириш малакаси граната улоы-тириш малакасини щзлаштиришни 
осонлаштиради. Янги ъосил бщлаётган малакалар ъаётий тажриба ва 
щыитиш нати-жасида ва аввал шаклланганларига таянади. Бунда олдинги 
шаклланганла-рининг тузилиши жиъатидан щхшаш элементлари 
янгисини шакллантиради. 

Малакани салбий кщчиши. Олдин шаклланган малака янгисининг 
шаклланиши жараёнида ыийинчиликларни юзага келтиради. Бу таoлим 
жараёнининг чщзилишига сабаб бщлади, жисмоний сифатларнинг 
ривожланишини орыага суради. Маса-лан, сувга сакровчидан, гимнастдан 
спринтер тайёрлаш ёки курашчидан теннисчи тайёрлашдек оьир 
жараённи айтиб щтиш мумкин. 

Жисмоний тарбия дастурларини ишлашда, щыув жараёнини 
режалаштиришда, йщлланма берувчи машылар тизимини тан-лашда 
малакаларнинг щзаро таoсири муносабатлари характерини щрганиш ва 
ъисобга олиш жисмоний машыларни классифика-циялашда ыщл келади. 
Бу билан ижобий кщчишнинг фойдали эффектидан иложи борича 
самарали фойдаланиш ва салбий кщчиш элементларидан огоъ бщлиш 
малакаси шаклланиши жараёни осонлашади. 

 

8.2. Ъаракатни бажаришнинг олий маыоми 
 

Шаклланган ъаракат малакасини такомилаштиришнинг энг охирги 
чегараси ъаракат акти ёки ъаракат фаолиятини бажаришининг олий 
маыоми дейилади. Унинг асосий вазифаси ъар ыандай шароитда 
шуьулланувчи малакани эгаллашга ва уни такомиллаштиришга (ишлаб 
чиыаришда, турмушда, ъарбий, спорт соъасида) одатлантириш ва 
щргатишдир. Фаыат шу ъолдагина малака щзининг амаллий ыимматига 
эга бщлади. Мободо спорт залида; (майдонда) шуьулланувчи ишонч 
билан баландликдан сакраб щта олсаю, лекин щша малакани табиий 
тщсиылардан щтишда амалиётда (ъаётда) ыщллай олмаса, бундай 
малаканинг ыиммати паст бщлади. 

Ъаракатни олий тартибда бажара олиш – бу щзлашти-рилган, 
щрганилган ъаракатларни оз куч сарфлаб, сарфланадиган энергияни щта 
иытисод ыилиб турмушда аниы ыщллай олишдир.  
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Бундай ижро малакаси шаклланган ъаракат малакаси асосида ва 
нисбатан юыори даражадаги махсус билимлар эвазига вужудга келади. 
Аслида таoлимнинг (щыитишнинг) пировард маысади ъам ъаракатни 
олий тартибда бажара олишга щрга-тишдир. 

Характерли белгилари.  

1. Олий тартибда ъаракат ыила олиш онгнинг хизмат фаолиятини 
юыори даражаси ъисобидан, ъолатни обoектив таълили ыила олиш, энг 
зарури ваыт дифицитини эoтиборга олган ъолда малакани шундай 
ыщллайдики, у албатта энг юыори самарага олиб келиши. 

2. Ъаракат фаолиятини ташкилловчи ъаракат актларини 
автоматлашган ъолда, онгнинг назорати остида, керак бщлса кщникмаган 
шароитда коррекция талаб ыилинганда ъам бажарилиши.  

3. Олий тартибдаги ъаракатни ыила олиш фаыат тщла (бир бутун) 
ъаракат фаолиятларини бажаришдагина намоён бщлиши. 

Олий тартибдаги бажара олишнинг шаклланиши жисмо-ний 
тарбиянинг амаллий аъамиятини ифодалайди, спорт маъо-ратини 
оширишнинг резерви ъисобланади. Ъаракат малака-ларига ыщйилаётган 
талабларнинг характери бажара олишнинг олий тартибини уч турга 
ажратиш имконини беради. 

Щрганганидан, эгаллаганидан ыила оладигандан, атроф муъитни 
талаблари билан мувофиы, параллел ёки турли хил кетма-кетликда 
самарали фойдаланиш лозим бщлади. Масалан, югуриш малакасини 
табиий тщсиылардан ошишда ыщллаш. 

Бир ваытнинг щзида икки ёки бир неча шаклланган малакалардан 
фойдалана олиш, масалан югуриб кетаётиб улоы-тириш. 

Икки ёки бир-неча шаклланган малакалардан кетма-кет самарали 
фойдалана олиш. Масалан, думбалоы ошишлардан сщнг мувозанат 
саылаш машыларини бажара олиш.  

Ъаракат малакасининг шаклланиши ва такомиллашиши 
ыонуниятлари ъаракат фаолиятларини щыитишнинг ъар бир ъолатида 
намоён бщлади. Лекин унинг шаклланиши, такомил-лашиши ва 
сщнишининг давомийлиги (узунлиги) жуда ъам турлича ва щыувчининг 
ыобилиятига, айниыса, малаканинг щзига хос хусусиятларига, 
щыитувчининг шахси ва таoлим методи-касининг такомиллашувига, 
ортиб бораётган ъаракат тажрибаси ва ъ.к.га боьлиыдир. 
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9-БОБ. ТАOЛИМНИНГ ЖАРАЁНИНИНГ ТУЗИЛИШИ 
 
Ъар ыандай ъаракат фоалияти хаыида таoлим бериш маoлум 

ваытни талаб ыилади. Таoлимнинг ъар бир этапи щзининг хусусий ва 
айрим етакчи тушунчалари билан таoрифланади. Фаыат вазифалар кетма-
кет бщлсагина щыитувчи таoлим усулиятини тщьри йщлга ыщйиши, шу 
ыаторда таoлим принципларини, тайёрлов ва йщлланма берувчи 
машылардан фойдаланиши, усуллар ва усулиятларни маысадга мувофиы 
ыщллай олиши мумкин. Таoлим жараёнининг тузилиши – хусусий 
вазифалар, принциплар, воситалар ва усулиятларнинг щыитиш 
этапларидаги щзаро нисбати турьун алоыалари орыали вужудга келади. 
Ъаракат фаолиятини щргатиш жараёнида жисмоний тарбия таoлимининг 
тузилишида деб ыаралади. Таoлим жараёнининг барча элемент-лари 
(хусусий вазифалар, йщлланма берувчи ва тайёрлов машы-лари, 
усулиятлар ва бошыалар) ъаракат фаолиятини щргатиш-нинг якуний 
вазифаси билан боьлиы. Агарда якуний вазифа ъаракат малакаси ёки олий 
тартибдаги ъаракат малакасини шакллантириш деб ыщйилса, унда 
таoлимнинг тузилиши ъаракат фаолиятини таништириш, 
щзлаштириш, мустаъкамлаш деган шартли равишдаги учта этапларга 
ажратилади. 

Таoлимнинг уч этапга ажратилиши педагоглар амалиётида кщпроы 
ыщлланиб, ъаракат фаолиятини нисбатан такомиллашган даражада 
эгаллашга имкон яратади. Лекин умумий жисмоний тайёргарликга оид 
айрим педагогик вазифаларини ъал ыилишда ъаракат фаолиятини 
кщникмага айлантириш маысад ыилиб ыщйилмайди ва таoлим 
жараёнининг биринчи ва иккинчи этапларидан фойдаланилади холос. 

Айрим ъолларда таoлимнинг этапларини ъаракат малакаси 
фазалари билан алмаштириб ыщйилишига дуч келамиз. Фаза – ъаракат 
малакаси шаклланишининг (вужудга келишининг) шарт-ли равишдаги 
биологик ыонуниятларини ифодалайди. Этаплар педагогик жараёнининг 
шартли белгилари бщлиб жараёндаги педагогик ва биологик 
ыонуниятларини акс эттиради ва унга таянади. Таoлимнинг ъар бир 
этапининг узунлиги, давомийлиги ъаракат малакаси фазаларини 
шаклланишидек ыатор фактор-ларга: шуьулланувчининг жисмоний 

тайёргарлиги, ъаракат фао-лиятининг ыийинлиги ва бошыаларга 

боьлиы. 
Таoлим жараёнининг тузилишини щзгармас деб бщлмайди. Бу 

жараён фаыат этаплар элементларнинг типик алоыаси бщлиб таoлимнинг 
умумий ыонуниятларини ифодалайди ва аниы вазифаларга ыараб 
алмашиниши, щзгартилиши мумкин. Лекин таoлимнинг барча этапларида 
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щыитувчи щзлаштирилаётган фаолиятни щыувчилар билан бирга таълил 
ыилади, баъолайди ва хатоларни тузатади. 

 

9.1. Ъаракат фаолиятини таништириш этапи ва унинг мазмуни 
 
Жисмоний тарбия таoлимининг ушбу этапдаги вазифаси – 

шуьулланувчиларда щзлаштирилаётган ъаракат фаолияти ъаыида лозим 
бщлган бирламчи тасаввурни ъосил ыилиш ва щзлаштириш жараёнига 
онгли муносабатни шакллантириш билан фаоллик (активлик)ни ошириш 
щыув вазифасини тщла англаш ва уни тщьри ъал этиш ыоидалари ва 
усулиятлари ъаыидаги тушунчани юзага келтириш. 

Тасаввурни шакллантириш жараёни шартли равишда щзаро узвий 
боьланган учта звенога бщлинади:  

а) таoлимнинг вазифаларини англаш;  
б) унинг ъал этувчи лойиъасини тузиш;  
в) ъаракат фаолиятининг тщла, ыандай бажарилиши лозим бщлса 

шундайлигича ёки уни ажратиб олинган ыисмини бщлагинигина 
бажаришга уриниб кщриш. 

Педагогик жараён шуьулланувчининг жисмоний, назарий 
тайёргарлиги даражасига ыараб, ъаракат фаолиятининг нисбатан осон ёки 
ыийинлигини эoтиборга олиб уни звеноларнинг щзлаштиришнинг кетма-
кетлиги белгилашга йщналтирилади. 

Щыувчи таoлимнинг вазифасини, аниы ъаракат акти ёки 
фаолиятини щзлаштириш учун ыщйилган вазифаларнинг барча-сини, 
айниыса, айнан шу дарс учун ыщйилган вазифани (масалан, баландликка 
сакрашда гавдага тезлик бериш ва бошыаларни) тушуниб етиш муъим 
аъамиятга эга. Щыувчи щзлаштирилаётган ъаракат фаолиятининг 
техникасиинг асосини ва унинг звенолари таркибидаги етакчи 
ъаракатларни ъам англаб олган бщлиши шарт. Ъаракат техникаси 
деталларини билиш, онгига етказиш таoлимнинг бошыа этапларида 
амалга оширилади. 

Щыувчи томонидан таoлимнинг вазифаларини ъал этиш лойиъаси 
тузилади ва щз ичига щыитувчининг йщл-йщриыларини, щыувчи учун 
ыщйиладиган вазифаларни ва уни тушунтира билиш, шаклланадиган 
билимлар ва ъаракат тажрибалардан иборат педагогик жараён мазмуни 
киритилади. Айрим ъолларда асосий лойиъага мослаб заъира 
вариантидаги лойиъалар ъам тузилади. Масалан, пешонага ёки ыщлга 
таяниб тик туришни щргатишда щыувчи фавыулотда мувозанатни 
йщыотса, ёки орыага йиыилиб кетса нима ыилиши лозимлигини олдиндан 
режалаштирилган бщлади. Лойиъанинг заъира вариантларини тайёрлаш 
ъам асосий вазифалар таркибига киради, чунки таoлим жараёни айрим ъо-
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латларда шуьулланувчининг ъавфсизлигини таoминлаши нуытаи назардан 
ъам уларни таыозо этади. 

Ъаракат фаолиятини бажаришнинг биринчи уринишларида 
бошлабоы фойдаланаётган лойиъа тщлдиришларни, айрим ъол-ларда эса 
тщла тузатишлар (корректив щзгартиришлар) кирити-лишини талаб 
ыилиши мумкин. Щзлаштирилаётган ъаракат фаолиятининг техникасини 
осон-ыийинлиги ва унда шикастла-ниш ъавфи даражасига ыараб, ъаракат 
фаолиятини бажаришга уриниш ёки биринчи маротаба бажариб кщриш 
муъим аъамиятга эга. Машы техникаси нисбатан осон бщлса, ъаракат 
фаолияти ыандай бажарилса шундайлигича бажариб щрганиш 
ыщлланилади. Бу билан щзлаштирилаётган ъаракат фаолияти хаыида 
тщла умумий тасаввур ъосил ыилиш осон кечади ва тузилган лойиъани 
тщьри, нотщьрилиги назорат ыилинади. Ъаракатни щрганиш осон кечса 
таoлим жараёнига щзгартиш киритилмайди, фаолиятни щзлаштиришни 
шу метод билан амалга ошириш маысадга мувофиыдир. Мабодо ъаракат 
техни-каси таркибидаги ыандайдир деталга аниылик киритиш керак 
бщлиб ыолса, ъаракатни щша бщлагини ажратиб олиб щша ыисмини 
щзини щргатиш (щыитиш) методини ыщллашни самараси юыорилиги 
исботланган. Ыийин ва хавфли машыларни щрга-нишда, бщлакларга 
(ыисмларга) ажратиб щрганиш-ъаракат ъаыида тщьри тасаввур ъосил 
ыилишни тезлаш-тиради, щыитишнинг самарадорлигини оширади. 
Тасаввурни хосил ыилиш ыийин кечса щша машы техникасининг щз 
ичига олган йщлланма берувчи машылар танланади ва улардан 
фойдаланиш маысадга мувофиы бщлади. 

Айрим ъолларда щыувчида бирламчи тасаввур ъосил ыилиш учун 
машыни бажаришда унга жисмонан ёрдам берилади. Ёрдам бериш анча 
самарали бщлиб, машыни щыувчи томонидан чуыур-роы ъис ыилишга 
олиб келади. Амалиётда шундай машылар ёки ъаракат фаолиятларини 
щргатишга тщьри келади машы бажарув-чига щыитувчи томонидан ъеч 
ыандай ёрдам бериб бщлмайди. 

Таништириш этапида сщздан фойдаланиш ва кщргазмали ъис 

ыилиш усулиятлари нисбатан характерлидир. Ъаракат фао-лиятини 
тщла ёки бщлакларга ажратиб щыитиш усулиятидан ъам фойдаланиш 
мумкин (кейинги бобларда щрганамиз). 

 

9.2. Ъаракат фаолиятини щзлаштириш этапи ва унинг мазмуни 
 

Таoлим жараёнининг бу этапининг асосий вазифаси – ъаракатни 
бажара олиш (щрганиш), уни такомиллаштириш ва кщникмани вужудга 
келтиришини щз ичига олади. 

Бу этапнинг асосида ъаракат фаолияти таркибида ажратиб олинган 
айрим ъаракатларни ва ъаракат фаолиятини тщлалигича, кщп мароталаб 
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такрорлаш, машы ыилиш жараёни ётади. Ъар бир такрорлаш ташыи 
томондан бир хилдай кщринса-да, ъар сафар-гисининг мазмуни 
олдингисидан «такрорлаш-такрорлашсиз», «машы ыилиш-машы 
ыилишсиз» такрорлангандек бщлади. Айнан шундагина янги ъаракат 
фаолиятининг шаклланиши мезони, пойдевори яширингандир. 

Такрорлаш жараёнини шартли икки босыичга ажратиш маысадга 
мувофиыдир: 

а) ъаракатни бажара олишнинг малакасини вужудга келтириш; 
б) ъаракатни бажара олишни такомиллаштириш. 
Малаканинг вужудга келиши босыичи малаканинг асосий 

вариантининг, бирламчи шаклланишни таoминласа, фаолият-нинг 
бажарилиши эса ъаракат малакаси пайдо бщлишининг техникасининг 
белгилари билан боьлиы. Шу сабабли щыитувчини ъаракат 
техникасининг асосини ва етакчи ъаракатларни щрга-тиши, бажаришда 
мускулларнинг ортиыча таранглашиши, керак-сиз ъаракатларнинг пайдо 
бщлишини олдини олиши, огоълан-тириши лозим бщлади. 

Агарда янги ъаракат фаолияти олдин щзлаштирилганларга щхшаш 
бщлса, уни щзлаштириш учун бир ёки икки уринишнинг щзи кифоя. 
Чунки стабил, муъим координациявий механизми-нинг фонди, бойлиги 
ыанча кенг ва кщп бщлса, щыувчининг ъаракат тажрибаси шунча юыори 
бщлади ва осонлик билан янги ъаракат фаолиятини щзлаштириб олади. 

Ъаракатни бажаришнинг такомиллашган палласи ъаракат 
малакасининг асосий вариантларини шаклланиши билан харак-терланади 
ва ъаракат малакасининг айрим хусусиятлари ъисобига рщй беради. 

Нисбатан мураккаблик (ыийинчилик) билан бажарилади деб 
ъисобланадиган айрим ъаракатлар, уларнинг фазодаги аниылигига ыараб 
ва бажариш ваытининг даврига ыараб бир оз бузилиши мумкин. Шунинг 
учун щыитишнинг асосий вазифаси ъаракат техникаси асосини 

мустаъкамлаш бщлиб, унинг ижро-сида стабилликга эришишдан 

иборатдир. 
Ъаракат фаолиятини щзлаштириш этапида таoлимнинг барча 

методларидан кенг фойдаланилади: 
- сщздан фойдаланиш (тушунтириш, вазифа, кщрсатма бериш, 

буйруы каби); 
- кщргазмали ъис этиш (воситали, воситасиз кщрсатмали-лик); 
- амалий методлар: бщлакларга ажратиб ёки ъаракатни бир 

бутунлигича щргатиш билан машыларни бажариш, щйин ва мусобаыа 
методлари. 

Булар орасида амалий методлар асосий щринни эгаллайди. Бу 
этапда асосан ъаракатлардаги ъатоларни аниылаш ва уларни тузатиш 
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муъимдир. Таoлимнинг ютуьи ъам ана шу муаммони ъал этилишига 
боьлиы. 

Ъаракат фаолиятини щзлаштириш хатоларсиз ва ъаракат-

ларда хатоларни пайдо бщлиши (бошыариладиган таoлим прин-ципи, 
бажариб кщриш ва ъатолар принципи) орыали амалга оширилади. 

Щыитишнинг бошыариладиган принципи ъар ыандай хато 
таoлимга маoлум маoнода зарар келтиришини тасдиылайди, шунинг учун 
щыитишнинг барча шартларини (фаолият асосини мщлжалга олиб) 
ыатoиян деталлаштириш ва регламентлаштириш талабларни ыщяди. 
Бажариб кщриш ва хатолар принципи эса унинг аксини, яoни ъаракатнинг 
асосини коррекциялаш ва оптимал вариантини ахтаришни, айрим 
ъатоларнинг табиий равшда маысадга мувофиылигини тан олади. Бу 
принцип фаолият натижалари, усулларни ъижжалаб тушунтириш, таoлим-
нинг барча дидактик принципларига ва щыитиш ыоидаларига риоя ыилиш 
лозимлигини инкор этмайди. Сунoий равишда хатоларга йщл ыщйиш 
мабодо содир бщлса, щыитувчи ва щыувчи-нинг зщр беришини йщыыа 
чиыарадиган катта зиён ъам эмас, деб таoкидлайди. Вазифани ъал этишда 
щыувчи хатолар орыали бориши керак. Образли ыилиб айтганда, хато 
фойдали бщлиши лозим. Хатонинг асосий роли техника ижросини 
индвидуал-лаштиришдадир. Энг кенг асосга эга бщлган, мщлжал билан 
щрганила бошланган ъаракат фаолияти ъам ъатоларни инкор этмайди. 
Ъар бир уриниш (проба) ъам изланишдир. Изланишни эса хатосиз 
тасаввур этиб бщлмайди. 

Таoлимнинг иккала принципи ъам муаммони ъал ыилишда турлича 
йщлларни эoтироф этсада улар ъаракат малакаси ва кщникмасининг 
вужудга келишига олиб келадиган психофизио-логик мослашув 
моъиятини инкор ыилолмайди (Е.П. Илин, 1970). 

Ъатосиз щыитишга интилиш, уларнинг пайдо бщлиш эътимолини 
камайтирмайди. Энг ыулай шароитлар жисмоний тайёргарликнинг 
юыорилиги, ъаракат фаолиятининг нисбатан соддалиги ва бошыалар 
хатоларни умуман содир бщлишини йщыга чиыариш мумкин. Таoлим 
биринчи этапида щргатиш ыоидада-гидек бажариб кщриш ва хатолар 

принципи, иккинчисида бошыариладиган щыитиш принципи 

ыщлланилади. 
Шундай ыилиб, тщьри ыщлланилган таoлим методлари ъаракат 

фаолиятини эгаллаш жараёнида хатоларнинг юзага чиыишига йщл 
ыщймаслиги ва бу билан таoлимнинг самарадор-лигини пасайтирмаслиги 
мумкин. Хатолар албатта мавжуд бщлади, уларсиз мумкин эмас, дейишга 
мутлаыо щрин йщы. Щыитувчи ва щыувчиларнинг хатоларига нисбатан 
бефарылик уларга юзаки ыараш, хатоларнинг камайишига салбий таoсир 
этиши, яна янги хатоларнинг пайдо бщлишига олиб келишини амалиёт 
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тасдиылаган. Айниыса ъаракат малакаси шаклланиши-нинг бошланьич 
этапларида машыни такрорлашлари давомида хатолар содир бщлади. 

Малакани ривожлантирмайдиган, уни кщникмага айлани-шида 

самара бермайдиган ъаракатларни хато ъаракатлар деб ыараш 

мавжуд. Айрим пайтларда булар ъаыиыатан ъам хато ъисобланса, бошыа 
пайтда хато категориясига кейинчалик такомиллашган, 
такомллаштирилиши лозим бщлган ъаракатлар ъам киритилади. Умумий 
ыабул ыилинган «хато ъаракатлар» деб аталмиш классификация ъозирча 
тузилгани йщы. Маoлум дара-жада кенг тарыалган, амалда кщпроы 
ыщлланилаётган В.В. Беле-нович томонидан тузилган хатолар 
классификациясидан ъозирги кунда кщпроы фойдаланилади. Уларни 
аъамиятига кщра хато тушунчаларни классификация деб ъам аташ 
маысадга мувофиы бщлмай, жуфтланган, гуруъланган, шахсий белгисига 
эга бщлган атамалар тщплами десак ъам бщлаверади: 

1. Ъаракат фаолиятидаги асосий (брусpяда «подoем разги-
бом»ни бажаришда ыщлни тирсакдан букиб ыщйиш) ва умумий асосий 

бщлмаган хатолар (брусpядаги машыларни бажаришда ыоматнинг 
тщьри тута билмаслик). 

Айрим ъолларда щыитувчилар лозим бщлган натижаларга эришиш 
маысадида биринчи гуруъ хатоларни тщьрилайдилар-у, умумий 
характердаги хатоларни назардан четда колдирадилар. Умумий 
характердаги хатолар мавжуд бщлса, щыув материалининг шундай ыисми 
такрорланиши керакки, унинг базасида навбат-дагисини щргатиш 
имконияти юзага келсин. 

2. Хусусий ва комплексли хатолар. Ъаракат малакасининг 
шаклланишини фазасида хусусий хатолар кам содир бщлади. Агарда бу 
хатолар жуда ъам ыщпол бщлмаса, щыитиш жараёнида катта тщсиы бщла 
олмайди. Одатда, комплексли ъаракатларда хатолар кщпроы кузатилади. 
Ъаракат фаолиятини юзага келтирган ъаракат актлари сабаб ва оыибат 
билан узвийликга эга. Шу сабабли хатолар щзаро шартлашгандек: 
бирининг орыасидан иккинчисини келтириб чиыариши таoлим 
жараёндаги кузатилган ъодиса. 

3. Автоматлашган ва автоматлашмаган хатолар. Автомат-
лашмаган хатолар кщпинча таoлимнинг бошланьич этапларида учрайди. 
Щыитиш методикасининг мувофиылиги натижасида уларни тузатиш 
унчалик ыийин эмас, уларнинг кщпчилиги щз-щзидан йщыолиб кетиши 
амалиётда исботланган. 

Автоматлашган хатолар нотщьри ъаракатларни кщп марота-балар 
такрорлаш натижасида пайдо бщлади. Бундай хатолар щта турьун бщлиб, 
уларни тузатишда маoлум мураккабликлар юзага чиыиши мумкин. 
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Айрим ъолларда ъаракат фаолиятини такрорлаш ваытинча 
тщхтатилиши лозим бщлади, бу щз навбатида, яримшарлар пщст-
лоьидаги ваытли алоыаларнинг бир оз сусайишига олиб келади, сщнгра 
ъаракат вазифасини ъал ыилишга янгича ёндашиш лозим бщлади. 
Автоматлашган хатоларни тузатишда, щыувчи ъаракатни тщьри 
бажаришга уриниб бир оз ноыулайлик сезади. Лекин бундай торлик аста-
секинлик билан щтади,  

4. Моъиятли ва моъиятсиз (аъамиятли ва аъамиятсиз) хатолар. 
Моъиятли (ыщпол) хатолар деганда, машы техникаси асоси-негизида 
содир бщладиган, техниканинг асосини бузадиган хатолар тушинилади. 
Уларни иложи борича тез йщыотилиши лозим, чунки улар таoлим 
жараёнига салбий таoсир кщрсата-дилар. 

Моъиятсиз (майда) хатолар ъаракат фаолиятидан айрим ъаракат 
актларига тааллуыли бщлиб, машы ыилиш давомида уларга нисбатан 
эoтиборсизроы бщлиш мумкин. Аъамиятсиз хатога одатланиб ыолиш, 
ъаракат техникасини такомиллаштириш учун кейинчалик ъам тщсиы 
бщлиши мумкин. 

5. Типик ва типик бщлмаган хатолар. Айрим ъаракатларда ъар 
бир шуьулланувчи йщл ыщядиган хатолардан мавжуд бщлиб, улар типик, 
оммавий тарзда учрайдиган хатолар деб аталади. Бундай хатоларнинг 
содир бщлишини олдиндан билиш ыоидага айланган. Масалан, болаларни 
ыисыа масофага югуришида ыуйидаги типик хатолар содир бщлиши 
кутилади: стартда – тос ыисмини баланд кщтариб юбориш; масофа 
бщйлаб югуришда-гавдани меoёридан ортиы олдинга энг кайтириш ва 
бошыалар. 

Ыандай хатолар содир бщлаётганлигига ыараб уни юзага 
келтираётган сабаблар аниыланиши лозим. Умумий кщринишда содир 
бщладиган хатолар педагогика жараён принципларининг, уларни 
ташкиллаш ыоидалари ва шароитларининг бузилиши сабабли юзага 
келиши аниыланган. Нисбатан типик хатолар ыуйдагилар бщлиши 
мумкин. 

1) щыувчи томонидан таoлимнинг вазифасини тушунмаслик 
орыали содир бщладиган; 

2) вазифани ъал этиш лойиъасининг такомиллашмаган-лиги, 
ъаракат акти ёки фаолиятини мускул орыали ъис ыила олмаслик орыали; 

3) жисмоний тайёргарликни етарли даражада эмаслиги ва 
жисмоний сифатларнинг гармоник ривожланмаганлиги сабабли; 

4) щз кучига тщла ишонмаслик, катoийятнинг етишмаслиги 
оыибатидан; 

5) ъаракат малакасининг салбий кщчиши сабабли; 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 108

6) ваытидан олдин толиыиш ва чарчашга олиб келадиган дарснинг 
ташкилланишига ыщйиладиган талабларнинг бузилиши орыали; 

7) машьулот щтказиш жойининг, спорт ускуналарининг, 
жиъозларнинг педагогик талабларга жавоб бермаслиги. 

Хатолар содир бщлишининг типик сабабларини билиш, уларининг 
вужудга келиши билан боьлиы жиъатларини аниылаш, хатоларни содир 
бщлишидан огоълантириш, педагогик жараён-нинг барча талабларга 
тщлалигича риоя ыилиш демакдир.  

Типик хатоларни олдини олишда ыуйидагиларга эoтибор бериш 

таoлим жараёнининг сифатини яхшилайди:  

1. Машынинг умумий вазифаси щыувчиларни тщьри туши-нишига 
эришиш. Уларнинг диыыатини щзлаштириш ёки мустаъ-камлашда пайдо 
бщлиши мумкин бщлган тщсиылар, хатоларга ыаратмай, машы бщйича 
назарда тутилган вазифаларни ъал этишга ыарата олиш, масалан, 
баландликка сакрашни щргатишда щыувчининг диыыатини баландликни 
забт этишига эмас, машы техникасини щрганишга ыарата билишимиз 
лозим. 

2. Щзлаштирилаётган ъаракат фаолияти техникасини щыув-чилар 
томонидан тщьри тушунилишига эришиш. 

3. Щыувчи кучига яраша бщлмаган материални тавсия этиш билан 
щыитувчи машыни бажаришда ихтиёрсиз равишда хатолар содир 
бщлишига сабабчи бщлади. Шунинг учун щзлаштирилиши мумкин 
бщлган щыув материалинигина тавсия ыилиш. 

4. Машы техникасини хатосиз, мукаммал бажариш билан 
щрганишга хоъишни уйьотиш. Биринчи уринишни катта эoтибор билан 
амалга ошириш лозимиги шуьулланувчи ва щыитувчининг диыыати 
марказида бщлиши. Биринчи уринишнинг тщьри-нотщь-рилиги хотирада 
чуыур из ыолдиришини эoтиборга олиш. 

5. Ъаракатнинг тезлиги ва уни тщьри бажарилиши ораси-даги 
мувофиыликка риоя ыилиш. Машыни аниы бажарилишига тезликни 
буйсундириш, аввалга машыни аниы бажариб ва сщнгра уни бажариш 
тезлигига эoтибор бериш. Лекин бу ыоидани ъаракат вазифаси сифатида 
масса инерцияси тезлигини талаб ыиладиган машыларга нисбатан 
ыщлламаслик. Осилиб турган ъолдаги турлича «мах»лар, сувга 
сакрашлардаги тезликлар бундан мустасно бщлиб, уларни секинлаштириб 
бажариш мумкин эмас. 

Максимал тезлик билан бажарилиши зарур деб ъисоб-ланган 
машыларни бажаришга щргатишда эришилган тезликни саылай олиш 
учун кетган ваыт мобайнидагина машы ыилиш тавсия этилади. Ундан 
ортиы ваыт давомида шу машыни такрорлаш щзлаштириш 
самарадорлигига путур етказади. Агарда бажаришдаги аниылик ва тезлик 
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бир хил аъамиятга эга бщлса, машыни ъаракат координацияси 
бузилмайдиган тезликда бажа-риш керак. Секин ва тез бажаришда 
инерциянинг шундай тез-ликлари вужудга келадики, уларнинг кучи 
мускул ыисыаришига ыараб пайдо бщладиганлидан кучли бщлиши 
мумкин. 

6. Машьулотни (дарсни, тренировкани) мувофаыиятсиз уринишдан 
сщнг тщхтатмаслик. Чунки бунда щыувчиларда фаолият хаыида нотщьри 
тушунча ыолади. Машьулотдан щыувчи щрганилиши лозим бщлган 
ъаракатни щзлаштиришда ёки уни натижаси бщйича маoлум ютуыларга 
эришдим деган фикр билан кетиши керак. Агарда щша хато доимий 
равишда такрорла-наверса, щргатишни даръол тщхтатиш лозим, акс ъолда 
у хато «автоматлашиб» ыолиши мумкин. Щыитишнинг самарадорлиги 
щыувчи щз хатоларини онгли равишда тушунсагина ошади ва нотщьри 
шаклланган нерв мусукул алоыалари бир мунча сусаяди. 

Хатолар классификацияси ва уларнинг содир бщлиш сабабларини 
билиш билангина уни тузатишнинг эффектив чораларини аниылаш 
мумкин. Хатолар иложи борича тезроы ва пухтароы тарзда тузатилиши 
зарур, чунки улар «автоматлашиб» ыолиб таoлим жараёнини 
секинлаштириши ва щз навбатида, шикастланишга олиб келиши ъам 
мумкин. Асосан, хатоларнинг сабабини аниылаш муъимдир. Хатони 
аниылаш унчалар ыийин эмас, мураккаби унинг содир бщлишига доир 
сабабни аниылай олишдадир. Унинг сабабини тушунтириш хатони 
тщьрлашга нисбатан оыилона бщлган йщлларни топишга олиб келади. Бу, 
щз навбатида, содир бщладиган хатони таoсир этмайдиган ыилиб 
ыщймай, унинг оыибатларини олдини олишга имкон яратади. 

Оммавий щыитиш амалиётида хатоларни аниылаш усуллари, 
уларни кузатиш, таълил ыилиш ва баъолаш билан чегарала-нилади. Бир 
ваытнинг щзида шуьулланувчиларнинг сонини кщп-лиги уларга хос 
хатоларни аниылашда ыийинчиликлар туьдиради.  

Щыитувчининг кузатиш жойини ыулай танлай олиши ъаммани ва 
барча ъаракатлардаги хатоларни содир бщлишини кщриш имкониятини 
беради. Кузатишни билиш – энг аввало, кщрганини таълил ыила олиш ва 
баъолашдир. Бу жараён ъам щыитувчи, ъам щыувчи томонидан икки 
томонлама бщлиши шарт. 

Щыувчи жисмоний машыни бажараётиб кщпинча щзининг 
муваффаыияти ёки муваффаыиятсизлигини кщради ъамда фао-лияти 
сифати ёки унинг якуний натижасига кщра баъо беради. Лекин обoектив 
таълилсиз щз ютуьи ва камчилиги сабабини билмаслиги мумкин. 
Щыитувчи щыувчининг щз ютуьи ва хатоси хаыида фикр юрита олишга 
щргатиши шарт. Бу щз навбатида назарий билим ва амалий малака 
демакдир. 
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Щз-щзини таълил ыила олишни ривожлантиришнинг 
усулларидан бири – машыни бажаришда бир-бирининг хатосини топиш, 
тузатиш, щртоылик учрашувларида – мусобаыаларда ъа-камлик ыилиш, 
щйин натижасини жамоа билан биргаликда муъо-кама ыилиш, баъолаш ва 
ъ.клардир. 

Бажарилган ъаракат фаолиятини баъолаш критерияси турлича 
ва у щыув жараёнининг вазифаларига боьлиы. У Крите-риялар: 

1. Баъолаш ыоида сифатида щыитишнинг бошланьич этапларида, 
ижро техникасининг стандарт усули бщйича, ыачон-ки щыувчининг 
имкониятини намунага щхшатишга уриниш чегараланганлигидан олиб 
борилади. Тажриба ва билимнинг тщпланишига ыараб белгиланган 
намунага таылид ыилишдан оьиш хатолар билан эмас, (айниыса, натижа 
юыори кщтари-лаётган бщлса), индвидуалликнинг намоён бщлиши билан 
юзага чиыади. 

2. Бошыа щыувчи техникасига солиштириш йщли билан конкурс 
тарзда баъолаш. Бу машыларни системали машьулот-ларга ыизиыишни 
оширишга олиб келсада, лекин ижронинг сифати намуна ыилгудек 
даражада бщлмаслиги мумкин. 

3. Ъаракат фаолияти натижасини аниылаш орыали баъолаш ыоида 
бщйича катта дидактик аъамиятга эга. Бу щыувчини щз ижро техникасини 
эришилган натижа билан таыыослашга, уни ъал ыилишнинг индивидуал 
усулларини ахтаришга щргатади. Лекин шундай баъолаш яхши 
тайёргарлиги бщлган щыувчилар учун ыщл келади. Улар щз 
фаолиятларини таныидий баъолай оладилар, жисмоний машы бажариш 
пайтида ижро техникаси аъамиятини яхши тушунадиган бщладилар. 

Баъо категорияси щыитувчининг турли хилдаги огоъланти-
ришлари, маoыуллашлари ёки унинг акси каби ифодалар, шунингдек, 
тузатиш тарзидаги кщрсатмалари орыали ъам намоён бщлади. Бироы 
фаыат бир хил огоълантиришлар билан чегара-ланмай, щыувчи фаолияти 
таркибидаги маытовга, раьбатлан-тиришга сазовор ъаракатларни ъам 
эoтибордан четда ыолдирмас-ликни тарбия жараёндаги щрни беыиёс. 

Гуруъларга ажратиб щыитишда уларнинг фаолиятини баъо-лаш 
анча ыийинчилик туьдиради. Тажрибалардан кузатилишича, гуруъдагилар 
щзларининг индвидуал хатоларни англаётгандек, уларни тузатишга 
уринаётгандек ыилиб, бошыа томондан эса кщп сонли индвидуал 
хатоларни топиш, тузатиш машьулотларда «зич»ликни пасайтириб, 
щыувчида бефарыликни шакллантириши амалиётдан маoлум. Бундай 
ыарама-ыаршиликнинг таoлим жара-ёнида хато ва камчилакларни 
гуруъли машьулотларда ыисыа, аниы ва маoноли ыилиб айтиш 
орыалигина ъал ыилиниши катта самара беришлиги исботланган. 
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Щыитувчининг баъоси щыувчилар тарбиясида щз кучига ишонч 
воситаси бщлиши, шу сабабли материалнинг щзлашти-ришдаги ижобий 
ва салбий томонгагина баъо бериш билан чекланмай, ишга муносабати 
ъам ъисобга олиниши лозим. Унинг шахси, хулыи, давомати баъолаш 
мезони мазмунидан четда бщлишини таoкидлаш лозим (Б.А. Ашмарин, 
1979). 

Хатоларни тузатиш ыоидаси турли тумандир. Айтарли кщп 
тарыалганлари ыуйидагилардир: 

Щыувчи хатосини щзи тушиниши керак. Такрорий тушин-тириш 
ва машыни кщрсатиш, фаолиятни гапириб бериш хато ъаракатларни 
англашга ёрдам берса, чизма тасвирлаш, ютуы, хато ва камчиликларни 
машьулотларда щртоылари билан щртоы-лашишга, хато устида ъаракат 
техникаси хаыида суъбатга чорлайди демак, бу таoлим жараёнининг 
муваффаыияти деган сщздир. Амалий фаолиятларда эса нисбатан 
фойдали усул ыарама-ыаршиликни енгиш ъаракатлардир, яoни ъаракатни 
мусс-куллар таранглаштириш бщшаштириш, амплитудаси ва йщнали-
шига ыараб контраст равишда бир-бирига солиштириб машы ыилиш 
самаралироыдир. Мускул ъиссиётини бундай солиштириш щз хатосини 
тушунишга ва уни тузатишни тщьри ъал ыилиш йщлини топишга ёрдам 
беради. Шу маысадда щзлаштирилаётган ъаракат фаолиятини бошыа 
томонга, бошыа оёы билан, ыщл билан ёки щзгартирилган шароитда 
бажариш ъам фойда беради. Бунда ъосил бщлган мускул ъиссиёти уни 
одатдаги шароитда бажариш-дагига солиштириш имконини беради ва 
хатоларни тузатиш-нинг эффектлироы йщлини айтиш, кщрсатиш 
имконини беради. 

Хатоларнинг барчаси бирваракайига эмас, навбати билан, аъамияти 
даражасига ыараб тузатишга уриниш самарасиз бщлиб чиыиши мумкин. 

Одатда, хатоларни тузатиш унинг аъамиятлиларини туза-тишдан 
бошланади, чунки бошыа майда хатолар шулар орыали содир бщлаётган 
бщлиши мумкин. Масалан: финал куч сарф-лашларидаги хатолар ыоида 
сифатида охирги ъаракат таркиби-даги звеноларнинг келишувидан ъам 
содир бщлиши кузатилади. Бундан ташыари, аниыланган хатолар 
щзлаштирилаётган ъаракат-дан олдин бажарилган ъаракат оыибатидан 
ъам содир бщлишини назарда тутмоы лозим. 

Аъамиятли хато деганда, биз ъаракат техникаси асосида содир 
бщлган хатони тушунамиз. Аъамиятли ёки асосий ъисоб-ланган хатони 
тузатишни назарда тутиб бажарилган машылар натижасида иккинчи 
даражали деб саналган хатолар щз-щзидан йщыолиши таoлим жараёни 
амалиётида кщп учрайдиган ъодиса-дир. Фаыат иккинчи даражали 
хатоларнинг автоматлашиб кетишига йщл ыщймаслиги зарур холос. 
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Ъаракат структурасининг умумий схемасини тщьри бажари-
лаётганининг даражасини аниылаб тщла ъаракат актидаги пайдо бщлган 
хатонинг нимага боьлиылигини, йщлланма берувчи ёки тайёрлов 
машыининг нотщьри танланганлигининг окибатидан эмаслигини ъисобга 
олиш маысадга мувофиы эканини унутмас-лик керак. Бир ваытнинг щзида 
машы бажарилиш тезлиги щыувчи имкониятига мос келмаслиги ижро 
техникасининг бузилишига олиб келади. 

Статик ъолатлардаги хатоларни аниылаш ва уларни баъо-лаш жуда 
осон.  

Щыитувчининг щыувчи хатосини аниылаш учун бераётган 
кщрсатмаси щыувчининг шу даыиыадаги имкониятига мувофиы бщлиши 
керак. Масалан, уч усул билан канатга тирмашиб чиыишда «оёы кучидан 
фойдаланинг» деб талаб ыщйиш учун унинг ыщл ва оёыларнинг 
координацияси (шу усул учун) олдиндан ривожлантирилган (машы 
ыилдирилган) ёки аксинча эканлигининг аъамияти катта. 

«Йщыолди, тузатилди» деган хатоларларнинг кутилмаганда 
ыайтадан пайдо бщлиши, уларни йщыотиш учун ыщлланилган йщлланма 
берувчи машыларнинг ваыти-ваыти билан такрорлаб туришни талаб 
ыилади. Шунга щхшаш хатоларнинг бирдан пайдо бщлиб ыолиши 
кщпинча янги щзлаштирилган фаолиятни ыийин-роы шароитда 
бажараётганда кузатилиши мумкин. 

Ъаракатдаги хатоларни тузатишнинг йщлларидан яна бири уларни 
содир бщлишининг сабабини йщыотишдир, бу эса, щз навбатида, 
хатонинг йщыолишига олиб келади. Бу усул таoлим жараёнида йщлланма 

берувчи ва тайёрлов машыларини ыщллаш орыали амалга оширилади;  
- щтилган (щргатилган) материалларни ыайта такрорлаш; - 

фаолиятнинг тщьри бажарилиши учун стимул яратувчи (масалан, 
узунликка сакрашда нотщьри югуриш) ыадамини жойини, бажариш 
шароитини щзгартириш. 

Ъаракат фаолиятини щзгартириш жараёнида хатоларнинг пайдо 
бщлиши ва уларнинг тузатилиши аъамиятини ъисобга олиш щта муъим 
бщлибгина ыолмай, бу муаммо ъаракат фаолиятини такомиллаштириш 
этапида ъам сифат жиъатидан бошыа даражада муъимлигини инкор этиб 
бщлмайди. 

 
9.3. ъаракат фаолиятини такомиллаштириш этапи  

ва унинг мазмуни 
 
Таoлим жараёнининг бу этапини асосий вазифаси – ъаракат 

малакасининг шаклланишини таoминланиши билан боьлиы бщлиб, 
ъаракатни юыори маъорат билан бажара олиш орыали:  

а) кщникмани вужудга келтириш; 
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б) олий тартибдаги (маыом) ъаракат кщникмасини шакл-
лантиришдир. 

Ъаракат кщникмасини вужудга келганлигининг характерли белгиси 
билим ва ъаракат тажрибаси билан намоён бщлади ва у бажара олиш 
кщникмасига айланади. Бошланишида кщникма фаыат асосий вариантда 
шаклланади. Щыитувчининг вазифаси: ъаракат кщникмасини асосий 
вариантда шакллантириб, уни мустаъкамлаб, шунинг асосида нисбатан 
юыори маыомдаги фаолиятни бажара олишга фундамент яратишдир. 
Таoлимнинг шу босыичида фаолият ижросининг сифат даражасининг 
тако-миллашганлиги шундай зарурки, иш билан жисмоний машыни 
техникаси индивидуаллашсин, асосий фаолиятнинг турлича ижро 
варианти щзлаштирилган бщлсин, эгалланган кщникма турли вариантдаги 
янги фаолиятларнинг бажаришда ыщллай олинадиган бщлсин.  

Ташкомилаштириш этапида таoлимнинг барча методлари-дан 
комплексли фойдаланилади, лекин фаолиятни бири бутун-лигича 
щзлаштириб, мусобаыа ва щйин методларидан етакчи услуб сифатида 
фойдаланилади. Бир ваытнинг щзидан кщриш ва эшитиш орыали мщлжал 
олишдан фойдаланиш ъажмининг озайиши ъисобига ъаракатни ъис 
ыилиш ъиссиёти ортади. 

Юыорида ыайд этилганидек, таoлимнинг иккинчи, учунчи 
этапларида ъаракат фаолиятини (ёки машыни) кщп маротабалаб 
такрорлаш жараёни ётади. Бу жараёнда такрорлаш машы ыилиш 
муаммосининг алоъида аъамияти эoтиборга лойиы бщлиб, машы тизимли 
равишда кщп мароталаб ыайтарилиши лозим, бунда такрорлашларнинг 
чегараси мавжуд бщлиб, уни меoёридан ошмаслиги таыазо этилади. 

Такрорлаш (машы ыилиш) иккита ыарама-ыарши ъолатда амалга 
оширилади: 

Оддий ва вариацияда (турлича кщринишда, шаклда) такрорлаш. 
Оддий такрорлаш бир хил, щзгармас шароитда ъосил бщлган 

ъаракат, малакасининг асосий вариантини мустаъкамлашга имкон беради. 
Бундай такрорлаш – таoлимнинг моъиятига кщра нусха кщчириш, таылид 
ыилиш билан бажариш. Масалан: щыи-тувчи ъаракатнинг стандарт 
техникасини тушунтирганда ва уни кщрсатганда, щыувчи кщрганига 
щхшатишга, щз ъаракатини щша ъаракатга яыин ыилиб бажаришга 
уринади. Таoлимда оддий такрорлашдан фойдаланиш зарурияти мавжуд, 
лекин у чегара-ланган дидактик имкониятларга эга. 

Вариатив такрорлаш бошыача вазифани назарда тутади: у 
ъаракат малакасига шундай мосланувчанлик, эгулувчанлик беришки, 
ундан турли шароитларда фойдаланиш мумкин бщлсин. Шу маысадда 
ъаракат фаолиятини такрорлаш тизимли равишда щзгарувчан 
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вариантларда ва шароитларда бажарти-рилади. Вариатив такрорлашдан 
онгли равишда фойдаланиш катта самара беради: 

1) агарда вариатив такрорлаш щыувчидан оптимал даража-даги 
усулни топишни талаб ыиладиган ыилиб вазифа ыщйиш билан амалга 
оширилса, бу муаммоли щыитишга асос бщлиб ыолаверади. Маoлумки, 
муаммоли щыитиш, ъаракат вазифасини ъал этиш, мустаыил фикр 
юритиш ва унга ижодий ёндошишга ёрдам беради; 

2) ъаракат фаолиятини щзгарувчан турлича вариант ва шароитда 
такрорлаш, малакани фаыат щзгарувчан спорт кураши шароитидагина 
эмас, меънат, ъарбий амалиёти ва турмуш шароитида ыщллай олишга 
щргатади; 

3) машьулотларда ижронинг турли вариантларда бажарилиши 
щыувчиларнинг ыизиыишини оширади. Маoлумки, болалар бажарилиши 
ыийин бщлган ъаракат фаолиятини, щзлаш-тириш, мустаъкамлаш ва 
такомиллаштиришда янгича вазифа ыщйиб бажартирилса машыни зщр 
истак ва интилиш билан амалда такрорлайдилар, бу щз навбатида, 
уларнинг иытидорини, ъаракат заъираси ва тажрибасини орттиради, 
бойитади. 

Максимал педагогик самарага эришиш учун такрорлашлар сони 
оптимал бщлиши керак. Машы натижасининг ортириш уни такрорлашлар 
сонига боьлиы, лекин унга тщьри пропорционал эмас. Кщп сонли 
ыайтаришлар тездагина механик бажаришга айланиб ыолиб, 
машьулотлардаги фаоллик пасаяди. 

Такрорлашлар сони, таoлимнинг вазифаси, фаолиятнинг 
мураккаблиги, щыувчининг тайёргарлик даражаси ва щыитиш 
методикасини такомиллашганлилиги факторларига ъам боьлиы. Мактабда 
жисмоний тарбия дастури материалининг ъажми ва мураккаблиги щыув 
режаси чегарасидан чиымаган ъолда, такрор-лашлар сонини етарли тарзда 
белгилашга имкон беради. Агар шаклланган малака етарли даражада 
пухта, мустаъкам бщлиб ыолган бщлса, ъаракат ъиссиёти янги 
материални щзлаштиришни ыийинлаштирмаса, такрорлашлар сонини 
фаыат шундагина ыисыартириш мумкин. 

Ыайтаришлар сони ъаракат фаолиятини биринчи маротаба 
такрорлаш учун керагидан ортиырок сонда белгиланади. Бу ортиыча 
ыайтаришлар ъаракат малакасининг мустаъкамлигини ошириш ъаракат 
заъираси (запаси)ни бойитишни назарда тутиб белгиланади. 

Такрорлашларни ваытига ыараб, маoлум низомга таянган ъолда, 
щзлаштарилганларни эсдан чиыармай, тизимли такрор-лашни тщхтатиб 
ыщймай ваытидан бошлашни унутмаслик лозим. 

Методик нуытаи назардан щыитувчи икки вазифани ъал ыилади: 
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1) щзлаштирилган фаолиятни такрорлашни бир дарсда ва бир 
ыатор дарсларда ыандай кетма-кетликда жойлаштириш; 

2) таoлимнинг тщла этапларида машыни ыандай частотада 
(такрорлаш тезлиги)да такрорлаш кераклиги. 

Бунинг учун щыитиш жараёнидаги барча факторларни аниы 
равишда ъисобга олиш ва такрорлашнинг икки услубини чщзиб илмий 
асосда ыщллаш. Бу услублар: (узоы муддат давомида) такрорлаш ва 
концентрация ыилинган – машы жараёнини сиыиь, йиьиштирилган ёки 
ъаракат таркибидаги айрим звенога эoти-борни чуыурроы тарзда 
такрорлашдан фойдаланиш керак бщлади. 

Дам олиш интервали ва унинг узунлигини белгилашда икковининг 
умумий йиьиндиси тенг бщлса, узоы ваыт дам олиб, нагрузка интервали 
сийрак бщлганга ыараганда, интервали ыисыа дам олиш интервали кщп 
бщлган машьулотлар организмнинг иш ыобилиятини яхшилайди. Шунинг 
учун жисмоний тарбия дарсларини мактабда икки дарсни бирлаштириб 
щтиш ъар доим ъам ижобий самара бермайди. 

Щыитишни тезлаштириш натижага эришиш, эoтиборна айнан бир 
нарсага (концентрация ыилиб) ыаратиб такрорлаш орыали амалга 
ошириш, оммавий щргатишда катта самара бермаган. Лекин юыори 
маъоратли спортчиларни тайёрлашда юыорида ыайд ыилинган тез 
натижага эришиш усули таoлим методикасининг асосини ташкил ыилади. 
Ъаракат малакасини бошланьич этапида ыайтаришнинг бу усулидан 
фойдаланиб бщлмайди. У фаолият техникасини тщьри тушиниш ъамда 
фикр-лашга салбий таoсир этиб, ъосил бщлган малаканинг пухтала-
шишига тщсиы бщлиши, пухталашишининг чщзилишига олиб келиши 
мумкин. Малаканинг тщьри шаклланиши лозим бщлган жисмоний 
сифатларини мувофиы даражада ривожланишига боьлиы, бу албатта, 
узоы муддат давомида ъаракат фаолиятини такомиллаштиришни таыозо 
этади. 

Такрорлашнинг икки услубига хос тугал натижани аниы-лашда, 
яoни такрорлашларнинг яхши-ёмонлигига баъо беришда узоыроы чщзиб 
такрорлаш ыийин щзлаштираётган щыув материа-лини щзлаштиришда 
самарадорроы ъисобланса осонроы материал учун концентрациялаштириб 
такрорлаш маысадга мувофиыдир. 

Иккала услубда ъам такрорлашни таысимланишининг характери 
бир хил эмаслиги билан ажраб туради: щыитишнинг биринчи босыичида 
такрорлашлар частотаси максимал даражада, бажаргиси келса ижозат 
бериш лозим, ваыт щтиши билан бу кщтаринкилик бир оз сусаяди. Буни 
янги малака ъосил бщлиши янги нерв алоыаларини юзага келиши уларни 
мустаъкамланиши билан тушунтириш мумкин. Бу алоыаларнинг 
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пухталиги етарли даражага етса, уларнинг саылаш учун такрорлашларга 
талабни камайиб кетиши билан кузатиш мумкин.  

Оммавий щргатиш шароитида фаолият техникасини эгал-лашнинг 
амалий чегарасига етишда дам олиш интервалининг узунлиги щзининг 
принципиал аъамиятини йщыотади. Кщникмани саылаш учун, унга керак 
бщлган ыисмида щзгартиришлар кири-тиш маысадга мувофиы. Бу 
щзгаришлар шуьулланувчининг жисмоний тайёргарлиги маoлум 
даражада ошганлиги сабабли ыилинади. Агарда бу такрорлашлар ъаракат 
малакасини доим такомиллаштиришни вазифа ыилиб ыщймаса, керак 
бщлган дара-жадаги ъаракат сифатларини ыщллаб-ыувватлаш учунгина, 
эгал-лаган малаканинг сщнишини олдини олиш маысадида такрор-ланади 
холос. 

Шунга кщра, мактаб дастурида берилган янги фаолият-ларни 
щзлаштириш давомида асосий такрорлашларни чорагидаги аралаш типига 
кирувчи дарсларда щтказиш маысадга муво-фиыдир. 
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10-БОБ. ТАOЛИМНИНГ УСЛУБИЙ ПРИНЦИПЛАРИ 
 
Жисмоний тарбия назариясида амал ыилинадиган «жисмо-ний 

тарбиянинг меънат ва ъарбий амалиёт билан боьлиылиги», «жисмоний 
тарбиянинг соьломлаштиришга йщналтирилганлиги», “шахсни ъар 
томонлама ривожлантириш» принципларидан ташыари таoлим 
жараёнининг услубий принципларидан ъам мавжуд. Тарбия жараёнидаги 
барча тамоиллар жисмоний тарбия учун ыщлланилиши мумкин, лекин 
инсон тарбиясининг бу йщналишининг хусусийлиги щыитишнинг 
принципларига алохида мазмун ва талаблар ыщяди. Инсон фаолиятининг 
биологик, физиологик, биохимик, биомеханик ыонуниятлари эса фикри-
мизнинг далилидир. 

“Онглилик ва фаоллилик (активлик)”, “Кщргазмалилик”, 

“Мунатазамлилик”, «Кучига ярашалик ва индивидуаллаш-тириш», 

“Талабларни аста-секинлик билан ошириш”дек услубий принциплар ва 
ыоидаларга тизимли риоя ыилиш орыалигина щыитиш жараёнида 
кутилган мувоффаыиятларга эришиш мумкин. 

 
10.1. Таoлим жараёнида онглилик ва фаоллилик 

 

Щыитишга онгли муносабат ва унда шуьулланувчининг фаоллиги 
ъар ыандай педагогик жараённинг самарадорлигини оширади. П.Ф. 
Лесгафт илгари сурган жисмоний тарбия таoли-мидаги онглилик ва 
фаоллилик принципи ъаракат фаолият-ларини механик равишда таылид 
ыилиб бажариш орыали ъаракатларни щзлаштиришни катoийян 
ыоралайди ва биринчи-лардан бщлиб ъаракатларни таыыослай олиш, 
унинг таълилини ыилиш орыали назарий билимларни ва ъаракат 
фаолиятларини эгаллаш ьоясини илгари сурди. У “жисмоний машы билан 
шуьулланиш фаыат кучни, жисмоний ривожланганликни кщрсат-
кичларини оширади”, – деган ыщпол тушунчани асосий хатолардан бири 
деб кщрсатди. 

Тарбия жараёнида бу принципни ыщллаш машьулотни умумий 
вазифаларига ыизиыиш уйьотиш ва фикрлашни шакл-лантириш билан 
бошланади. Энг аввало, ъаракат фаолиятини ъаётий-амалийлиги аниы 
мисоллар ёрдамида, таoлимнинг мавзулаштириш орыали амалга оширила 
бошланиши лозим. Щыитишнинг бошланьич этапидаги тор, онгли 
фикрлаш доираси, мазмуни (ыоматининг чиройли бщлиши, кучининг 
ортиши ва ъ.клар) машьулотлардаги ъаётий-амалий ъолатлар орыали, 
жисмоний маданият ва спорт машьулотларида шахсни ижодий меънатга 
ва Ватан мудофаасига тайёрлашдек вазифаларни ъал ыилиш билан аста-
секин ихтисослик билимларга таяниб амалга оширилади. Махсус оммабоп 
адабиётлар, ыщлланмалар тавсия ыилинади. Назарий билимларни 
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ортишига эришиш онглилик принципининг щзак маысадларидан биридир. 
Бу маысадга эриша олмаслик кундалик бажариладиган жисмоний 
машылар билан шуьуллашниш машьулотларига одатнинг шаклланиши 
сусайти-ради, жисмоний машылар билан шуьулланишни турмуш тарзига 
айланишига тщсыинлик ыилади. Бундан ташыари, шуьулланув-чилар 
жисмоний маданият, спорт мавзуларига оид мунтазам лекциялар, 
суъбатлар, ъикоялар эшитишлари, мактаб физкулp-тура дастурининг 
назарий ыисмини щрганишлари, методик ва ъужжатли филpмлар 
кщришлари, щз-щзини тиббий назорат ыилиш ыоидаларини билишлари, 
“актив, пассив дам”, “бажара олиш”, “ъаракат малакаси”, “олий ъаракат 
тартиби”, “малаканинг ижобий ва салбий кщчиши” атамалари моъиятини 
тушуниш-ларига лозим. 

Щзлаштирилиши, мустаъкамланиши, такомиллаштирилиши лозим 
бщлган, ъаракат фаолиятини нима учун айнан щыитувчиси ёки мураббий 
кщрсатганидек бажариш шарт эканлиги щыувчи онгига етказилиши 
мажбурияти юзага келади. Машыланган бармоылар (волейболчиники) 
турмушда бармоыларнинг нозик ъаракатларини талаб ыиладиган 
касбларни эгаллашда (соатсоз, заргар ва бошыалар) ыщл келиши онгига 
етган шуьулланувчи таoлим жараёнига онгли муносабатда бщлишидан 
ташыари, унинг фаоллиги ортади. 

Машы, ъаракат техникасини эгаллаш оз энергия сарфлаб самарали 
ъаракат ыилиш, уни бажариш орыали организмда содир бщладиган турли 
хил щзгаришларни тушуниш, топшириыка нисбатан онглилик ва 
фаолликни оширади. 

Щыитувчиларнинг кщтаринки кайфияти, юзидаги табассу-ми, 
кийимларнинг ярашганлиги ва ихчамлиги, ъаракатларни ъавас ыиладиган 
даражада чиройли, равон кетма-кетликда бажариши, машылар таркибини 
унинг бажарилиши ритмига мослаб, тщртликлар тарзида бараварига 
айтиладиган айтишувлар киритилиши таoлим жараёнидаги вазифаларни 
ъал килишга зщр ыизиыишни кучайтиради ва фикрлашни шакллантиради. 

Жисмоний тарбия жараёнида онгли анализ ва жисмоний машыни 
бажаришда назоратдан фойдаланиш таoлимнинг прин-ципиал 
механизмларидан биридир. 

Онгли равишда бажарилаётган “ихтиёрий ъаракат”нинг моъиятига 
етиб, унинг бажарилиши технкасининг асоси, звено-лари, деталларини 
назорат ыила олишнинг аъамияти таoлим жараёнида щз самарасини 
бериши илмий-амалий исботланган. 

Абелpскийнинг тажрибаси бщйича шуьуллунувчиларни сакраш 
техникасига щргатиш учун 120-150 уриниш (попытка) тавсия ыилинган. 
Уринишлар тугаллангандан сщнг шуьулланув-чилар билан шу 
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ъаракатнинг тузилиши, бажариш техникаси ъа-ыидаги суъбатлар, 
(дискуссия) натижаси щта ыониыарсиз бщлган.  

Навбатдаги гуруъга эса машы техникаси, унинг тузилиши, ъаётий-
амалий аъамияти ъаыида етарли даражадаги назарий тайёргарликдан сщнг 
машыни бажариш тавсия ыилинганда, шуьулланувчилар 2-3 уринишдан 
кейин машы техникасини осонгина щзлаштириб олганликлари 
кузатилган. 

Амалиётда юыори малакали спротчилар машыни спорт техникаси 
автоматлашган даражада, яoни ъаракатни олий маыомда бажара олишни 
щз олдиларига маысад ыилиб ыщядилар. Механик равишда тушунмай, 
кщр-кщрона, таылид тарзида машы ыилишнинг самарасизлиги, сурункали 
машы ыилиш жараёнида меoёридан ортиы энергия сарфлашга, 
шуьулланувчида шу ъаракатга нисбатан совиш, “тоыатсизликни”ни 
шаккллантиради. Шунинг учун онгли таълил – щз ъаракатини баъолай 
олиш, щыитиш жараёнининг чщзилиб кетишини олдини олади.  

Онгли анализда машы техникасини таълили билангина 
чегараланмай, уни биомеханик, математик ъисоблаш, биоритмия ва спорт 
метрологиясининг ыонуниятларини назарда тутган ъолда, 
шуьулланувчининг анатомия, спорт физиологияси, биохимия 
соъаларидаги билимларга таянилади. Тезликни талаб ыилувчи машылар 
ваытнинг микроинтервалини, гимнастика жиъозларидаги машылар эса 
ъаракатнинг фазодаги чегараларини, ъаракатнинг ютыазилаётганлигини 
ъис ыилишдек талабларни ыщяди, бу щз навбатида, ихтиёрий 
ъаракатларнинг бажарилишини онгли назорат ыилишга щргатади.  

Машыни бажаришдан олдин уни тузилиши, ижроси ъаракатни 
ифодасини фикран кщз олдига келтира олиш («идеомотор тренировка») – 
онглилик принципининг асосий воситаларидан биридир. 

Фаоллик машьулотларда шуьулланувчиларнинг барчасини тугал 
банд ыилиш, улар фаолиятини “фронтал”, «гуруъли”, ташкиллаш орыали, 
асосий жиъозлар ёнига ыщшимча спорт анжомлари ыщйиш, кучига яраша 
бщлмаган машыларни бир-икки ъафталик тайёргарлик ва тренировкадан 
сщнг бажара бошла-салар, шуьулланувчиларни машыни мустаыил 
бажаришга урини-ши щз-щзидан ортиши содир бщлади. 

Таoлим жараёнида щйин ва мусобаыа (“Жисмоний тарбия-нинг 
услублари” мавзусига ыаралсин) методларининг ыщллани-ши, спорт 
майдони, машьулот щтказиладиган жойларнинг бадиий жиъозланиши, 
гигиеник орасталиги, таoлим жараёнида шуьулла-нувчиларда жонбозлик 
(инициатива) кщрсатиш, вазифани ъал ыилиш учун жавобгарлик ъиссини 
щз бщйнига олабилиш, маoсулиятни ъис этиш ва щзлаштириш жараёнига 
ижодий ёндошишни тарбиялайди. 
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10.2. Таoлим жараёнида кщразмалилик принципи 
 
Машыни кщрсатиш тушунчаси жисмоний тарбия таoлими 

жараёнида щзининг кенг маoносига кщра педагогика назарияси 
рамкасидан аллаыачонлар чиыиб кетган. Ъозирги кунда бу тушунча щзига 
ъис ыилиш, образли ифодалай олиш, ташыи шаклини ифодалаб намойиш 
ыилишдек кенг маoнони олади. 

Таoлим жараёнида бажариб кщрсатиш ва кщришнинг бир-бири 

билан щзаро боьлиылиги. Ъаракат фаолияти ъаыидаги бирламчи 
(бошланьич) тушунча машынинг натурал шаклда бажарилишини 
кщргандан сщнг ъосил бщлади. Кщргазмали ыурол-лар, суратлар, 
чизмалар, макетлар, кино суратлар (секинлаш-тириб олинганлари), кино-
бадиий, ъужжатли, щыув филpмлари, видео, мулpтвидео ва ъ.к. тарзида 
кщрсатилади ва таылид тарзида уларни бажариш щыувчидан талаб 
ыилинади. 

 Щзлаштириш жараёнининг асосий омили ъисобланган 
кщргазмалиликнинг икки кщриниши амалиётда мавжуд бщлиб, улар 
машыни айнан бажариб ёки воситали ёрдами билан кщрсатиш деб 
фарыланади. 

Айнан ёки воситали кщргазмалилик таoлим жараёнида 
щыитувчига машыни намунали даражада бажариб кщрсатиш талабини 
ыщяди. Намунали даражадаги кщрсатиш-намойиш ыилиш содир бщлиши 
мумкин бщлган хатоларнинг олдини олишини амалда исботланган. 
Амалиётда эса ъаракатнинг ыандай бажарилишини щыувчи кщрмай 
туриб, унинг техникасини щргатиш бошлаб юборилади ва бу щз 
навбатида шуьулланувчи-ларни хатоларига сабаб бщлади. Уларни 
тузатиш таoлим жараёнининг ваытини чщзилишига олиб келади. Машыни 
намунали тарзда кщрсата олмайдиганлар машыларни олдиндан танланган 
ва тайёрлаган шуьулланувчи орыали кщрсатишдан фойдаланиши лозим.  

Ъаракат фаолияти хаыида бирламчи (дастлабки) тушунча щыув 
кино тасмаси, чизма, расм, макет, плакат, ва бошыаларда машыни 
шуьулланувчиларга кщрсатиш орыали ъосил ыилинади, айниыса, катта, 
щрта, мактаб ёшидагилар учун кщргазмаликни бу услуби уларнинг 
фикрлаши, ъаракатни ъис ыилиши учун ыщл келадиган воситадир. Ъис 
ыила олиш ыобилияти яхшироы шаклланган шуьулланувчида кщз олдига 
келтира олиш, таылид ыила билиш (аввалига механик) тарзда бщлса ъам 
аъамияти каттадир. Айниыса, таoлимнинг кетма-кетлиги щзлаштиришда 
(ъаракатни бщлакларга ажратиб щргатишда), йщлланма берувчи машылар 
(ъаракат техникасининг асосига яыин бщлган машы-лар)дан фойдаланиш, 
ъаракат техникасини щзлаштиришни осонлаштрадиган (бажарилиши 
таркибида айнан шу ъаракат элементлари бор) машыларни ыщллаш 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 121

таoлим жараёнига кщргаз-малилик принципи ыщядиган асосий талаблар 
бщлиб, булар, ъаракат хаыидаги тушунчалар мезонини оширади. 

Машыни бажаришда “щз соясидан фойдаланиш”, “ъаракат сатхи 
чегарасини белгилаш”, «таылид ыилиш”, “мщлжал олиш”, “щхшатиш”, 
кщргазмалиликнинг услублардандир.  

Булар таoлим жараёнини фаоллаштиради, бирламчи малакани 
шакллантириш ва ъаракатни олий тартибда бажара олишга йщл очувчи 
асосий омиллардир. 

 
10.3. Кучига ярашалилик ва индивидуаллаштириш 

услубий принципи 
 

Индивиднинг имконияти, ыобилияти, хусусияти, жинси, ёши, 
жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги ва ъоказолар бу 
принцип мазмунининг омиллари бщлиб, таoлим жараёнини бойитади. 
Таoлимга онгли муносабат, бу жараёндаги фаолликни намоен бщлиши, 
танланган фаолиятнинг ижросида кщргазмаликнинг самараси, кучига 
ярашалилик ва индивиднинг хусусиятлари билан чамбарчас боьлиы ва 
кщзланган маысадга тез эришиш учун воситадир. 

Кучига ярашалиликнинг туб маoноси организмнинг ъаётий 
фаолиятининг маoлум ишдаги функционал хусусияти ва ыобилиятини 
ъисобга олиш демакдир. Бу принцип ыобилиятнинг чегарасини аниылай 
олиш талабини ыщяди. Демак, таoлим жараёни турли шароитда хилма-
хил ташыи таoсирини ъисобга олишни, шуьулланувчи учун меoёр танлай 
билишни таыазо этади. Меoёр бщлиб турли хил ёшдагиларнинг жисмоний 
машылар билан шуьулланиш дастурлари, уларнинг жисмоний сифатлари 
учун белгиланган нормалар хизмат ыилиши лозим. Собиы Иттифоы 
жисмоний тарбия тизимида “Меънатга ва Ватан мудофаасига тайёр” 
физкулpтура комплекси жамият аoзолари-нинг, барча ёшдагиларнинг (6 
дан 60 ёшгача) жисмоний тарбиясининг дастури ва жисмоний 
тайёргарлиги нормаларини щзида мужассамлаштирган бщлиб, кучига 
ярашалилик принципи талаблари чегарасидан чиымаган. Мамлакатимизда 
эса бу вазифани Республика аъолисининг жисмоний тайёргарлигини 
аниылайдиган «Алпомиш ва Барчиной» тести талаблари ва нормалари 
бажаради. 

Жисмоний машылар билан шуьулланиш машьулотларида меoёрни 
аниылаш тарбиячи мураббийлар ва педагоглар, тиббий ходимнинг 
биргаликдаги тизимли изланишлар орыали амалга оширилади. Машы 
ыилиш учун организмга кучига яраша бщлмаган машы меoёрига машыни 
организмни зщриыиши орыали энергия сарфлашга системали мажбур 
ыилишнинг салбий оыибатлари ъам ъозирги кунда ъам илмий, ъам 
амалий жиъатдан исботланган. Маoлум даражадаги жисмоний 
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тайёргарликка эга бщлган спорт тайёргарлиги бор шуьулланнувчининг 
организми учун меoёр ъисобланган ъажмдаги жисмоний машылар янги, 
шуьулланишни эндигина бошлаганлар учун кучига яраша бщлиши 
мумкин, лекин уни меoёр ыилиб олиш нотщьри бщлади. 

Жисмоний тарбияда кучига ярашалилик щзгарувчандир. 
Шуьулланишнинг маoлум даврида танланган меoёрга чидаш учун катта 
жисмоний, руъий зщриыиш талаблари ыщйилса, бир мунча ваытдан сщнг 
у кучига яраша бщлиб, меoёрга айланади-буни тарбия натижасининг 
ижобий томонга щзгариши деб ыаралади.  

Маoлумки, янги ъаракат вужудга келган ъаракатларнинг 
эскиларини базасида шаклланади. Шунга кщра жисмоний тарбия 
жараёнидаги асосий ъал ыилувчи ролни машыни щзлаштириш эгаллайди. 
Материални шундай щргатиш лозимки, унинг мазмуни, организмга 
таoсирининг кучи, щыитишнинг навбатдаги этапи учун янги поьона 
ролини щйнасин. Амалиётда бу фикр “маoлумдан номаoлумга”, 
“щзлаштирилмагандан щзлаштирил-ганга”, жисмоний машылар билан 
шуьулланишда эса “кучига яраша эмасдан кучига ярашаликка” деб 
формулировка ыили-нади. 

Бундан ташыари, вазифаларни машьулотдан-машьулотга, аста-
секинлик билан ыийинлаштириш ъам таoлим жараённинг асосий 
шартларидан биридир. Бу эса осондан ыийингалиликни таыазо этади. 
Булар албатта таoлим жараёнининг услубий хусусиятларини вужудга 
келтиради. 

Индивидуаллаштириш щыитишнинг муъим омили. Щыувчи-нинг 
жисмоний ривожланганлиги кщрсаткичлари – бщйи, танаси ва 
аoзоларининг узун ёки ыисыалиги, йщьон ёки ингичкалилиги, вазни, 
бщьинлар ъаракатчанлиги, кщкрак ыафаси, экскурсияси жисмоний 
сифатлари – кучлилиги, тезкорлиги, чаыыонлиги, чидамлилигининг 
ривожланганлиги, психология нуытаи назари-дан ыайси типга 
мансублиги ва бошыалар индивиднинг хусу-сиятлари ъисобланиб, улар 
таoлимнинг самарадорлигига катта таoсир кщрсатади. Щыитувчи ёки 
мураббийнинг индивидни ыайд ыилинган хусусиятларидан бирортасига 
нисбатан лоыайдлиги тарбия жараёнида, машьулотлар самарадорлигидан 
кщзланган маысаддан узоылаштиради. Масалан, жисмоний ривожлан-
ганлик кщрсаткичларидан, буйининг дарозлиги (баландлиги) – 
“акцелерат”лигидек хусусияти паст бщйли тенгдоши билан бир гуруъда 
шуьулланаётганида таoлим жараёнига салбий ёки ижобий таoсир 
кщрсатиши мумкин. Шу ъолатга таяниб узунасига ыщйган конpдан 
сакраш машыида щыитувчи учун муаммони вужудга келтиради, яoни 
баланд бщйили учун депсиниш “мост”ини спорт жиъозидан узоыроы 
ыщйиш лозим, бщйи тенг-дошидан паст бщлган щыувчини машы 
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техникасини бузиб бажаришга сабаб бщлади. Чунки жиъозидан узоы 
ыщйилган мостдан депсиниш бщйи тенгдошидан паст щыувчи учун 
кучига ярашадан кщпроы зщриыиш талаб ыщйибгина эмас, щыитишда 
шуьуллаувчининг индивидуал хусусиятини эoтиборга олмас-ликга, 
ортиыча муаммоларни вужудга кетишига олиб келади. 

Жисмоний юк меoёри бир хил щыув гуруъдаги щыувчилар учун 
жисмоний тайёрлик кщрсаткичларига турлича таoсир кщрса-тиши 
мумкин. Танланган машыни шуьулланувчи кучига, тезкор-лигига, 
чидамлилигига боьлиылиги индивиднинг хусусий портре-тининг 
тщлалигича чщзиш имконини беради. 

 

10.4. Мунатазамлилик услубий принципида 
 

Машьулотларнинг тизими, дам олиш билан жисмоний юкнинг 
алмашувининг тщьри навбатлашуви ва уларнинг кетма-кетлигининг 
щзаро боьлиылиги таoлим жараёнида мунтазамлилик услубий 
принципининг асосий низомидир. 

Машьулотларнинг мунтазамлиги ва жисмоний юк(лама)-нинг дам 

олиш билан рационал алмашинуви. 

Машы ыилишнинг мунтазам эмаслиги таoлим жараёнида етарли 
даражада самара бермайди. Табиий ривожланиш ыону-ниятларидан 
амалиётда биз шунга гувоъмизки, машьулотлар узлуксиз ва мунтазам 
олиб борилса, жисмоний машылар таoсиридан организмнинг функционал 
имконияти, жисмоний ыобилияти яхшиланади.  

Мунтазам машьулотлардан ъосил бщлган рефлекслар 
узлуксизликни талаб ыилади. Узлуксизликнинг бузилиши малакани аста-
секинлик билан сщнишига олиб келади. Мустаъ-камланиб автоматлашган 
ёки “олий ъаракат маыоми”да бажарила бошлаган ъаракат таoлим 
жараёнида фаолиятнинг мунтазам такрорлаш шартини, керак бщлса, 
талабини ыщяди. Чунки организмнинг функционал ъолати яхшиланиб 
мунтазам машы ыилиш ва машьулотлар натижасида маoлум натижани 
кщрсата бошлаган бщлса мунтазамлиликни бир оз бузилиши, ъосилани 
аста-секин йщыыа чиыишига олиб келиши мумкин. 

Образли ыилиб хулоса килганда, мунтазам тизимли машьулотлар 
ыолдирган яримшарлар пущтлоьидаги “из”дан ижобий щзгаришлар содир 
бщлади, янги щзлаштирилмаганини щрганиш осонлашади. Ж. Ламарк 
фикрича, «тизимли ва мунта-зам равишда машы ыилдирилган орган аста-
секинлик билан ривожланади, щсади, машы ыилдирилмагани щз 
ыобилиятини сусайтиради ва хусусиятини йщыотиб боради». 

Нисбатан катта бщлмаган танаффус актив мускул ъужай-ралари 
вазнининг камайишига, компонентлари тузилишининг лозим бщлмаган 
щзгаришларига, ъатто морфологиясининг регресс-сиясига олиб келади. 
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Айрим регрессив щзгаришлар ъатто 5-7 кунлик танаффусларда ъам содир 
бщлиши мумкин (Н.В. Зимкин, Д.Л. Фердман, О.И. Файншмидт ва 
бошыалар).  

Жисмоний камолотга эришиш жисмоний тарбия жараёни-нинг 
узлуксиз олиб борилиши танаффусларсиз, оыланмаган йщыотишларсиз, 
ъар бир машьулотдаги самара олдинги машьу-лотнинг “из”и ъисобига 
ыатлам-ыатлам бщлиб ыалинлашса, аввалги машьулотлар келтириб 
чиыарган ижобий щзгаришар такомиллаштирилса ва 
ривожлантирилсагина содир бщлади.  

Бу талабни амалга ошириш жисмоий тарбия амалиётида ъафтада 2, 
3, 4, ъатто 5 мартабали машьулот (эрталабки зарядка ва бошыа 
ыщшимчаларни ъисобга олмаган ъолда)лар орыали йщлг ыщйилади. 
Ыолаверса, “шуьулланганлик” ыанча юыори бщлса, машьулотлар 
орасидаги интерваллар шунча ыисыаради ва жисмоний тарбия жараёни 
шунчалар зичлашади. Бу щз навбатида организмнинг функционал 
имкониятини ижобий томонга щзгар-тиради. Машьулотларнинг 
концентрацияси ыанчалик юыори бщлса, академик машьулотлар ва спорт 
тренировкаси учун узлук-сизликнинг ифодаланиши шунчалар характерли 
бщлиши мумкин. 

  
10.5. Такрорийлик ва вариациялаш 

(шаклини щзгартириб ыщллаш принципи) 
 
Жисмоний тарбия жараёнида тарбиянинг бошыа турларига 

нисбатан такрорийлик – ыайта бажариш муъим аъамиятга эга. И.П. 
Павлов ва А.Н. Крестовников кщрсатганидек, ъаракат мала-касининг 
физиологик асоси ъисобланган динамик стериотипни кщп маротабалаб 
такрорлашсиз шакллантириш ва тартибга солиш мумкин эмас. 

Такрорлаш, энг аввало организмдаги морфофункционал 
щзгаришни тартибга солиш ва ыайта мосланиши узоы муддат давомида 
таoминланиши учун зарур бщлиб, унинг базасида жисмоний 
сифатларнинг ривожланиши рщй беради, эришилган-лари 
мустаъкамланади, кейинги прогресс учун шароит ярати-лади. 
Такрорлашларсиз жисмоний тарбияни амалга ошириб бщлмайди. 

Фаыатгина ъар бир машьулот такрорланмай, машьулот-лардаги 
кетма-кетлилик ъам, ыайсидир ъолларда айнан шу машьулотларни щзини 
ъафтада, ой, давомида ва машьулотлар ваытининг маoлум даврлари ичида 
(ъафталик, ойлик ва ъ.к. цикллар) такрорланади. Такрорийликнинг 
даражаси ыщлланилаё-тган машыларнинг ыандай маысадга 
ыаратилганига, жисмоний тарбиянинг у ёки бу этапидаги умумий 
йщналишига, шуьулла-нувчилар контингенти ва хусусятларига жисмоний 
юкнинг характерига таoсир ыилувчи бошыа факторларига боьлиы. 
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Шунинг учун такрорийлик даыиыаси айрим ъолда кщпроы ва айрим 
ъолларда оз бщлиб унинг аниы натижаси жисмоний машылар билан 
шуьулланиш машьулотларнинг мунтазамли-лигида ифодаланади. 

Жисмоний тарбия жараёни учун такрорийлик ыаторида 
вариативлик ъам щз аъамиятига кщра маoлум щринга эга. Машыларни 
бажариш шароити унинг кщринишини, нагрузка динамикасини 
щзгартириб, усулиятларни турличасини ыщллаш билан машьулотларнинг 
шакли ва мазмунини бир хил машьу-лотни ёки унинг машыларини 
шаклини бирваракайига щзгар-тириш вариациялаш деб ыабул ыилинган.  

Бу щринда ыуйидаги обoектив ыарама-ыаршиликларга диыыат 
эoтиборини ыаратиш лозим. Кщп маротабалаб ыайтариш жараёнида 
ъаракатларнинг динамик стериотипи ва организмни унга ыщлланилаётган 
нагрузкага жавоб реакцияси янада стабил-лашуви ва стандартлашуви 
содир бщлади. Шунинг учун машыни ъаракат ъолатининг шакли ва 
мазмунини айтарли щзгартирмай такрорлаш ва уни давомийлиги 
чегараланмаса, эртами-кечми, барибир, ъаракат малакасининг 
йщналишидан четланиши содир бщлиши ва жисмоний сифатларнинг 
ривожланишининг тщхташи рщй бериши мумкин. Бу ыарама-ыаршилик 
такрорийлик ва вариативликни ыщшиб ыщллаш орыалигина ъал этилади.  

Стандарт машыларни билан шуьулланишда вариативлик 
нагрузкаларни такрорлаш фонида унинг ъажми ва инттенсив-лигини 
машьулотларнинг тузилиши ва мазмунини саылаган ъолда щзгартириб 
ыщллаш билан янгилаш орыали тарбия жараёнини юыори поьонага 
кщтаришга эришамиз.  

Жисмоний нагрузка ва дам олишнинг рационал навбат-лашуви.  

Жисмоний тарбия жараёнининг мунмазамлиги дам олиш билан 
нагрузка беришнинг доимий бщлишлигини ман ыилмай, тахминий 
мщлжал олиш орыали амалга оширилади. Нагрузка шуьулланувчилар 
организмига жисмоний машылар таoсирини маoлум даражадаги 
катталиги бщлиб, у организмни функционал имкониятини ошириш 
фактори ъисобланади. Бунга организм-нинг “иш потенциали”ни сарфлаш 
ва «чарчаш» орыали эриши-лади, энергияни тиклаш жараёни учун стимул 
ъисобланади. Тикланиш жараёнининг ыонуниятлари кучига ыараб 
нагрузка ва дам олиш бир ваытнинг щзида нагрузкани ыщллаш пайтидаги 
шароити билан ъам чамбарчас боьликлик мавжуд. 

Кщп сонли илмий изланишларнинг кщрсатишича, иш ыобилияти 
дам олиш шароитида ыонуний равишда белгиланган фазалар буйича 
щзгариб туради. Иш пайтида, нагрузка катта бщлса, иш ыобилияти 
даражасининг пасайиши содир бщлади, чарчаш ривожлана бошлайди. 
Оыибатда иш бажариш тщхтайди, организмга дам бериш керак бщлади, 
дам пайтида тикланиш жараёни бошланади, навбатдаги нагрузкага стимул 
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тайёрланади. Тщьри, айрим пайтда тикланиш жараёни иш ваытидаёы 
бошланади, лекин иш ыобилиятининг тщла тикланиши учун дам олиш 
шароити яратилиши керак. Айтарли юыори даражадаги катта нагрузкада 
ва лозим бщлган дам олиш интервалида тикланишниг бориши иш 
ыобилиятининг иш бошлангунгача бщлган даражасига етиб ыолса-да, у 
тщла тугалланмайди, чунки унинг орыасидан “юыори тикланиш” фазаси 
содир бщладики, унинг асосида организмнинг энергетик ресурсларининг 
супер-конпенсацияси (фосфокреатин, гликоген ва ъоказоларнинг 
тикланиши) ётади. Юыори тикланиш фазаси дам олиш давом эттирилган 
ъолдагина алмашади ва иш ыобилияти организмда иш бошлангунча 
бщлган ъолатга ыайтади (2 чизмага ыаралсин). 

Хулоса ыилиб шуни айтиш мумкинки: биринчидан – организмнинг 
функционал имкониятлари динамикаси фаыат нагрузка билан эмас, иш 
ыобилиятининг тикланиши ва ривожланиши учун зарур бщладиган дам 
олиш билан шартли боьлиы. Шу сабабли дам олишга нагрузка каби 
жисмоний тарбия жараёнининг етакчи компонентларидан бири деб 
ыарашимиз лозим. Шунга кщра, жисмоний тарбия санoати – бу маoлум 
маoнода нагрузка билан дам олишни тщьри навбатлаштира (алмаштира 
олиш) демакдир. 

Иккинчидан – нагрузка билан дам олишни рационал алмаштириш 
муаммосини ъал этишда тикланиш жараёни фазали эканлигини ъисобга 
олишимиз, навбатдаги нагрузка тикланиш-нинг ыайси фазасига тщьри 
келаётганлигини, чунки щша нагрузканинг самараси ыайси фазага 
тушганлигига ыараб турлича бщлишини унутмаслигимиз керак. Агар 
нагрузкалар орасидаги интервал чщзилиб кетса «тикланиш» фазасига 
тщьри келмаса, амалда функционал имкониятлар ошмайди. Агар 
навбатдаги нагрузка ыайта тикланиб улгурмаган фазага тщьри келса, 
пировард натижаси функционал имкониятларнинг пасайишига ъамда 
охир-оыибат чарчашга олиб келади. Лекин нагрузка “юыори тикланиш” 
фазасига мос келиб ыолса, унинг ъажми ва интенсивлигини ошириш учун 
имконият яратилади ва шу тариыа иш ыобилияти доимий ортиб боради. 
Шунга эoтибор бериш керакки нагрузка билан дам олишни щрин 
алмашти-рилиши ъар бир машьулот давомида олиб борилмаслиги керак 
деган тушунча пайдо бщлмаслиги керак.  

 Ыатор машыларни, айниыса, чидамлиликни ривожланти-ришга 
йщналтирилганини ыисман ыайта тикланиб улгурмаган фонда бажаришга 
рухсат этилади, хатто уни маысадга мувофиы дейиш ъам тщьри бщлади, 
чунки иш ыобилиятининг ошиши чарчаш орыали амалга оширилади. Бу 
фикрни алоъида туркум машьулотлар учун ъам айтиш мумкин. Организм 
тщла тиклан-маган шароитда ыатор машьулотлар щтказиб, биз уларнинг 
эффектини тщплагандек (йиыыандек) бщламиз ва бу билан организмга 
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нисбатан ыаттиы талаблар ыщямиз, навбатдаги дам олиш давридаги 
кучли тикланиш учун етарли стимул яратамиз. Дам олишнинг интервали 
бу туркумдаги машьулотлар учун, албатта, иш ыобилиятининг умумий 
тикланиши “юыори тикла-ниши” учун етарли даражада катта бщлиши 
лозим.  

Ыайта тиклана олмаганлик фонида аъамиятли даражадаги 
юкламадан шуьулланувчиларнинг мувофиы равишдаги дастлабки 
тайёргарлигидан сщнг фойдаланилади. Туркумли ыайта тиклана 
олмаганлик фонида щтказилган машьулотларнинг эффекти йи-ьиндисига 
нисбатан эътиёткорлик зарур. Бу тизимдаги нагруз-калар асосан спорт 
тренировкалари учун характерлидир. 

Яна битта аниылик киритайлик. Амалиётда нисбатан абстракт ва 
соддалаштирилган тикланиш ва бир хил типдаги нагрузка жараёнининг 
графигига дуч келамиз. Ъаётда, жисмоний тарбия практикасида нагрузка 
доимо характерига кщра (куч, тезлик, чидамлилик ва ъ.к.) интенсивлиги 
ъажмига кщра навбат-лашади. Тикланиш жараёни турлича бщлган орган 
ва система-ларда бир хилда ва бир ваытнинг щзида бормаслиги эoтибори-
мизда (гетерахрон тарзида) бщлиши лозим. Бундан ташыари, хатто бир 
турдаги функционал тузум чегарасида ъам турли функционал хусусиятлар 
тикланишида ъам гетерохронлик кузатилади, гитерохронлик билан 
боьлиы биохимик жараёнлар-даги тикланиш ъам тенг амалга ошмайди. 
Масалан, мускулни энергия потенциалининг тикланишида аввалига 
АТФнинг миы-дори нормаллашади, сщнгра креотинфосфат ва ниъоят, 
гликоген щз нормасига ыайтади, бу ъаракат аппарати иш ыобилияти 
тикланишининг бир ваытнинг щзида, айниыса, турли характер-даги ишни 
бажаргандан сщнг рщй бермаслигини кщрсатади. 

Машьулотлар кетма-кетлиги ва уларнинг мазмунини турли 
томонларининг щзаро боьлиылиги, машьулотларнинг оптимал кетма-
кетлиги муаммоси, кучига ярашалилик муаммоси билан узвий боьлиы. 
Ъаыиыатдан ъам жисмоний тарбия жараёнида бир йщлни танлаш билан 
биз шуьулланувчиларнинг имкониятлари ва уларнинг ривожланиш 
ыонуниятлари билан ъисоблашишга маж-бурмиз, яoни шу этап учун 
нимани уддалай оламиз-кучимизга яраша, кейингисида нимадан иборат 
бщлиши лозимлигини белгилаб оламиз. Шундай ыилиб, кучига 

ярашалилик кетма-кетликни шарт ыилиб олади. Кетма-кетлилик 
муаммоси кучига ярашалилик муаммосига бориб таыалмайди. Уларнинг 
ыай йщсинда бориши, жисмоний тарбиянинг ыайси этапида ыандай йщл 
тутиш лозимлигини аниылаш, нима учун кучига ярашалилик танланди, 
уларни ыайсинисини йщлидан бориш маысадга осон олиб боради? Мана 
шу саволларга бериладиган жавоб орыали оптимал кетма-кетлилик 
муаммоси ъал ыилинади. 
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Аввал айтиб щтилгандек, таoлим ва тарбия жараёни йщлини 

танлашда риоя ыилинадиган ыоидалар – маoлумдан номаoлумга, 

осондан ыийинга, оддийдан мураккабга бщлиб, бу ыоидалар кетма-

кетликнинг айрим шартсиз компонентлари эканлигини ифодалайди 

ва шунинг учун унга киритилиши лозим бщлган ыщшимчалар 

конкретлаштирилиши зарурлиги кщрсатилиб щтилган. 
Агар жисмоний тарбия жараёни тщлалигича назарда тутилса, 

умумий материалнинг аста-секинлиги, биологик ёш ривожланиши 
ыонуниятлари ва кенг умумий жисмоний маoлу-мотдан, нисбатан 
чуыурлаштирилган, ихтисослаш-тирилган Маш-ьулотларга щтиш, 
кейинчалик умумий тайёргарлик билан бирга-ликда ыщшиб олиб бориш 
мантиыан тщьри ъисобланади. 

Маoлумки, жисмоний тарбиянинг турли воситаларидан 
фойдаланиш учун биологик фундамент бирданига вужудга келмайди. 
Ъаммадан аввал ъаракат координацияси ва тезкор-ликни белгиловчи 
функциялар ъал ыилинади, сщнгра максимал куч сифатлари ва ундан 
кейинроы чидамлилик намоён ыила олишнинг чегаралари вужудга келади 
(В.С. Фафелp, Н.В. Зимкин, И. Неккер ва бошыалар). 

Шунга мувофиы, жисмоний тарбиянинг дастлабки этапла-рида 
координация талаб ыилувчи машылар, тезкорлик ыобилияти учун, сщнгра 
куч талаб ыилувчи машыларнинг миыдори ва ъажми оширилади ва 
охирида чидамлиликни ривожлантиришга юыори талаб ыщювчи 
машыларни бажариш учун машылар тавсия этилади. Албатта, бундан 
жисмоний сифатлар навбатма-навбат тарбияланар экан, деган хулоса 
чиыармаслигимиз керак. Жисмо-ний тарбия жараёни ъар доим ъар 
томонлама бщлиши зарур, гап шуьулланувчи ёшининг ривожланиши 
ыонуниятларини ыщллаб, акцентини кетма-кет шу жараённинг турли 
томонларига ыара-тиш хаыида бормоыда. 

Умумий кенг жисмоний билимлар берадиганлардан 
ихтисослаштирилган машьулотларга щтиш ыонунийдир. Дастлаб 
керагича асосан амалий фаолият турларининг элементар асосини 
ташкилловчи турли-туман ъаракатлар (энг содда гимнастика ъаракатлари, 
машылари, асосий ъаётий зарурий ъаракатлар – юриш, югуриш, 
сакрашлар, тщсиылардан ошишлар, улоытириш ва ъ.к.лар) 
щзлаштирилади. Шу аснода спорт ёки профессионал фаолият тури 
бщйича ихтисослик танланади. 

Жисмоний тарбия жараёнининг турли этапларида матери-ални 
кетма-кетлиги кщпинча, конкрет шарт-шароитларга боьлиы. Назарда 
тутилган ъаракат фаолиятлари турлари орасидаги обoектив 
боьлиыликнинг мавжудлиги, улардан бири-бирига узатиладиган, 
щтадиган элементларнинг борлиги ва мос келиши, щзлаштирилиши, 
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мустаъкамлаш, такомиллаштиришни осонлаш-тиради. Ъар ыандай 
конкрет ъолатда материални щыитиш тартиби тизимини шундай танлаш 
керакки, улар фаолиятларнинг щзаро оптимал алоыасини тиклашга ва 
уларнинг уланишига ёрдам берсин. Бу билан амалиётда ъаракат 
малакасини ва жисмоний сифатларни “кщчиши” деб аталиши 
ыонуниятидан фойдаланиш-нинг аъамияти ортади, ыайсики у таoлим ва 
тарбия жараёнида ъам ижобий, ъам салбий бщлиши мумкин. 

Жисмоний машылар билан шуьулланиш машьулотлар-нинг 
тизимини тузаётиб, ъаракат малакаси ва жисмоний сифатлар-нинг 
“ижобий кщчиши”ни максимал даражада бщлишини ва имконияти 
борича, “салбий кщчиш”ни тормозловчи таoсирини йщыотиш устида 
ишлаш лозим. Демак, салбий эффект берувчи “кщчишдан” умуман юз 
щгириш керак деган хулосага келмасли-гимиз зарур. Жисмоний 
тарбиянинг мазмуни ъаётдан келиб чиыади, уни турмуш талаби 
белгилайди, ъаётий амалиётда эса жисмоний сифатларнинг турли 
даражада ривожланганлигига, ундан ъам турлича бщлган ъаракат 
малакаларини эгаллаган бщлишлигимиз, шулар ыатори, керакли 
малакаларга ыаршилик кщрсатувчиларга ъам эга бщлмоьимиз лозим. 
Ъаракат малакала-рининг мустаъкамланиши, бир тартибга кириши 
натижасида жисмимиз ва унинг турли тизимларида “салбий эффект” 
берувчи малакаларни ъам осонликча енга оладиган имкониятлар юзага 
кела бошлайди, бу щз навбатида, умумий щсишни, ривожла-нишни 
бошыачасига прогресснинг вужудга кела бошланаётган-лигидир. Мисол 
учун, чидамлиликнинг ривожланиши ваытинча-лик куч ва тезкорликнинг 
сусайиши билан кузатилиши мумкин. Кейинчалик бу щз навбатида у ёки 
бу сифатнинг ривожи учун база яратади бошыача айтганда, жисмоний 
сифатнинг ривож-ланиши, такомиллашиши организмнинг функционал 
имконият-лари ошишининг умумий фони содир бщлади. 

Юыорида ыайд ыилинганидек, тормозловчи фаолиятнинг “салбий 
кщчиши”ни чегараловчи ва уни ижобий факторга айлантириш муаммоси 
ъаыида гапирдик. Бу муаммони, энг аввало, бир-бирига салбий муносабат 
кщрсатаётган машыларни ваыти-ваыти билан (уларнинг ъажмини, 
вазнини ва ъ.к.ларини) ъамда мувофиы машыларни, уларнинг 
навбатлашувини жисмо-ний тарбия жараёнининг турли этапларида, оз 
бщлсада, яыин-лаштириш, щхшаш томонларини топиш билан ъал 
ыилинади. Машыларни навбати (бирин-кетинлиги) уларнинг тузилиши ва 
ыийинлигига мувофиы белгиланади. Нисбатан мураккаб бщлма-ган ва 
мураккаб машылар, ыоидадагидек нисбатан анча ыийин ва бирмунча 
ыийинлари таркибига кириб, бутуннинг бщлагини (ыисмини) вужудга 
келтириб ыщйилган маысад ъал ыилиниши амалиётда исботланган. 
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Оптимал кетма-кетликдаги машьулотлар ва машыларни ъар бир 
машьулот чегараси айнан шу машьулот учун танлаш характерига кщра 
турли нагрузкаларнинг натижаси (таoсири)ни ъисобга олишнинг аъамияти 
жуда каттадир. Тажрибада (С.П. Летунов, Н.Н. Яковлев ва бошыалар) 
исботлашганки, тезкорлик характеридаги нагрузка, чидамлиликни талаб 
ыилувчи нагрузка-ларга ыулай физиологик фонни вужудга келтиради. 
Охиргиси шундай фон ыолдирадики (албатта, нагрузка аъамиятли 
даражада бщлган бщлса), бир неча соатлар давомида тезкорлик 
машыларини бажаришга салбий таoсир кщрсатиши мумкин. 
Аниыланганки, тезкорлик нагрузкаси куч талаб ыиладиган машылар 
билан яхши навбатлашади, бу щз навбатида ижобий натижага олиб 
келади (Н.Н. Яковлев, В.М. Дьячков ва бошыалар), ижобий натижа ол-дин 
куч талаб ыиладиган машылардан, сщнг, тезкорлик талаб ыи-ладиган 
машылар кетма-кетлигида бажарилса содир бщлиши исботланган. 

Юыорида таoкидланганидек, нагрузкаларнинг тартиби, уларнинг 
ыуйидаги йщналишига ыараб: куч, тезкорлик-чидамли-ликка ёки 
тезкорлик, куч-чидамлилик деб белгиланиши лозим. Бу алоъида 
машьулотлар ичидаги машылар кетма-кетлиги учун ъам, ъафталик 
машьулотларнинг йщналишини ёки узунлигига кщра яыин бщлган 
циклларда машыларни, машьулотларнинг тартибини щзгартириш учун 
ъам тщьри келади. Бунда, чидамли-ликни ривожлантиришга 
йщналтирилган машьулотлардан сщнг актив ва пассив дам олишнинг 
шундай интервали назарда тутиладики, навбатдаги тезкорлик ёки куч 
талаб ыилувчи характеридаги машыларга уларнинг зарур бщлмаган 
таoсирлари бщлмаслиги керак. 

Кщрсатилган тартиб кщп ъолларда щзини оылаган, лекин у албатта 
ягона ва маысадга мувофиы эмас. Чунки, машьулотлар ва машыларнинг 
кетма-кетлиги ыатор конкрет шароитларга, шу ыаторда шуьулланувчилар 
контингентининг хусусиятлари ва жисмоний тарбиянинг у ёки бу 
этапидаги машьулотларнинг умумий йщналиши, ыщлланилаётган 
нагрузкаларнинг катталиги ва уларнинг динамикаси хусусиятлари ва шу 
кабиларга боьлиыдир. Бундай шарт-шароитларни ъисобга олиб, уларни 
ыщллаш учун маысадга мувофиы йщлни танлаш албатта, осон эмас. 
Ъозирча бу муаммони барча деталлари билан ъал ыилиш анча 
мушкуллигича ыолмоыда. Ваыти келиб, сщзсиз равишда алоъида 
машьулотнинг щзини ёки машьулотлар тизимини тщлалигича 
программалаш-тириш имконига эга бщламиз. Албатта, соъа бщйича катта 
шижоат билан программалаштириш ва модуллаштиришнинг асосли 
равишдаги кибернетик услубиятини яратиш ва ыщллаш устида 
тадыиыотлар олиб борилмоыда. 
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10.6. Талабларни аста-секинлик билан ошириш 

(прогрессивлаштириш) принципи 
 
Жисмоний тарбия жараёнининг ушбу принципи машьу-лотларда 

шуьулланувчиларга ыщйилаётган талабларнинг умумий тенденциясини 
ифодалаб, янги, ыийин вазифаларни танлаш, ыщллаш, бажаришни, аста-
секинлик билан унга боьлиы бщлган нагрузкаларнинг ъажми ва 
интенсивлигини оширишни меoёрига эoтиборни щз ичига олади. 

Нагрузкаларнинг оширишнинг умумий тенденцияси билан 

вазифаларни янгилаш заруриятининг дойимийлиги. 

 Жисмоний тарбия жараёни, машьулотдан-машьулотга, бир 
этапдан-бошыа этапга узлуксиз щзгариб боради. Характерли белгилари: 
машылар мураккаблигини, улар таoсирини даражаси давомийлигининг 
щзгарувчанлигидир. 

Жисмоний тарбия жараёнида ъаракат фаолиятларининг бир 
шаклдан иккинчи шаклига айланиши айтарли даражада ыийин бщлиб, 
биринчи навбатда маoлумот бериш вазифаларини ъал ыилишдек зарурият 
бор. Табийки, машыни янгиламай туриб, ъаёт учун аъамияти зарурий 
ъаракат малакалари ва кщникма-ларини юзага келтириш ыийин. Бу 
кейинчалик такомиллаш-тиришнинг шартига ъам айланиши мумкин, 
чунки машы ыанча янгиланса, ъаракат малакаси ва бажара билиш 
заъираси шунча кенгаяди, шу сабабли ъаракат фаолиятларини янги 
шаклини щзлаштириш, эгаллаш, олдин эгалланган малака ва кщникма-
ларни такомиллаштириш осонлашади. Яна ъам аъамиятлиси, турли хил 
ъаракат координацияларини щзлаштириш жараёни натижасида содир 
бщладиган ыийинчиликларни енгиш (ъаракат вазифалари)ни ъал 
ыилишда, щз-щзидан машыларни координа-циялаш ыобилияти 
ривожланади ва уларни такомиллаштириш-нинг бепоён уфылари очилади.  

Жисмоний тарбия жараёнида ъаракат фаолиятларининг 
шаклларини ыийинлаштириш жисмоний нагрузканинг барча 
компонентларини ошиб бориши билан кузатилади. Бу щз нав-батида 
ыуйидаги жисмоний сифатлар: куч, тезкорлик, чидам-лиликни 
ривожланишига сабаб бщлади. Жисмоний машылар таoсиридан 
организмда содир бщлаётган ижобий щзгаришлар даражаси (маoлум 
даражадаги физиологик чегарада) нагрузка-ларнинг ъажми ва 
интенсивлигига пропорционалдир. Лозим бщлган барча шартларга риоя 
ыилинса, нагрузка меoёридан, янги толиыиш чегараси бошланадиган 
жойдан ошириб юборилмаса – унинг меoёри ыанча юыори бщлса, 
организмдаги адаптация даври шунчалар аъамиятли ва пишиы бщлади; 
нагрузка ыанчалик интенсив, тикланиш ва “юыори тикланиш” жараёни 
шунчалик баыувват бщлади. Бу мускулларнинг энергия ресурсларини 
тикланиши мисолида тажрибада исботланган. 
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Организмнинг жавоб реакцияси бир хил нагрузкаларга щзгармас 
бщлиб ыолавермайди. Чунки нагрузкага мослашган сари ундан 
организмда содир бщладиган биологик щзгаришлар эски-ради, ташыи иш 
бирлигига сарфланган энергия озаяди, щпка вентиляцияси, юракнинг 
минутли уриш частотаси ва ыон босими камаяди: ыон таркибидаги 
биохимик ва морфологик щзгаришлар сезилмас даражага бориб ыолади. 
Физиологик нуытаи назаридан “функцияни тежамлаштириш” содир 
бщлади. Орга-низм функционал имкониятининг щзгармас ишларига 
мослаши-шининг ортиши натижасида шу ишни бажаришда энергия 
сарфлашни иытисод ыилиш, ыисман зщриыиш билан бажаришга олиб 
келади. Нагрузкаларга биологик мосланишнинг маoноси анашулардан 
иборатдир. Бу жисмоний тарбия жараёнининг етакчи 

ыонуниятларидан биридир. 

Демак, биологик мосланиш содир бщлмаса, организмдаги щзгариш, 
яoни ъаракат сифатларнинг ривожланиши, щсиш тщхтайди. Бу 
нагрузкани тизимли щзгартириб, унинг ъажми ва интенсивлигини ошириб 
бориш талабини ыщяди. 

Амалиёт бу ыонуниятнинг жисмоний тарбия жараёнида руъий 
сифатларни ъам тарбиялашга таoлуыли эканлигини кщрса-тади. 
Жисмоний сифатларни ривожлантиришдек руъий сифатлар, шу сифатни 
талаб ыилувчи фаолиятларни бажариш орыали ривожлантирилади. Руъий 
сифатларни намоён ыилиш даражаси психологик ыийинчиликларнинг 
щлчовига боьлиы. Шунга кщра, руъий ъолатини тарбиялаш махсус 
жисмоний юкламалар ва топшириыларни аста-секинлик билан ошириб 
бориш орыали тарбияланади. 

Топшириыларни ыийинлаштириш шартлари ва нагрузка-ларни 

ошириш шакллари. 

 Кучига ярашалилик, индивидуаллаштириш ва системали-лик 
принципларида биз жисмоний тарбия жараёнида талабларни оширишнинг 
айрим шартлари устида тщхталдик. Талабларни ошириш янги вазифалар 
ва унга боьлиы бщлган юкламаларнинг шуьулланувчилар учун кучига 
яраша ыилиб танлаш, организмга керагидан ортиы талаб ыщймаслик, 
жинси, ёши ъамда индивид-нинг бошыа хусусиятларига мос келсагина, 
ижобий натижаларга олиб келиши мумкинлигини тушуниб олдик. Яна 
асосий шартларидан бири кетма-кетлилик (машыларнинг бирини-бири-га 
мослаб улаш, щзаро боьлиылик), машьулотларнинг мунта-замлилиги ва 
нагрузкани дам олиш билан оптимал навбатлаш-тириш билиш 
ъисобланади. 

Шу щринда пухталиликнинг аъамиятини ъам эoтибордан четда 
ыолдирмаслигимиз керак. Бунда гап жисмоний сифатларни 
ривожлантириш асосида ётувчи эгалланган малака ва кщникма-ларнинг 
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пухталиги ва организмнинг мослашуви (адаптацияси)ни пухталиги устида 
боради. Нисбатан янги, мураккаб ва оьир машыларга щтиш шаклланган 
малакаларнинг мустаъкамланиши даражаси ва нагрузкаларга мослашуви 
орыали бориши лозим. Мустаъкамланмаган малака нагрузканинг 
катталигидан тез бузилиши мумкин (шунингдек, интерференция 
таoсиридан ъам). Чунки янги машыларга щтиш пайтида ъам шу ъолга дуч 
келиш мумкин. Бу, щз навбатида, янги малакаларнинг шаклланишига 
тщсиы бщлади, сабаби малакалар оёыыа туриш учун етарли даражадаги 
таянчни топа олмайдилар. Шу билан бир ыаторда, нагрузка динамикаси ва 
морфофункционал щзгаришлар орасида ъавфли мувофиылик вужудга 
келиши мумкин.  

У ёки бу нагрузкага организм бирданига ёки озгина ваыт ичида 
(маoлум даыиыаларда) мослашмайди. Шуьулланганликнинг янги, 
нисбатан юыори даражасига кщтарилишига имкон берувчи адаптация 
даври учун маoлум ваыт щтиб улгуриши керак. Турли функционал ва 
структурадаги щзгаришлар учун, кщрсатиб щтил-гандек, бир хил ваыт 
(муддат) талаб ыилинмайди. 

М. Периш схемаси бщйича энг аввало мускуллар ва безлар 
таркибида физик-химик щзгаришлар, шунингдек, нерв система-сининг 
бошыариш функциясида ъам маoлум щзгаришлар содир бщлади. Нерв 
мускул тизимининг актив хужайраларида функцио-нал ва структуравий 
щзгаришлари учун нисбатан узоыроы (камида бир ъафта) ваыт энг кщпи 
эса, бир ой, таянч боьлов аппарати ъужайраларидаги щзгаришларга 
мосланиш учун керак бщлади. Мослашувнинг бу каби муддатлари албатта 
нагрузкаларнинг ъажмига ъам боьлиыдир. 

Хулоса ыилиб айтганда, нагрузкалар динамикаси турлича шакллар 
тавсия ыилади: аста секин тщьри чизиы бщйлаб, поьонасимон, 
тщлыинсимон шаклда оширилиши таoлим жараёни амалиётига 
киритилган. 

Тщьри чизиы бщйлаб ошириш щз ичига нагрузкани ъафтадан-
ъафтага мутаносиб равишда, мослаб аста-секин оши-риш, машьулотлар 
орасидаги интервал аъамиятли даражада катта бщлмаслиги эoтиборга 
олинишга айтилади.  

Нагрузка динамикасини поьонама-поьона ошириш ыатора-сига 
щтказилган бир неча машьулотларда нисбатан стабиллашув содир 
бщлганидан сщнг навбатдаги поьонага щтиш тушунилади. Навбатдаги 
поьонага “сакраш” пайтида тщьри чизиы бщйлаб оширишга нисбатан 
нагрузка динамикаси айтарли кескин оширилади; лекин бунда 
организмдаги нагрузкага мосланиш жараёнларининг боришини 
енгиллаштирувчи стабиллашув ъола-ти нисбатан сезирарли ифодаланади. 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 134

Нагрузканинг ана шундай шаклдаги динамикаси нисбатан аъамиятли 
бщлган даражадаги юкламаларни щзлаштириш имконини осонлаштиради. 

Юкламани аста-секин оширишнинг тщлыинсимон динами-каси 
шундай характерланадики, аввалига айтарли паст, бирмунча секин, лекин 
бир текисда аста-секин бериб борилаётган нагрузкада бирданига кескин 
кщтариш ыилинади ва аста-секин пасайтирилиб энг олдинги, дастлабки 
бошланган нагрузкага ыайтилади. Чунки, функционал мослашув орыада 
ыолиши мумкин. Мослашув белгилари кузатилгач, нагрузка янада катта 
“тщлыин” билан оширилади. Бунда аста-секинликни бузилмас-лиги 
муъимдир. Шундай ыилиб нагрузка ъажми ва интенсив-лигини энг катта 
тщлыинга олиб чиыиб юклама миыдорини ошириш мумкин. 

Умуман, узоы муддат (бир неча йиллар) давом этган 
машьулотларда нагрузканинг динамикаси ъаыиыатдан ъам тщл-ыинсимон 
ёки унга щхшаш шаклга (формага) киради. 

Бошыа сщз билан айтганда, жисмоний тарбия жараёнининг 
нисбатан узоы давом этмаган даврларида, агар у ыанчалар ыисыа бщлса, 
нагрузканинг тщьри чизиы бщйлаб ва поьонасимон тарзда оширишнинг 
умумий даражаси ъажми ва интенсивлиги шунча юыори бщлиши мумкин. 

Бу содир бщладиган ыатор табиий физиологик жараёнлар 
сабаблари билан белгиланади ва улар моъият жиъатидан етакчи ролp 
щйнайди: биринчидан, организм физиолоик жараёнлари-нинг табиий 
ритмини ифода этувчи хизмат ъолатининг даврий тебраниши ва ъаётнинг 
умумий режими, фаолияти; иккинчидан, мослашув жараёнларининг 
ыонунияти; учинчидан, нагрузка ъажми ва интенсивлигини оширишдаги 
ыарама-ыаршиликлардир.  

Кейинги икки ъолатга аниылик киритамиз. Организм шакли 
(формаси) ва вазифаси (функцияси)нинг стабиллиги щзига хос кучга эга 
бщлиб, турли орган ва системалардаги мослашув жараёни бир ваытнинг 
щзида бщлмай, ыайта ыуришга мослашиш динамикаси, нагрузка 
динамикасидан “орыада” ыолгандек бщлади: аввалига нагрузкалар 
оширилади, сщнгра янги оширилган талаблар орыали келиб чиыарилган 
мослашув жараёни йщлга ыщйилади. Агар машьулотдан машьулотга ёки 
белгиланган машьулотларнинг бир сериясидан бошыа сериясига нагрузка 
ортираверилса нагрузканинг умумий ъажмини юыорилигига кщра, 
эртами-кечми барибир организмнинг имко-нияти ва унга ыщйилаётган 
талаблар орасида узулиш содир бщлади. Бунга йщл ыщймаслик учун 
нагрузкани умумий ъажми-нинг тщлыинсимон «кщтариш” ва 
“пасайтириш”ларни ыщллаб нисбатан кечроы мослашувчи организмдаги 
щхшаш ъолатни вужудга келтиришимиз лозим. 

Юкламанинг ъажми ва интенсивлиги, бошыачасига, жисмоний 
ишнинг миыдорий йиьиндиси ва унинг зщриыиш билан бажарилиши 
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даражаси орасидаги зиддият бирваракайига маoлум чегарага, ыиррага 
эгалиги билан ифодаланади. 

Ъажмнинг кейинчалик оширилиши машынинг ёки машьу-лотнинг 
интенсивлиги, стабиллашув, сщнгра унинг пасайиши билан боьлиы ёки 
унинг акси бщлиши мумкин: Зарур бщлган даражада интенсивликни 
ошириш учун ыайсидир этап давомида стабиллаштириш ва нагрузка 
ъажмини оширмасликка тщьри келади. 

Бироы, жисмоний тарбия жараёнида ъажм ъамда интен-сивликни 
умумий тенденциясини ошириб бориш бир оз ушланишига тщьри келади, 
бщлмаса, жисмоний сифатларнинг доимий ва ъар томонлама 
ривожланишини таoминлаб бщлмайди. Бу ыарама-ыаршилик нагрузка 
динамикаси ёрдами билан ъал ыилинади. Ъар бир тщлыин ваыти билан 
бир-бирига тушмайдиган ъажм динамикаси ва интенсивлик динамикаси 
ажралгандек бщлади. Бошланишида агар ваытнинг катта бщлаклари 
хусусида гапирилганда (ъафта ёки ой назарда тутилади) нагрузкаларнинг 
ъажми нисбатан кщпайтирилиши содир бщлади; бунда интен-сивликнинг 
темпи унчалик оширилмайди. Сщнгра маoлум даражадаги 
стабиллашувдан сщнг ъажм ыисыартирилиб, интен-сивлик шу этап учун 
энг юыори даражада кщтарилади. “Тщлыинларнинг ъажм ва 
интенсивлиги пасайиши” – енгиллаш-ган якунловчи даыиыа ъисобланади. 
Сщнги тщлыинлар худди шу тузилишда бщлади. Лекин нагрузка 
щсишининг умумий тенден-цияси юыори даражада щтади.  

Бу тенденция кщп йиллик машьулотлар давомида саыла-нади, 
маoлум ваыт щтиши билан у умумий тенденция бщла олмай ыолади 
(функционал, адаптация имкониятлари кучли пасайиши-нинг 
кучайишининг ъисобига) ва йиллик машьулотларнинг айрим этаплари 
рамкасида ыщлланилади. Шундай ыилиб шу кунгача нагрузканинг 
умумий динамикаси кщп йиллик аспекти “тщлыинсимон” тарзда 
ыщлланилиши амалиётда кщпроы кузатил-моыда. 

Нагрузаларнинг тщлыинсимон оширилиши - ъафталик, ойлик, 
йиллик фон асосида бщлиб, унга ъам тщьри чизиыли, ъам поьонасимон 
шаклдаги нагрузкаларнинг фонидан фойдаланиш жисмоний тарбиянинг 
турли этапларидаги конкрет вазифалар-нинг ъал ыилиниши шароити 
билан боьлиы. Нагрузкани тщьри чизиы бщйлаб оширишда, умумий 
даражаси нисбатан юыори бщлмаган нагрузкалар ва айниыса, аста-
секинлик билан ишга тортишда ыщлланилади. Поьонама-поьона 
динамика юыоридаги-нинг акси, бажарилган ишлар базасида 
шуьулланганликнинг ошишини стимуллаштириш вазифаси ъал ыилади. 
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10.7. Услубий принципларнинг щзаро алоыаси 
 
Жисмоний тарбия принциплари хусусида айтиб щтилган 

фикрларни диыыат билан таълил ыилсак, уларнинг мазмуни бир-бири 
билан шундай туташган бири-бирига сингиб кетган ва хатто щзаро 
мослашиб кетганлигини кщришимиз мумкин. Бунга ажабланмаса ъам 
бщлади, чунки уларнинг барчаси бир жараённи айрим ажратилган 
томонлари ва ыонуниятларини ифодалайди, моъиятига кщра улар 
алоъида, лекин шартли равишда алоъида аспектдаги принциплардек 
ифодаланади.  

Онглилик ва фаоллилик принципи жисмоний тарбиянинг бошыа 
барча принципларининг амалга оширилиши умумий шартлари тарзида 
ыабул ыилиниши мумкин. Чунки, шуьулла-нувчиларнинг ишга онгли ва 
актив муносабати щыув матери-алини кучига ярашалилигига, эгалланган 
билим, малака ва кщникманинг пухталиги, аввалгиларининг 
кейингиларига боьла-ниши ва ъоказолар билан характерланади. Бошыа 
томондан, шуьулланувчиларнинг актив фаолияти орыали белгиланган 
маысадга олиб бориши, кщргазмалилик, кучига ярашалилик, 
индивидуаллаштириш, системалилик, талабларни аста-секинлик билан 
ошириш принципларидан келиб чиыса, ъаыиыатдан ъам онгли деб ыабул 
ыилинади.  

Кучга ярашалилик ва индивидуаллаштириш принципла-рини 
ъисобга олмасак, машьулотларнинг кетма-кетлиги ва нагрузканинг 
оширишнинг рационал йщлларини танлай олмай-миз. Щз навбатида, 
кучига ярашалилик чегарасини белгилаш системалилик ва талабларни 
ошириш принципи асосида амалга оширилади бундан келиб чиыадики, 
кщрсатилган принциплар-нинг ъеч бири бошыаларини инкор ыилиш 
билан тщлалигича амалиётга тадбиы ыилинмайди. Уларнинг щзаро 
бирлиги асосида ъар бирининг таoсир доираси тарбия жараёнига кутилган 
самарани бериши мумкин.  
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11-БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТАOЛИМНИНГ УСУЛИЯТЛАРИ 

 

Жисмоний тарбиянинг щыитиш предмети сифатидаги махсус 
билим ва ъаракат фаолиятлари щыитувчидан щыитишга хос маoлум 
усуллар ва усулиятларни билишни талаб этади. Таoлим (щыитиш)нинг 
усулиятлари кщп бщлишига ыарамай уларнинг ъеч бири универсал эмас. 
Таoлим усулиятларининг тавсифини билиш бу услублар таркибидан 
ыулайини танлаб олишга, щыитиш вазифаларини ъал ыилиш учун 
нисбатан самаралиларини ажра-тиб олишга имкон беради. 

Щыитиш жараёнининг турли шароитда, турли хилдаги шу-
ьулланувчилар билан кенг доирадаги вазифаларни ъал этиш имкониятини 
берадиган ва тарбиячи ёки мураббий ыщллайдиган фаолиятни усулият 
деб аташ ыабул ыилинган бщлади. Масалан: кщргазмалилик билан 
ъаракат фаолиятлари билан таништириш, уларни турли ёшдаги 
щыувчилар, катталарда такомиллаштириш-дек турли хилдаги таoлим 
вазифаларини осон ъал ыилишда фойдаланиш мумкин. 

Усул – бу педагогнинг шундай таoсир фаолиятики, щыитишнинг 
ыандайдир маoлум бир шароитида таoлимнинг хусусий вазифаларини 
(ёки щша вазифаларни бирор ыисмини) осон ъал этиш учун 
ыщлланилади. Масалан: машыни щыувчига ёнламасига-щзи ён томони 
билан туриб кщрсатиши щыувчига тщьри туриб кщрсатгандан яхшироы 
самара беради. Тушунча осон ъал бщлади.  

Ъар бир методнинг турли хил методик усуллари бщлиши мумкин. 
Улар сон-саноысиз даражада кщп бщлиб, маoлум ваыт мобайнида 
айримлари йщы бщлиб кетса, айримларининг кщри-нишлари щзгаради, 
щыитувчининг ижодий изланиши, фаолияти натижасида янгилари ъам 
вужудга келиб, амалда ыщлланилади. Кщпинча щыитиш даражасига хос 
методик усуллар ъажмини щыитувчи, мураббийни кщпроы билиши 
уларнинг фаолиятига баъо беришда муъим ролp щйнайди. 

Тажрибасиз щыитувчиларда баoзан усулият – методик усул-нинг 
ташыи аломатларини щзида мужассамлагандек кщриниши мумкин. 
Масалан: айрим машыларни бщлакларга ажратиб щргатиш уларнинг 
тизимини ярата олмасликка олиб келади, натижалар кутилгандай 
бщлмайди. Бу усул кщп ъолда методик усулга щхшаш бщлади. Аслида у 
янги ъаракатни щзлаштиришда ыщлланиладиган асосий усулиятдир. 

Таoлимнинг усулиятларига ыщйилган умумий талаблар. Ъар 
ыандай конкрет ъолатда у ёки бу усулиятни маысадга мувофиы ъолда 
ыщллаш ыатор талабларга риоя ыилишни таыазо этади: 

1. Усулият албатта илмий асосланган бщлишлиги (олий нерв 
фаолияти) мувофиылиги. 

2. Ыщйилган вазифага щыитишнинг усулиятини мувофиы-лиги.  
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Вазифаларнинг олдиндан аниы белгиланмаслиги таoлим 
усулиятларини тщьри танлаш имконини бермайди. Мисол, дарсда 
“козёл”дан оёыларни кериб таяниб сакрашни щргатиш (щыитиш) 
вазифаси ыщйилган бщлса, усулиятни танлаш мумкин бщлмай ыолади 
(бщлакларга ажратиш билан ва ъаракатни тщла бажариш билан щыитиш 
методларига таяниш мумкин холос). Нисбатан аниы вазифа, масалан, 
“козёл”дан оёыларни кериб сакрашда ыщллар билан “депсиниш”ни 
щргатиш ыщйилса, машыни бщлак-ларга ажратиш билан щргатиш 
усутиятини ыщллашга имконият пайдо бщлади. 

3. Таoлим усулиятини щыитиш жараёнида тарбиялаш 

характерини шакллантириши. Ъар бир танланган усулият айнан шу 
ъаракат фаолиятини щыитишнинг фаыат эффектини таoмин-лаш нуытаи 
назаридангина баъоланмай, тарбия вазифалари позицияси талабига ыараб 
ъам баъоланиши зарур.  

4. Усулиятларнинг ыщлланиши таoлим тизимидаги барча 

принципларнинг мувофиылиги ва амалда ыщлланилишига таяни-шига 

лозимлиги. Усулиятни алоъида олинган прицип билан алоыасини бир 
томонлама изоълаш ва уни тушунтиришга йщл ыщйиб бщлмайди. 
Масалан: агар щыитувчи кщрсатиш усулиятини ыщллаган бщлса, уни 
кщргазмалилик принципига тщла риоя ыилаётир деган хулосамиз 
нотщьри бщлади. Маoлумки, бу принцип ыатор усулиятлар тизими 
орыали ыщлланилади. 

5. Щыув материалининг хусусиятларининг мувофиылиги. 
Щыитиш методлари маoлум даражада бщлсада жисмоний машы-ларни 
турларига боьлиы бщлиб, айрим ъолларда фаыат сщз билан 
ифодалашнинг щзи кифоя ыилса, нисбатан ыийин вазифаларни ъал 
ыилишда эса кщрсатиш усулиятини ъам ыщллаб туришга тщьри келади. 
Уйналадиган машылар, гимнастика, спорт ва туризм тарзидаги 
машыларни щыитиш щзининг хусусий усулиятларига эга эмас. Жисмоний 
тарбия усулиятлари жисмоний машыларнинг барча турлари учун бир 
хилдир. Шу билан бирга бу турларнинг ъар ыайсиси ыандайдир даражада 
бщлсада, бир хил усулиятнинг усуллардан фойдаланишга йщналтирилган 
бщлиб бошыаларидан нисбатан озроы фойдаланилади. Бундай 
ыарамлилик ыанчалар кам бщлса щыитиш натижаси шунча яхши бщлади. 

6. Щыувчилар индивиди ва гуруъни тайёргарлигини муво-

фиылиги. Масалан, айрим ъаракат фаолиятларини щзлаштиришда яхши 
тайёргарликка эга щыувчилар учун ыисмларга ажратиб щргатиш 
методини ыщллаш маысадга мувофиы эмас, нисбатан тайёргарлиги 
мавжуд бщлганлари учун эса бу ъаракат фаолиятни эгаллашни йщлланма 
берувчи машылар билан бошлаш лозим бщлади. Сщз билан ифодалаш 
усулиятидан фойдаланишда щыув-чиларнинг умумий билимлари 
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даражаси бир мунча юыори бщлса щрганиш жараёни осон кечади. 
Масалан: “вираж” бщйлаб югу-ришни тушунтиришда уларни физика 
соъаси бщйича билимига таянишимизга тщьри келади ва ъ.к.  

7. Щыитувчининг индивидуал хусусиятлари ва имконият-

ларини мувофиылиги. Албатта, ъар бир педагог таoлимнинг барча 
усулиятларини тщла ъажмда эгаллаган бщлиши, баoзи щыитувчилар 
айрим усулиятларни яхши, айримларини эса яхши билмайдилар. 
Жисмоний тарбия жараёнида щыитувчининг бун-дай хусусиятларни 
ъисобга олишга тщьри келади. Агар маoлум ъолатда икки хил усулиятдан 
бир хил натижа чиыиши аниы бщлиб ыолса, албатта, щыитувчи щзи пухта 
билган усулиятни ыщллаши лозим.  

8. Машьулотлар шароитининг мувофиылиги. Масалан, 
мактабдаги дарсларда тирмашиб чиыишга щргатиш фаыат бир ёки икки 
арыон билан амалга оширилса, ъаракатни бир бутунлигича тщла щргатиш 
усулиятидан фойдаланиш самара бермайди чунки машьулотнинг 
зичлигига путур етади. Сщздан фойдаланиш мето-дида щыитувчи залнинг 
акустикасини ва спорт майдонининг сатъини ъисобга олмаса щзи учун 
ыщшимча нокерак муаммоларга дуч келади. 

9. Усулиятларнинг турли хилларидан фойдаланиш талаби. 

Усулиятларнинг ъеч ыайсиси бири гегемон, етакчи ёки универсал бщла 
олмайди. Уларнинг барча турларидан фойдаланиш, таoлим-нинг 
самарасини оширади. Ъар бир усулиятнинг щзига хос яхши томонлари 
бщлишини эoтибордан соыит ыилиб бщлмайди. Улардан саводсизларга 
фойдаланишнинг оыибати яхши бщлмай-ди. Самара бераётган усулиятлар 
бошыа пайтда умуман яроысиз, хатто зарарли ъам бщлиб ыолиши 
мумкин. Шунинг учун педагогика жараёни таoлимнинг усулиятларидан 
маысадга муво-фиыини танлай билишни таыозо этади. Кщрсатиш 

тушунтириш билан, тушунтиришни кщрсатиш билан ифодалаш, 

тузатишлар кщрсатмалар ва ъоказолар билан ыщшиб олиб борилган 
щыув-тарбия жараёни амалиётда щз самарасини тез кщрсатади. 
Шуьулланувчиларнинг барчаси учун ярайдиган, таoлим шаро-итининг 
барчаси шароитига мос келадиган усулиятлар умуман йщы десак хато 
ыилмаган бщламиз. Амалиётда ыайси бир усулиятни универсал метод 
сифатида юыори баъоласак, уни барча щыитувчи ыщллай бошлайди, бу 
щз навбатида, щыитувчи ижодкорлигини чегаралаб ыщяди, щыувчининг 
барча имкониятла-ридан фойдаланиш имконини бермайди. Бу фикр П.Ф. 
Лесгафт томонидан образли тарзда ифодаланган: “айтиш мумкинки: 
“Усул-бу мен”. Усул шундан иборатки, билимли, тушунадиган щыитувчи 
щз ишини щзи олиб бораверади”. 

Таoлим усулиятларини тавсифи. Щыувчиларнинг билимла-рини 
ошириш, малака ва кщникмаларни эгаллаш учун таoлим методлари уч 
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гуруъга ажратилади. Ъар бир гуруъ бир неча хил методларни щз ичида 
мужассамлаштирган. Мужассамлаштирил-ган усулиятларни жисмоний 
тарбия таoлими жараёнидаги щрнига кщра сщздан фойдаланиш, 

кщргазмали ъис ыилиш ва амалий усулиятлар деб гуруъланади ва улардан 
педагогик жараёнда кенг фойдаланилади.  

  
Щыитишнинг усулиятлари 

 
Сщздан 

фойдаланиш 
усулиятлари 

Кщргазмали ъис 
ыилиш 

усулиятлари 

 
Амалий усулиятлари 

 
Ъикоя  
Ифодалаш 
Тушунтириш 
Суъбат 
Муъокама 
Топшириы 
Кщрсатма 
Баъолаш 
Буйруы  

Кщрсатиш, на-
мойиш этиш, 
плакатлар, Ки-
нограммалар, 
доскага бщр би-
лан чизиш, 
щыувчиларни щзи 
чизгани, 
макетлар, 
моделлар, ранг ва 
товуш сиг-наллар 

Ыатoиян ва 
ыисман 
регламентлаш-
тириш ва 
ъаракатни бир 
бутунлигича 
тщла щргатиш 

Щйин 
ва 
мусоба
ыа 

 

 
Усулиятларнинг мавжуд уч гуруъи орыали щзлаштирилган 

фаолияти билан организмнинг турли анализаторлири тизими ёрдамида 
таништириш таoминланади: щыувчи эшитади, уыади, щзи ъаракат 
жараёнини ъис ыилади. Ишга иккала сигнал системаси жалб ыилинади. 
Ъаракат фаолиятини щыитишда амалий усулиятлар муъим аъамият касб 
этади. Биринчиси иккинчисига пойдевор ыщйса, уни ыуриб битириш – 
яoни ъаракат фаолиятининг ижроси щйин ёки мусобаыа усулияти орыали 
амалга оширилади.  

  
11.1. Сщздан фойдаланиш усулияти 

 
Щыитувчи щз фаолиятини асосан сщз ёрдамида (конст-руктивлик, 

ташкилотчилик, изланувчанлик орыали) амалга оширади, шунингдек 
щыувчилар билан щзаро мулоыат ва муносабат щрнатади. Сщз таoлим 
жараёнини фаоллаштиради, айтарли тщла ва аниы тасаввурнинг 
шакллантиради, таoлимнинг вазифасини чуыурроы ъис ыилиш ва 
фикрлашга ёрдам беради. Сщз ёрдамида щыитувчи щыув материалидан 
фойдаланади, унинг щзлаштирилиши натижасини баъолайди ва таълил 
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ыилади, бу билан щыувчини щз-щзини баъолашга щргатади. Ва ниъоят, 
сщз бщлмаганда, щыитувчи таoлимнинг барча жараёнига хос ъолат-
ларни, щыувчининг хулыи юриш-туриши ва бошыа шу щхшаш 
жараёнларни бошыара олмаган бщлар эди. 

Шундай ыилиб, щыитувчи сщзнинг икки функциясидан 
фойдаланиш имконига эга: биринчиси - сщзнинг маoноси орыали 
щыитилаётган материалнинг мазмунини ифодалаш; иккинчиси-дан 
эмоционаллик - щыувчининг ъиссиётига таoсир этиши функциялари.  

Сщзнинг маoноси ъаракат вазифасини ъал ыилишда щыувчи-лар 
учун уни мазмунини тушунарли ифодалайдиган бщлсин. Б.А. Ашмарин 
ыуйидаги услубий тавсияларни таклиф этади.  

1. Сщз маoносининг мазмуни щыувчилар хусусиятлари ва таoлим 
вазифаларига мувофиылашган бщлиши; Янги ъаракат фаолиятини 
щзлаштиришдан аввал дастлабки тушунтиришдан фойдаланиш, бу билан 
ъаракат фаолияти асосини англаш ва сщнг ъаракат техникасини 
деталларини баён ыилиш ва унга тушуниб етиш.  

2. Сщздан фойдаланган ъолда щзлаштириладиган ъаракат 
фаолиятини фойдасини тушунтириш. Масалан, болалар тирма-шиб 
чиыишнинг эркин усулини бир оз билганликлари сабабли, кыпинча 
координация талаб ыиладиган уч усул билан тирмашиб чиыишни 
щрганиш хоъиши пасайиши юз беради. Тушунарли тарзда бу усулнинг 
афзалликлари тушунарли сщзлаб берилса, щзлаштришга салбий 
муносабатни йщыыа чиыариш мумкин. 

3. Сщзнинг ъаракат фаолиятидаги алоъида ъаракатларнинг 
щзаро боьлиылигини аниылашдаги зарурлиги. Айниыса, йщлланма 
берувчи машыларни бажаришда буни ёддан чиыармаслик лозим. Бундай 
машылар айтарли эмоционал бщлмай, уларни щзлашти-рилаётган асосий 
ъаракат фаолиятлари билан боьлиылигини англаш кераклиги талаб 
ыилинади.  

4. Щыитувчининг машы техникаси асосини тушунтириш-даги 
нутыига катта аъамият бериш, асосий зщриыиш талаб ыилинадиган 
даыиыаларини эслатиш. Одатда бу маысадда кщрсат-ма айтиш тарзидаги 
ифода ва иборалар (“ыщлларни”, “бошни”, “алеоп”. ва ъ.к.лар)дан 
фойдаланилади.  

5. Сщз образли бщлиши кераклиги. Образ воситасида ифодалаш 
машыин кщргазмалилигини оширади ва щыувчиларга фаолиятни анча 
тушунарли ыилади. Щыувчилар билимлари ва ъаракат тажрибасини 
ъисобга олган ъолда, щыитувчи ыщйилган вазифаларни бажариш билан 
боьлиы бщлган керакли деталларга щыувчи диыыатини ыаратади мумкин. 

6. Щыувчиларга хали автоматлашмаган ъолда бажараётган 
ъаракатлари ъаыида (тузатишга тщьри келиб ыолган пайтлардагиси 
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бундан мустасно) гапириш маысадга мувофиы эмас. Щыитувчи 
щыувчининг автоматлашган ъаракатлари ъаыида гапирса, щыувчи ижро 
ваытида ъаракатни щша фазалари устида щйлайди, натижада 
автоматлашган ъаракатлар таркибида узилишлар содир бщлади. 

Сщзнинг эмоционаллик хизмати щыув ва тарбиявий вази-фаларни 
ъал этишда муъим аъамиятга эга. Эмоционал жиъатдан ранго-ранглик 
сщзнинг таoсир кучини оширади ва маoносини тушунарли ыилади. У 
щыитувчининг щз фанига, щыувчига бщлган муносабатини билдиради, 
щыувчи ыизиыишини оширади, щзининг ютуьига ишонтиради 
ыийинчиликларни енгиш учун ишонч туьдиради.  

Умумий педагогика жараёнида сщздан доимо фойдала-нилади. 
Жисмоний тарбия жараёнида уни ыщллаш щзига хос мазмуни ва услубий 
хусусиятлари билан ажралиб туради. 

Айтиб бериш (ъикоя) Щыувчи фаолиятини щйин тарзида 
ташкиллаш учун кщпинча щыитувчи томонидан айтиб бериш 
ыщлланилади.  

Сщз билан ифодалаш – бу ъаракат фаолияти ъаыида тасаввур 
ъосил ыилиш усули бщлиб, фаолиятнинг характерли белгилари сщз 
орыали саналади, нима ыилиш лозимлиги тушунтирилади, нима сабабдан 
айнан шундай ыилиш зарурлиги гапирилади. Ундан щыувчининг ъаракат 
тажрибаси ва билимига асосланиб дастлабки - бирламчи тушунча ъосил 
ыилиш ёки энг содда ъаракатларни щзлаштиришда фойдаланилади.  

Тушунтириш - ъаракат фаолиятларига онгли муносабат-нинг 
муъим усулларидан бири бщлиб, у “нима учун?” деган асосий саволга 
жавоб беради.  

Суъбат – бир томондан, фаолликни оширади, щз фикрини айтиш 
малакасини шакиллантиради, бошыа томондан, щыитув-чига щз 
щыувчиларининг билиш, бажарилган ишни баъолаш учун ёрдам беради. 
Суъбат фаыат щыитувчининг щыувчиларга берган саволлари ва уларга 
щыувчиларнинг жавоблари ёки щз Дуне-ыарашларини эркин гапириб 
бериш, щртага ташлаш тарзида амалга оширилади. 

Муъокама – бирор вазифани аниы ъал ыилиб бщлинганидан сщнг 
щтказилиши билан суъбатдан фары ыилади. Муъокама щыитувчи 
томонидан щтказилса, бир томонлама щыувчилар иштироки билан 
щтказилса икки томонлама бщлди деб айтиш мумкин.  

Топшириы – дарс олдидан вазифа ыщйиш ёки дарс давомида 
хусусий вазифа ыыйиш тарзида берилади. Вазифанинг биринчи шакли шу 
билан характерланадики, щыитувчи бирданига вазифани бажаришнинг 
бир неча усулларини топшириы тарзида тушунтиради. Щыувчиларга эса 
фаыат талаб ыилинганларни бажариш вазифаси ыолади холос. 
Топшириыни иккинчи шакли щыувчилар учун нисбатан ыийинроы 
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бщлиб, улар щыитувчидан вазифани фаыат ифода тарзида оладилар, уни 
ъал ыилиш, ечишни мустаыил ыидиришга мажбур бщладилар.  

Баъолаш ъаракат фаолиятининг бажарилишининг таълили 
натижасидир.  

Кщрсатма – ыисыалиги билан ажралиб туради ва сщзсиз 
бажаришни талаб ыилади. Бу щыувчи диыыатини фаыат вазифани 
бажариш лозимлиги ва бир ваытнинг щзида уни бажариш мумкинлигига 
ыаратади ва щыувчининг ишончини ошириш учун хизмат ыилади. 
Кщрсатма орыали щыувчи вазифани ъал этишнинг аниы мщлжалини, 
шунингдек, хеч бир асослашсиз хатоларни тузатиш усулларини олади. 

Команда – жисмоний тарбия жараёнидаги хусусий ва энг кщп 
тарыалган сщздан фойдаланиш усулияти. У фаолиятни сщзсиз бажариш, 
ъаракатни тугатиш ёки темпни щзгартиришнинг буйруьи шаклидир. 
Сафдаги командалар (армияда, дарсда, тренировка ва бошыа 
машьулотлардаги), ъакамликдаги махсус реплика (сщз ташлаш)лар, старт 
олиш командалари ва бошыалар тарзида учрайди. Мактабгача ёшдаги 
болаларда командалар ыщлланилмайди. Кичик мактаб ёшдаги болаларда 
эса командалар чекланган бщлади. Командаларнинг самарадорлигига 
сщзни зарур урьу билан талаффуз эта билиш, нуты ва щыувчилар 
ъаракати ритмини ъис ыила олиш ва ривожлантириш, овознинг оъанги ва 
кучи, уни турлича щзгартира олиш ыобилияти, ыадди ыомати, 
ыщлларининг ифодали ъаракатлантира олиши ъамда щыувчилар-нинг 
интизомига юыори даражадаги таoсир этадиган восита-лардандир. 

Саноы – керак бщлган ъаракат темпини йщлга ыщйишда 
фойдаланилади. У бир неча усуллар орыали амалга оширилади; овоз 
билан ъисоблаш (“бир, икки, уч, тщрт!”), бир бщьинли сщзлар ыщшиб 
санаш (“бир-икки-нафас олинг!”) ва ниъоят, турли хилдаги ыщшиб 
санашлар, ыарсак, ритмни овоз бериш ва ъ.к. 

 
11.2. Ъаракатни кщрсатиш орыали ъис ыилдириш усулиятлари 

 
Бу гуруъдаги усулиятлар шуьулланувчиларга ъаракат фаолиятини 

бажарилишни кщриш ва эшитиш орыали таoмин-лайди. Кщриш, 
бажарилаётган пайитдаги эшитиш ъам шуьулла-нувчиларда ъаракат 
фаолияти хаыида ъар томонлама кенг тасаввур ъосил ыилади, бу 
навбатдаги такрорлаш учун тахминий асосни кенгайтиради. Кщргазмали 
ъис ыилдириш нисбатан чуыурроы, тезроы ва пухтароы щзлаштиришга 
имконият беради, щзлаштириладиган ъаракат фаолиятига ыизиыишни 
орттиради. Болаларни щыитишда кщргазмали ъис ыилдиришда муъим 
ролp щйнайди, чунки уларда таылид ыилиш, тирик мисолларга бево-сита 
ижрони кщришга интилиш жуда кучли ривожланган.  
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Кщрсатиб ъис эттириш шундагина ыщл келадики, ыачонки, 
машыни ижросини кщриш орыали ыабул килинаётган ъаракат фаолияти 
структураси тушунарли ва щыувчи онгига етган бщлса, улар таoлим 
жараёнидаги фаол ва самарали фаолиятга туртки бщлади. Агарда, 
шуьулланиш жараёни жонсиз, фаолиятлар номигагина бажарилиши 
мумкин, бунда щыувчилар пассив ижрочига айланади. Натижада 
щрганувчи щзининг ъаракат фаолиятини таълил ыилишга ъаракат 
ыилмай, диыыат эoтиборини ъаракатнинг ташыи томонига кщринишига 
ыаратади холос, бу щз навбатида, психик жараёнларнинг активлигини 
пасайтиради, фикирлашнинг бир томонлама бщлишига олиб келади.  

Ъаракат фаолиятининг щыитувчи (ёки щыувчи) томонидан 
намойиш ыилниши жисмоний тарбия таoлимида зарурий кенг тарыалган 
усулиятлардан ъисобланади.  

Щыувчининг онги унга кщргазмали сингдирилганига таылид 
ыилиб щрганиш таълил ыила олиш ыобилиятига боьлиы. Агар щыувчи 
кщрганини таълил ыила олса ва у таълилга щргатилган бщлса, унда 
таылид ыилиш щыувчининг билими, щзлаштириш ыобилиятини щсиши 
учун самарали усуллардан бирига айланади. Щыитувчининг сщзисиз 
таылид ыилиш “кщргину бажар” принципи асосида щыитиши, кщрган 
машыини бажарилишини тушунмай, фикрламай мантиысиз такрорлашга 
айланади. Натижада щыувчи щыитувчиси кщрсатганини кщр-кщрона 
бажарадиган, ъаракат фао-лиятларининг асосий ыонуниятларининг 
англамайдиган ижрочи-ларига айланиб ыолишига йщл ыщймаслик лозим. 

Кщрганига таылид ыилиш асосан щыувчининг ёши ва жис-моний 
тайёргарлиги даражасига боьлиы. Кичик мактаб ёшидаги болаларда 
таылид ыилишга интилиш, синчковлиги, ыизиыувчан-лиги орыали содир 
бщлади (асосан, катталарга щхшашга уриниш), катта мактаб ёшидаги 
болаларда эса ъаракат фаолиятига онгли муносабат, ъаракат техникасини 
тушуниб, осонроы ва тезроы эгаллашга интилиш асосида содир бщлади.  

Кщрганига таылид ыилишнинг самарадорлиги тщрт факто-рига 
боьлиы: 

1) щыувчиларнинг таылид ыилишга тайёрлиги, уларнинг 
тайёргарлиги даражасининг таылид ыилинадиган обoектнинг 
щрганишдаги ыийинчилигига мувофиылиги, шунга кщра, жисмо-ний 
машы ижроси ыийинлиги шундай даражада бщлсинки, уни эгаллаш учун 
щыувчидан фаыат максимал зщриыиш талаб ыилинсин; 

2) щыувчиларнинг таылид обoекти ъаыидаги тасаввурларини 
тщлалиги;  

3) щыувчида ыизиыишга сабаб бщладиган таылиднинг таoлимга 
хос туб мотиви учун имкон яратиш, уни моъияти даражасини фарылай 
билаш; 
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4) щыувчини таылидга хоъиши, кузатаётганини актив такрорлаш 
(В.В. Белинович, 1958). 

Жисмоний машыни кщрсатиш учун ыщйиладиган методик 

талаблар: 

 а) щрганилаётган ъаракат фаолиятини ижодий такрорлашга 
имконият очиш маысадида кщрсатишни коментария ыилиш билан олиб 
бориш; 

 б) кщрсатиш пайитида щыувчиларнинг щыитувчининг эмоционал 
ъолатига таылид ыилишини эoтибордан четда ыолдирмаслик орыали 
таoлим жараёнига муносабатни шакллан-тириш муъим аъамият касб 
этади. 

Кщрсатишнинг мазмунини щыитиш вазифалари мазмунига 

мувофиылиги:  

а) кщриши орыали тщла тасаввур ъосил ыилиб, машыни такрорлай 
билиш, кщрса-ю ъаракатини бажара олмаса таoлимда самара бщлмайди;  

б) ъаракат фаолиятини эгаллаш, щрганишни кщрсатиш талаб 
этилса, машы техникасининг ижроси кщрсатувда ишдиви-
дуаллаштирилиши ва спорт маъоратини юыори даражада ифодалайдиган 
бщлиши лозим;  

в) щыувчи диыыатини алоъида ъаракатларга ва акцентлаш-
тирилган зщриыишларга ыаратиш лозим бщлиб ыолса, кщрсатишда 
машынинг айнан щша жойлари такрорий, урьу бериб, секинлаш-тирилиб 
намоён ыилинади, аниы бщлмаган, палапартиш кщрса-тишларга йщл 
ыщйилмаслиги, ижро эса щыувчилар томонидан намуна сифатида ыабул 
килиниши керак бщлади. 

Жисмоний машыни щыувчи томондан кщрсатишга ыуйидаги 

ъолларда рухсат берилиши мумкин: 

а) щыитувчи саломатлиги ёмонлиги туфайли ъаракат фаолиятини 
кщрсата олмаса; 

б) кщрсатишда щыитувчи имкони бщлмай ноыулай ъолатда 
ыоладиган ъолатда туриб ыоладиган бщлса (масалан, боши ерга ыараб ёки 
щыувчиларга орыаси билан туриб ыолса); 

 в) щыитувчи щыувчида ъаракатни бутунлай бажариб бщл-майди 
деган фикр тщла онгига сингиб ыолганини сезган таыдирда уни йщыотиш 
учун; 

 г) щыувчи мисолида машы ижросини индивидуаллашган 
техникасини намойишкорона бажариш керак бщлиб ыолган таыдирда. 

 Кщрсатишда щыитувчи шундай низомга риоя ыилиши керакки, у 
барча щыувчиларга раъбарлик ыила олсин (юыорироыда туриб бутун 
бажарилишини кщришни турли томондан кузатиш имкониятига эга 
бщлсин, синфни назоратда тутиш), щыувчилар машыни фаыат бир 
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томондан эмас (масалан, ён профилда оёыларни букиш ёзишнинг 
кщриниши ыандай бщлади ва ъ.к.) кщрсата олсин.  

«Бундай бажариш керак эмаслигини кщрсатиш”ни щыи-тувчи 
томонидан намойиш ыилишга рухсат бериладиган ъолат-лар: щыувчи 
бажарилган машыга таныидий ыарашни билса; щзларининг 
ъаракатларини таыыослаш солиштириш малакасига эга бщлса; машыни 
таълил ыила оладиган бщлганларида; кщрсатишни ишонтирадиган 
тушунтиришлар билан олиб бора олса ва щыувчини таныид, масъара 
ыилиш маысадида бщлмаса. “Ойнада” аксини кщргандек кщрсатувлар 
фаыат содда ъаракатлар, асосан, умумий ривожлантирувчи машыларни 
кщрсатишда ыщлланилиши тавсия этилади. Ыийин ъаракатларни бу 
усулда кщрсатиш ыоидага кщра ижронинг табиийлигини, енгиллигини 
йщыолишига олиб келиши амалиётда исботланган. 

Кщргазмали ыуролларни намойиш ыилиш. Ъаракат фаолия-тини 
предметли тасвирини ъис ыилиш учун ыщлланилади. Намойиш ыилиш 
кщрсатишдан кщра ыулайликга эга ва керак бщлса диыыатни статик 
ъолатларга, фазаларнинг алмашинишига ыаратиш имконияти мавжуд 
бщлади. Намойиш педагогик вазифа билан ыанчалар аниы боьлиы бщлса, 
уни дидактик аъамияти шунчалар ортади. У ыщшимча усул бщлиб 
ыщлланилаётган у ёки бу методни тщлдириш учун хизмат ыилади. 
Кщргазмали ыурол щзининг щлчови, шакли, ранги, щз элементлари 
жойлашишининг зичлиги билан щыувчи томонидан жадвални ыабул ыила 
олиш принципларини ифодаласин, турлича кщргазмали ыуролларнинг ъар 
бирини намойиш ыилинишида риоя килиниши лозим бщлган айрим 
усулият ыоидаларга бщйсунсин.  

Плакатлар ъаракат ъолатини кщрсатишда бажаришда урьу 
берадиган ыийин жойларни щзида акс эттириши, щыувчи диыыатини 
чальитадиган элементлардан ъоли бщлиши зарур. Айниыса, мазмунига 
кщра фаолият таркибидаги ъаракатлар кетма-кетлигини бир ваытнинг 
щзида акс эттирган плакатларнинг ыиммати юыори бщлади. 

Намойиш ыилиш – щыувчилар томонидан материални ыабул 
ыилишга шароит яратиши зарур: биринчидан, болаларда кузатиладиган 
предметга ыизиыишни шакллантириши; иккинчи-дан, уларнинг диыыати 
таoлимнинг аниы вазифаларига ъал ыиладиган етакчи элементларга 
йщналтирилган бщлиши зарур. Тушунтириш ва намойиш ыилиш ваыти ва 
ъажмини таoлимнинг вазифасига бщйсундириш керак бщлади. Ъар 
ыандай ъолда ъам кщргазмали ъис ыилиш щыитувчи саволлари ва 
щыувчининг жавобларини натижаларни аниылаш учун аъамияти 
каттадир. 

Плакатларни намойиш ыилиш техникасининг барча учун бир хил 
талаблари мавжуд эмас. Улар дарсдан, машьулотдан олдин илиб 
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ыщйилади ёки дарс давомида ъаракат фаолиятининг зарур бщлган 
фазалари, элементларини щыувчилар диыыатининг аниы вазифаларни ъал 
ыилишга йщналтириб намойиш ыилиш учун амалиётда ыщлланади. 
Щыувчиларни чальитмаслик учун намойишдан сщнг улар тезлик билан 
йиьиштириб олиниши ёки жоиз бщлса, ыолдирилиши ъам мумкин. 

Доскага бщр билан чизмалар чизиш щыитувчи етарли даражада 
чиройли чиза олиш ыобилиятига эга бщлсагина рухсат этилади. Бу 
плакатлардан бир оз афзалликга эга бщлиши мумкин, лекин уларнинг 
щрнини тщла боса олмайди. Биринчи-дан, ъаракат фаолиятини аста-
секинлик билан чизаётиб, ъаракат фазаларини навбат билан алмашиниши, 
машы техникасининг асоси, унинг деталлари ъаыида эсда ыоларли 
тасаввурни ъосил ыилиш осон бщлади. Иккинчидан, расм жуда ъам содда, 
майда чуйдалардан ъоли бщлиши мумкин, у щз навбатида, щыувчиларни 
чальитмайди. Учинчидан, доскадаги расм – намойиш ыилиш-нинг энг 
оператив методи, дарснинг ъар ыандай даыиыасида ыщ-шимча ваыт 
сарфламай, щыитувчи ундан фойдаланиши мумкин. 

Щыувчиларнинг щзларини ъаракат фаолияти хаыидаги чизмалари, 
щз фикрларини график тарзда ифодалаш, бажара олишни образли 
ыилишни щйлашга щргатади. 

Жисмли ыщлланмалар нисбатан чегараланган дидатик 
имкониятларга эга. Тщла кщриниши, ёнбошдан, шарнирли моделлари 
ъаракатнинг айрим звенолари, гавданинг тщла ъара-кати траекторияси, 
амплитудасини намойиш ыилиш имконини беради. 

Кинофилpм, барча техник ыийинчиликларга ыарамай, педагогик 
жараёнда жуда катта дидактик имкониятларга эга. Кинофилpм ъаракат 
фаолияти ижросининг энг юыори спорт маъорати даражасида, ыолаверса, 
уни катталаштириб секин-лаштириб, турли плоскостpда, тщлалигича, 
айрим деталларига акцентни ыаратиб кщп маротабалаб такрорлаш 
имконини беради. Кщргазмали ъис ыилишда ъаракат ъолатининг 
тездаштирилган частотада кинога олиш жудда катта аъамиятга эга, чунки 
унда оддий кинога олишдагига нисбатан жуда секинлаштирилган 
суратлар ъосил бщлади. Бу, щз навбатида, ъаракатнинг барча деталларини 
кщриш имконини беради. 

Овоз ва рангли сигналлар керак бщлган товушли ва рангли 
мщлжаллар - ъаракатни бошлаш ёки тугаллаш (ёки алоъида ъаракатлар) 
учун лозим бщлган темп, ритм, амплитуда ва ъоказоларни беришда ыщл 
келади. Бу метрономни “уриши” - ъаракатга керакли темп бериш учун, 
ердаги белгилар, байроычалар, улоытириш ва ъ.к. Кенг тарыала бошлаган 
электрон овозли етакчилар, автоматлаштирилган мщлжаллар 
(мишенpлар), зудлик билан ахборот берувчи махсус ыурилмалар таoлим 
жараёнининг самарадорлигига таoсир кщрсатмоыда. 
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11.3. Амалий усулиятлар 

 
 Бу усулиятлар щыувчиларнинг щзларини актив ъаракат 

фаолиятларига асосланган. Шартли равишда уларни икки гуруъга 
ажратамиз: ыатийян ва ыисман регламентлаштирилган машы 
усулиятлари (Б.А. Ашмарин). Улар орасидаги фары нис-бий. Даражаси ва 
характери турлича бщлсада, регламентлаш даыиыаси ъар бир усулиятда 
ъам мавжуд. Маoлум шароитда турлича кичик гуруълардаги 
(подгруппадаги) икки хил усулият бирлаштири-лиши мумкин. Ыисман 
регламентлаштирилган машы усулияти ва мусобаыа усулияти орыали бир 
хил ъаракат фаолияти щыита-верилиши мумкин.  

Ыатoийян регламентлаштирилган машы усулияти ъаракат 
шаклини, нагрузка катталигини, унинг ортишини, дам олиш билан тщьри 
навбатлашувини ва ъоказоларни регламент-лаштириш орыали ъаракат 
фаолиятини кщп маротабалаб бажа-риш билан характерланади. Бунинг 
натижасида алоъида ъаракат-ларни танлаб олиб, аста-секинлик билан 
улардан зарур бщлган ъаракат фаолиятини тузишга имконият яратилади. 

Ъаракат фаолиятини щзлаштиришдаги бщлакларга (ыисм-ларга) 
ажратишни тщла щргатиш усулияти билан бир бирини тщлдириши ва 
турли шароитга мувофиы, щыув вазифаларини аниы белгилаб 
щыувчиларнинг гуруъли ва индивидуал характеристи-касига, таoлим 
этаплари, щыув материалининг характери ва мазмуни, щыув 
воситаларининг сони (жиъозлар, снарядлар ва бошыалар)га ыараб 
ыщлланилиши керак. Асосан, бу усулиятдан жисмоний сифатларни 
ривожлантириш маысадида фойдалани-лади. Машы белгиланган ваыт 
ичида танланган ъаракат сурoати (темпи), ритми, амплитудаси ъаракат 
фазаларини щзгаришсиз берилган кетма-кетликда олдиндан тузилган 
дастур асосида бажаришни таыазо ыилади.  

Ыисмларга (бщлакларга) ажратиш билан щзлаштириш усулияти 
бошланишида ъаракат фаолиятини алоъида бщлакларга ажратиб, уларни 
аста-секин зарур бщлган умумийликка бирлаш-тиришни назарда тутади. 
Бу усулиятни тщлаыонли амалга ошириш кщп ъолда ъаракат 
фаолиятининг алоъида бщлакларини ыисмларга ажрата олиш ва уни 
ажратиш лозим эмаслигини билишни ъамда амалда уни бажара олишни 
уддалай оладими-йщыми шунга боьлиы. Педагогика амалиётидаги ыатор 
илмий ва амалий изланишлар ъар ыандай ъаракат фаолиятини таркиб 
топдирган бщлакларга - ыисмларга ажратиш мумкинлигини исботлади. 
Ыисмларга ажратиш чегараси ва унинг характери таoлимнинг 
вазифаларига мувофиы ъолда, машыни бщлаклай олишни билишни 
таыазо этади. Бир бутун таркибдаги алоъида элементлар орасида 
белгиланган муносабатлар щрнатилади. Бир бутун бщлишни аниылаш 
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фаыат уни ыисмларга ажратишни анг-лаш, бир бутун бщлиш 
ыонуниятларини билиш орыали амалга оширилади.  

Бщлакларга бщлиш ыисмларга ажратиб щргатиш усулия-тининг 
характерли белгиси ъисобдланади. У бутун бир ъаракат фаолиятини 
эгаллашни енгллаштирувчи бошланьич бир этап холос, якуни бщлиб 
ъаракатни тщла щрганиш тушунилади. Якунида щыувчилар ъаракат 
фаолиятини бошланишидан охири-гача бир бутун деб ыабул ыилишлари 
лозим. Бу ыщшилишнинг ижросида асосий ва иккинчи даражали 
элементлар бщлиши мумкин эмас, уларнинг ъаммаси муъимдир. Барчаси 
у ёки бу даражада щзида умумий ютуыга пойдевор ыуради.  

Ъаракат фаолиятини ыисмларга ажратиш усуллари турли туман 
бщлади, лекин уларнинг ъар бири охирида аниы йщлланма берувчи 
машыларнинг вужудга келишига олиб келади. Щзининг вазифасига кщра 
ъамда табиатига кщра тщла бир бутун ъара-катнинг “бщлаклари-
элементлари” билан принципиал фарыга эга бщлмайди ва маысадга 
мувофиы йщналтирилган бщлакларга бщлиш жараёнининг натижаси 
ъисобланади.  

Йщлланма берувчи машылардан тщла ъаракат актини 
щзлаштиришни осонлаштириш учун олдиндан, бир ыатор хусусий 
билимларни бериш вазифаларни ъал этишда фойдаланилади. Шунинг 
учун бир бутун ъаракат фаолиятининг нерв-мускул зщриыиши 
элементларининг тузилиши ва характерига мослаб, уларга щхшаш 
йщлланма берувчи машыларни топиш муъим аъамиятга эга. Йщлланма 
берувчи машылар марказий нерв тизимидаги эффектли изнинг 
тщпланишига имкон беради, оыибатда улар энг содда ваытли алоыалар 
маoлум щхшашлик ва координацион умумийликлар орыали асосий 
машыни щзлаш-тиришни енгиллаштиради.  

Йщлланма берувчи машылар тизими щыитиш учун мщлжал-
ланган фаолият таълили натижасида уни таркибий ыисмларга бщлиш ва 
уларга нисбатан жавоб берадиган даражадаги элементлар, уларни 
ажратиб, щыитишда ыщллашни таыазо этади. Йщлланма берувчи 
машылар бир бутун шаклда ва щыувчилар кучига яраша бщлиши керак. 
Ъаракат фаолиятини бщлакларга бщлишнинг характери, йщлланма 
берувчи машыларнинг сони, уларнинг навбати - щыитишнинг индивидуал 
шароитига ыараб ыщллаш учун щыитувчи томондан танланади. Ъар бир 
йщлланма бериш машыини ыщллаш, унинг давомийлиги (узунлиги), 
моъи-яти, ыийинлиги ва аъамиятини эoтиборга олишда, щыувчилар 
тайёргарлигига ыаралади.  

Йщлланма берувчи машыларни шартли равишда икки хил 
кщринишда тасаввур ыилиш мумкин: 
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1) бир бутун ъаракатдан ажратилган ыисмлар ёки бутун ъаракат, 
лекин улардан деталларни ажратиб олингани билан, фаолиятнинг ыисми 
ъеч ыандай ыщшимчасиз соф ъолда, ыисмларга бщлиб щзлаштирилаётган 
ъаракат фаолияти техника-сини ажратилган ъолдаги кщриниши тарзида; 

2) йщлланма берувчи машынинг кщриниши щзлаштири-лаётган 
фаолиятнинг белгиланган структурасини тузиш учун ыщлланилиши 
мумкин бщлган шаклидаги кщринишда. 

Ыисмларга бщлиб щзлаштириш ъаракат фаолиятини щзлаш-тириш 
жараёнини енгиллаштиради ва педагогик афзалликка эга. Щыувчи 
мщлжалланган маысадга аста-секинлик билан, шахсий тажрибаларни 
тщплаш орыали келади ва улардан зарур бщлган ъаракат фаолияти 
шаклланади. Бутун ъаракат актидаги ъар ыайси деталнинг ролини 
тушунган ъолда диыыат бир жойга тщпланади, ъар бир даыиыа эсда 
ыолади - буларнинг ъаммаси айрим бщлакларни пухта щзлаштиришга 
сабаб бщлади, фаолиятни тщла эгаллаш енгил шароитда щтади, 
таoлимнинг – щыитишнинг ваыти ыисыаради. Айрим ъолларда 
усулиятнинг самарадорлиги, энг аввало, машынинг сифатига боьлиы 
бщлади, ва ъаракат мадания-тининг ошиши билан кщзга ташланади. 
Йщлланма берувчи машыларнинг кщплигини дарсларни нисбатан турли 
туман бщлиши, таoлим жараёни ыизиыарли щтишига сабаб бщлади. 

Ъаракат малакаларини ыисмларга ажратиш орыали тщп-ланган бой 
ъаракат заъираси вазифаларини муваффаыиятли ъал ыилишга ёрдам 
беради ва шуьулланувчилар ъаракат тажрибасини янада оширади. 

Бщлакларга ажратиб щыитиш методи йщыотилган малака-ларни 
тезда тикланишига таoсир кщрсатади. Координациясига кщра щта ыийин 
машыларни щзлаштиришда бу усулият бебаъодир. Лозим бщлса 
бщлакларга ажратиш айрим бщьинлар, ажартиб олинган мускул 
гуруъларига алоъида таoсир этиш имкони бу усулиятда щта юыори 
бщлади. 

Лекин машы техникасини билмай ыисмларга ажратиш, фавыулодда 
танланган йщлланма берувчи машылар, улардан нотщьри фойдаланиш 
ъаракат малакасининг шаклланиш жараёнига салбий таoсир кщрсатади. 

Ъаркатни тщла щзлаштириш усулияти ъаракат фаолияти 
таoлимнинг якуний вазифаси нимадан иборат бщлса, шунга яыин 
кщринишда щзлаштиришни назарда тутади. Бу усулият ъар ыандай 
ъаракат актини щыитишнинг якуний этапида бщлакларга ажратиб 
щыитиш усулиятидан сщнг ыщлланилади.  

Жисмоний машы техникасини такомиллаштириш уни тщла 
бажариш орыали амалга оширилади. Ъаракат фаолиятини бир 
бутунлигига щзлаштириш ъаракат фаолиятини бажариб кщриш, синаш 
(опробирование)да энг ыулай усулдир. Аксарият ъаракат фаолиятлари 
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шунчалар соддаки, уларни бщлакларга ажратиб щыитиш ваытни беъуда 
сарфлаш демакдир, шунинг учун ъаракат ъолатини тщла щргатиш 
амалиётда кщпроы ыщлланилади. Айрим ъаракат фаолиятларини биз хали 
илмий равишда бщлакларга ажрата олмаймиз, шунингдек, щзини тщла 
оылаган йщлланма бе-рувчи машылар тизимини ъам ъозирча ишлай 
олганимизча йщы. 

Ыисман регламентлаштирилган машы усулияти. Кщзда 
тутилган вазифани бажариш учун щыувчиларга фаолиятни нисба-тан 
эркин танлашга йщл ыщяди. Бу усулиятдан, ыоида бщйича 
такомиллаштириш этапда фойдаланилади, бунда щыувчи етарли 
даражадаги билим ва бажара олишга малакасига эга бщлганлиги ъисобга 
олинади. Бу гуруъчага кирувчи щйин ва мусобаыа методлари турли 
белгиларга эга бщлишига ыарамай, уларни ягона умумийлиги мавжуд: 
уларни ыщллашда щыувчилар орасида доимо раыобат (бир-бирини 
маьлуб ыилиш) ъиссиёти устун бщлади, щыувчиларда щз кучини, у ёки 
бу фаолиятини бажаришда устунлигини исботлаш учун интилиш ъар 
доим юыори бщлади. 

Щйин усулияти жисмоний тарбиядаги щйинларнинг кщпчилик 
белгиларини щзида мужассамланган. Дарсликнинг “Жисмоний 
машыларнинг педагогик классификацияси” бщлими-да щйин жисмоний 
машы характеридаги тизим тарзида, яoни жисмоний тарбия воситаси 
кщринишида берилган. Лекин жисмоний тарбияда щйинлар таoлим ва 
тарбиянинг самарали усулияти сифатида ъам мавжуд бщлиши мумкин. 
Шу сабабли щйин методининг табиатини щйин моъиятини очиш 
орыалигина тушуниш мумкин холос.   

Щйиннинг моъиятини щрганишнинг нисбатан переспектив 

йщналиши усулиятлаштириш назарияси ъисобланади. Шунга 
мувофиы, щйинлар инсоннинг олдиндан белгиланган ъаётий шароитда 
ишлаб чиыарган щзининг юриш-туриши, хулыи чегарасидан 
чиымайдиган щзига хос элементларнинг моделидир (Н.И. Понамарев). 
Щйинда шартли равишда бутун бир ъаётий ситуация щз ифодасини 
топиши мумкин (масалан, щйинларда таылид ыилиш), инсон ъаракат 
фаолитининг айримлари турмуш, меънат, мудофаа фаолияти 
характеридаги ъаракатлар бщлиб, уларда асосан одамлар орасидаги щзаро 
муносабат моделининг мавжудлилиги ётади. Щйин тарихан вужудга 
келган жамият ъодисаси бщлиб, одамларнинг ъарбий ва меънат фаолияти 
асосида пайдо бщлган ва у инсон ъаётининг моддий ва ижтимоий 
шароитлари билан белгиланади. Щйин ъаётий реалликни акс эттиради ва 
бир ваытнинг щзида щзининг соф шартли ыонун-ларига бщйсунади. У 
бизни щраб олган борлиыни щзгартиришни назарда тутмайди, лекин 
инсонни ижодий меънатга тайёрловчи шарт сифатида инсон 
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маданиятининг муъим манбаи ролини щйнайди. Шунга боьлиы ъолда 
щйин ыуйидаги хизматларни бажаради: тайёрлов (инсонни жисмоний 
ва руъий кучларини такомиллаштириш, социал фаоллик ва ижодкорлики 
тарбия-лайди) ва кщнгил очиш, муносабатларини, шунингдек, уларни 

щраб олган муъит орасидаги муносабатларни шакллантиради. Бу каби 
асосий хизматлар щйинларнинг йщналиши ва мазмунини белгилайди.  

Жисмоний тарбиядаги барча щйинларнинг асосий мазму-нини 
инсонни жисмоний камолотга эриштиришга имконият яратувчи ъаракат 
фаолиятлари ташкил этади. Щйинлар ъамда гимнастика, спорт, 
туризмдаги фарыни кщп ъолда шартли деб тан олишимиз лозим, бу 
шартлар турларнинг ривожланиш меoёрига кщра янада яыыол кщринади. 
Щйинга конкрет ъаракат фаоли-ятлари тизими деб ыараш зарур, улар 
белгиланган ыоидалар рамкасида бажарилади ва метод сифатида 
жисмоний машы характерига ыарамай, турлича педагогик вазифаларни 
ъал этиши мумкин. 

Щйинлар усулият тарзида фаыат умумий ыабул ыилин-ганларидек 
амалга оширилмайди. Щйин усулияти воситалари ва уларнинг шаклига 
кщра расмий щйинларга нисбатан деярли кенг тушунча саналади. 
Масалан, щйин усулияти асосида дарснинг ъамма ыисмларини 
щйинларсиз щтказиш мумкин (тоыыа саёъат щйини). Мувозанат саылаш 
машыини бажараётиб тщсиылардан ошиши ёки чуыурликлар устидан 
щтиш тарзидаги щйинлардн фойдаланиш мумкин. 

Ыуйидагиларни щйин усулиятнинг характерли белгилари деб 

ыараш мумкин: 

1. Щйин ъолатида раыиблик ва эмоционаллик элемент-ларини 
аниы ифодалаш. Щйин усулияти инсонлар орасидаги энг ыийин 
муносабатларни юзага чиыариши имконини беради. Ъатто югуриш 
мусобаыаси шароитида ыатнашувчилар орасида шунча-лар кщп ыиррали 
ъолатлар вужудга келадики, лекин у икки щйинчи щртасидаги пайдо 
бщлган ъолатлардан анча оз бщлади. Шу билан боьлиы ъолда щйин 
усулияти щйинчилар орасидаги муносабатларни катoиян 
регламентлаштиришни талаб ыилади. 

2. Ъаракат фаолиятини бажариш давомида шароитнинг 
щзгарувчанлиги. Бунинг натижасида щйинчилар пайдо бщладиган 
вазифаларни ъал ыилишнинг турли-туман усулларига эга бщли-ши, 
уларда шаклланган малакалар щзгарувчан шароитда мосла-нувчанлиги ва 
эгилувчанлиги билан ажралиб туриши лозим. 

3. Ъаракат фаолиятидаги ижодий ташаббусларга юыори талаблар 
ыщйиш. Щйин ъолатининг щзгарувчанлиги жисмоний машыларнинг 
натижа берадиганларини танлашни ва мустаыил-ликни фаолроы намоён 
ыилиш талабини ыщяди. 
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4. Ъаракат фаолияти ва нагрузка характерида ыатoий 
регламентлаштиришнинг йщылиги. Щыувчилар махсус ёки шартли 
(соддалаштирилган, мураккаблаштирилган) ыоидалар чегарасида пайдо 
бщлган ъаракат фаолияти вазифаларини ъал ыилиш учун щзлари 
самарали ъисоблаган ъаракат фаолиятларидан фойдала-нишлари мумкин. 
Бунда щыувчига тушаётган нагрузка тщлалигича унинг щйинда 
бажараётган функцияси, фаолроы бажарв олиши ва олдиндан белгиланган 
шароити (щйиндан фойдаланиш усулият)нинг давомийлигига, щйинчилар 
сони, щйин мазмуни ва бошыаларга боьлиы. Янги ъаракат фаолиятларини 
щрганиш учун щйин усулиятидан фойдаланилса, 
регламентлаштиришнинг дара-жаси ошади. Масалан, щйин методи билан 
ыанатга уч усул билан тирмашиб чиыишнинг бирор-бир элементини 
щрганаётган бщл-сак, осилиб турганда оёыларни тиззадан букиб олдинга 
йиьиш (кщтариш)ни щргатишни, щйин тарзида чуыурлик устидан осилиб 
турган канатда учиб щтиш щйинини ыщллаш билан щргатиш мумкин. 

5. Щйин фаолияти вазифалари билан мувофиы ъаракат 
фаолиятлари ва сифатларининг комплекс намоён ыилиниши. Жисмоний 
тарбияда щйинлар ыандайдир махсус ъаракатлар йиьиндисидан иборат 
эмас. Ыоидадаги каби уларда щз шаклиниг табиийлиги билан ажралиб 
турадиган ъаракат фаолиятлари учрайди (югуриш, сакраш ва ъ.к.). 
Айтарли кщпчилик щйинларда щйинчилар ьалабага эришиш учун бир 
неча ъаракат фаолиятидан, ыолаверса, турлича аралаш шаклдаги 
фаолиятлардан фойдала-надилар. Буларинг барчаси щйинчилар 
организмига комплексли таoсирни таoминлайди. 

6. Щйинчиларнинг щзаро муносабаларини бирор предмет (масалан, 
тщп, байроылар ва бошыалар) орыали амалга ошириш.  

Мазмуни ва таснифининг бойлигига кщра щйин усулияти ъаракат 
малакалари ва ъаракат сифатларини комплексли ривож-лантириш, 
ъаракат координациясини такомиллаштириш учун, бирданига, йщл-
йщлакай пайдо бщлган вазифаларни еча олиш, ыисыа фурсатда лозим 
бщлган иш темпига кира олиш имко-ниятларини вужудга келтира 
олишини аъамияти катта. Бу усулият орыали таoлимнинг 
самарадорлигини аниылаш ва умумий жисмоний тайёргарлик даражасини 
ошириш учун восита сифатида фойдаланиш ъам мумкин. Щйиндан тщьри 
фойдаланиш асосида коллективизм руъи, фаоллик, ташаббускорлик, 
ыщрымас-лик (ботирлик), катoийятлилик ва онгли интизомни тарбиялаш 
пухталик билан амалга оширилади ва унинг натижаси таoлим жараёнида 
яыыол намоён бщлиши амалиётда исботланган. Щйин усулиятининг 
салбий томони ъам мавжуд. Таoлим жараёнида ундан янги, айниыса, 
ыийин ъаракат техникасига эга бщлган фаолият малакасини 
шакллантиришда фойдаланишнинг Самара-дорлиги пастроы бщлади. 
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Мусобаыа усулияти мусобаыалашиш, куч синашишнинг 
характерли белгиларини, щзида акс эттирган жисмоний машылар билан 
шуьулланишнинг щыувчиларга стимул берувчи алоъида шаклларидан 
биридир. Шунинг учун ъар ыандай жисмоний машыни мусобаыа 
предмети ыилиб, машьулотларда кенг фойда-ланиш мумкин. Масалан: 
жисмоний тарбия дарсини бошлани-шидаги щыувчиларни сафланишидан 
тортиб то щыувчилар залдан чиыиб кетгунларича, мусобаыа усулиятини 
ыщллаш ва ундан фойдаланиш жисмоний тарбия таoлими амалиётида 
кщп учрайди.  

Мусобаыа методининг характерли белгилари:  

1. У ёки бу ъаракат фаолиятида фаолиятни вазифага бщйсундириш 
олдиндан белгиланганлиги, щрнатилган ыоидалар билан мувофиылиги. 
Бундай вазифалар щыувчилар ижодий актив-лигини стимулловчи 
факторлардан бщлиб, уларнинг тайёргар-лигини баъолаш ва 
таыыослашнинг щлчовидир. 2. Юыори спорт натижаси учун жисмоний ва 
психологик ыувватни максимал намоён ыилиш. Мусобаыалашиш 
усулияти орыали организмнинг функционал имкониятларини тщла очиш 
учун шароитни ярати-лиши. 3. Щыувчиларнинг учун белгиланган 
нагрузкаларини бош-ыариш имкониятларининг чеграланганлиги. Бу 
усулият щыувчи-лардан ъаракат фаолиятини бажариш давомида вужудга 
келган вазифаларни бажаришда, ъал ыилишда, щзига хос мустаыилликни 
талаб ыилади. 

Шунингдек, мусобаыа усулияти ъаракат фаолиятини 
такомиллаштиришда нисбатан самаралирокдир, лекин улар бир-ламчи 
щзлаштиришда кутилган самарани бермаслиги мумкин. Мусобаыа 
усулияти ъаракат сифатларини деярли юыори даражада 
ривожланганлигини талаб ыилади, айниыса уларни комплексли намоён 
ыилишда бу усулиятига эътиёж щта юыоридир. Мусобаыа усулияти 
педагогика нуытаи назаридан щыувчилар ьалабаси ва маьлубиятига 
турьун психологик тайёргарликни тарбиялашга йщналтирилиши, 
шундагина таoлим жараёнида у щзини оылайди, бошыа томондан эса 
турли шароитда ъар томонлама жисмонан тайёргарлигини тщла намойиш 
ыилиш имконини беради ъамда уни даражасини ошириш воситаси бщлиб 
хизмат ыилиши мумкин. 
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12-БОБ. МАКТАБГАЧА ЁШДАГИ БОЛАЛАР  

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯСИ 

 

Инсон ъаётнинг биринчи етти йиллигида болалар соьлиьи-нинг 
асосига замин тайёрланади, ъаётий зарурий ъаракат мала-калари 
шаклланади, такомиллашади, кейинчалик жисмоний ривожланиш учун 
лозим бщлган шарт-шароитлар юзага келади. 

Русий забон олимларимиз Шелованова, Аксарийной, Сорочек, 
Уваров, Биковларни тадыиыотларини натижалари шуни кщрсатадики 
боланинг жисмонан чиниыыан, чаыыон, кучли бщлиб щсиши учун щз 
ваытида тщьри режалаштирилган жисмоний тарбия жараёни муъим ролp 
щйнайди. Жисмоний тарбиянинг аъамия-тини нотщьри баъолаш бола 
организмини ривожлантиришни сусайтирибгина ыолмай, уни аылий 
ривожланишига ъам салбий таoсири кщрсатишини жисмоний тарбия 
амалиёти исботлаб берди. 

Боланинг организими тез ривожлана бошлайди. Лекин 
организмнинг ъимоя рефлекси суст ривожланган бщлади, нисба-тан 
касалга тез чалинади. Шунга кщра бу ёшдагилар жисмоний 

тарбиясининг вазифаси – уларнинг соьлигини саылаш ва мустаъ-
камлаш, чиниытириш, ъар томонлама жисмоний ривожлан-тириш, 
гавдани тщьри тутиш, умумий ва шахсий гигиенага эoтибор берадиган 
ыилиб вояга етказишдир. 

Энг аъамиятлиси уларда ъаёт учун зарурий энг оддий ъаракат 
малакаларини – юриш, югуриш, сакраш, улоытириш, тирмашиб чиыиш, 
велосипедда, роликли чаньида, конpкида юриш, югуриш, сузиш ва 
самокат ва велосипедда юришларни ривожлантиришдир. Бу ъаракатларни 
болалар тез щзлаштиради. Бунга сабаб уларнинг нерв системасини 
эластиклигини юыори-лигидир. Оддий ъаракат малакаси кейинчалик 
каттароы ёшга щзлаштиришга ёрдам беради. 

Бу ёшдагиларда жисмоний сифатлардан чаыыонлик, тезкорлик. 

Чидамлилик ва эгилувчанликни ривожлантиришга имкониятлар катта. 
Леви Гориневскаяни текширишига ыараганда мактабгача ёшдаги 

болаларда жисмоний тарбиянинг тщьри йщлга ыщйишда ыийинроы 
бщлган умумжисмонй машылар, 1-синф дастурига яыин бщлган, 
унгатайёрлайдиган машылар танлаб олинади. 
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12.1. Мактабгача ёшдагиларнинг жисмоний  

(ъаракат) сифатларини тарбиялаш 
 

Жисмоний машыларни бажариш процессида бу ёшдаги болаларда 
чаыыонлик, тезлик, куч, чидамлилик ва эгилувчанлик сифатлари 
тарбияланади. Уларни анатомо-физиологик хусусият-ларини эoтиборга 
олганимизда чаыыонлик ва тезлик сифатла-рини тарбиялашнинг 
имконияти уларда бошыа сифатларга нисбатан кщпроы бщлади, аксинча 
куч ва чидамлилик ъаракат сифатларини тарбиялашга эса эхтиёткорлик 
зарур. Лекин бу сифатларни ривожлантириш умуман тщхтатиб 
ыщйилмайди, чунки куч ва чидамлилик элементлари ъар бир ъаракат 
фаолияти учун зарур, бу сифатлар тарбиячини хоъишсиз ъам бошыа 
ъаракат фаолиятлари давомида намоён бщлади. юриш, сакраш, 
улоытиришдек ъаракатлар таркибида бу сифатлар барибир намоён 
бщлади. 

Бу ёшдагиларнинг нерв тизимини эгилувчанлиги, жисмоний 
сифатларни тенг ривожлантиришга яхши имконият яратади. Чунки нерв 
системасидаги ыщзьалиш ва тормозланиш бири иккинчиси билан тез 
алмашиниш ыобилияти билан боьлиы. Айниыса ъаракатли щйинлар 
давомида олдиндан режалаштирил-маган, щйин фаолияти учун зарур 
бщлган фавыулотдаги ъаракатларни бажаришга тщьри келади ва улар 
ыисыа ваыт ичида бир-бирига щз щрнини тез алмашиниши билан намоён 
бщлади. Бу эса чаыыонлик сифатини осон ривожлантиришга шароитни 
яратади. 

Нерв процесси катта тезликдаги тезлик жисмоний сифатини 
ривожланишини тезлаштиради. Ыисыа ваыт мобайнида минимал тезлик 
билан югуриш, велосипед ва бошыа машылар тезликни ривожланишига 
омил бщлади. Бу машыларда албатта меoёр тщьри танланиши ва уларни 
щзаро щрин алмашиниши муъим аъамиятга эгадир. 

Бу ёшдаги болаларда бщйин, ыорин, орыа, бел мускуллари кучсиз 
бщлиб уларда ыомат яхши ривожланмайди. Шунга кщра шу гуруъ 
мускулларини ривожлантириш учун (юриш, югуриш, танани букиб 
тщьрилаб бажарадиган) машыларни танлаб олиш, уларни юриш 
тезлишини орттириш, бошыа ъаракат сифатларига нисбатан юыори 
кщрсатгичга эришиши мумкинлигини ифода-лашдан иборат бщлади. 
буларсиз бола кундалик ъаётида учрай-диган жисмоний машыларни 
бажаришда, жисмоний меънатда ыийинчиликка учраган бщлар эди. 

Мактабгача ёшдаги болаларга машы беришдан олдин, уларга щша 
машынинг аъамиятини, бажариш техникасини, озгина бщлса ъам 
ъаракатли щйин ыоидаларини, умумий ва шахсий гигиена ыоидалари, 
танани тарбиялашнинг айрим элементларини щргатилиб борилиши лозим. 
Бу ёшдагиларга жисмоний машыни щзи мастуыил ва гуруъи билан 
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бажаришга щргатиш кщникмалари бериб борилади. Щзидан кичик 
гуруъларда жисмоний машыларни бажаришга щргатиш, щзини спорт 
разрядини щсаётганига ва катта спортчилар натижаларига ыизи-ыишга, 
дщстлик, щзаро ёрдам, щйинчоыларга нисбатан муносабат масаласи, 
ахлоы нормаларини ривожланишига эoтибор берилади. уларда жисмоний 
тарбияни шундай йщлга ыщйиш керакки, щша ёши учун зарур бщлган 
жисмоний сифатлар, аылий, аълоыий ва эстетик дидни тарбиялаш билан 
ыщшиб олиб борилсин. Эстети-кадан танининг тузилиши, ыоматини тик 
тутиб юриш, ъаракат-ларини майин ъамда чиройлилиги, кийим бошини 
ыандай тутиш ва бошыалар тщьрисида тушунча бериш керак бщлади. 
Жисмоний тарбия жараёни даврида мактаб ёшигача бщлган болаларда 
аылий ыобилиятларини ривожлантиришга, диыыат ыабул ыилиш, тушун-
чага эга бщлиш, фикрлаш, кщз олдига келтириш, билимини ва бошыа 
хислатларни мастаъкамлаш тарбия жараёнининг асосий мазмунига 
айлантирилади. 

 

12.2. Щыитиш ва тарбиянинг асосий услубиятлари 
 

Ъаракатга щргатиш энг кичик ёшдан бошланади. Бу эса ъаёт учун 
керакли малака ва кщникмаларни осондан ыийин дидактик принципи 
асосида, кетма-кетликда, аста-секинлик билан олиб борилади ва 
жисмоний тарбия ъаыида энг содда билимлар, шахсий, умумий гигиена 
ыоидалари талабларига бщйсунишга щргатилади. 

Мактаб ёшигача бщлган бола жисмоний тарбияси умумий щыитиш 
услубиятлари асосида олиб борилади ва щыитишнинг ыуйидаги – 

онглилик ва фаоллик, кщргазмалик, кучига ярашалик ва 

индивидуаллаштириш, системалилик, талабаларини ошириш 

принципларига таянади. 
Болани ъаракатга щргатишда: 
а) кщргазмалилик услубиятида бажарилиши керак бщлган ъаракат, 

кщргазмали ыурол орыали кщрсатилади, таылид ыилинади ва нарсалар 
турган томонларга ыараб бажариш учун мщлжал берилади. 

б) сщз ёрдамида кщрсатиб тушунтиради, буйруы ёрдамидан, айтиб 
бериш, сщраш ва бошыа услубиятлардан фойдаланилади. 

в) машы ыилиш услубияти – ъаракатни бажариш шартини 
щзгартирмасдан ва щзгартириб бажаришдан фойдаланилади. 

д) щйин ва мусобаыа услубияти... 
Кщргазмалилик услубияти ъамма ёшдаги гуруъларда ёшнинг 

катта-кичиклигига, ъаракат малакаси заъирасининг кщп ёки озлигига 
ыараб ыщллашнинг мезони белгиланади. 

Энг кичик ёшдагиларда ъаракат малакаси заъираси кам бщлиб, 
уларда машылар ъаыида тасаввур ъосил ыилиш жуда ыийин бщлади. 
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Машыга щргатиш учун кщргазмалик услубиятидан кщпроы 
фойдаланилади. Жисмоний машыларни кщрсатишдан ташыари 
кщргазмали ыурол, расмлар, фоторасмлар, чизмалар, макетлардан 
фойдаланиш машьулот пайтида машы техникасини эгаллашни 
осонлаштиради. Ъаракатга щргатишда таылид ыилиш машылари юыори 
самара беради. Ъаракатни бажаришда щша ъаракатни ъайвонлар, ыушлар 
ва бошыа жониворлар ъаракати мисолида щыитиш болаларда образига 
кириб бажаришга ыизиыишни шакллантиради ва таoлим жараёнини 
фаоллаштиради. 

Бу услубни болалар ыанча кичик ёшда бщлса шунчалик ыизиыиб 
бажарадилар. Бу ёшдагиларга кщриш ва жисмларга ыараб мщлжал олиш, 
ыобилиятини щстиришни аъамияти катта. У щз навбатида бажарилиши 
ыийин жисмоний машыларни бажа-ришни осонлаштиради. Масалан: 
баланд осиб ыщйилган жисмдан ошириб улоытириш, бунда тана орыага 
букилади, тананинг оьирлиги орыада турган оёыыа юкланади, ёки сакраб, 
осиб ыщйилган! Буюмга етиш, щйинчоылар, бошыа жисмлар илиб ыщйиб 
бажартиришни самараси юыори бщлади. 

Болаларни машыларини ыщрымай бажаришга щргатиш муъимдир. 
Ъаракат малакасини шакллантиришда ритм, темпни ъис ыилдириш, 
кщпик, айтишув билан щйналадиган щйинларга мусиыа тавсия ыилинади. 

Сщздан фойдаланиш услубияти. Болада жисмоний машы ъаыида 
тщьри тасаввур ъосил ыилиш уни кщз олдига келтириб фикрлашига ёрдам 
беради. Кщргазмалилик ва сщз ёрдамида тушунтириш услубияти 
иккаласи бирга ыщшиб олиб борилса, кейинчалик болалар жисмоний 
машыларини номини эшитиши билан ёки ёзилганларини кщриши, 
эшитиши билан машыларни ыийналмасдан бажара олиш малакасига эга 
бщла бошлайдилар. Тушунарлироы бщлган сщз иборалари билан: ыуёнга 
щхшаб сакраймиз, ыарьага щхшаб... 

Болалар ыанчалик ъаракат малакаси тажрибасига бой бщлса, уларга 
жисмоний машы щргатишда сщз билан тушунтириш услубиятидан 
фойдаланиш осонроы бщлади. Сщзни характери щрганишни ъар хил 
этапида турлича бщлиши лозим. Щргатишни бошланишида ъаракат 
тщлиы тушунтирилади, кейинчалик эса тушунтириш, ыисыа кщрсатма 
беришлари билан алмашинади. Кщрсатмалар ёрдамида ъаракатдаги 
хатоларни тщьирлаш ва огоълантириш ва уларни баъолаш мумкин. 
Буйруылар ва кщр-сатмалар мактабгача ёшдагиларга жисмоний 
машыларни тенг бошлаш, тугаллаш, уни сурoатини аниылаш, ритмини, 
ъаракатга йщналиш бериш учун ыщлланилади. Гимнастикада ыабул 
ыилин-ган энг оддий буйруылар, машы мусиыасиз бажарила бошланса, 
асосан катта ёшдаги гуруъларда ундан фойдаланиш мумкин. 
Кщрсатмалардан асосан кичик ёшдаги гуруъларда кщпроы фойда-
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ланилади. Кщпчилик жисмоний машылар, ашулалар, шеoрлар мазмуни 
айтиладиган воыеалар ва ъаракатни ыандай бажарилиши кераклиги 
ъаыида ёзилган матнни щыиш билан ыщшиб ижро этилади. 

Бажарилиш пайтида болаларга савол бериш, уларни фикрлашга 
щргатиш, щша жисмоний машы ъаыида тщлиы бщлимга, ъаракатни ъис 
ыилишга имкониятни кщпайтиради. 

Суъбат ъам бажариладиган жисмоний машы ъаыида кщпроы 
маoлумот фикрга эга бщлиш ва жисмоний машыларни бажари-лиши 
ъаыида лозим бщлган малакаларга манбаа бщлади. Ъамда жисмоний 
тарбия ва спортга оид китоблар щыиш, расмлар кщриш, стадионларга 
экскурсиялар ва сайирлар ыилиш орыали ъам йщлга ыщйилиши мумкин. 

Машы услубияти жуда хилма-хилдир. Мактаб ёшигача болаларда 
ъаракатлар ва жисмоний машылар бирваракайига ъамма учун умумий 
ъолда кщрсатиш ва бажариш кщпроы олинагн жисмоний машылар 
боланинг анатомик-физиологик ыобилия-тига мос келсин. Бу ёшда 
кщпроы динамик характердаги машылар танлаб олиниши, бир йщла 
кщплаб асосий мускул гуруъларига, организмига физиологик таoсир 
щтказа оладиган, чаыыонликни, ъаракат координациясини 
ривожлантиришга шароит яратадиган-лардан фойдаланиш лозим. Бу 
талабларга жисмоний машыларни велосипедда юриш, сузиш, ъаракатли 
щйинлар, спорт щйинлари элементларидан олинган машылар жавоб 
беради. 

Мактаб ёшигача бщлган болаларга статик характердаги 
жисмоний машылар бериш тавсия этилмайди. Бу машылар нерв тизими ва 
мускулларни толдиради, ыон айланиш ва нафас олишини бузади, тщлиы 
мускул ыисыаришини талаб ыиладиган куч машылари мускул ва нерв 
бщьинларини ишларини сусайти-ради. Ёши ульайган сари жисмоний 
машылар ъам щзгартирилади ва ыийинлаштирилади. Болалар яслиси ва 
боьчаларида берилла-диган машылар «Мактабгача ёшдагилар жисмоний 
тарбияси дастури»да (1994) берилган. 

Бир ёшгача бщлган болаларда катталар ёрдамида пассив 
ъаракатлар, актив ъаракат элементлари умумжисмоний машылар 
(жиъозли ва жиъозсиз, чалыанча ётиш билан, щмбалоы ошиш билан, 
бошни ъар томонга буришлар) эмаклашлар, югуришга тайёрловчи 
машылар, баландликка чиыиш ва энг содда щйинлардан фойдаланилади. 
Бу ёшдагилар дастурида асосий щринни уыалаш (масаж) эгаллайди. 
Уыалашга оид материал «Сестра воспитательница детских яслей и 
младшей групп яслей садов» деган китобчада берилган (1963 й.). 

Бир ёшдан 3 ёшгача бщлган болаларда сал ыийинроы бщлган 
умумжисмоний машылар, жисмли ва жисмсиз (тщп, ёьоч, гимнастика 
щриндиьи), асосий ъаракатлар (юриш, югуриш, мувозанат саылаш 
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машылари, чуыурликка сакраш), сафланиш-нинг энг оддий машылари 
(айлана бщйлаб юриш, бир колона, шеренга бщлиб сафланишлар), 
велосипедда юриш, сузишни щрганишга тайёрлов машылари берилади. 
Дастурда бу ёшдагилар учун керакли ъаракатли щйинлар ва раыс 
машыларига кенгроы жой ажратилган. Олинган щйинлар бу ёшдагилар 
учун ыоидасини соддалиги ьолибни аниылашни осонлиги билан 
фарыланади ва асосан турли образлар тимсолида, таылид тарзида 
щйналади (ыушлар ъайвонар ва ъ.к.). 

3 ёшдан 7 ёшгача бщлган болалардаги машьулотларга щргатилади, 
амалда эса уни болалар фаолиятини ташкиллашнинг «фронтал» услубияти 
деб айтишади. Масалан, бажарилиши керак бщлган машыни айрим 
элементларига кщпроы эoтибор берилади. Узоыыа улоытиришни 
кщрсатаётиб олдин дастлабки ъолатга, сщнг ыолган элементларга эoтибор 
берилади. 

болаларда катталарга нисбатан тез ва енгил шартли алоыа вужудга 
келади, лекин уларни тез-тез ыайтариб турилмаса, бу шартли алоыа 
мустаъкам бщлмайди. Ъаракат малакасини мустаъ-камлаш учун уни кщп 
такрорлайвериш, толишини вужудга келтиради. Шунинг учун 
ыайтаришни хилма-хил вариантларда такрорлаш лозим. Машыни 
такрорий бажаришлар фаыат щзлаш-тирилаётган материал техникаси 
ъаыида шуьулланувчи мукаммал тасаввурга эга бщлгандан сщнгина 
амалга оширилади. Ъаракат малакаларини мустаъкамлаш ъар хил 
шароитда – щйин, мусо-баыа, турли-хил топшириыларни бажариш 
шаклида амалга оширилади. «Ким шу машыни яхши бажара олади», «Ким 
байроычага тез югуриб бориб ыайтиб кела олади», «Тщпни ким 
узоыроыга ота олади» ёки «Мщлжални ура олади» кабилар. Жисмоний 
машыларни щргатишдаги щзига ъослик щыитиш услубиятларини щзаро 
муносабатларда намоён бщлади. 

Мактаб ёшигача бщлган болаларни щыитишда таылид ыилиш, 
кщриб турган нарсага, ёки щша нарсага ёки ошыасига, уни тескарисига, 
пастга, баландга, орыага ва ъ.к. деб мщлжалга олиш, щйин усулларини 
киритиш, щыитишни эмоционаллигини оширади. 

Махсус билимларни бу ёшдагилар диафилpмлардан, кино, машыни 
тушунтираёганда эшитаётиб, ъаракат техникасини, ъаракатли щйинлар 
ыоидаларини щрганишда фойдаланадилар ва шу билан бир ыаторда 
шахсий ва умумий гигиеник тушунчаларга эга бщлиб борадилар. 

 

12.3. Мактабгача ёшдагиларнинг жисмоний тарбия воситалари 
 

Мактаб ёшигача болалар жисмоний тарбиясида табиатнинг 
соьломлаштириш кучлари, гигиеник омиллар ва жисмоний машылар катта 
аъамиятга эга. Юыоридагиларни таoсиридан ташыари боланинг кунлик 
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ъаракат фаолияти (ъар кунлик ъаракати, расм олиш, ъар хил щйинлар, 
мусиыа, жисмоний меънат) шундай режалаштирилсинки, буларнинг 
ъаммаси унинг ривожланишига имконият яратсин. Танлаб керакки, улар 
мускуллар кучини яхшиласин. 

Мактабгача ёшдаги болаларда ъамма орган ва система-ларни ва 
жараёнларни ишга солиб, чидамлилик сифатини ривожлантириш 
маысадга мувофиыдир. Юруш, югуриш, сузиш ва велосипедда юрушдек 
машыларни меoёрини баробарга ортирилса бу сифат ривожланади. Бу щз 
навбатида шуьулланувчи ёшини ъисобга олишни унутмаслик 
лозимлигини таыазо этади. 

Бу ёшда таянч ъаракат аппарати эгилувчан бщлади. уни 
ыобилиятини сусайтирмаслик учун жисмоний машыларни ёшига тщьри 
келадиганларини барчасидан яхши фойдаланиш даркор. 
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12.4. Мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбиясининг шакллари 
 

Мамлакатимизда мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбияси 
давлат ва жамоат муассасаларида олиб борилади. Давлат 

муассасаларида – яслилар, болалар боьчалари; жамоат муассасаларида 

– маъкамалар, корхоналар, шахсий пулли ясли ва боьчалар тарзида 
мактабгач ёшдаги болалар муассасалари сифатида уюштирилмоыда. 
Жисмоний тарбия асосан давлат му ассасаларида амалга оширилади. 

Давлат муассасаларида жисмоний тарбия. Болалар боьчаси ва 
яслидаги жисмоний тарбия жараёнига мудир раъбарлик ыилади. 
Жисмоний тарбия ишини тарбияси олиб боради. тарбиячи машьулотларни 
мусиыачи, шифокор билан режалаш-тиради. Шифокор тарбиячига 
жисмоний машыларни танлашга, уни меoёрини аниылашга ёрдам беради. 

Ясли ва боьчаларда жисмоний тарбия жараёнини амалга ошириш 
учун щыув типидаги машьулотлар эрталабки гимнастика, физкулpтура 
даыиыалари, чиниытирувчи муолажалар, ъаракатли щйинлар 
экскурсиялар, саёъатлар, байрамлар, яккама-якка ва мустаыил 
машьулотлар тарзида уюштирилади. Булардан ташыари мусиыа 
дарсларида ъам жисмоний тарбияни вазифаларини ъал ыиладиган 
жисмоний машылар, щйнлар ва раыслардан восита тарзида 
фойдаланилади. 

Щыув типидаги жисмоний машылар билан шуьулланиш 
машьулотлари болаларни ъаракатга щргатишда асосий роp щйнайди. Бу 
машьулотлар ясли ва боьчаларининг ъамма гуруъларида щтказилади. 1 
ёшгача болаларда ъар бир бола билан айрим жисмоний машылар уыалаш 
билан ыщшиб олиб борилади. 

1-3 ёшгача бщлган болалардан ёши катта бщлган гуруъларда (6-12) 
ъафтада 3 маротабадан, 3-7 ёшгача бщлганларда ъафтада 1 марта ва ъамма 
гуруълар билан бирга щтказилади. Ёши катта бщлган сари 
машьулотларнинг давомийлиги 10-45 даыиыагача оширилиб 
борилаверади. Машьулотлар 4 ыисмдан - ташкилий, тайёрлов, асосий, 
якунлоы, ыисмларига бщлиб олиб борилади ва уларнинг ъар бирида 
щзларининг аниы вазифалари ъал ыилинади. Жисмоний машылар 
осонлаштирилиб, «щрмонга саёъат», ъара-катли ва сюжетли («Щрмонга 
саёъат» ва бошыа) шаклларда олиб борилади. тарбиячи олдин жисмоний 
машыларни танлаб, сщнгра сюжет танлайди. Юриш, югуриш, 
тщсиылардан ошиш, сузиш ва очиы ъавода бщлиши керак бщлган ваыт 
ъисобига щтказилади. 

Эрталабки гимнастика ясли ва боьчаларда эрталабки 
овыатланишдан олдин, болалар уйларида эса уйыудан турибла 
щтказилади. Яслиларда 2 ёшгача бщлганларда эрталабки гимнас-тика 
индивидуал ёки 5-10 кишига бщлинган гуруъларда, ёши катталарда эса 
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болаларнинг барчаси билан биргаликда умумий щтказилади. Эрталабки 
гимнастика хилма-хил юриш, югуриш ва турли хил машылар бажариш 
ъамда сакраш билан тугалланади. Айрим ъолларда машы сюжетига, 
ритмига мослаштирилган ыщшиылар билан щтказилади. 

Тизимли щтказилган жисмоний машылар асосан болаларни кучини, 
эластиклигини мустаъкамлайди, нафас олиш, ыон айланиш ва юрак томир 
тизими ишларини, органлардаги модда алмашинуви жараёнини 
яхшилайди. Бундан ташыари эрталабки гимнастика уюшган ъолда яхши 
кайфият билан бошланса, ъар кунги бажарилган жисмоний машыларнинг 
таoсир кучи ыоматни тутиш ва жисмоний машыларнинг соьлиыыа 
фойдаси ъаыидаги дастлабки элементар билимларни шаклланишига олиб 
келади. 

Кичик ёшдагиларда жисмоний машылар кимларга ёки 
нималаргадир таылид ыилиш ва ъаётда учрайдиган сюжетларни щз ичига 
олиши керак. Машылар 3 дан 6 гача, ёши ульайган сари 8 тагача бир 
комплекс бир ъафтага мщлжаллаб тузилади ва 3-4 кундан сщнг 
ыийинлаштирилади, 7-12 даыиыа давомида щткази-лади. 6-7 ёшдагиларга 
эса мактаб дастури материалига яыин бщлган жисмоний машылар тавсия 
ыилинади. Жисмоний машы-лар дозасини уни бажарилиш оьирлигига 
ыараб белгиланади. Елка ва бщйин мускуллари машылари 6-12 марта, 
ыорин ва бел мускуллари машылари 4-8 марта такрорланади. 

Чиниытирувчи муолажалар ясли ва боьчалардаги кундалик ва 
ъаётий чиныитиришдан ташыари болалар билан махсус ъаво ва ыуёш 
ванналари, сувда чщмилтириш орыали чиниытиришлар киритилади. 
булардан ташыари яна айрим процедуралар борки улар жисмоний 
машылар билан ыщшиб олиб борилгандагина эффект беради (Леви 
Гориневская ва А.И. Бикованинг «Бола организмини чиниытириш» 
1962й.). 

Жисмоний тарбия даыиыалари расм машьулотларида пластилин 
билан ишлаш пайтида ъисоб, нутыни ривожлантириш машьулотлари 
давомида щтказилади. Бу машьулот учун 2-3 та жисмоний машы 
танланиб, улар щрнидан турган, щтирган ъолда бажарилади. 

Щйинлар эрталаб соат 1000-1200 ларда ва тушликдан сщнг 
щтказилади. Уни маысади болаларда бизга маoлум бщлган жисмоний 
сифатларини ривожлантиришдир. Ъаракатли щйин-ларни танлашда 
болаларнинг жисмоний тайёргарлиги, майдон ва ундаги шароитга эoтибор 
берилади. Тарбиячи щйинни танлаб олгандан сщнг уни ыщллаш 
усулиятини пухта щйлаб, сщнгра щтказади. Бола учун нотаниш 
щйинларни щйнатиш анча ыийин-чиликларга сабаб бщлади. катта 
ёшдагиларга эса мустаыил вазифалар берилади. щйинлар 7-15 даыиыагача 
давом этади ва 5-7 маротаба ыайтарилади. Саёъат ъафтада 1-2 маротаба, 2 
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ёшгача бщлганларда эса, 1-2 маротаба уюштирилади. Унда олдиндан 
борадиган жой, машьулот сценарийси тузилиб шароити ъисобга олиниши 
ва лозим бщлган жиъозлар тайёрланади. Ёшига ыараб саёъат муддати 20 
минутда 1,5 соатгача давом этказиш мумкин. 

Жисмоний маданият байрамлари байрам кунлари (янги йил, 
Наврщз, Мустаыиллик, Конституция кунлари)га баьишлаб ёки боьчадан 
мактабга кузатиш, битирув кечаси ва бошыалар тарзида щтказилади. Ъар 
хил щйинлар, раыслар, мусиыа билан бажариладиган жисмоний машылар 
байрам дастури сценарий-сига киритилиши мумкин. 

Жисмоний машылар билан индивидуал шуьулланиш 

машьулотлари врач ёрдамида болалар жисмоний тайёргарлигини 
ъисобга олган ъолда щтказилади. Бу машьулотларда тана тузи-лишида 
нуысони борлар ёки сурункали ъамда, юрак томир системасида касали 
борлар шуьулланиши учун ыулай имконият-лар бор. Уни давом этиш 
муддати касалларни жисмоний тайёргарлиги даражасига боьлиы. 
Машьулотлар давомида шифо-кор маслаъати асосий ролни щйнайди. 

Жисмоний машылар билан мустаыил шуьулланиш машьу-лотлари 
болаларга щзлари яхши кщрган жисмоний машылар билан машьул 
бщлиш имкониятини беради. Бунинг учун тарбиячи уларга жиъозланган 
гимнастика шаъарчаси ёки махсус болалар майдончасидек, сузиш ъавзаси, 
спорт жиъозлари ва анжомларини тайёрлаб ыщйган. 

Машьулот пайтида тарбиячи болаларга ролларни ажратиб ыщйиши 
лозим бщлган самарани беради. 

Ясли ва болалар боьчасида умумий иш режаси тузилиб унда 
жисмоний тарбия тадбирлари белгиланади. Бу бщлимда жисмоний 
тарбиянинг асосий маысади ёритилади ва уни бажарилиши учун аниы 
вазифалар белгиланади. Вазифалар ъар хил бщлиши мумкин: сузишни 
щргатиш, велосипед, самокат, роликлик конpкида юришни щргатиш ва 
бошыалар. Бунинг учун олдиндан тарбиячилар олдиндан маслаъатлашиб, 
бассейн тщлдирилади ёки яхмалака отиш жойи ыилинади. Тарбиячи 
дастурни квартал, ойлар ва ъафталарга бщлиб режа тузади ва щша режа 
асосида жисмоний тарбия жараёнини боришини бошыа-ради. 
Режелаштиришда болаларнинг жисмоний тайёргарлиги эътиборга 
олиниши шарт. Ясли ва боьчада йилига 3-4 марта жисмоний 
тайёргарлигини щйишини тизимли ъисоб-китоб ишлари олиб борилади ва 
жисмоний сифатларини ривожла-нишини назорати йщлга ыщйилади. Ана 
щшанга асосланиб тарбиячи мактабга йщлланча олган бола ъаыида 
ъисобот ёзади. 

Оилада жисмоний тарбия ъаыида... (шакллари, воситалари, 
методлари, Б.А. Ашамарин таърири остида щыув ыщлланмасида). 
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13-БОБ. УМУМИЙ ТАOЛИМ МАКТАБИ  

ЩЫУВЧИЛАРИНИНГ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯСИ 

 
«Мактаб ёшидаги болаларда жисмоний тарбия жараёни биз 

педагоглардан мактабда ишлаш учун жисмоний тарбиянинг асоси 

нималардан иборатлиги, унинг мазмуни, ташкил ыилини-шини, 

болаларни ъаракатга щргатиш методикасини билишни талаб 

ыилади». 
Мактаб ёшидаги болаларда жисмоний тарбия жараёнининг 

маысади аста-секинлик билан уларни жисмоний камолотга эришиши ва 
шу аснода ъаётга, ижодий меънатга ва Âàòàí мудофаасига тайёрлашни 
назарда тутади. 

Щыувчилар жисмоний тарбияси жараёнида умумий ва хусусий 

вазифалар ъал ыилинади. 
Умумий вазифалар – билим бериш, жисман тарбиялаш ва 

соьломлаштиришдан иборат бщлиб, хусусийлари эса жисмоний 
тарбиядан Давлат таoлим стандарти дастуридаги махсус вази-фалар 
тарзида ъал ыилинади. 

Хусусий вазифаларга ыуйидагилар киради: 
1) щыувилар организмининг соьлигини мустаъкамлаш, 

ривожлантириш ва чиниытириш; 
2) турли хилдаги меънат фаолиятига тайёр бщлиш учун шу ёшга 

хос бщлган жисмоний сифатларни ривожлантириш; 
3) ъаёт учун керакли ъаракат малакалари ва кщникма-ларини 

ривожлантириш ва кейинчалик керак бщладиганлари билан 
ыуроллантириш; 

4) щыувчиларга жисмоний маданиятга оид янги билим-ларни 
бериш; 

5) щыувчиларни жисмоний машылар билан мунтазам 
шуьулланишига ыизиытириш ва унга одатни шакллантириш; 

6) щыувчиларни жисмоний маданият фаоллари ыилиб тарбиялаш 
ва бу билан уларда ташкилотчилик ыобилиятини тарбиялашдек 
вазифаларни ъал ыилади. 

Бу вазифалар маoнавий тарбиянинг элементлари ъисоб-ланган 
ахлоыий руъий эстетик ва меънат тарбияларининг вазифалари билан 
биргаликда щыувчиларни ёшини ульайиши, жисман тайёргарлигига 
ыараб щыитишнинг айрим этапларида аниыликлар киритилади ва мактаб 
ёшининг ыуйидаги 3 хил гуруъидаги таoлим тарбия ишларида ъал 
ыилинади. 

Мактаб ёшининг 6 (7), (10) 11 ёшлиларда (1-4 синфлар) организмИ 
табиий ривожланишида бщлади. Биз уни гармоник ривожланишини 
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йщлга ыщйишимиз керак бщлади. Марказий нерв тизимидаги бошыариш 
функцияси, ъаракат таянч аппарати фаолияти ишини, юрак-томир, нафас 
олиш органлари ишини янада ривожлантиришга эoтибор берилади, 
булардан ташыари ыоматни тщьри тута билишга щргатилади. Бу жараёнга 
шахсий гигИена ыоидаларига оид билимлар ыщшиб бериш билан тарбия 
жараёни йщлга ыщйилади. 

12-15 ёшлиларда (5-9 синфлар) жисмоний машылар щсаётган ёш 
организмга самарали таoсир кщрсатади. Шунинг учун жисмоний 
сифатларни ривожланишига ыулй имкониятлар очилган бщлади. 

Жисмоний тарбиянинг жисмоний билимлар бериш вази-фаси 

ъаётда учрайдиган ъаракат малакаларини рационал техникаси билан 
таништириш (гимнастика, енгил атлетика, спорт щйинлари, велосипедда 
юриш ва спорт тактикаси)га оид оз бщлса ъам назарий тушунча 
беришдир. Бу даврда болаларни «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус 
тестининг талаблари ва нормаларини топширишга тайёрлаш йщлга 
ыщйилади. Жисмоний машылар билан шуьулланиш натижасида спорт 
маъоратини ошаётганлигини, жисмоний маданиятни жамиятдаги роли ва 
аъамиятини тушунтириш жараёни йщлга ыщйилади. Аста секинлик билан 
ташкилотчилик ыобилияти такомиллаштири-лади, мусобаыа ыоидалари 
щзлаштирилади, ъакамлик ыилиш малакалари ривожлантирилади ва 
чиниытириш маысадида таби-атнинг соьломлаштирувчи кучларидан 
фойдаланишга щргатиш лозим бщлади. 

16-18 ёшдаги умумтаoлим мактаби, академик, касб-ъунар 
лицейлари ва коллежларнинг щыувчилари организми ёши ульай-ган сари 
баыувватлашади. Жисмоний тарбия эса бу жараёнини янада 
кучайтиришга йщналтирилади. Жисмоний машылар билан тизимли 
шуьулланиш таoлим тизимининг шу ёшдагиларида иш ыобилиятини 
яхшилаш, асосий ъаракат фаолиятлари учун чидамлилик заъираларини 
ошириш, щз танасини бошыара олиш, куч, тезкорлик, чаыыонлик ва 
бошыа ъар томонлама жисмонан гармоник тарбия аломатларини 
чуыурлаштиришга эoтиборни ыаратади. 

Организм щсиб борар экан унинг функционал имконият-ларини 
ошиб бориши ъам табиий. Олдин эгалланган ъаракат малакалари заъираси 
базасида янги, кейин эгалланиши лозим бщлган ъаракат малакалари учун 
пойдевор яратилади. Бу ёшда-гиларда уларнинг жисмоний маданият 
соъасидаги билимларни бойитиш, спорт тренировкаси асослари, 
спортчини щз-щзини назорат ыилиши ыоидаларига щргатиш маысадга 
мувофиы бщлади. 

Жисмоний тарбия воситалари. 6 (7) - (10)11 ёшдаги бола-лар 
жисмоний тарбияси учун асосий восита ыилиб асосий гимнастика, 
ъаракатли щйинлар, роликли конpкида, велосипедда юриш, экскурсия ва 
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саёъат ъамда табиат ыщйнида щйналадиган щйинлар ва жисмоний 
машылар олинган. Бу ёшдагиларда сузиш, теннис бщйича мунтазам 
машьулотлар уюштириш мумкин. Соь-лиги ёмонлашган болаларга махсус 
машьулотлар – даволаш гимнастикаси тарзидаги ёки махсус тиббий 
гуруъга ажратилган болалар учун алоъида машьулотлар йщлга ыщйилади. 

16-18 ёшдагилар учун жисмоний тарбия воситаси ыилиб асосий 
гимнастика (кичик ёшдагиларга нисбатан оьирроы машылар билан), 
танани бошыариш машылари, «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус тести 
машылари, тщсиылардан ошиш, жамоа бщлиб щйналадиган ъаракатли 
щйинлар (осонлаштирилган ыоида-да) ва бошыалар олинади. Бу ёшда 
спорт щйинларига, гимнас-тика, енгил атлетика, роликли конpкида юриш, 
югуришдек спорт турларида болалар юыори натижаларига эришишлари 
мумкин. булардан ташыари уларда туристик походлар, пиёда юриш, 
кросслар ъамда далада щйналадиган ва ъарбийлашти-рилган щйинлар 
щтказилиши мумкин. 

16-18 ёшдагилар учун (лицейлар) асосий ва спорт гимнастикаси ва 
бошыа спорт турлари восита бщлади. Умумий жисмоний 
тайёргарлигининг кщрсаткичлари «Алпомиш» ва «Барчиной» комплекси 
талаблари ва нормалари даражасижа бщлиши лозим. Булардан ташыари 
сайир ва походлар уюштири-лишини тарбия жараёнидаги самараси катта 
бщлиши мумкин. 

 
13.1. Щыувчи жисмоний тарбиясининг асосий шакллари  

ва машьулот формалари 
 
Щыувчиларнинг жисмоний тарбиясининг машьулотлари мактабда 

щыув ишлари, синфдан ташыари ишлар физкулpтура соьломлаштириш 

ишлари, мактабдан ташыари муассасаларда ва оилада ыуйидаги 

шаклларда: «жисмоний тарбия дарси», «дарс-гача гимнастика», 
«физкулpтура даыиыалари», «катта танаффус-даги уюштирилган 
щйинлар», «спорт кщнгил очишлари (ваыт щтказиш учун)», 
«узайтирилган кунли мактаблардаги жисмоний маданият машьулотлари», 
«спорт секциялари», «байрамлари, мусобаыалар «Ыувноылар ва 
зукколар» учрашувлари, «Саломат-лик куни» во ъ.к.дек щндан ортиы хил 
синфдан ташыари ишлар тарзида ташкилланади. 

Мактабдан ташыари муассасаларда жисмоний тарбия: 

Болалар, щсмирлар спорт мактаблари, спорт иншоатлари ва сув 
ъавзалари, истироъат боьлари, маданият уйлари, маданият маройлари 
ыошидаги спорт секциялари, жисмоний тарбия кружоклари, уй жой 
бошыармалари, маъалла фуыаролари йиьини томонидан йщлга 
ыщйилаётган болалар спорт секциялари ва бошыалар тарзида соьлиги, 
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ёши, жисмоний тайёргарлигига ыараб ажратиб олиниб, турли ёшдагилар 
учун мунтазам равишдаги машьулотлар ташкилланади. 

Щзгариб турадиган таркиб билан щйинлар, оилавий мусоба-ыалар 
улоытирувчилар куни, оммавий кросслар (югурувчилар куни), турли хил 
конкурслар щтказилади. 

Оилада жисмоний тарбия уй шароитида, дарс тайёрлаш пайтидаги 
физкулpтура минутлари, жисмоний тарбиядан уйга берилган вазифаларни 
бажариш, спорт характеридаги машылар, оилавий саёъатлар ва жисмоний 
машылар билан мустаыил шуьулланиш мушьулотлари, щйинлар, 
тренировкалар сифатида уюштирилади. 

 
13.2. Щрта махсус ъунар касб лицейлари умумтаoлим 

мактабларининг щыувчи ёшларини ъаракатга щргатиш ва 

машьулотларда жисмоний сифатларнинг ривожлантириш, таoлим 

жараёнларининг принциплари 
 

Мактаб ёши ъаракатга щргатиш учун энг ыулай ёшдир. Худди мана 
шу йилларда болалар юыори эгилувчанликга, кучли ва тез нерв 
ыщзьолишига эга бщладилар ва шунга кщра ъаракат-ларнинг шартли 
рефлексларини енгил ъосил бщлиши билан ажралиб турадилар. 14-15 
ёшда ъаракат анализаторларининг ривожланганлиги меoёрига етади. 
Мактабни тугаллаш даврига келиб щыувчилар хилма-хил даражадаги 
ъаракат малакаларига эга бщладиган. Бу щз навбатида жисмоний 
машыларни, меънат фао-лиятида ва ижтимоий ъаётда турмушда, 
щзларининг соьлигини мустаъкамлашга, жисмоний тайёргарликни 
оширишга ыщллай оладилар. 

Ъаракат щргатиш шуьулланувчини жисмоний ривожланган-лиги ва 
жисмоний тайёргарлиги ъамда жисмоний сифатларини даражасига ыараб 
амалга оширилади. 

Катта, щрта, кичик ёшдаги щыувчиларни ъаракатга щрга-тишда 
умумий методик принципларни ыщллашга алоъида эoтибор берилади. 

Онглилик ва фаоллилик принципига мувофиы йилдан йилга 
болалар щргатилган ъаракат фаолияти ъаыида билимларга эга бщла 
боришлари, бажарилган ъаракат нимага фаыат айнан шундай бажарилиши 
кераклиги, бошыача бажарилса ыандай хатолар содир бщлиши 
мумкинлиги ъаыида фикр юрита оладиган бщлишлари лозим. Бу билан 
уларнинг фикрлаш доираси Кен-гаяди. Кичик ёшдаги жисмларни кщриш 
орыали фикрлайди-ганларда ъаётий мисоллар билан, жисмоний 
машынинг аъамияти уни кундалик турмушда ыщлланилиши 
шуьулланувчини соьлиги учун аъамияти ва бошыалар ъаыида ъаётий 
мисоллар келтирилса бас. 
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V-IX синф щыувчиларига нисбатан ыийин ъаракат малака-лари 
берилади. Бу жараён щрганилган материалларни кщп маротаба ыайтариш 
орыалигина амалга оширилиши, шундагина юыори натижалар учун кщп 
тер ва оьир машаыыатлар тортиш кераклиги уларнинг онгига 
сингдирилади. Бу ёшдагилар психи-касига эoтибор бериш муъим 
аъамиятга эга. Улар щрганилаётган ъаракат фаолиятини тездагина эгаллаб 
олишга уринадилар. Бу билан улар хатоларга йщл ыщядилар. Шунинг 
учун ъаракат техникаси устида ишлаш оьир эканлигини алоъида 
тушунтириш муъим аъамиятга эга. Уларни ъаракатларни щзлаштиришда 
бир-биридан хатолар топишга мажбур ыилиш, хатоларни кщра билиш, 
таълилга щргатиш ва бщлажак хатоларни олдини олишга замин яратади. 
Ыолаверса щыитилган мавзуларни ыайтаришда уларни гуруъчаларга 
раъбарлик ыилишга щргатишни ъаётий аъамияти катта. Мустаыил 
фикрлашга эoтибор бериш муъим аъамиятга эга. 

Юыори синф щыувчиларига янги адабиётлар, спорт такти-каси 
ъаыида тушунчалар, мустаыил шуьулланишлари учун масла-ъатлар 
бериш маысадга мувофиы бщлади. 

Бажариб кщрсатиш принципи щыувчиларда щша ъаракатлар 
ъаыида аниы тушунчалар ъосил ыилишда муъим ролp щйнайди. Кичик ва 
щрта ёшдагиларда таылид ыилиш рефлекси жда ривожланган бщлади. 
улар кщрсатилган ъаракатларни айнан щзини, нусхасини, тезда ва 
бутунлигига ыайтара оладилар. Шунинг учун бу принципига риоя ыилиш 
щыитувчидан алоъида эoтиборни ъамда щыувчилар бажараётган машыни 
аъамиятини мукаммал тушунтириш лозимлиги талабини ыщяди. 

Юыори синф щыувчилари турли хил тайёргарликларни щтадилар, 
ъаракатларни щзлари мустаыил кузатиб баъолай олиб малакаларига эга 
бщлиб ыоладилар. Машыларни яхши бажаради-ганларини, яхши 
намойиш ыила оладиганларини тарбиялаш маысадга мувофиы бщлиб, 
улардан щыитувчилар машьулотлар пайтида ёрдамчи сифатида 
фойдаланишлари мумкин. 

Ъаракатни бщлакларга ажратиш билан щргатиш ва щыи-

тишни индивидуаллаштириш принципи – кичик мактаб ёшдаги-ларга 
ыщлланганда айрим ъаракатларни ажратиб олиш ва уни аниы бажариши 
ыийинроы кечади. Улар тез чарчайдилар ва тез тиклана оладилар. 
Айниыса бир хил ъаракатлар тез чарчашни тезлаштиради. Булардан 
ташыари тананинг айрим мускулларини маoлум муддатга ушлаб туриш 
(статик ъолатдаги) машылари тез толдиради ва шунинг учун бундай 
машыларни ыщллашдан ыочиш лозим. 

Биринчи синфдан бошлабоы щыувчилардан айрим машы-ларни 
бажариш учун бор имкониятларни сарфлашини талаб ыилиш керак 
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бщлади. чунки уларнинг жисмоний тайёргарлиги ва нерв фаолиятининг 
типологик хусусиятларига катта эoтиборни талаб ыилади.  

Мунтазамлилик принципи ъаракатга щргатиш режалашти-рилган 
материални ыатор машьулотларда кщпроы ыайтариш талабини ыщяди. 
Мавзу щзлаштирилгандан сщнгина бошыа вазифага щтилади. Кичик, 
щрта ва катта мактаб ёшдагилар бир ёки бир неча дарсни (ёки 
тренировкани машьулотини) ыщйиб юбориши, уларда тизимли 
ыатнашмаслиги, таoлим жараёнига салбий таoсир кщрсатади ва 
щзлаштириш жараёнини чщзилишига сабаб бщлади. 

Талабларни аста-секинлк билан ошириш принципи ъаракатга 
щргатишда бажарилаётган машыни аста-секинлик билан 
ыийинлаштириш, юклама меoёрига нисбатан керак бщлган талабларни 
ыщйиш, нерв-мускул жараёнида ыоординацион щзгаришлар содир 
бщлиши билан боьлиы ыоидаларга риоя ыилишни таыазо этади. I-III 
синфларда бажариладиган ъаракат турларини тез-тез щзгартириш 
маысадга мувофиыдир. Машы бажараётганда зщриыыан мускул 
навбатдаги мускулларга нисбатан дам бериши амалиётдан маoлум. 
Мускулларни 5-8 сек ошиы зщриыыан ъолда таранг ушлаб туриш бу 
ёшдагилар учун тавсия этилмайди. Машыни бажариш ва уриниш олдидан 
щыувчини кщп куттириш тавсия ыилинмайди. Навбат кутиш тик 
туришдан иборат бщлмай асосий ъаракатни бажаришда иштирок этмай-
диган бошыа мускул гуруълари учун зщриыиш берадиган ъаракатлар 
билан алмаштирилиши, ыорин, кщкрак, бел мускул-ларини 
ривожлантирадиган, нормал нафас олиш малакасини шакллантирадиган 
машыларни бажариш тавсия ыилиниши ъам мумкин. 

Машы усулиятини щсмирларга ыщллар эканмиз диыыатни гавдани 
тщьри тута билиш, рационал ритмда нафас олиш (айниыса юриш ва 
югуриш машылари)га ыаратишимиз зарур. V-IX синфдагилар кщрганини 
илиб олиш ыобилиятига эга бщладилар. Ъар бир ъаракатини тез 
щрганадилар. Уларда айниыса енгил атлетика машыларига ыизиыиш 
катта бщлади. Машыларни бажаришда айнан щша машыни нимасига куч 
сарф ыилиш ёки машыдан сщнг машыни бажариш учун зщриыган 
мускулни бщшаш-тиришни билишга щргатиш, чиройли, юыори даражали 
куч сарф-лагандагидек ъаракатларни бажаришга щргатиш керак бщлади. 

Юыори синфдаги болаларда жисмоний машыларни кщпроы куч 
талаб ыилувчиларини, чидамлилик ва бошыа жисмоний сифатларни 
ривожланишига олиб келадиганларини бериш тав-сия ыилинади.  

Ъаракатга щргатишнинг этаплари. Жисмоний тарбия дарси-да 
жисмоний машыларга щргатиш жараёни ъаракатга щргатиш-нинг асосини 
ташкил ыилади. Расм, ашула ва бошыа дарсларда болалар диыыати жуда 
актив бщлади. Жисмоний тарбия дарс-ларида ъам машыларни 
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щзлаштиришда болалар диыыатини юыо-рида ыайд ыилинган 
дарслардагидек бщлишига эришиш керак. 

Щргатишнинг бошланьич этапи. Машыни бажарилишини 
бошланиши биланоы тушунтиришга, диыыат билан эшитишга эришиш, 
бажарилаётганни тщла тасаввур ыилиш, ижрони таъли-ли ва уни 
бажаришга зщр иштиёыни, интилишни пайдо ыилиш лозимлиги 
таoлимнинг бирламчи этапини асосий мазмунини ташкил этади. Кичик 
ёшдагиларга иложи борича щйин тарзидаги ъаракатларни щргатишни 
йщлга ыщйиш щыитишнинг бошланьич этапни асосий вазифасидир. 
Болаларда щша фаолиятга керак бщлган ъаракатни бажармасликка олиб 
келадиган сабабларни кщра билиш, щргатишнинг самарали бошланишига 
ижобий таoсир кщрсатади ва щыитишда яхши натижа беради. 

Щсмирларга машьулотлар пайтида энг дастлабки бажариш улар 
учун таниш шароитда, ташыи ыщзьатувчисиз, чальитув-чиларсиз амалга 
оширилиши муъим. 

Профессор Касoяновнинг ёзишича тажриба мактабининг дарсига 
тажриба щргангани бир гуруъ назоратчилар келган. Óíи кщрган 
щыитувчи, болалар яхши кщрган спорт жиъозларида, болалар учун таниш 
бщлган машылардан фойдаланиб машьулот щтказган. Ажабланарлиси шу 
бщлганки, щыувчилар щзлари дуппа-дуруст аввал бажарган машыларини 
бажаришда ъам анча ыийин-лашган. Дарсда ыатнашаётган назоратчилар 
щыувчилар учун ыщшимча ыщзьатувчи бщлган, бу билан 
щыувчиларнинг бош мия ярим шарлари пщстлоьида янги ыщзьалиш 
щчоьи вужудга келиб мавжуд шартли ъаракат рефлексларини нормал 
щтишига тщсиы юзага келганлиги кузатилган. 

Юыори синфдагилар ъаракатларни биринчи кщришданоы яхши 
бажаришлари мумкин. Бунга сабаб уларнинг жисмоний тайёргарлигининг 
юыорилиги ва уддалаш ыобилиятларини етарлилиги сабаб бщлиши 
мумкин. 

Ъаракатга щргатишда, щрганилиши лозим бщлган машыни дастлаб 
мускул кучни оз сарфлаб, ъаракатларни секинлаш-тирилиб бажариш 
билан щргатилса материал осон щзлаштири-лади. Бир хил ъаракатни узоы 
такрорлаш ъаракатга щргатиш самарадорлигини пасайтиради. Шунинг 
учун щша ъаракатга монанд, бажариш техникаси щзлаштирилаётган 
машыга яыин жисмоний машылар ёки ъаракатли щйинлардан 
фойдаланишнинг самараси катта. Амалий материалларни щзлаштириш щз 
навба-тида янгисини щзлаштиришни осонлаштиради. Узунликга сак-раш, 
масофада тез югуришни осонлаштиради. Аммо машьулот-лар давомида 
бир машьулотда, дарсдан бир хил жисмоний сифатни ривожлантирувчи 
машыларни танлаш болаларда дарсга ыизиыишни сщндиради. 
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Юыори натижаларга эришиш учун айрим машыларни кщп 
мароталаб такрорлаш зарур. Амалиёт шуни исботладики 60 м га IX синф 
щыувчиси 11,4 сек натижасидан 0,9 секундга тушунтургунча 2 йилда 
махсус машылар билан ыщшганда 26 км югуриши керак экан. 

Мустаъкамлаш ва такомиллаштириш этапи ъаракатга щрга-тиш 
жараёнида муъим аъамиятга эга ва бу жараён щыувчиларнинг ёши 
хусусиятлари билан боьлиы. Щзлаштирилган ъаракат мала-каси ярим 
шарлар пщстлоьида ъали чуыур из ыолдирмаган бщлади. Уни 
чуыурлашиши мустаъкамлаш ъамда такомиллаштириш этапида меoёрига 
етади. Ъосил бщлган «из» маoлум давр щтгандан сщнг ъам эски малакани 
ыайтадан тикланишига сабабчи бщлиши мумкин. 

Щыувчиларда жисмоний сифатларни ривожлантириш. Кичик 
мактаб ёшидагиларда жисмоний сифатлар ривожланади. Лекин бу 
ривожланиш маoлум йилларда айрим сифатларни олдинлаб, 
маoлумотларини эса кечроы ривожланишига олиб келиши мумкин. Бунга 
яшаш шароити, кун тартиби, жисмоний меънат ва ыатор бошыа ижтимоий 
факторлар сабаб бщлади. Бундан ташыари ёшлар, щсмирлар ва кичик 
ёшдагиларни жис-моний сифатларини тарбияланиши табиий равишда 
щзгараётган ва ривожланаётган организмнинг хусусиятларига ъам 
боьлиы. 

Энг муъими маысадга мувофиы ъолда уюштирилган Маш-ьулотлар 
ъаракат сифатларини ривожлантиришда асосий ролни щйнайди. 

Ъаракатга щргатиш билан бу жараён щзаро узвий боьлиы бщлиб 
ыуйидагиларга йщналтирилган: 

1. Жисмоний сифатлар, турли хил ёшдагиларда, ъар хил 
ривожланган бщлиб, ъаракат малакаларини эгаллашда муъим аъамиятга 
эга. Уларни ривожланиши организмнинг функционал ыобилиятини 
яхшилайди ва кучайтиради. 

2. Айрим ъолларда маoлум ёшдагиларда учрайдиган жисмоний 
сифатларни ривожланмай ыолиши ёки орыада ыолиши щзлаштиришни 
орыага суради. 

3. Айрим жисмоний сифатларини эса нормал ривожла-нишини 
четга бурилишига йщл ыщймайди. 

4. Жисмоний сифатларни ривожлантириш учун ортиыча меънат 
ыилишга, энергия сарфлашга йщл бермайди. 

Собиы Иттифоынинг Физкулpтура илмий тадыиыот инсти-
тутларининг тадыиыотлари натижаларига ыараганда мактабда фаыат 
жисмоний тарбия дарсида шуьулланиши билан чекланган болалар билан, 
шу ёшдаги, щша синфда енгил атлетика секциясида шуьулланган болалар 
орасида жисмоний сифатлар ривожланишида фары юзага келади. 10 
ойлик машылар давомида секцияга борганларнинг кафтини станвой кучи 
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4-6 ва 8-10 кг бщлган. Фаыат дарсда шуьулланганларники эса 2-3 ва 4-6 
бщлган холос. 

Демак, махус йщналтирилган машьулотлар жисмоний сифатларни 
ривожлантиришда катта рол щйнайди. 

Куч, чидамлилик, чаыыонлик, эгилувчанлик, тезликни 
ривожлантиришда щша сифатлар учун мос, талабга жавоб берадиган 
машылар танлаб олиниб, унинг меoёри, боланинг ёши, жинси ъамда 
жисмоний тайёргарлигига ыараб берилсагина щыувчиларни гармоний 
тарбиясини тщьри йщлга ыщйиш мумкин бщлар экан. 

Ъаракатга щргатишда машыларни барча жисмоний сифат-ларга 
мослаб танлаш ва улардан маысадга мувофиы фойдаланиш билан 
жисмоний сифатларни ривожлантириш мумкин. Айрим машылар билан 
алоъида жисмоний сифатлар ажаратиб ривож-лантирилиши мумкин. 
Акробатикадаги олдинга думбалоы ошиш машыи чаыыонлик ва танини 
бошыара олишни тарбиялайди, 30 метрга тез югуриш тезкорликни ва ъ.к. 
Шунинг учун биз уларни щша сифатини ривожланишига омил бщлади 
десак хато ыилмаган бщламиз. Лекин жисмоний машыларни бажартириш 
усулияти орыали щша машыни бошыа ыатор жисмоний сифатларини 
ривожлантириш учун восита ыилиб фойдаланса ъам бщлади. Теннис 
тщпини бир маромда ерга уриб туришимиз олднига чаыыонликни 
тарбияласа, уни кучлироы уриб, сщнг илиб олишни машы ыилсак кучни 
ва ъаракат координацияси тарбияланади. Шу машыни бажариш 
муълатини 30-20 сонияга чщзсак (ерга уриб турсак) чидамлилик 
тарбияланади. Бу билан жисмоний машы-ларни маысадли бажартириш 
методикаси жисмоний сифатларни ривожлантиришда асосий омил ролини 
щйнайди. Айрим жисмоний сифатларни тарбиялашга эoтибор берайлик: 

Чаыыонлик I-IV синф щыувчиларида кейинги синфдаги-ларга 
нисбатан осон ривожланади. Бу нерв жараёнидаги ыщзьалиш билан 
тормозланишни тез щрин алмаша олишига боьлиы. Бизга маoлумки, бу 
ёшдагиларда нерв алмашинуви тез кечади. Шунинг учун асосий омил 
ыилиб майда гуруъ олинади. Ъаракатли щйинлардаги бир хил реакциялар 
кутилмаганда бошыа бир хили билан ыисыа ваыт ичида щрин алмашади. 
Масалан, «Кун ва тун» щйини чаыыонлик сифатини яхши 
ривожлантиради. 

Щсмирларда чаыыонлик бошыа ъаракат сифатларига нисба-тан 
анча ривожланган бщлади. Чунки уларда организмни ривожланиши 
сурoати щта юыори, уларга олдинги ёшдагиларга нисбатан оьирроы 
машылар тавсия ыилинади. Тщпни ирьитиб оёыни кщтариб уни остида 
ыарсак ыилиб илиб олиш ёки 3600га айланиб илиш, хилма-хил мувозанат 
саылаш машылари, таниш бщлган щйинларнинг ыийинлаштирилган 
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вариантлари ыщллани-лади. Чаыыонликни тарбиялашда спорт 
щйинларининг аъамияти катта. 

Катта ёшдаги мактаб щыувчиларида кщпроы гавдани бош-ыариш, 
тщсиылардан ошиш, таяниш ва осилишдек оьир жисмо-ний машылар 
танланади. 

Тезлик. Кичик ёшдагиларда щрта ёшдагиларга нисбатан яхши 
ривожланган бщлади. Щьил болаларда 8-10 ёшдан бошлаб яхши 
ривожлана бошлайди. 10 ёшга борганда бу сифатнинг заъираси анчагина 
юыори бщлади. Шу йиллар мобайнида тезлик-ни щртача ортишининг 
меoёри бошыа ёшдагиларга нисбатан юыори бщлади. Ыизларда бу 
ыобилият болаларникига нисбатан озроыдир. Тезликни ривожланиши 
учун уларга анчагина жисмо-ний машылар бериш керакки, уларнинг бош 
мия пщстлоы ыисмида тезлик марказлари пайдо бщлсин. Тезликни 
ривожлан-тириш учун ыуйидаги машылар тавсия ыилинади. 7-8 ёшдаги-
ларга кщриш, овоз сигналларига щз ваытидаёы кескин жавоб берадиган, 
щз щрнини тез топиб оладиган ъаракатли щйинлар, эркин югуриш ва 
ъоказолар. 

Ыайсики щша щйинларни щйнашда тезкорликка йщналти-рилган 
вазифалар ыщйилади. 3-4 синфларда эса 20-40м. Масо-фани тез ваыт 
ичида босиб щтиш керак бщлган щйинлар танланади. 

Щсмирларда тезлик кичик ёшдагиларга нисбатан яхши 
ривожланади, ыизларда эса уни тескариси, 12 ёшдан бошлаб болаларга 
нисбатан ривожланишнинг ыия чизиьи пастга томон кетади. Сабаби 
уларда организм ёь босиш жараёнига берилади, эгилувчанлик ва 
мосланувчанлик нисбатан сусаяди. Нерв жара-ёнларининг кучи, 
таoсирчанлиги ортиб кетади. 14 ёшга келиб тезликнинг ривожланиши 
айтарли сусаяди. Булар учун тез бажариладиган жисмоний машылар 
танлаб олинади. Танланган машылар щта юыори тезлик билан 
бажариладиган машылар бщлиши шарт. Лекин тезлик учун машыларни 
ъар доим бир маромда, кщп маротабалаб, такрорлайвериш улар 
организмида шу тезлик учун шартли рефлекс ъосил бщлишига олиб 
келиши мумкин. Унда тезлик ривожланиши кескин сусаяди. 

Шунинг учун машыни турли хил шароитда, хилма хил тарзда 
бериш тавсия ыилинади. Бунга эoтиборсизлик тезлик рефлексини ъосил 
бщлишига, бир хил сурoатдаги тезлика намоён ыиладиган ъолатни юзага 
келтиради. Уларга бериладиган машы тезлик-куч талаб ыиладиган 
бщлсин. 5-6 синфларда 6-9 этапли эстафеталар танланади. 

Ёшлар ва ыизлар тезликни ривожлантирадиган машыларга тез 
мослашади. Ыизларда тезлик ёшларникига нисбатан анча паст 
ривожланган бщлади. Улар учун характерли восита ыилиб 80-100 метрга 
югуриш, эстафеталардан фодаланиш лозим. 
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Куч имконияти кичик ёшдагиларда унчалик баланд эмас. С.И. 
Галpперин тажрибаси натижаси 7-8 ёшдаги болалар ыщли билан 2,5 кг 
кучга эга эканлигини кщрсатади. Ыизларда эса бу сифат анчалик суст 
ривожлангандир. Уларни тезлик сарф ыиладиган машылар билан кщп 
банд ыилмаслик керак. I-II синфларда жисмоний машылар асосан 

жиъозсиз бажарилади. III-IV синфларда эса нисбатан озгина юк 

кщтариб бажарадиган машылар танланди. Резина тщплар, гимнастика 
таёылари, енгил отиш билан бажариладиган машылар ыщлланилади. I-II 
синф-ларда асосан танани тщьри тутиш учун ыорин, кщкрак, бел ёнбош 
мускулларини ривожлантиришга асосий эoтиборни ыаратиш керак, чунки 
уларда танани тщьри тута билиш малакаси яхши ривожланмаган бщлади. 

Щрта мактаб ёшдагиларда кучни яхши ривожланган экан-лигини 
кщриш мумкин. Мускуллар аста-секинлик билан статик ишлар бажаришга 
мослаша бошлайди. Ыщл мускуллари, елка мускуллари кучи яхши 
ривожлана бошлайди. Спорт жиъозларида бажариладиган машылар ъам 
ыщл келади. 

14-15 ёшдаги ыизларда жисмоний ривожланиш хамда жисмоний 
сифатлардан кучни ривожланиши болаларга нисбатан орыада ыолиши 
кузатилади. 

Куч узоы ваыт давом этмайдиган, щз кучи билан бажариладиган, 
тезлик-кучи сарф ыилувчи интенсив машылар билан, 5-6 синфларда 1-2 
килограммли чарм тщпларни ирьитиш, илиш, канатга тирмашиб чиыиш, 
оьирлиги 2-3 кг келадиган тщпларни улоытиришдек машылар билан 
ривожлантирилади; 7-8 синфларда шу машылар тезлик-куч билан 
бажарилиши орыали, индивидуал хусусиятни ъисобга олиб, организмга 
тушадиган жисмоний юкни ортиши орыали амалга оширилади. 

Юыори синф щыувчиларида эса оьир юк ташиш, кщтариш, 
узунликка, баландликга сакраш, улоытириш, тортишмачоы щйин-лари, 
кураш элементларини щрганиш ва бошыа ыатор жисмоний машылар 
билан ривожлантирилади. Куч сифатини ривожлан-тириш эътиётликни 
талаб ыилади. Чунки ёш организмга ъали балоьатга етмай туриб бу 
машыларни яхши бажариш учун имконият кам бщлади. 

Чидамлилик I-II синф щыувчиларида энергия сарф ыилиб 
бажариладиган жисмоний машыларни бажаришни узоыроы давом 
эттириш орыали тарбияланади. Ъаракатли щйинларни щйнаш ъам бундан 
мустасно эмас. Ёши ульайган сари бу сифат ъам табиий ривожланиб 
боради. Болаларда ыизларга нисбатан бу сифат унчалик яхши 
ривожланмайди. Щсмирларда чидамлилик 300-400 метрга югуришни 
юриш билан алмаштириб ёки щша масофани бир хил белгиланган 
сурoатда югуриш (белгиланган ваыт ичида маoлум масофани босиб 
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щтиш)лар ёки велосипедда юриш, сузиш каби машылар орыали 
ривожлантириш тавсия ыилинади. 

VII-IX синфларда ъам шу машылар тезликни ортириб бажариш 
орыали бажарилади. Ъаракатли щйинлар, спорт щйинлари юыори 
синфларда бу сифатни ривожлантириш учун восита бщлади. 

Эгилувчанлик. Бу сифатни ривожлантиришга энг ыулай ёш кичик 

мактаб ёшидир. Бунда мускуллар, бщьинлар ъаракати катта ёшдагиларга 
нисбатан яхши бщлади. Шунинг учун ъам бу ёшдагиларда ъаракатли 
щйинлар орыали эгилувчанликни ривож-лантириш мумкин. 

Щсмирларда бу хусусият кичик ёшдагиларга нисбатан сусайган 
бщлади. Шунинг учун буларга жисмоний тарбия дарсларида 
эгилувчанликни ривожлантирувчи жисмоний машы-лар кщпроы 
берилиши керак бщлади. Уларга машылар беришда эътиётлик зарур, 
чунки улар машы аъамиятини билмай мускул-ларни керагидан ортиыча 
зщриытириш орыали уларни чщзиб ыщйиши мумкин. Бу эса 
жароъатланиш ва бошыаларга олиб келади. 

Катта мактаб ёшдагиларга иложи борича кщпроы эгилув-чанликни 
ривожлантирувчи машьулотлар ташкиллаш лозим бщлади. 

 
13.3. Щыувчилар жисмоний тарбиясининг щыув ишлари шакли 

 

Щыув ишлари – щыувчи жисмоний тарбиясини ташкиллаш-нинг 
асосий шакли бщлиб, мактаб жисмоний тарбия тарзида уюштирилади. 
Дарс – жисмоний тарбия машьулотларининг тизимли шакли бщлиб, 

бир хил ёшдаги, бир хил контигентдаги болаларга белгиланган ваыт 

ичида дастур мавзуларини щыитиш жараёни тушунилади. 
Мактаб дарси жисмоний машылар билан шуьулланиш 

машьулотларнинг алоъида шакли бщлиб у умумтаoлим мактаб-лари, 
академик, касб-ъунар лицейлари, Олий щыув юртлари, колледж, гимназия 
ва бошыа щыув муассасалардаги машьулот-лардан щзининг маысади ва 
вазифалари билан фарыланади. 

Жисмоний тарбия жараёни бир йиллик эмас. Мазмуни ва 
ташкилланишини турли туманлиги билан характерланадиган 
машьулотлар, дарслар туркуми орыалигина тарбиянинг бу йщна-лишида 
маoлум натижаларга эришишни маысад ыилиб ыщйиш мумкин. Ъар бир 
дарсда алоъида вазифалар ъал ыилинади. Олдин щыитилган 
(щргатилган)ни ва кейин щыитиладиган мавзулари бир бири билан 
ъаракатнинг айрим ёки бщлаклари билан албатта боьланиши ва тузилиши 
билан фарыланади ъамда белгиланган тизим асосида олиб борилади. 

Жисмоний тарбия дарсларининг характерли томони шун-даки, у 
махсус тайёргарликка эга бщлган мутахассис томонидан, жисмоний 
ривожланганлиги ва тайёргарлиги тахминан бир-бирига яыин контигент 
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билан бир неча йилга мщлжалланган дастур асосида ъамда маoлум 
тизимга солинган жадвал асосида ташкилланади. Дарслар умумий 
жисмоний тарбия, касб-ъунар жисмоний тайёргарлиги ва спорт 
ихтисослигини йщлга ыщйиш маысадида щтказиладиган 
машьулотларнинг тизимли ва нисбатан тежамли, самарали шаклидир. 

Жисмоний машылар билан шуьулланиш машьулотларнинг бошыа 
типик формалари щзининг даврийлиги, тизимли эмас-лиги, фаыат бир 
маротабалилиги, индивидуаллиги билан дарс-лардан тубдан фарыланади. 
Кщпинча машьулотларнинг юыорида ыайд ыилинган шакллари дарсни 
тщлдиради ва уни хусусий ва умумий вазифаларини тщлдиришда 
ыщшимча рол щйнайди. Лекин улар аъолини физкулpтура бщйича 
маoлум даражадаги талабларни тщла ыондириб мустаыил аъамият касб 
этади. 

 
13.3.1. Жисмоний тарбия дарсининг вазифалари  

ва унга ыщйилган талаблар 
 

Жисмоний тарбияда педагогик жараённинг натижалари жисмоний 
тарбия дарсларида олиб бориладиган щыув-тарбиявий ишларнинг 
сифатига боьлиы. Бунга ъар бир дарс замиридаги ыатор вазифаларни ъал 
этиш билан эришилади. 

Жисмоний тарбия дарслари таoлим бериш (щыитиш), тарбиялаш ва 
соьломлаштиришдек жисмоний тарбия жараёни-нинг умумий 

вазифаларидан келиб чиыиб, ъар бир дарс учун аниы «Таништириш», 
«Щзлаштириш», «мустаъкамлаш», «Тако-миллаштириш»дек мазмунга эга 
бщлган хусусий вазифаларни ыщйиш ва уни ъал ыилишни назарда тутади. 

Таoлим бериш вазифалари болаларни жисмоний тарбия дастурда 
тавсия ыилинган машыларни бажаришга, щрганилган машыларни 
мустаъкамлаш ва такомиллаштиришга, шунингдек, малака ва 
кщникмаларни ривожлантиришга ъамда щрганилган машыларни турли 
шароитда амалиётда ыщллашга щргатишга йщналтирилади. Таoлим 
вазифаларини изчил равишда бажариш жисмоний тарбия дастуридаги 
бутун щыув материалларини изчил ва мустаъкам щрганишга олиб келади. 

Таoлимнинг айрим вазифаларини ъал этиш учун нисбатан узоы 
ваыт ёки ыатор кетма-кет дарслар зарур вазифалар бошыа ъилларини ъал 
этиш учун эса бир дарснинг щзи кифой ыилади. Масалан, арыонга маoлум 
усулда тирмашиб чиыиш ва уни бажаришда ъаракатлар кетма-кетлигини 
бир дарснинг щзида техник жиъатдан мукаммал щрганиб олиш мумкин 
эмас. Бу умумий вазифа, буни ъал ыилиш учун туркум дарслар лозим. 
Ыолаверса, шуьулланувчини ъаракат координацияси, жисмоний 
тайёргарлиги, щзлаштириш ыобилияти (ыабул ыилиши), щзлашти-
рилаётган ъаракатга щхшаш ъаракат заъирасига ъам боьлиы. 
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Арыонни оёылари билан ушлаб тирмашиб чиыишга бир дарсда 
щргатиш мумкин. Бу кичик хусусий вазифа бщлиб, уни мазкур дарснинг 
аниы вазифаларидан бири сифатида ъал ыилинади. Таoлимнинг 
вазифалари, юыоридагилардан ташыари щыувчиларни жисмоний тарбия 
ва спорт, соьлиыни саылаш, чиниыиш, жисмоний машыларни тщьри 
бажариш ъаыидаги назарий билимларини оширишлари билан ъам ъал 
ыилинади. Жисмоний тарбия дарсларида фаыат таoлим-тарбия эмас, 
балки инсоний фазилатлар – эoтиборлилик, диыыатини бошыара олиши, 
интизоми, иродаси, саранжомлилиги, маысадга инти-лиши, мустаыиллиги 
ва ыийинчилдикларни енгишдаги ыатoийяти ва бошыаларни ыщшиб 
тарбиялаш талаб ыилинади. 

Соьломлаштириш вазифалари ъам тарбия вазифалари каби ъар 
бир дарсда ъал этилиши лозим. Жисмоний тарбия дарсларини тщьри 
уюштириш ва щтказиш тегишли кийим бош билан шуьулланишни, 
машьулотларнинг жойларида зарурий санитария-гигиена ъолатини 
саылаш ва риоя ыилиш, дарсларни очиы ъавода щтказилиши, 
соьломлаштириш вазифаларини ъал этиш имкониятини яратади. 

 

13.3.2. Жисмоний тарбия дарсини ташкиллаш  

ва щтказишнинг усулий асослари 
 
Жисмоний тарбия дарсининг самараси кщпинча щыитув-чининг 

тузган режасини ъаётийлиги, шуьулланувчилар фаолия-тини ташкиллаш 
учун танлаган усулияти ва услублари мавжуд жиъозлар ва спорт 
анжомларидан, техник воситалардан, спорт иншоатларидан эффектли 
фойдалана олиш, температура, иылим шароити, щыувчиларнинг 
тайёргарлги, уларнинг ёши, индивидуал хусусиятларини ъисобга олиб 
эффектли фойдалана олиш билан боьлиы. 

Дарснинг уюштирилишининг теoминланиши ыуйидаги-ларни: 
1) тиббий ва гигиена шароитини яратиш ва унга риоя ыилишни; 2) 

моддий-техник жиъатдан таoминлашни; 3) дарсда щыувчилар фаолиятини 
ташкиллаш усулиятларини тщьри танлаш орыали ыщйилган вазифани 
эффектли ъал ыилишни назарда тутади. 

Дарсни щтказишнинг тиббий-гигиеник шароитини яратиш 
деганда жисмоний машылар билан шуьулланиш жараёнида юзага 
келадиган, соьломлаштириш эффектидан келиб чиыадиган бир бутун 
комплекс тадбирларни тушунилади. 

Шунга кщра машьулотларни щтказиш жойининг ыатийян 
белгиланган тиббий-гигиеник нормаларга мувофиылигига Эри-шиш. 
Спорт зали учун ъаво температураси (энг маoыули) 14-160С да ушланиши. 
Танаффусларда очиы майдонларга сув сепилиши, спорт заллари эса 
ойналари очилиб шамоллатилиши. Аниыла-нишича, инсон щпкасида у 
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тинч турган ъолда ъаво вентиляцияси алмашиши минутига 4 дан 6 л 
атрофида, юыори интенсивликда бажарилаётган машыларда (югуриш, 
спорт щйинлари) организм-ни ъаво ютиши 10 ва ундан ортиы даражадан 
ошиши мумкин. Шунинг учун машьулот жойларини тоза ъаво билан 
таoмин-лашнинг аъамияти муъим.  

Айниыса, залдаги жиъозлар, анжомлар, матлар (гиламлар) полни 
тозалиги доимий диыыат ва эoтиборни талаб ыилади. Ъар бир дарсдан 
сщнг зал полини хщлланган пол латта билан намланган латта билан эса 
жиъозлар, матларни артиб чиыиш зарурияти мавжуд. Машьулотлар 
тугагандан сщнг эса шуьул-ланилган жой тозаловни талаб ыилади. Чунки 
тозаланмаган зал шуьулланувчи соьлигига катта путр етказади, танани, 
спорт формаларини кирланишига сабаб бщлади. 

Дарсни моддий техник таoминлаш деганда, дарснинг оптимал 
зичлигини таoминлашга имкон берадиган, ыщйилган комплекс 
вазифаларни тщлаыонли ъал ыилиш учун гарантия берадиган, етарли 
даражадаги щыув-тарбия жиъозлари, анжом-лари ва машьулот жойи 
назарда тутилган. 

Охирги йилларда кщпчилик мактабларда жисмоний тарбия 
щыитувчиларининг ташаббуси билан спорт заллари ва спорт майдонлари 
бирданига кщпчилик щыувчи шуьулланиши мумкин бщлган ностандарт 
жиъозлар, анжомлар ва тренажерлар билан жиъозланмоыда. Бундай 
жиъозлардан фойдаланиш дарс зичли-гини аъамиятли даражада юыори 
эффектли ташкилий формасини вужудга келиши, охир оыибат 
машьулотлар натижаларини ошишига олиб келмоыда. 

 

13.3.3. Жисмоний тарбия дарснинг мазмуни 
 

Жисмоний тарбия дарсининг мазмуни дарс машьулотла-рини 
сифатини белгиловчи тщртта асосий компонентнинг умумийлигида 
ифодаланади. Бу элеменлар щзаро узвий боьланган ва дарснинг 
характерли компонентлари деб аталади, улар: 

а) дарснинг таркибига киритилган жисмоний машылар. Дарснинг 
мазмунининг энг йирик характерли компонентидир. Лекин бундай 
тушунча бир томонлама бщлиб, тарбиялаш, соь-ломлаштириш, билим 
бериш вазифаларини ъал ыилишда шуьул-ланувчилар учун фаолият 
предмети бщлиб хизмат ыилади. Машылар дарснинг умумлаштирилган 
предметининг мазмуни, бошыа маoнода дарс мазмунининг бир ыирраси 
холос. 

б) тавсия ыилинган машыларнинг бажариш билан боьлиы бщлган 
щыувчиларнинг дарсдаги фаолияти дарс мазмунининг навбатдаги йирик 

компонентларидан бири. Бу компонент шуьулланувчини турли 
кщринишдаги, интеллектуал ва жисмоний фаолиятдан иборат бщлиб, 
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улар: педагогни эшитиш, кщрсати-лаётган машыни эoтибор билан 
кузатиш, ъаракат фаолияти орыали ъосил бщлган тасаввурни устида фикр 
юритиш, бажа-рилиши лозим бщлган фаолиятни лойиъасини фикран 
тузиш, уни бажариш, щз ъаракатларини назорат ыилиш ва баъолаш, 
вужудга келган муаммоларни педагог билан биргаликда муъо-кама 
ыилиш, щз ъиссиётини ва кайфиятини назорат ыила олиш, вужудга келган 
эмоционалликни бошыариш ва ъ.к.лардир. Шуьулланувчиларини дарс 
вазифасини ъал ыилиш бщйича барча фаолиятлари дарс мазмуни асосини 
ташкил ыилади. 

в) педагогнинг фаолияти дарс мазмунининг навбатдаги 

компоненти бщлиб, ыуйидагича ъолатларда намоён бщлади. Уйга вазифа 
бериш ва уни тушунтириш, дарснинг аниы вазифасини баён ыила билиш 
ва уни ъал ыилишни ташкиллаш, шуьулла-нувчиларни доимий назоратда 
ушлаш, уларни фаолиятини таълил ыилиш, шунингдек 
шуьулланувчиларнинг фаолиятини лозим бщлган йщлга буриш, улар 
орасидаги муносабатларни щзининг диыыат марказида ушлаш ва 
фаолиятларини йщналти-риш, бошыариш, назорат ыилишдек таoлим-
тарбия жараёнида ижобий рол щйнайдиган муъим асосий ъолатларни щз 
ичига олади. 

г)шуьулланувчилар организмида дарс таркибидаги машы-ларни 
бажаришда содир бщладиган физиологик, психологик, биомеханик ва 

бошыа щзгаришлар дарс мазмунининг навбатдаги йирик характерли 
компонентларидан бири ъисобланади. Мала-каларни шаклланиши орыали 
режалаштирилган, уларнинг нати-жасидаги щзгаришлар, шаклланган 
назарий ва амалий билимлар, уддалаш, ъаракат малакаси ва унинг 
автоматлашуви орыали содир бщладиган яширин (латент) давр дарснинг 
мазмунининг тщртинчи компоненти ъисобига содир бщлади. Бунда 
щыитувчи фаолияти ва щыувчилар фаолиятининг самараси яширинган 
бщлади. Режалаштирилган щыув тарбиявий ишларни содир бщлмоыдами 
ёки йщылиги жорий назорат ыилиниб, педагогик фаолият кейинчалик 
ыандай давом эттирилиши лозимлиги учун йщриыномалар тайёрланади. 

 

13.3.4. Жисмоний тарбия дарсининг тузилиши 
 

Жисмоний тарбия дарслари билан боьлиы масалаларнинг энг 
муъими уни ыандай тузиш масаласидир. Дарсни тузилиш ыонуниятлари 
ъаыидаги гапиришдан аввал уни ыандай струк-туравий бирликлардан 
ташкил топишини белгилаб олиш ва аниылаш керак бщлади. аввалиги 
дарс ъаыида йикр билдира етиб уни таркибига киритилган жисмоний 
машылар, уларни кетма-кетлиги ва давомийлигига ыараб «дарс схемаси» 
атамаси ыщлланила бошланди. Кеийнчалик дарсга ыщйилган вазифалар 
ва уларни ъал ыилиш учун танланган жисмоний машылар уларнинг 
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меoёри (дозаси)га ыараб «дарс режаси» деган атамалар ыщлла-нилди. 
«Дарсни структураси» деган атама биринчи маротаба В.В. Белинович 
томонидан (1939) ыщлланилди ва щринли равишда дарсни тузилиши деб 
тщьри номланди. Белинович тузилиши дарснинг вазифалари ва жисмоний 
тарбияни мазмунига ыараб белгиланишини уытиради. Н.Н. Ефремов 
(1959) биринчи маро-таба «дарснинг тузилиши» деган тушунчага таoриф 
беришга уринди ва дарс структураси деганда машьулотни таркибий 
(кириш, тайёрлов, асосий ва якунлов) ыисмларини щзаро жойла-шиши ва 
муносабатини назарда тутди холос. К.А. Кузминанинг фикрича (1960) эса 
дарснинг тузилиши – бу уни ыисмларининг сони, уларнинг аъамияти 

ва мазмуни, кетма-кетлиги ва дарсни ъар бир ыисмини давомийлиги 

деб таoриф берди. Дарсни тузилишига оид махсус илмий-услубий 
дабиётларда турлича фикрлар мавжуд. Лекин ъозирги кунда бу бахсларга 
чек ыщйилган ва дарсни тузилишини уч ыисмли таркибга эга деб ыабул 
ыилинган. 

Дарс тузилишининг лойиъаси алоъида, дарсларни тузишда 
фойдаланиладиган дарс конспекти орыали ифодаланади. Дарсни 
тузилиши щыитувчини дарсларга машыларни оыилона танлашга, 
материалларни тщьри жойлаштириш ва дарсдаги юкламани меoёрини 
аниы белгилашга ёрдам беради. 

Дарснинг тузилиши дастур материалларини белгиланган вазифа 
асосида изчил щрганишни йщлга ыщяди. Дарс учун режалаштирилган 
вазифаларни ъал ыилишда ыщлланиладиган таoлимнинг усулиятига 
аниылик киритади ва уни ыщллаш учун дарснинг ыисмлари ёки уларнинг 
айрим бщлакларидан ыандай фойдаланиш лозимлигини белгилайди. 

Жисмоний тарбия дарсида ъар ыандай педагогик вазифа-ларни ъал 
этиш кщпинча шуьулланувчилар организмидан маoлум даражадаги 
зщриыишини вужудга келтиради, шунинг учун бу ишга организм тегишли 
даражада тайёр бщлиши керак. 

Буюк рус олими И.П. Павлов организмни ыийин вазифа-ларни ъал 
этишга тайёр бщлиши зарурлигини уытириб, машыни аста-секинлик 
билан такрорлаш маoлум физиологик ыоидаларга асосланишни таыазо 
этади деб уытирди. Бу кщрсатма щыитувчи зиммасига 
шуьулланувчилардан катта куч талаб ыиладиган педагогик вазифаларни 
ъал ыилиш дарснинг бошида эмас маoлум тайёргарликдан сщнг, 
машьулотларни, дарсларни охирида ъал ыилиниши лозимлигини, шу 
машьулотдаги асосий вазифа-ларга шуьулланувчиларнинг организмини 
уюштириш, зарур кай-фиятни вужудга келтириш ва белгиланган 
вазифаларни бажа-ришга, машыни щрганишга бщлган иштиёыни 
шаклланишини машьулотлар давомида талаб даражасига кщтариш 
лозимлигига тщхталди. 
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Щыувчилар томонидан асосий вазифаларни ъал ыилиш кщпинча 
шуьулланувчи зщр бераётган яoни уни фаоллигини ошган даврига тщьри 
келшлигини амалий аъамияти катта. Уларнинг организми нисбатан катта 
зщриыиш ва кучли эмоции-онал ъолатдан вазмин ъолатга бирдан щта 
олмайди. Шунга кщра дарсни тузишда хотиржам ъолатга щтиш ва 
машьулотларни уюштирилган равишда тугаллаш маысадга мувофиы 
бщлади. 

Ъар бир дарс уч ыисмли таркибга эга эканлиги ъаыида юыорида 
фикр билдирдик ва улар тайёрлов, асосий ва якунлов ыисми деб 
номланади. 

1. Жисмоний тарбия дарсининг тайёрлов ыисми учун 8-12 мин 
ваыт сарфланади. Бошланьич синфларда эса 20 минутгача билиш мумкин. 
иылим шароити совуы, иссиы ва ъ.кларга ыараб сарфланаётган ваыт 
бироз кщпайтирилиши мумкин. Тайёрлов ыисми асосан дарснинг асосий 
ыисмида бериладиган жисмоний юкка щыувчи ёки шуьулланувчи 
организмини функционал ъолатини тайёрлайди. Организмнинг 
функционал ъолатини дарс-нинг асосий ыисмига тайёрлиги щыувчини 
ъаракат координа-циясининг яхшиланганлиги, пешонада енгил терлаш 
юзида ыизилликни пайдо бщлиши щыувчининг ъаракат фаоллигини 
ортиши, нафас олиш ритмининг бироз тезлашуви, эмоционал ъолатини 
кщтаринкилигини кузатилиши орыали аниыланади. Уни тузилиши дарсда 
ечиладиган педагогик вазифаларига кщра «таш-килий даыиыа» деб 
бошланадиган ыисм билан бошланиб, щыувчиларни сафлаш, уларни 
сонини аниылаш, навбатчидан (5-синфдан бошлаб) рапорт ыабул ыилиш 
саломлашишни щз ичига олади ва унга 1-1,5 минут ваыт сарфланади. 
Ташкилий даыиыадан сщнг лозим бщлса диыыат учун машылар, дарсни 
вазифаси ёки мавзусини эoлон ыилиш, ыадди-ыомат учун машылар, 
нафас олиш ритми, юрак уриш частотаси, ыон айланишини тезлаш-
тириш, тана бщьинлари, мускуллари учун ъаракатда, щыувчиларни 
тщхтатиб, турли хил машылар бажартирилади. Дарснинг тайёрлов ыисми 
асосий ыисмида бажарилиши лозим бщлган ъаракат фаолияти учун 
«тайёрлов» ва «йщлланма берувчи» машылар билан тугалланади. 

2. Жисмоний тарбия дарсининг асосий ыисми учун 25-30 
минутгача (45 минутли дарсларда) ваыт сарфланади ва щыитувчи 
томонидан тузилган дарс сценарияси ёки унинг режа-конспек-тига 
киритилган жисмоний тарбиядан Давлат тандарти дастури-даги шу синф 
учун режалаштирилган янги машылар уытири-лади, ёки аввалги 
синфларда щзлаштирилган жисмоний машы-лар, ъаракат фаолиятлари 
таништирилади, щзлаштирилади, мустаъкамланиб такомиллаштирилади. 
Дарснинг асосий ыисми-ни тузилиши учун ягона «стандарт схема» 
мавжуд эмас. дарснинг бу ыисми унинг мазмунига киритилган асосий 
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жисмоний машылар, уларни бажариш учун танланган усул ва усулиятлар, 
улардан фойдаланишни ташкиллаш шаклларини танлаш ва тузишдек 
таркибий ыисмларни щз ичига олади. Бундан ташыари жисмоний 
тарбиядан Давлат таoлим стандарти дастурининг бщлимлари (гимнастика, 
енгил атлетика, сузиш, кураш, спорт щйинлари, ъаракатли щйинлар)ни 
щыув материалини щыитиш щзининг услубий хусусиятлари билан 
дарснинг асосий ыисмини турлича ташкиллаш талабини ыщяди. Дарснинг 
асосий ыисми-нинг талабларни ъал ыилиш щыувчилар фаолиятини 
гуруъли, индивидуал, фронтал, узлуксиз-улаб, айланиб юриб юажариш, 
крейстринг усулиятлари орыали мактаб ёшидаги щыувчиларнинг 
жисмоний тарбия жисмоний ривожланганлиги, тайёрланганлиги ва 
организмининг анатомо-физиологик хусусиятларини эoтибор-га олишни 
таыазо этади. 

Дарснинг бу ыисмида щыитувчиларнинг ёрдамчилари-физкулpтура 
фаолларининг аъамиятини эoтироф этмай иложи-миз йщы. Улар 
щыитувчи томонидан ъафтанинг бошланишида инструктив машьулотлар 
учун тщпланадилар ва уларга дарснинг асосий ыисмида алоъида 
гуруъларда йщриычи вазифасини бажа-риш усулияти щыитувчи 
томонидан щргатилади. 

3. Жисмоний тарбия дарсининг якунлов ыисми дарс учун 
ажратилган умумий ваытининг 3-5 минути сарфланади. Унда жисмоний 
сифатларни ривожлантириш учун турли хил ъаракат-ли щйинлар ва 
эстафеталар ва жисмоний машылардан фойда-ланилади. Дарснинг асосий 
ыисмида кщтарилган эмоционал ъолатни пасайтирувчи ва саф машылар 
бажартирилади, дарс якунланади (щыувчилар раьбатлантирилади, лозим 
бщлганларига танбеълар берилади, 5-6 нафаригажори баъо ыщйилади), 
уйга вазифа учун машылар тушунтирилади ва дарс щтказилган жой 
(спорт майдони, спорт зали ва бошыа)дан уюшган ъолда кийиниш 
хонасига кузатиш ташкилланади. Бошланьич синфлар-да щтказилган 
машьулотлардан сщнг щыувчиларини, щыитувчининг щзи кийиниш 
хонасига кузатиб ыщяди. 

Турли хил ёшдаги щыувчилар билан щтказилган жисмоний тарбия 
дарсларининг тайёрлов, асосий ва якунлов ыисмларини таыыослаш 
натижалари таълили биринчидан, ыонуний равишда уларни бир-биридан 
фарыланишини кщрсатди. Иккинчидан, жисмоний тарбия дарсларининг 
бир хил ёшдагилар чегарасида щтказилган асосий ыисмлари дарснинг 
турига боьлиы. Учинчи-дан, дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов 
ыисмларини давомий-лигини щзгариши щыувчиларни ёшига боьлиы. 
Бошланьич синф-ларда дарснинг асосий ыисмлари нисбатан бир хилда, 
яoни тайёрлов ва якунлов ыисмларининг давомийлиги асосий ыисм-нинг 
давомийлигидан озгина фарыланади холос. Юыори синф-ларда эса 
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тайёрлов, якунлов ыисмларининг давомийлиги асосий ыисмнинг 
давомийлигидан кескин фары ыилади. Бошланьич синфларда болалар 
психологияси ва уларнинг физиологик хусусиятлари, жисмоний кучининг 
озлиги дарснинг асосий ыисмида уларни организмини ва диыыатини 
олдинда турган ыийин ъаракат фаолиятларини бажаришга тайёрлаш учун 
кщп ваыт сарфлашни талаб ыилади. Бундан ташыари тайёрлов 
машыларини тушунтириш ва кщрсатиш катта ёшдагиларга нисба-тан 
секин олиб борилиши дарсни ыисмларида щыитувчи томо-нидан кщп 
ваыт сарфлашни таыазо этади. Кичик ёшдагиларда якунлов ыисмини 
асосий ыисм ъисобидан узунроы бщлишининг, сабаби навбатдаги дарсга 
щтишга олдиндан тайёрланиш лозим-лигидан келиб чиыади ва шу билан 
асосланади. Щрта ва юыори синфга щтган сари дарснинг тайёрлов ва 
якунлов ыисмлари учун сарфланган ваыт ыонуний равишда камайиб 
боради. Чунки щыувчиларда турли хилдаги саф ва тайёрлов машыларини 
аниы бажариш малакаси юыори бщлади. Тушунтириш ва кщрсатиш учун 
кам ваыт сарфланади, асосий ыисмида щыувчилар томонидан катта 
ъажмдаги юклама билан жисмоний машыларни бажариш учун талаб 
вужудга келади, шунга кщра тайёрлов асосий якунлов ыисмларининг 
турли хил ёшдаги щыувчилар билан щтказилиши турлича ва щзларининг 
хусусиятлари билан фарыланади. 

 

13.3.5. Жисмоний тарбия дарсида хатолар ва уларни аниылаш  

ва бартараф этиш усулияти 
 

Жисмоний тарбия жараёнидаги машьулотлар жумладан, мактаб 
дарсларида щыувчилар томонидан хатолар содир бщлиши кузатилади. 
Бундай хатолар асосий ва асосий бщлмаган хатолар деб гуруъланади. 
Асосий хатолар деганда щрганилаётган ъаракат фаолияти ёки жисмоний 
машынинг техникаси асосида ыщйилган хатолар, аcосий бщлмаган 
хатолар эса ъаракат акти техника-сининг звенолари ёки деталларида 
содир бщлган хатолар тушунилади. 

Уларни содир бщлишининг сабаблари турлича: машы техникасини 
тушунтиришдаги эoтиборсизлик; машы техникаси-нинг асоси ъаыида 
тщла тасаввурга эга бщлмаслик; машыни ёки уни техникасини 
тасаввурига эга бщла туриб уни бажариш учун жисмоний тайёргарлигини 
ва ъаракат координацияси заъирасини камлиги; щыитувчи танланган 
щыитиш услубиятини таoлим жараёни учун мос эмаслиги ва ъ.к.лар... 

Таoлим жараёнида содир бщлган хатоларни аниылаш ва уларни 
тщьирлаш муъим аъамият касб этади. Шунга кщра энг аввало ъаракат 
техникаси таркибидаги асосий хатолар сщнг, асосий бщлмаган хатолар 
аниыланади ва улар шу кетма-кетликда тщьрланади. Таoлим жараёни 
амалиёти шундан гувоълик Бера-дики асосий хатоларни тщьрланиши 
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асосий деб ъисобланмаган хатоларни щз-щзидан тщьрланиб кетишига 
олиб келади. Демак, аввал асосий хатолар аниыланади ва тузатилади, 
сщнгра иккинчи даражали яoни ъаракат фаолияти техникасининг 
звенолари ва деталларидаги хатола тузатилади. 

 

13.3.6. Жисмоний тарбия дарсларида щыувчилар фаолиятини 

ташкиллаш усулияти 
 

Умумий таoлим мактаблари, касб-ъунар ва академик лицейлар, 
гимназиялар, коллежлар, олий щыув юртлари ва бошыа таoлим 
муассасаларида щтказиладиган жисмоний тарбия дарс-ларида жисмоний 
машылар билан шуьулланиш машьулотларида иштирок этаётган 
щыувчиларнинг фаолияти бошыарилади. 

Щыувчилар фаолиятини бошыариш деганда машьулот давомида 
щыитувчи режасига мувофиы жисмоний машыларни бажаришни 
ташкиллаш услубиятини тушунамиз.  

Таoлим-тарбия жараёнида жисмоний тарбия щыитувчилари, 
щыувчилар фаолиятини жисмоний тарбия дарсларида бирвара-кайига 

(фронтал), узлуксиз-улаб, гуруъчаларга ажратиб, яккама-якка ва айланиб 

юриб машы бажариш услубиятлари орыали ташкиллайдилар. 

1. Щыувчи фаолиятини ташкиллашнинг фронтал усулияти 

деганда гуруъдаги барча щыувчиларни бирваракайга щыитувчи билан 
биргаликда бир хил вазифани ъал ыилиш учун машыни ёппасига 
бажариши тушунилади. Бу услубиятнинг афзаллиги машыни бажариш 
учун барча щыувчиларни тенг ыамраб олини-шидир ва уларни 
бирваракайига банд ыилиши бщлиб, дарс (машьулот)да юыори зичликка 
эришилади ъамда юкламани сурoати, интенсивлиги ва меoёри барча учун 
бир бщлишли-гидадир. Бу услубиятдан асосан дарснинг тайёрлов ва 
якунлов ыисмларида, янги материални щзлаштириш, такомиллаштириш 
дасрларида, кщпроы кичик ёшдаги щыувчилар билан машьулот-ларда 
фойдаланилади. 

2. Щыувчи фаолиятини узлуксиз-улаб ташкиллаш усулияти. 
Машыни бажариш навбатини тушунтиришларсиз, услубий кщр-
сатмаларни ъаракатни бажариш ритмига мослаб, хатоларни тузатиш учун 
гуруъни тщхтатмай, юыори зичликка эришиш маысадида ъаракат 
фаолиятини тщла бажариш тарзида намоён бщлади. Бу услубиятнинг 
афзаллиги юклама меoёрини, уни ъажмини, интенсивлигини гуруъдаги 
барча щыувчи учун (жис-моний тайёргарлигидан ыатoий назар) бир хилда 
бщлишлигига эришишдир. Бу билан синф, гуруъ щыувчилари умумий 
жисмоний тайёргарлигини баъолаш, айниыса, щыувчиларнинг щзлари 
учун тенгдошларига нисбатан щз ъаракат имкониятлари даражасини 
таыыослаш, солиштириш имконияти яратилади. Асосан дарснинг 
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тайёрлов, якунлов ыисмлари ъамда янги материални щзлаштириш 
бошланган дарснинг асосий ыисмида кщпроы фойдаланилади. 

3. Щыув гуруъи (синф)ни гуруъларга ажратиш усулиятининг 
мазмуни жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги, дарсда 
ыщйилган вазифаларни турли-туманлиги, уни ъал ыилиш учун лозим 
бщлган жиъозларни ъисобга олиш билан, кщп сонли щыувчилар гуруъини 
майда, кичик гуруъларга ажратишдир. У услубиятдан асосан дарснинг 
асосий ыисмида фойдаланилади. Щыувчи фаолиятини ташкиллаш, 
гуруъчаларга ажратиш услу-бияти таoлим жараёнида жисмоний 
ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлигини ъисобга олиб шуьулланиш 
имкониятини яра-тади. Бу щз навбатида щыитиш жараёнини кучига 
яраша, жисмоний имкониятини ъисобга олишдек афзалликларни вужудга 
келтиради ва таoлим жараёни учун сарфланаётган ваытни тежайди. Ъар 
бир гуруъ щыитувчи топшириьи билан мустаыил, алоъида вазифани ъал 
ыилишга йщналтирилади. Бу услубият ъар бир гуруъ учун раъбарлик 
вазифасини бажара оладиган, олдиндан тайёрланган, мавзуни 
техникасидан хабар-дор, гуруъча фаолини тайёрлашни щыитувчи 
зиммасига юклайди. 

4. Щыувчи фаолиятини яккама-якка ташкиллаш услубияти-
дан асосан щыув йилининг, щыув чорагининг, Давлат стандарти 
дастуридаги бщлимларнинг щыитиб бщлинган мавзуларини такрорлаш 
дарсларида фойдаланилади. Щыувчилар фаолиятини яккама-якка 
ташкиллаш щыувчилардан техник жиъатдан маoлум назарий ва амалий 
билимларга эга бщлишни, щз-щзини ва гуруъдошини ъавфисизлигини 
таoминлай билиш, машыни кщр-сата олиш ва энг асосийси 
щзлаштирилаётган, таништирилаётган, мустаъкаланаётган ва 
такомиллаштирилаётган щыув материали, щыувчилар учун олдиндан 
щргатилган машы техникаси таниш материал бщлиши шарт. Ыолаверса 
айрим дарсларда ъар бир щыувчи учун щыув йилида щзлаштириб 
улгурмаган мавзулар ёки машыларидан вазифалар берилади. Бу 
усулиятдан асосан щрта ва катта мактаб ёшдаги щыувчилар билан 
щтказилган дарсларда фойдаланиш тавсия ыилинади. 

5. Щыувчи фаолиятини айланиб юриб машы бажариш 

усулияти орыали ташкиллаш асосан юыори синф щыувчилари билан, 
режалаштирилган щыув материали щрганиб улгурганидан сщнг, 
машыдан-машыга щтиш, щыитувчининг буйруьи (сигнали), сигналисиз 
машыни бажаргандан сщнг щрин алмаштириш маыса-дида бошыа 
жиъозга щтиш тарзида ташкилланади. Бу усу-лиятнинг самаралилиги 
шундаки, ваыт тежалади, щыувчиларнинг барчаси бирваракайига банд 
бщлади, уларда мустаыил шуьул-ланишга эътиёж ва инструкторлик 
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малакалари шаклланади. Бу усулиятнинг «Крейстринг» деб аталадиган 
тщрт хил кщриниши мавжуд. 

 
13.3.7. Жисмоний тарбия дарсида мустаыил  

малакаларини шакллантириш 
 

 Щыувчиларни мустаыил ишлаши машьулотларни ташкил-лашнинг 
алоъида шакли сифатида ъам, белгиланган вазифаларни ъал ыилиш учун 
щыувчи фаолиятини ташкиллаш усуслияти тарзида ъам кщзга кщриниши 
мумкин. Мустаыил ишлашни щргатишнинг асосий ва хусусий маысади 
машьулотларда щыувчиларни мустаыил шуьуллантирилишини 
тарбиялаш. 

Щыувчининг фаолиятидаги мустаыил ишлаш малакасининг 
дастлабки белгилари, ташыаридан ёрдамсиз ёки аъамиятсиз даражадаги 
ёрдам билан ишлаши орыали намоён бщлади. 

Щыувчининг мустаыиллигининг даражаси уни ёшига хос англаши 
имкониятлари ва щыув материалининг мазмунига боьлиы. 

Кичик мактаб ёшидаги болаларда мустаыиллик биринчи навбатда 
таылид ыилиш ва уни ыайтариш тарзида намоён бщлади. Щрта ва катта 
мактаб ёшида мустаыил иш ыуйидагича олиб борилади: 1)билимнинг 
турли хил манбалари – жисмоний тарбиянинг дарсликлари, щыув ва 
кщргазмали ыуролларидан фойдаланиш билан; 2)амалий щыув 
материали–вазифалар кщрса-тилган щыув карточкалари, буюртма 
ыилинган машылар, щрга-нишни назорати-карточкалари, дастурни 
щргатувчи алгоритмлар принципи асосида тузилган вазифалар асосида ва 
бошыалар. 

Щыувчиларни щыув ва кщргазмали ыуролларни щрганиш орыали 
мустаыил ишлари улар томонидан текст матнини, кщргазмали ыуролда 
ифодаланган мазмунни щргангандан сщнг щыитувчини билимлар 
назорати дастуридаги танлаб олинган саволларга ва унинг турли 
вариантларига берган жавоблари тарзида намоён бщлади.  

Щыув вазифа карточкасида (олдин щзлаштирилган ъаракат 
фаолиятларини мустаъкамлаш, умумий жисмоний тайёргарлик учун), ъар 
бир шуьулланувчини битта дарс (ёки бир неча дарс) давомида жисмоний 
машылар саналган бщлади. Карточкалар бщйича муваффаыиятли ишлаш 
фаыат щыитувчи билан щыувчи-ларни бир-бирларини тщла тушунишлари 
ва яхши моддий техник базани мавжуд билишлиги орыали амалга 
оширилади холос. Бу щыувчиларга бир-бирига халаыит бермай, щзини 
навбатини у ёки бу снарядда кутмай бажариш имконини беради. 

Буюртма тарзидаги машылар – машы-буюртманинг маoно-си 
шундан иборатки, шуьулланувчиларга хар томонламалилик, маoлум 
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даражадаги хушёрлик, щзига ишонишдек хислатларни намоён ыилиш 
талабини ыщядиган ъаракатлар (машылар) тавсия ыилинади. 

Назорат ыилиб таoлим берадиган топшириылар орыали 
кщрсатма, вазифа бериб дарснинг вазифасини ъисобга олиш билан 
щыувчиларни мустаыил ижодий фаолиятга йщналтирилади. Бундай 
топшириылар ъар бир синф, дарс, таoлим этапи учун ишлаб чиыилади. 
Жисмоний тарбия дарсларида ыуйидаги назо-рат-таoлим 

топшириыларининг хиллари ыщлланилади: а)ъаракат малакалари ва 
кщникмаларини шакллантириш бщйича; б)умумий ва махсус жисмоний 
тайёргарликни амалга ошириш бщйича; в)ъаракат фаолиятининг 
ташкиллашни рационал шаклларини англаб олиш щйинлар ва 
мусобаыаларда индивидуал ва гуруълар билан бажариладиган машыларда 
тактик усулларни маысадга мувофиы ыщллаш орыали. 

Топшириынинг биринчи ыисми таoлим йщналишига эга (масалан, 
чигал ёзиш учун тавсия ыилинган пойма-пой, чала машылардан уларни 
кетма-кетлигига риоя ыилиб косплекс тузиш), иккинчи ыисми-назорат 
йщналиши (масалан, тузилган комплекс бщйича синф билан чигал ёзиш 
щтказиш). 

Алгоритм типидаги таoлим программаси аста-секинлик билан 
ыийинлиги ошириладиган, бир-бири билан щзаро боьлиы комплексларни 
ва секин-асталик билан ъаракат малакаларини муваффаыиятли 
щзлаштиришга йщналтирилган щыув вазифалари-ни щз ичига олади. 
Комплекс 5-6 сериядан иборат щыув вазифаларидан иборат. Биринчи 
серияда щзлаштирилиши керак бщлган ъаракат фаолиятини эгаллаш учун 
щыувчилар жисмоний тайёргарлиги даражасини оширишга 
йщналтирилган машыларни щз ичига олади. Иккинчиси-щрганилаётган 
ъаракат фаолиятидаги дастлабки ъолатни (ёки асосий элементни) 
щзлаштириш учун машы берилади. Учинчи-щзлаштирилиши лозим 
бщлган ъаракат-ни бажарилишини таoминловчи машы берилади ва уни 
ёрдами билан фаолият щзлаштирилади. Тщртинчи ва бешинчи серия- 
ъаракат фаолияти техникаини айрим ыисмлари (элементлари)ни 
щзлаштирилиши билан боьлиы машыларни, олтинчи серия-техникани 
такомиллаштиришга йщналтирилган машыларни щз ичига олади. 

Щыувчиларни мустаыил ишга тайёрлашда бажарилиши лозим 
бщлган мустаыил фаолиятнинг ъажми, ундан келиб чиыадиган маысад 
нимадан иборатлигига аниылик киритилади, шунингдек, машы 
техникасини бажариш (агар техника уларга таниш бщлмаса) яoни 
щыувчиларни бажариши лозим бщлган вазифа ъаыида тщлиы 
кщрсатмалар, тушунтиришлар ыилиниши лозим бщлади. 

Жисмоний машыларни мустаыил бажарилаётганининг асосий 
назрат воситаси, щыувчиларни ъаракат фаолияти ва уларнинг 
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жавобларидир, шунингдек уларнинг жавобларини тщь-рилиги, 
хатоларининг сони ва характери ъаыидаги щыитувчининг аналитик 
фаолиятидир. 

Дарсда щыувчиларни мустаыил фаолияти бщйича педагогик зщр 
беришнинг мантиыий якуни, уларнинг ютуы ва камчи-ликларини 
аниылаш ъаыида щтказиладиган муъокамадир. Унда дарс, щыувчи, 
щыитувчи фаолияти мукаммал таълил ыилинади ва щыув 
фаолиятларининг характери ва тщьрилигига баъо берилади. 
щыувчиларнинг мустаыил ишини самарадорлигини ошириш учун щыув 
жараёнининг ташыи томони билан бирга ыаторда ички томонининг 
тескари алоыасини йщлга ыщйилиши яoни щыувчи-нинг щзи мустаыил 
иши натижаларига кщра олган, эгаллаган, щзлаштирган билимлари 
ъаыида маoлумотининг аъамияти катта. 

Мустаыил иш пайтида ички алоыа ва уни тескарисини юзага 
келтиришнинг имконияти щз-щзини назорат ва щзини-щзи текшириш 
орыали йщлга ыщйилса натижа кутилгандек бщлади. 

Щз-щзини назорат ыилиш малакасини ривожланганлиги 
даражасининг кщрсатгичи жисмоний машыларни бажаришда ва педагог 
томонидан ыщйилган вазифанинг натижасини щыувчи томонидан 
мустаыил мувофиылаштира олиши ыобилияти орыали намоён ыилади. 
Щыувчининг щзини, щз фаолияти бщйича камчи-ликлари ва ютуылари 
ъамда щзининг ижобий томонлари ъаыидаги фикрининг мавжудли, шулар 
ъаыида суъбат, бахс, мунозарага махталлигини тарбия жараёнидаги 
моъияти беыиёсдир.  

Щз фаолиятига тузатишлар кирита олиши, уни тщьри ёки 
нотщьрилиги ъаыида щзига баъо бера олши жисмоний тарбия дарсида ёки 
жисмоний машылар билан шуьулланиш машьулот-ларида щыитувчининг 
щз щыувчиларига мустаыил ишлаш малака-сини берганлигидан 
далолатдир. Бу малакани бериш бутун дарс давомида эмас, уни бир 
бщлаги ёки ыисмида ъам давом этти-рилиши тарбия жараёнининг 
самарасига таг замин (пойде-вор)дир.  

Жисмоний тарбия дарсига ыуйидаги талабалар ыщйилади: 

- жисмоний тарбия дарслари муайян умумий ва хусусий 
вазифаларга эга бщлиши; умумий вазифалар барча дарс ёки дарслар 
туркуми жараёнида, хусусий вазифалар эса алоъида олинган бир дарс 
мобайнида ъал ыилиниши; дарс усулий томондан ва тарбиявий жиъатдан 
тщьри ташкил ыилиниши; олдинги щыитилган материалларни 
машьулотларда изчил давом эттириш ва айни пайтда улар яхлит 
тугалланган, муайян даражада бщльуси дарснинг вазифаси ва мазмуни 
билан боьла-ниши; щыувчиларнинг таркиби, уларнинг ёши, жинси, 
жисмоний ривожланиши ва жисмоний тайёргарлиги ъар томонлама жис-
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моний ривожланиш, соьликни мустаъкамлаш, ыадди ыоматни 
шакллантиришдек тарбиялаш учун ёрдам берувчи машылар ва 
щйинларни тщьри танлаш; дарсни щыувчилар учун ыизиыарлилиги 
уларни ъаракат фаолиятга даoват эттиши; жисмоний тарбия дарси щыув 
куни таркибидаги бошыа дарслар билан мувофиы, узвий олиб 
борилишидек талаблар жисмоний тарбия дарсининг асосий талабларидир. 

 

13.3.8. Жисмоний тарбия дарсининг педагогик  

вазифаларига кщра классификацияси 
 

Жисмоний тарбия дарслари уни ташкиллаш характерига кщра, 
дарсдаги тарбия ёки таoлимнинг йщналишига кщра, дарсга ыщйилган 
педагогик вазифаларига кщра классификацияланади. Биз дарснинг 
педагогик вазифаларига кщра классификациясига тщхталишни лозим 
топдик. Улар: «Кириш», «Янги материални щзлаштириш», «Аралаш», 
«Мустаъкамлаш ва такомиллаштириш», «Якуний дарслар» деб хилланади. 

1. Кириш дарслари щыув йилининг, щыув чоракларининг биринчи, 
шунингдек, щыув чораги учун режалаштирилган дастурнинг янги бщлими 
ёки мавзуларини бошланишидаги дарслар. Бундай дарслар щзининг 
мазмуни ва тузилишига кщра, анoанавий дарслардан бироз фарыланади. 
Улар маoруза, суъбат, щзаро мулоыат тарзида ташкилланиши мумкин. 
Щыитувчи щыув-чиларга щыув йили, щыув чораклари учун жисмоний 
тарбиядан Давлат стандарти дастури бщлимлари бщйича ъал 
ыилинадиган умумий вазифалар, ъар бир щыувчининг индивидуал 
хусусият-ларини ъисобга олган ъолда вазифалар ва уларнинг мазмуни 
билан щыувчиларни таништиради, лозим бщлган талабларни ыщяди. 
Кириш дарслари янги щыув материалини таништириш вазифасини ъам 
ъал ыилиши мумкин. 

Кириш дарслари щзини тузилишига кщра хилланишидан ташыари 
ыуйидаги элементларни щз ичига олади: 1. Щыувчилар диыыатини 
йиьиш. 2. Йил учун щыув ишларини вазифалари ва мазмуни билан 
таништириш. 3. Синф физкулpтура ташкилот-чисини сайлаш. 4. Уйга 
вазифа. 

Кириш дарсларининг ыайд ыилинган элементлари турли хил 
ёшдаги щыувчилар билан турлича ташкилланади. 

2. Янги материални щзлаштириш дарслари мазмунан дарснинг 
хилини аталишига мос тушиб, фаыат дастурнинг янги мавзуларинигиа 
щзида мужассамлаштирган бщлади, щзидан олдинги туркум дарслари 
ниъояси билан боьланади ва щзининг ыуйидаги асосий элементларидан 
таркиб топади: 1. Щыувчиларни диыыатини йиьиш. 2. Организмни 
тайёрлаш(умумий чигал ёзиш). 3. Ыоидалар, ъаракат техникаси ва 
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тактикасини щзлаштириш. 4. Юкламни озайтириш. 5. Дарсни якунлаш ва 
уйга вазифа. 

Ыайд ыилинганлардан ташыари бошыа элементлар ъам мавжуд 
лекин улар щзлаштириш дарсларининг типик тузилишига айтарли 
даражада таoсир кщрсатмайди. 

Дарснинг ушбу хилини асосий хусусияти фаыат янги материални 
щыитилишида бщлиб, щыитувчи ва щыувчилар учун белгиланган 
талабларни ыщяди. Бу талаблар дарсни амалий аъамияти, унинг ъаётий-
зарурий ъаракат малакалари билан бой-лиги ва улар билан боьлиылиги, 
щыувчилар учун ыизиыарлилиги, уларни фаоллигини ошира олишлиги 
тарзида намоён бщлади. 

3. Аралаш дарслар – педагогик вазифасига кщра дарс хилларининг 
бошыа турларидан фарыли щлароы жисмоний тарбия щыитувчилари 
томонидан амалда кщпроы фойдаланилади. Щз мазмунига кщра бу 
дарслар таoлим жараёнининг таништириш, щзлаштириш, мустахкамлаш 
ва такомиллаштириш этапларининг мазмунини щз ичига олади ва ъар бир 
дарс (ёки машьулот)да ъам янги щзлаштирилмаган, ёки олдин 
щзлаштирилган, мустаъкам-ланган, такомиллаштирилган материални 
щыитади. Бундай дарсларда янги материал билан ва щрганилганларни 
бажариш, такомиллаштириш вазифалари бирга амалга оширилади. Дарс-
нинг асосий ыисмида машыларнинг бир турига хос янги материални 
бериш ва унга щыитиш учун нисбатан кщпроы ваыт ажратилиши лозим. 

Аралаш дарслар щзининг ыуйидаги таркибий элементла-ридан 
ташкил топади: 1. Щыувчиларнинг диыыатини уюштириш. 2. Организмни 
тайёрлаш (умумий ва махсу чигал ёзиш). 3. Янги материални 
щзлаштириш. 4. Щрганилган ъаракат фаолиятини такрорлаш 
(мустаъкамлаш) ва такомиллаштириш. 5. Юкламани пасайтириш. 6. 
Дарсни якунлаш ва уйга вазифа.  

Бошланьич синфларда дарснинг элементларини щзаро муносабати 
щрта ёшдагилар, айниыса катта мактаб ёшидаги-лардагига нисбатан бир 
маромда. Чунки «диыыатни йиьиш», «юкламани пасайтириш», «дарсни 
якуни ва уйга вазифа бериш» кичик мактаб ёшидагиларда кщпроы ваытни 
олади. Ыолаверса бу ёшдагилар сафда ва бошыа жихозлар билан 
машыларни бажариш учун кщп ваыт сарфлайдилар. Шунга кщра 
дарснинг бу хилини асосий ыисмида айрим холларда 7-10 даыиыа 
атрофида ваыт сарфланиши мумкин. Бешинчи синфларга бориб дарс 
элемент-ларининг муносабати нисбатан тенглашади, 7- ва айниыса 9-
синфларда дарс элементлари учун ажратилган ваытнинг муно-сабати 
кескин фарыланади. Айрим элементларга жуда ыисыа ваыт кетса 
айримларига эса айтарли кщп ваыт сарфланади. Дарснинг хилига ыараб 
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бир-бири билан щзаро боьланган турли хилдаги дарс элементларидан 
фойдаланиш мумкин. 

4. Мутаъкамлаш ва такомиллаштириш дарслари – кириш, янги 
материални щзлаштириш дарсларидан сщнг асосан ъаракат 
техникасининг асоси щзлаштириб бщлингандан сщнг, щрганилган 
машыларни мукаммал бажариш маысадида ташкилланади. 
Такомиллаштириш дарслари щз ичига педагогик вазифасига кщра 
мустахкамлаш ва щзлаштирилганни такомиллаштириш дарс хилларининг 
мазмунини мужассамлаштиради. Такомиллашти-риш дарсларида асосий 
эoтибор машыларни бажариш орыали ъосил бщлган ъаракат 
малакаларини кщникмага айлантириш, машыни бажариш таомилини 
топиш, индивид учун ъаракат техникасини мослаштиришни, жисмоний 
сифатларни ривожлан-тиришни щз олдига маысад ыилиб ыщяди. 
Дарсларнинг педагогик вазифасига кщра ыайд ыилинган хили тренировка 
машьулотлари тарзида уюштирилади. Дарснинг бу хили щзида ыуйидаги 
типик элементларни мужассамлаштириши мумкин: 1. Щыувчилар диы-
ыатини ташкиллаш. 2. Организмни тайёрлаш (махсус чигал ёзиш). 3. 
Ъаракат техникаси ва тактикасини мустаъкамлаш ва такомиллаштириш. 4. 
Юкламани пасайтириш. 5. Дарсни якун-лаш ва уйга вазифа бериш. 

5. Якунлаш дарслари – щз мазмунига ва педагогик вазифаси 
нуытаи назаридан хилланаётган дарслардан бутунлай фарыланади. Бу 
дарслар давомида щыув йили, щыув чораги, дастур материалини 
щзлаштириш учун щтказилган туркум дарсларга якун ясалади. 

Якун щыувчиларнинг билимлари, эгаллаган ъаракат малака-лари ва 
кщникмаларини баъолаш тарзида амалга оширилади. Бундай дарслар 
щыув чоракларининг охирги ёки дастур материалнинг бщлимларини 
якуни, щыитилаётган материал учун фойдаланилган дарслар туркумини 
тугалланишидан сщнг ъамда щыув йилининг охирги дарслари сифатида 
ташкилланади. Якунлов дарслари олдиндан режалаштирилади. Бу 
дарсларга щыувчилар щзларининг жисмоний ривожланиши ва жисмоний 
тайёргарлигининг кщрсаткичларини якуний ъисоботи билан 
ыатнашадилар. Ъозирги кунда дарснинг бу хилини ота-оналар 
иштирокида щтказиш одатга айлантирилади. Дарснинг бу хили фаыат 
щыув тарбия жараёни учун якун бщлиб ыолмай, энг аввало щыитувчи, 
щыувчи ва ота-оналар учун ъам якунийдир. Дарснинг бу хили ъам 
юыорида ыайд ыилинган щзининг ташкилий тузилмасининг ыисмларидан 
ташыари ъар бир ыисмнинг таркибий элементларига эга. 

Жисмоний тарбия дарсларини юыорида ыайд ыилинган педагогик 
вазифаларига кщра хиллашдан ташыари уларни ташкиллаш характерига 
ыараб ъам хилланади. Улар: 1. Акцентли (урьули) дарслар. 2. Аралаш 
дарслар. 3. Комплексли дарслар. 
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1. Акцентли дарслар щз мазмунига кщра щыув дастурининг 
алоъида ажратилган бщлими бщйича (гимнастика, енгил атлетика, 
волейбол, баскетбол ва ъ.к.лардек дарслар тарзида) уюшти-рилади. 
Дарсда щыитиш жараёни фаыат шу бщлим материалини щзлаштириш, 
мустаъкамлаш, такомиллаштиришга йщналтири-лади. Дарс 
ыисмларининг таркибий элементлари ъам шу бщлим материалидан 
иборат бщлиши шарт. 

2. Аралаш дарслар щзининг мазмунида щыув дастурининг 
таркибидаги бир неча бщлим материалини щыитишни ъам янги 
щзлаштирилмаган, ъам щзлаштирилиб, такомиллаштириладиган 
материални щыитишга аралаш дарс дейилади. Щыувчилар бир неча 
гуруъларга ажралиб, дарс давомида щзлаштириб улгурил-маган мавзулар 
устида ишлайдилар. 

3. Комплексли дарсларнинг мазмуни щыув дастурининг турли хил 
бщлимлари бщйича у ёки бу жисмоний сифатни тарбиялаш ёки педагогик 
вазифаларига кщра таништириш, щзлаштириш, мустаъкамлаш, 
такомиллаштиришни маысад ыилиб, бир дарснинг щзида бир неча мавзу 
(волейбол, енгил атлетика, сузиш, гимнастика ва ъ.к.лар) щыитилади. 

 
13.3.9. Дарснинг умумий ва мотор (ъаракатга солувчи) зичлиги 

 
Дарснинг самарадорлигининг кщрсаткичларидан бири унинг 

зичлигидир. Дарсни зичлигини бир бутун ёки уни ыисмларининг щзини 
алоъида аниылаш мумкин. Бу дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов 
ыисмларида ишни ташкил ыилишнинг шароитини бир хил эмаслиги 
билан боьлиы. Дарс ёки унинг ыисмлари учун сарфланган ваыт 100% деб 
ыабул ыилинади. 

Умумий (педагогик) ва мотор (ъаракатга солиш) зичлиги деб дарс 
зичлиги икки хилга ажратилади. 

Дарснинг умумий зичлиги – бу дарсни умумий давомий-лиги учун 
педагогика нуытаи назаридан рационал сарфланган ваытнинг нисбати деб 
ыараш ыабул ыилинган. бошыачасига айтганда дарсда фойдали иш учун 
сарфланган ваыт тушунилади. Педагогика нуытаи назаридан маысадга 
мувофиы деб ъисобланган ыуйидаги тадбирлар дарснинг умумий 
зичлигининг компонент-лар ъисобланади (В.Ф. Новоселpский, 1989). 

1) щыувчиларни уюштириш, уйга вазифани текшириш, дарсга 
вазифа ыщйиш; 

2) назарий маoлумотни бериш ва мустаъкамлаш; 
3) умумий ривожлантирувчи машыларни щтказиш; 
4) инструктани щтказиш, бошыариш, коррекциялаш (хато-ларни 

тузатиш), ёрдам, ъавфсизликни олдини олиш; 
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5) жиъозларни тайёрлаш ва йиьиштириш, щыувчиларни дарсда 
лозим бщлган даражада щрин алмаштириш; 

6) жисмоний машыларни техникасини щзлаштириш, жисмоний 
сифатларни ривожлантириш; 

7) щыувчиларни усулиятлар нуытаи назарида тайёрлаш, мустаыил 
шуьулланишни уддалашга щргатиш, ташкилотчилик малакаларини 
бериш; 

8) щыувчиларни далил келтириб ыувватламоы; 
9) машыларни кщрсатишда кщргазмали ыуроллар, техник 

воситалар, машыларни кщрсатиб бериш; 
10) педагогик назорат; 
11) дарсда тарбиявий иш; 
12) якун ясаш, мускулларни бщшаштирадиган машыларни 

бажариш, уйга вазифа тайинлаш. 
Дарснинг умумий зичлигини (УЗ) ёки унинг ыисмларини 

зичлигини аниылаш учун щыувчиларнинг актив «фаол» ъаракатларига 
(ФХ)га сарфланган ваыти умумлаштирилади. Бунга tфх жисмоний 
машыларни бажариш учун сарфланган ваыт, эшитиш, кузатиш ва дарсни 
ташкиллаш, щзини оыламайдиган кутишлар ва щыувчиларни бекор 
ыолиши учун сарфланган ваытдан бошыа ъаммаси киради. Бу ваыт 
100%га кщпайтирилиб ва дарснинг «умумий» «ваытига» tу бщлинади. 

=

⋅

=

у

фх

t

t
УЗ

%100
 

Тщлаыонли жисмоний дарсининг умумий зичлиги 100% га яыин 
бщлиши лозим. Умумий зичликни камайишига ыуйидагилар сабаб 
бщлиши мумкин: 

- щзини оыламайдиган дарсдаги бесамарв аыт (дарсни кеч 
бошланиши, машьулот жойини, жиъозларни тайёр эмаслигидан 
щыувчиларни навбат кутиши ва бошыалар орыали содир бщладиган 
щыувчиларни бщш ыолишидан; 

- щыитувчини дарсга тайёр эмаслиги, дарсни ташкилла-ниши ва 
мазмунини щйламаслик орыасидан содир бщладиган паузалар; 

- дарсда щыувчилар учун ортиыча ва самараси оз бщлган сщзлар 
орыали бериладиган ахборот; 

- шуьулланувчилар интизомини ыониыарсизлиги, буйруы ва 
кщрсатмаларни кщп маротабалаб такрорлашлар, щыувчиларга 
бериладиган огоълантиришлар, такрорий тушунтиришлар ваыт-дан 
норационал фойдаланишга сабаб бщлади ва ъ.к.лар. 

Масалан, агар щыитувчи айби билан дарсда бщш ыолиш 1 мин.ни 
ташкил этса, унда дарснинг умумий зичлиги ыуйидагича ъисобланади. 
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%5,97
40

%10039
=

⋅

=

мин

минУЗ  

Дарснинг мотор зичлиги (МЗ) – бу дарснинг умумий 
давомийлигига нисбатан щыувчиларнинг дарсда айнан ъаракат 
фаолиятининг активлиги учун сарфланган соф ваытидир. 

Мотор зичликни аниылашда машыларни бажариш учун сарфланган 
соф ваыт (tев) ъисобланади. tев 100% кщпайтирилиб, дарснинг умумий 
ваытига (tумум) бщлинади. 

ум

ев

t

t
МЗ

%100⋅

=  

Масалан, аниыланишича щыувчиларни жисмоний машы ларни 
бажариш учун сарфланган ваыти 25 минутга тенг (ыолган 15 минути 
щыитувчини дарс материалини тушунтиирши, Маш ьулот жойини 
тайёрлаши, вазифаларни щзгартириш учун жой алмаштириш тик туриб 
дам олиш ва бошыаларга сарфланади). Бу ъолда дарснинг М3 ыуйидагига 
тенг. 

%5,62
40

%10025
=

⋅

=

ум

свМЗ  

Мотор зичлик дарс жараёнида доимо щзгаради. Бундай 
щзгаришларнинг шартлигини дарсда ыщлланилаётган жисмоний 
машыларнинг мазмунини турли-туманлиги, улардан фойдаланиш жойи ва 
ыщлланилаётган усулиятлар билан изоълаш мумкин. Дарснинг М3 нинг 
кщрсатгичларини щзгариши дарснинг типига ъам боьлиы. Ъаракат 
техникасини такомиллаштириш ва жисмоний сифатларни ривожлантириш 
дарсларида М3 70-80% гача кщтарилиши мумкин. Аылий фаолият 
кщпроы аралашган, ъаракат фаолиятини щзлаштириш дарсларида эса 50% 
гача пасайиб кетиши мумкин. 

М3 ни аъамияти муъимлигини эoтироф этишимизга ыарамай у ъеч 
ыачон 100% бщлиши мумкин эмас, акс ъолда дарсни материалини 
тушинтириш, содир бщладиган хатолар, улар устида фикр юритишга ваыт 
ыолмаган бщлар эди. Бу щз навбатида щыув ишларининг сифати, 
самарадорлигига салбий таoсир кщрсатган бщлар эди. 
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13.3.10. Жисмоний тарбия дарсида юклама 
 

Жисмоний юклама – бу шуьулланувчи организмига жисмоний 
машыни белгиланган ъажмидир. Юклама меoёри – бу уни белгиланган 
миыдори бщлиб, ъажмнинг ва интенсивликнинг параметри билан 
щлчанади. 

Юкламанинг ъажми – бажарилган машыларнинг сони, машьулот 
учун сарфланган ваыт, босиб щтилган масофани километражи ва бошыа 
кщрсаткичлари билан белгиланади. 

Интенсивлик – ъаракатнинг сурати (темпи), тезлиги 
кщрсаткичлари, щта тез югуриш, юрак ыисыаришининг частотаси билан 
тавсифланади. 

Жисмоний машыларни бажаришдаги щзаро муносабат тескари 
пропорционалpникга эга: Юкламани ъажми ыанча катта бщлса уни 
интенсивлиги шунчалик паст бщлади ёки уни тескариси. Мускул иши 
характерига кщра юклама стандарт ва щзгарувчан бщлиши мумкин. 

Юкламани таoсири организмни бажарилган ишга реак-цияси 
ъисобланади. Уни кщрсатгичлар – юрак ыисыариши частотаси ва 
щыувчиларни толишининг ташыи аломатларидир. Жисмоний юкламада 
толишни даражасининг ташыи аломатлари градацияси таблицада 
ифодаланган. 

Юыорида ыайд ыилинган барча аломатлар турли даражада ва турли 
ъолатда жисмоний юкни шуьулланувчилар организмига таoсири 
доирасини ифодалайди. Бу билан машьулотлар жараё-нида юкламани 
меoёрини аниылаш ва бошыариш мумкин бщлади. 

Юкламани оптимал меoёрлашнинг назарий-усулий асоси-ни 
организмни жисмоний машылар таoсирига мослашиш ыонунияти, 
шуьулланганликнинг ортишидан билиш мумкин. Шулардан келиб чиыиб 
ыуйидаги усулий ъолатлар шаклланган ва илмий асосланган: юкламани 

адекватлиги (организмни инди-видуал функционал имкониятларига 
мувофиылиги), юкламани оширишни аста-секинлиги (функционал 
имкониятларини ортишини ривожланишини таoминловчи), юкламани 

тизимли-лиги (уларнинг бирин-кетинлиги ва мунтазамлилиги). 
Жисмоний юк ъар ыандай аниы бир ъолатда щзининг параметри 

(ъажми, интенсивлиги, дам олиш интервали)га кщра оптимал бщлиши 
керак, бу щз навбатида шуьулланиш, тренировка ыилиш эффектини 
таoминлайди. Юкламанинг етарли эмаслиги
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Толишнинг ташыи аломатлари 

 
Толиш даражаси Аломатлари 

енгил аъамиятли жуда катта 
Юзининг те-
рисини ранги 
ва танаси 

Ыизиллиги ун-
чалик ъам кщп 
эмас 

Аъамиятли дара-
жада ыизарган 

Кескин ыизариш, оыа-риш, 
лаби рангини би-роз 
кщкариши 

Терловчанлик Кщп эмас, кщп-
роы юзи 

Кучли, боши ва 
танаси 

Жуда кучли, туз чиыиб 
кетади 

Нафаси Бироз тезлаш-
ган, маромли 

Аъамиятли дара-
жада тезлашган, 
айрим ъолларда 
оьзи билан нафас 
олади 

Кескин тезлашиши, юзаки, 
хансираб ыолади 

Ъаракати Бузилмаган Ишонарли эмас Чайыалиш, гандирак-лаш, 
ъаракат координа-циясини 
бузилиши, оёы-ыщлларида 
ыалтираш 

Диыыати Хатосиз Буйруыларни ба-
жаришда ноаниы-
ликлар 

Буйруыларни бажаришда 
сустлик, кщпинча так-рорий 
буйруыдан сщнг 

Щзини ъис 
ыилиш 

Шикояти йщы Чарчагани ъаыида 
нолийди, ъанси-раш 
ва бошыалар 

Кучли чарчаш, оёыла-рида 
оьриы, бош айла-ниши, 
хансираш, ыулоы-лари 
шаньиллайди, бо-шида 
оьриы, кщнгил айниши ва 
бошыалар 

 
бесамар, щыув ва ваытини бефойда йщыотишга сабаб бщлади, ортиыроьи 
эса организмга зиён етказади. 

Агарда юклама олдинги ъолатидагича ыолаверса, щзгар-тирилмаса 
унинг таoсирига организм щрганиб ыолади ва ривож-лантирувчи 
эффектини йщыотади. Ыайд ыилинган сабабга кщра жисмоний юкни 
аста-секинлик билан ошириб бориш зарурий талаб ъисобланади. 

Нисбатан ахборий нормага айланган, обoектив ва ама-лиётда кенг 
ыщлланиладиган организмни жисмоний юкга реакциясининг амалий 
кщрсатгичи юрак ыисыаришининг часто-тасини (ЮЫЧ) миыдори билан 
ъисобланади. 

Юрак-томир тизимининг функционал имкониятларини ошириш 
маысадида юкламани меoёрини оширишда ЮЫЧсининг миыдори бир 
минутда 130 мартадан паст бщлмаслиги талабини ыщяди. Бу раыам юрак 
уришининг максимал ъажми деб ыабул ыилинган. Шунга кщра юрак 
ыисыаришининг частотаси миыдо-рини минутига 130 га тенг бщлиши 
тренировка остонасидаги лозим бщлган юклама деб ыаралади. 
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Соьломлаштириш маысадидаги машьулотларда, юкламани оптимал 
диопозони ЮЫЧ минутига 130 дан 170 гача деб ыаралмоыда (А.А. Виру 
ва бош. 1988). 

Юыоридагилардан келиб чиыиб, соьломлаштиришнинг умумий 
самарадорлиги щсмирлар ва ёшларнинг машьулотларида щрта ва катта 
интенсивликдаги аэроб йщналишдаги машылар орыали (ъаракатли 
щйинлар, эстафеталар, спорт щйинлари, сузиш, югуриш, велосипедда 
юриш) эришилади. 

Щртача интенсивликдаги юкламани диапазони ЮЫЧ мину-тига 
130-160 ва катта интенсивликдагиники эса минутига 160-171 гача деб 
ыаралмоыда. 

Жисмоний юкламани ыатийян бошыариш ва уни дам олиш билан 
алмашиб туришини йщлга ыщйиш мактаб ёшидаги болалар 
организмининг органари ва уларнинг тузилишининг функционал 
фаоллигига жисмоний машылар орыали йщналтирилган таoсир этишини 
таoминлайди. 

Жисмоний тарбия дарсида юкламанинг параметрини бош-ыариш 
турли хилдаги усуллар ва усулиятлар орыали эришилади. Нисбатан 
самарадор ва ыщллаши осон усуллар ыуйидагилардир: 

- бажарилаётган щша машыни такролашлар сонини щзгар-тириш; 
- машыларнинг умумий сонини щзгартириш; 
- щша бажарилаётган бир хил машыни такрорлаш билан уни 

бажариш тезлигини ошириш; 
- ъаракат амплитудасини ыщшиш ёки камайтириш; 
- ташыи ыаршиликни миыдорини вариантлаш (щзгарти-риш); 
- машыни бажариш шароитини осонлаштириш ёки 

ыийинлаштириш (масалан, баландга ыараб ёки пастга югуриш, ыумли 
йщлка ёки стадион йщлкасида югуриш ва бошыалар); 

- дастлабки ъолатни щзгартириш (масалан, ярим ёки тщла щтириш 
ъолатидан юыорига сакрашлар, ыщлни тирсакдан букиб тщьирлашни 
полда, оёыни стул устига ыщйиб, гимнастика девори рейкасига тираб ва 
ъ.к.); 

- масофани югуришда, сузишда ва бошыаларда узайтириш ёки 
камайтиришлар; 

- машьулотларни одатдагидек, кенгайтирилган, торайти-рилган 
мйдонларда щтказиш; 

- ыщлланилаётган усулиятларни вариантлаш (бир маромда, щйин, 
мусобаыа тарзида ва ъ.к.); 

- машыларни бажариш ваытини кщпайтириш ва озайтириш ёки 
машылар орасида дам олишнинг характерини щзгартириш. 
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Ъар ыандай ъолда щыитувчи томонидан дарс вазифасини ъал 
ыилиш учун жисмоний юкни бошыаришни оптимал усуллари ыщлланади. 
Юкламанинг организмга ыандай йщсинда таoсир этишини ЮЫЧнинг 
физиологик ыия чизиьини чизиш орыали кщриш мумкин (В.В. Янсон, 
1966). 

 

13.3.11. Жисмоний тарбия дарсини таълили 
 
Ъар ыайси щыитувчи щзининг ва касбдошининг дарсини таълил 

ыила олиш малакаси ва кщникмасига эга бщлиши зарур. Тщьри ташкил 
ыилинган педагогик кузатиш ва дарснинг таълили жисмоний тарбия 
мутахассисини фикрлаш фаолиятини ва щыитувчилик маъоратини 
шаклланиши ва юксалишига замин яратиши амалда исботланган. 

Таълил иккига: умумий ва махсус бщлади. дасрнинг умумий 
таълили деганда: дарс зичлиги, дарсда жисмоний юкни бажари-лиши ва 
дарснинг щыув тарбиявий йщналишидаги компонентлари умумлаштириш 
орыали якуний баъоланиши тушунилади. 

Одатда мактаб педагогика коллективи вакили, мактаб илмий 
бщлим мудири ёки мактаб директори дарсини алоъида компонентини 
(щыитувчи, щыитувчи фаолиятини, дарсда щзлаш-тириши ва шунга 
щхшашларни...) ажратиб олиб дарсни айрим ыисман таълил ыилиш 
мумкин. 

Таълилининг бу шакли дарс учун тщла баъо бериш имконини 
бермайди. 

1. Дарснинг таълилидан маысад: 

- мактаб щыитувчисининг иш фаолияти билан танишиш ва уни 
щрганиш; 

- мактабда жисмоний маданият фанини щыитишнинг ъолатини ва 
щыувчи назарий билимлари, амалий ъаракат, малака ва кщникмаларни 
ыандай даражадалигини щрганиш; 

- мактабда оммавий физкулpтура соьломлаштириш ва спорт 
ишларини уни боришини таълиллаш; 

- ильор иш тажрибасини щрганиш, умумлаштириш ва 
тарыатишдир. 

Таълил учун дарсни кузатиш ва таълил натижаларини ыайд ыилиш 
осон жараён эмас. Амалда дарс таълили учун олдиндан саволлар ёзилган 
анкеталардан, чизмалардан, графиклардан, карточкалардан фойдаландик, 
бу таълилни юзакилигига йщл ыщймайди, дарсни туб мазмунин, 
ыщйилган вазифаларни ъал ыилинишини тщьри баъолашга шароит 
яратади. 

2. Жисмоний маданият дарсини таълилида ёритилиш лозим 

бщлган масалалар: 
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- щыитувчилар ва щыувчиларнинг дарсга тайёргарлиги; 
- дарснинг мазмунига, ташкил ыилиниши, щтказилишига тщла 

дарсни киритиш (тайёрлов) асосий ва якунлов ыисмлари бщйича баъо 
бериш; 

- щыитувчини ва щыувчини фаолиятини баъолаш; 
- дарснинг ташкилий даыиыасига унда ыщлланиладиган иборалар, 

атомлар, нуты, муомала, маданиятига баъо бериш; 
- дарснинг таълилини якуний матнга, щыитувчига маслаъат лозим 

бщлса тавсия ва кщрсатмалар. 
3. Таълилчини дарс бошлангунча бажарадиган ишлари. 

Таълил учун дарсни кузатилишини бошлангунча таълилчи 
синфнинг педагогик характеристикаси, щыувчиларнинг ёши, жисмоний 
ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги кщрсаткич-лари, соьлигини 
ъолати, щзлаштириш, натижаларини щрганади. Щыитувчининг умумий 
ва касби бщйича иш стажи, ъаыида умумий бщлсада маoлумот олади. 
Дарснинг щтказиш жойи, муддати, дарсни мавзулари, режа графиги 
бщйича тартиб номери, рщйхат бщйича синф щыувчиларининг (ыизлар, 
болалар) сонини, дарснинг жадвал бщйича номери, дарсни бошланиши ва 
тугалланиши муддатларини ыилиш шарт. 

4. Щыувчиларни дарс давомидаги интизоми, хулыи, щзла-рини 

тутиши ву уларнинг фаолиятини ташкил ыилишни щзлаштирни 

таълили: 

- жисмоний машыларни бажаришга щыувчиларни муноса-бати, 
материалга ыизиыишини уйьота олиш масалалари; 

- дарс интизомини бузилиш сабаблари; 
- дарсга щыитувчини муносабати; 
- щыитувчининг кщрсатма ва буйруыларини ишораси; 
- онглилик-фаоллик даражаси; 
- щыувчиларни машы бажаришларини баъолаш (ритм, сурат, темп, 

интенсивлик меoёр); 
- дарсда уларнинг ъакалик, навбатчилик ва группаларга бош 

бщлишдек мажбуриятларини бажаришга муносабатлари. 
5. Дарсда щыитувчининг раъбарлик роли, щзини тутиши ва 

фаолиятини таълили; 

Раъбарлик роли: щзига ишониш, ыатoият, тиришыоылиги, 
талабчанлиги, щыувчилар орасида обрщйи, улар билан мулоыоти ва 
уларга муносабати, синфни ыщлда тутиши. 

Щзини тутиши: бардамлиги (эмоционал ъолати), сусткаш-лиги, 
щзини тарбиялаш, болаларга нисбатан зийраклиги, сезгир-лиги, ишчанлик 
фазилати. 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 201

Нуыти: овози, буюруыларини, кщрсатмаларини, тщьрилиги, 
муомала ва нуты маданияти. 

Щыитувчининг ташыи ыиёфаси: кийим бош (спор формаси), 
хипчанлиги, эпчиллиги, ыомати. 

Щыитувчининг щыувчи билан яккама-якка мулоыати: активлиги, 
пассивлиги (сустлиги), ишончи, дадиллиги, ыатoиян, улгуриши. 

6. Физкулpтура дарсида тарбиявий ишни амалга ошири-лиши: 
диыыатни тартибланишни ва машыни бажарилишига ыизиыиш уйьотиш, 
интизом, ыаттиы тутиш, щртоылик, коллекти-визм ва бошыа сифатлар. 
Ахлоыий тарбияннг хилма-хил услуб-ланишидан фойдалана олиш 
(тушунтира олиш, ишонтира олиш, маoлум ахлоы нормаларига риоя 
ыилишга щргати олиши, раьбатлантириш ва бошыалар) уларнинг 
маысадга мувофиылиги, унумлиги. 

Щыув предмети бщйича дунёыарашини шакллантириш, ъаракат 
малакаси ва кщникмасини шакллантиришига боьлиы бщлган билимлар 
билан таoминлаши. Дарс жараёни давомида физкулpтура активини 
тайёрлаш, щыитувчини машьулотларидан озод ыилинган щыувчилар 
билан ишлаши. 

7. Таълилчини савиясини таълилини сифатига таoсири: Дарсни 
кузатиш ва унинг таълилини кщп ыиррали жараён бщлиб, щыув тарбия 
фаолиятини барча томонларини кщз щнгида тутиш учун, маoсул 
даражадаги билим ва кщникмаларга эга бщлиш талабини ыщяди. 

Кузатилганки, бир ваытни щзида моъиятига етиб ва баъолаш 
мавжуд вазият (ъолат) учун маысадга мос келадиган ыарорни назарда 
тутиб, фикр айта олиш дарс щтказаёган щыитувчи фикрини щыий олиш 
(у нима ыилмоычи), тавсиянома белгилаш, ъужжатларни кузатиш 
протоколларидан, режалар сщроы, вараыалари ва бошыаларни тщьри 
тузата олиш ва ундан фойдаланиш. Дарсга бериладиган тавсияномадаги 
маслаъатлар-ни, матнини тушунарлилиги масалалари таълилини сифатига 
таoсир этади. Биз ыуйидаги фойдаланишга тавсия ыилаётган дарс 
педагогик таълилнинг тайёр схемаси физкулpтура методислари, метод 
бирлашмалар бошлиылари, вилоят, ноъия, шаъар, халы таoлими 
назоратчилари, умумтаoлим мактабларининг жисмоний маданият фани 
щыитувчилари ва олийгоъларининг жисмоний тарбия куллиёти 
талабалари билан амалиётда бир неча йил давомида кщринди ва иш 
жараёнида ыщллаш мумкин деган хулосага келинди. 

 

Жисмоний маданият дарсининг педагогик  

таълилининг тахминий матни 

 

Дарснинг бошланиш ваыти: __________________________ 
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Дарснинг бошланишини уюштирилиши ва щз ваытидалиги: 
_______________________________________________________ 

Дарс вазифасининг аниылиги ва тушунарлилиги шу бугунги мавзу 
учун вазифа: _______________________________ 
_______________________________________________________ 

I. Дарснинг кириш тайёрлов ыисмининг таълили 

1. Щыитувчининг жой танлай олиши, шуьулланувчиларнинг 
диыыатини тщплай олиши (синфни щз измига ола билиши): 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
_____________________________________ 

2. Машыни намойиш ыилиниши (ъаракатларнинг равон-лилиги, 
нафосати, аниылиги, эркинлиги, кетма-кетлигини щз щрнидалиги) 
____________________________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

3. Жисмоний машыларнинг тщьри номланиши, тушунти-
рилишининг щыувчиларнинг ёшларга муносиблиги бажариш мурати, 
меoёрлар ыайтаришларсони: _______________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

4. Машы бажарилиши давомида огоълантириш, кщрсатма-ларнинг 
щз ваытидалилиги: _______________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

5. Ыоматни шакллантириш нафас олиш, юрак уриш частотасини 
ошириш машылари, умумий равонлантирувчи ва махсус машыларни 
танланиши, щринлилиги самараси: ______ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

6. Жисмоний юкнинг миыдори, щьиллар ва ыизлар учун меoёрини 
белгиланиши: __________________________________ 
_______________________________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

7. Жисмоний машыларни бажариш давомида нафас олиш ва унинг 
назорати: ______________________________________ 
_______________________________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 
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8. Тайёрлов ва йщлланма берувчи машылар (мослиги, фойда 
берадими): _____________________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

 
9. Дарснинг асосий ыисмининг ижобий ва салбий томонларига 

характеристикаси: ____________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

 

II. Дарснинг асосий ыисми 

1. Кщргазмали намоиш методининг ыщлланиши ва унинг самараси: 
______________________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

2. Щыитувчиниг щз фикрини ифодалай олиши тушун-тириши 
сифати ва фандаги махсус атамаларни ыщллай олиши, интеллекти: 
____________________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

3. Тушунтиришнинг хусусийлиги, щхшатиш, обравлилиги 
щыувчилар ёшига муносиблилиги: _________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

4. Фойдаланилган щыитиш методларининг хусусиятлари ва 
самарадорлилиги (ъаракат ъолатининг тщла, бщлакларга бщлиш билан 
щзлаштириш ва комбинациялаштирилган методлар): 
_______________________________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

5. Машы методи, тренировка ва уларнинг самарадорлиги: 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

6. Щйин, мусобаыа методларини ыщллаш услубияти дарсда 
щыувчилар билан индивиддан мустаыил ишлаш формаларининг 
ыщлланиши: ____________________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

7. Дарсда щыувчиларга назарий ва амалий билим бери-лишининг 
самарадорлиги (ъаётий-амалийлигини талыини): 
_______________________________________________________ 
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________________________________________________________________
______________________________________________ 

8. Хатоларни аниылаш ва уларни тузатиш: _____________ 
_______________________________________________________ 

 
9. Щыувчиларнинг щз ъолатларини ва хатоларини аниылаш, 

тузатилиши таълилига жалб ыилинишини синф щыувчиларининг 
фаоллигини ошириш усуллари, уларни алоъида гуруълардаги фаолиятини 
кузатиш: ____________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

10. Умумий жисмоний ишни меoёри, уринишлар сони, 
толиыишнинг аломатлари (ички, ташыи) ва дарснинг соьлом-лаштириш 
вазифаларини ъал ыилиниши: ____________________ 
_______________________________________________________ 
________________________________________________________________

______________________________________________ 

11. Щйинни щтказа олиш маъорати (тушунтириши, кщрсатиши, 
ъакамли вазифасини бажара олиши, натижаларини аниылаш, щйиннинг 
тарбиявий аъамияти ва унинг дарс мазмунига боьлиылигини талыини): 
________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________  

12. Щыувчиларни билимларини аниылаш, баъолаш ва кунли 
щзлаштиришни олиб борилиши: ___________________________ 
_______________________________________________________  

13. Дарсда уй вазифаларини ыщлланиши: _______________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

14. Асосий ыисми якуни, таклиф ва мулоъазалар: 
_______________________________________________________ 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
_____________________________________ 

 

III. Дарснинг якунлов ыисми 

1. Машыларни дарснинг якунлов ыисмига муносиблиги: 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

2. Дарснинг якунланиши (кунлик щзлаштиришни раьбат-лантириш 
ва баъолаш, ыщлланилган жисмоний машыларни ъаётий-амалийлиги 
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ъаыида тушунча бериш, уйга вазифа ва щыувчиларнинг уюшган ъолда 
машьулот щтказилган жойни тарк этишини ташкил ыилиниши): 
_____________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________  

3. Дарснинг якунланишининг щз ваытидалилиги (щыувчи-ларнинг 
ушланилишини сабаблари): _______________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

4. ыитувчининг фаолияти савияси (синфни излай олиши, щзини 
тутиши нуты маданияти, ташыи ыиёфаси, кайфияти, тарбия ва таoлим 
бериши): _______________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

 

IV. Таълил ыилинган дарснинг муъокамаси мажлисининг 
БАЁНИ 

____________________________нинг 
(щыитувчининг исми ва фами.) 

«_____»_______________200 ____ 
щыув йилининг ___________синфида щтказилган физкулpтура дарси 
таълилининг муъокамасида ыатнашувчилар: 
_______________________________________________________ 

(ыатнашувчиларнинг исми ва фамилияси) 

________________________________________________________________
________________________________________________________________
__________________________нинг  

(щыитувчининг фамилияси) 

физкулpтура дарси таълили 
1. Щртоы_________________________________(дарс щтган 

щыитувчи щз-щзини таълил ъаыида фикрларини ыайд ыилади). 
________________________________________________________________
____ _________________________________________ 

2. Щртоы_________________________________ (дарснинг 
педагогик таълили бщйича гапиради _______________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 
_______________________________________________________ 

3. Щртоы_________________________________ (Дарснинг зичлиги 
бщйича гапиради) ________________________________ 
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_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 
_______________________________________________________ 

4. Щртоы______________________________(Дарсда жисмо-ний 
нагрузка, юк ва унинг бошыарилиши бщйича ыуйидагиларни айтди 
_________________________________________________ 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
_____________________________________ 

 5. Щртоы ______________________________(Дарсда ыатнашган 
бошыа щыитувчиларни фикрларини ыайд ыилади). ___ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 

6. Щртоы ____________________________________(ноъия, шаъар, 
метод бирлашмаси бошлиьининг якуний нутыи ыайд ыилинади). 
_____________________________________________ 
________________________________________________________________
______________________________________________ 
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буюртма. 
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матбаа бўлими, 700052, Тошкент, Оққўрғон кўчаси, 2-уй. 
 
фан ва технологиялар маркази босмахонаси, Тошкент, Олмазор 
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14-БОБ. СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ АСОСЛАРИ 
 

14.1. Умумий характеристикаси 
 
Спорт тренировкаси педагогик ъодиса бщлиб, машы ыилиш 

усулиятлари тизими ёрдамида бевосита юыори спорт натижа-ларига 
эришишга ыаратилган ва жисмоний тарбиянинг ихтисос-лашган 
жараёнидир. Шуни таoкидлаш муъимки, спорт педаго-гика нуытаи 
назаридан бирдан-бир маысад бщлмасдан, тарбия-лаш, соьломлаштириш 
ва ъаётга тайёрлашнинг воситасидир. 

Спорт машьулотининг вазифалари: соьликни мустаъкам-лаш ва 
маoнавий тарбия талаблари, шахсни ъар томонлама гармоник 
ривожлантириш; спорт техникаси ва тактикасини эгаллаш; танланган 
спорт турига хос жисмоний, руъий ва иродавий сифатларни 
ривожлантириш, спорт гигиенаси ва щз-щзини назорат ыилиш соъасида 
амалий ва назарий билимларни эгаллашдан иборат. Спорт машьулоти 
давомида фаыат юыори маъоратинигина эгалламасдан, соьлигини 
мустаъкамлаш, жисмо-ний сифатларини ривожлантириш, серунум меънат 
ва Âàòàí ъимояси учун зарур бщлган ъаётий зарурий малакаларни эггалаш 
вазифалари ъал ыилинади.  

 

14.2. Спорт тренировкаси воситалари 
 

Юыори натижаларга эришиш учун жисмоний тарбиянинг барча 
воситалари жисмоний машылар, гигиеник омиллар ва табиатнинг 
соьломлаштирувчи кучлари, шунингдек, машьулотлар давомида 
воситаларнинг кенг ишлаб чиыилган тизими ыщллани-лади. Л.П. Матвеев 
спортчиларнинг ютуыларига ыараб спорт турларини тренировка воситаси 
сифатида 5 гуруъга ажратади. 

1. Якка кураш, енгил ва оьир атлетика, спорт щйинлари, 
гимнастика ва бошыа спорт турлари. 

2. Матоцикл, автомобилp, самалёт, ыайиы каби техник воситалари. 
3. Милтиы, камон каби нишонга олиш спорт турлари. 
4. Авиомоделлар, автомоделлар сингари конструкторлик спорт 

турлари. 
5. Шахмат, шашка, янги маoнавий спорт турлари. 
Барча воситалар мусобаыалаш ва тайёрлов машыларига бщлинади, 

тайёрлов машылари щз навбатида махсус тайёрлов ва умумтайёрлов 
машыларини щз ичига олади.  
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Мусобаыалашиш машылари – бу спорт турига хос бщлган ва 
тщлиы муайян спорт турининг талабларига биноан бажарила-диган яхлит 
ъаракат фаолиятидир. Кщпгина мусобаыалашув машылари ъаракат 
тузилиши бщйича чекланган ва ыисыа йщнали-шига эга бщлади; булар 
моноструктурали машылардир. Бунга тезкорлик кучини талаб ыиладиган 
машылари (сакрашлар, улоытириш, оьирликни кщтариш, спринт) ва 
чидамлиликни талаб ыиладиган субмаксимал, катта ва щртача зщриыиш 
билан бажари-ладиган циклик (югуриш, сузиш ва бошыа) ъаракатлар 
киради. 

Мусобаыалашув машыларининг комплекси – доимий мазмунга эга 
бщлган икки кураш ва кщпкурашлардан иборат. Бир турдаги 
кщпкурашларга конpкида югуриш тщрткураши, тоь чаньиси учкураши 
кирса, турлари кщп кщп курашларга енгил атлетика щнкураши, 
замонавий бешкураш, чаньи икки кураши, «Алпомиш» ва «Барчиной» 
кщпкурашлари киради. 

Тренировкада мусобаыалашиш машылари асосий щринни тутади, 
чунки улар ёрдамида спорт классификацияси билан белгиланган махсус 
талабларнинг мажмуйи яратилади. Бироы, бу комплекс машьулотларда 
нисбатан кам ыщлланилади. Чунки улар организмни тез чарчатади, ъар 
доим ъам самарали бщлмаган стереотипларни мустаъкамланишига сабаб 
бщлади ва ъ.к.  

Мусобаыалашиш машылари машьулотларда катта вариатив-лиги 
билан яжралиб туриши зарур. Махсус тайёргарлик машы-лари 
мусобаыалашиш ъаракатларини шакли ва характерига щхшаш 
ъаракатларни щз ичига олади. 

Масалан, енгил атлетикачиларда муайян масофанинг ажратилган 
ыисмлари бщйича югуриши, мусобаыалашиш комби-нациясининг 
элементлари ва бщлакларини ёки иммитация машы-ларни бажариши 
шулар жумласидандир. Машылар танлаб олинган мусобаыалашиш машыи 
билан ыандайдир яхлитликка эга бщлган таыдирдагина махсус 
тайёргарлик машылари даража-сида бщлиши мумкин. Спорт 
машьулотининг ыайд ыилинган воситалари фаыатгина жисмоний 
воситалар бщлибгина ыолмай, балки спортчини техник, тактик ва 
иродавий тайёрлаш воситаси ъамдир. 

 
14.3. Спорт тренировкаси усулиятлари 

 

Юыори спорт маъоратига эришишга ыаратилган барча воситалар 
спорт машьулоти усулиятларига киради. Ъаракат фаолиятига щргатиш 
усулиятлари жисмоний тарбия назарияси ва методикасининг умумий 
асосларидан сизга маpлумдир. Бу ерда уларни спорт машьулотларига 
нисбатан аниылаштиришга тщьри келади. Усулиятларнинг асосий 
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маысади ъаракат малакаларини такомиллаштириш ва жисмоний 
сифатларни тарбиялашга ыара-тилган. Спорт машьулотида белгиланган 
вазифаларига кщра, ыатoий регламентлаштирилган машы 
усулиятларининг турли хил вариантлардан фойдаланилади. Тренировка 
машьулотларидаги ъаракат малакаларини такомиллаш-тириш жараёнида 
стандарт ва алмаштириб машы ыилиш усулияти кенг ыщлланилади. 

Ъаракат сифатларини ва организмнинг функцияларини 
такомиллаштиришда маысадга мувофиы танланган машылар комплекси, 
интервал машы ыилиш усулиятини (навбатдаги нагрузкалар орасида 
белгиланган ваытда дам олиш), узлуксиз машы ыилиш (дам олинмасдан 
машылар комплекси узлуксиз бажарилади) ва юыорида ыайд ыилинган 
турли хил усулиятлар ыщлланилади. Бир усулиятнинг щзи кенг 
вазифаларни ъал ыилиш ва спортчини тайёрлашда асос бщлиб хизмат 
ыилиши мумкин, масалан, югуришда щзгарувчан машы ыилиш усулияти 
ёрдамида бир ваытнинг щзида чидамлиликни тарбиялаш, югуриш 
техника-сини такомиллаштириш, масофа бщйлаб кучни таысимлашнинг 
тактик вариантларини машы ыилиш мумкин ва ъоказо, яoни бир усул 
орыали спортчининг жисмоний, техник ва тактик тайёр-гарлигини амалга 
ошириш мумкин. 

Ыатoий регламентлаштирилган усулиятдан ташыари спорт 
машьулотида мусобаыалашиш ва щйин усулияти, шунингдек, доиравий 
машы ыилиш методи кенг ыщлланилади. 

Мусобаыалашиш усулиятининг асосини фаыат раыиб билан куч 
синаш эмас, балки щз-щзи билан ъам мусобаыалашиш машылари 
ъамташкил ыилади. Шунинг билан бирга машьулотга киритилган щйин 
усуллари ёрдамида юыори руъий кщтаринки-ликка эришилади, фикрлаш 
ыобилияти, ыщйилган маысадга эришиш, иродаси ва ыатoийяти 
ривожланади. 

Доиравий машы ыилиш жисмоний машыларни ыщллашнинг 
ташкилий-усулиятининг шакли сифатида жисмоний сифатлар-нинг 
комплекс намоён ыилишни такомиллаштиришга ыара-тилган.  

Машьулот жараёнлари муайян спорт турида максимум натижаларга 
эришишга ыаратилган. Юыори спорт камолотига эришиш-кщпыиррали ва 
жуда мураккаб жараёндир. У спортчи-нинг щзини ъар томонлама 
функционал, жисмоний, техник ва тактик тайёрлаш орыалигина эмас, 
унинг натижасининг щсишига таoсир ыилувчи бошыа омиллар таoсирида 
кам амалга ошири-лади. Бу омилларга биринчи щринда тренернинг ъар 
томонлама тайёргарлигини (унинг назарий билими, амалий тажрибаси, 
ташкилотчилик ыобилияти, шунингдек, илмий тадыиыот ва методик 
фаолиятга интилишининг бевосита ташыи муъитни, моддий-техника, 
хщжалик ва медицина таoминоти ва бошыа-ларни) киритиш лозим. 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 216

Шундай ыилиб, спортчи рекорд щрнатишида унга юзлаб кишилар 
ёрдамлашади, улар уни шахс ва спортчи сифатида шакллантиришади. 

 
14.4. Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлиги бирлиги 

 

Ъозирги даврда спорт машьулоти спортчининг жисмоний ва 
маoнавий сифатларини ривожлантиришга, унинг билим даражасини 
тщхтовсиз кенгайтиришга ыаратилган ъолда ъар томонлама тарбиялаш 
жараёнини ташкил ыилгандагина тщлиы педагогик натижага эришилади. 

Спорт тренировкасининг шундай йщналиши жисмоний тарбия 
тизимининг умумий принципларига мос келади. Спорт ыайд этилганидек, 
ягона маысад бщлмасдан шахс ыобилиятни ъар томонлама 
ривожлантирувчи, ижодий ва онгли фаолиятига тайёрловчи воситалардан 
биридир.  

Спорт машьулоти икки йщналишни; умумий ва махсус жисмоний 

тайёргарлик (МЖТ) жараёнини таркибан бирлаш-тиради.  

Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) жараёнида орган-лар, 
системалар ва функцияларни умумий ривожлантириш асосида спорт 
ихтисослигига мавжуд шарт-шароитларни яратади, кенгайтиради, 
шунингдек, унинг турли хил ъаракат, кщникма ва малакаларининг 
муносабатларини бойитади.  

Махсус тайёргарлик эса, муайян спорт тури учун – хос бщлган 
сифат ва ыобилиятларни ривожлантиришни таoминлайди, шунингдек, 
унга хос техник ва тактик билим ва малакалар билан ыуроллантиради. 

Умумий тайёргарликни ъам, махсус тайёргарликни ъам, машьулот 
жараёнидан олиб ташлаб ёки бирини иккинчиси билан алмаштириб 
бщлмайди. Чунки умумий ва махсус тайёр-гарликнинг орасида щзаро 
узвий боьлиылик мавжуд. Уларнинг щртасидан чегара щтказиш мумкин 
эмас. Айрим мутахассислар шунга таяниб, спорт тренировкасининг бу 
жиъатларини ажрат-масликни таклиф ыиладилар. Бизнинг фикримизча 
эса умумий ва махсус тайёргарлик щзининг хусусий функциялари, восита-
лари, усуллари ва шунингдек, машьулот жараёнлари билан бирмунча 
фары ыилади. 

Махсус жисмоний тайёргарлик спорт ихтисосининг муъим 
омилидир, умумий жисмоний тайёргарлик эса спортчи ривож-
ланишининг у ёки бу томонлари орасидаги турли хил алоыалар орыали 
ихтисослашиш жараёнига билвосита таoсир ыилувчи омилдир. 

Спортчининг умумий тайёргарлиги ихтисослиги хусусият-ларини 
ъам акс эттириши лозим. Чунки, алоъида жисмоний машылар давомида 
ижобий ва шунингдек, салбий таoсирлар учраб, умумий тайёргарлик ъар 
хил спорт турларида бир хил бщлишини чеклаб туради. 
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Кщрганимиздек, умумий тайёргарлик ъар хил спорт турларида 
турлича бщлади, аммо уни махсус тайёргарлик билан аралаштириб 
бщлмайди. 

Умумий ва махсус тайёргарлик спорт тренировкасида ъар доим, 
кщп йиллар давомида амалга ошириладиган узлуксиз жараён: ыатор 
муаллифлар спортчининг маъорати ортиб бориши билан умумий 
жисмоний тайёргарлик машьулларининг сони ва унга ажратиладиган 
ваытни камайтириш керак деб ишонтиришга уринадилар. УЖТнинг 
ъажми унга ажратиладиган ваытни камайтириш ъисобига эмас, балки 
махсус жисмоний тайёргарлик устида кщпроы ишлаш ъисобига 
ыисыартилиши керак. Машьулот туркумларида УЖТ ва МЖТнинг щзаро 
муносабатига келсак, у ыуйидагича ифодаланади: тайёргарлик даврининг 
I босыичида айниыса пойдевор мезоциклида УЖТ устунлик ыилади, 
кейин-чалик аста-секин у камайтирилади, тайёргарликнинг II босыи-чида 
ва мусобаыалашиш даврида МЖТ ортади, бу даврда УЖТ актив дам олиш 
шаклида марказий щрин эгаллайди. 

 
14.5. Тренировка жараёнининг узлуксизлиги,  

нагрузка ва дам олишни навбатлашуви 
 

Тренировка жараёнининг узлуксизлиги ыуйидаги асосий 
моментлар билан характерланади:  

1) Танланган спорт тури бщйича машьулот-жараёни тако-
миллаштиришни моъиятини саылаганича бир ва ыатор йиллар давомида 
щтказилади; 

2) навбатдаги ъар бир машы олдинги щтган машынинг изига 
(соясига) жойлаштирилиб, мустаъкамланади ва чуыурлашти-рилади. 

3) машьулотлар орасидаги дам олиш интервали тикланиш ва иш 
ыобилиятининг щсиши умумий тенденцияга тщьри кела-диган даражада 
бщлиши керак. 

Биринчи ыоиданинг муъимлиги ъеч ыандай шубъа ыолдир-майди. 
Иккинчи ва учинчи масалалар бахсли ъисобланади. Нав-батдаги 

машьулотнинг олдинги машьулот изига жойлаш-тириш самараси 
тщьрисида гап борганда, «из» маoносида организмда содир бщладиган 
ижобий щзгариш (физиологик, биохимик, морфологик чизиы)лар 
тушунилади, улар иш ыобили-ятининг щсиши, сифатларнинг, билим ва 
малакаларнинг яхшиланишида ифодаланади. 

Ъафтада щтказиладиган барча машьулотларнинг (ъафталик сони 
15-18 тага етади) организмга таoсири бир хил бщлмайди. Бир хил 
нагрузкалар тщлиы тикланишдан кейин бошыалари щта тикланиш ёки 
тикланмаслик даврида берилади. бу нарсага ъар хил функционал 
системалар ва органлар турли ваытдан кейин – гетерохроник 
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тикланганлиги учун эришилади. Масалан, юрак ыон томир тизимлари – 

ЮЫЧ – ыон босими, юрак ыисыа-ришининг механик кучи, нафас олиш 
тизимларининг функ-цияси нисбатан тез тикланади, бироы ыон ъосил 
ыилиш, чиыа-риш тизимларининг тикланиши учун узоыроы ваыт талаб 
ыили-нади. Шунинг учун тикланиш воситалари ыанчалик тщьри тан-
ланса, машьулот нагрузкаси шунчалик муваффаыиятли бщлади. 

Дам олиш учун пассив дам олиш эмас, балки тикланиш-нинг 
барча шакл ва воситалари машьулот жараёнида ъар 30-40 минут ишдан 
кейин, шунингдек, машьулотлар щртасида ъам (чщзиш, бщшатиш 
машылари, аутоген чиыиш, ташыи баланд ъарорат шароитида аутоген 
машы ыилиш-гипотермик паузалар ва ъоказо) шунингдек, тщы тутувчи 
таом (шоколад, сузма, шарбатлар, олмалар, кщк чой, морфончилар учун 
пиёвалар ва ъоказо)лар берилади. Бироы, машьулотнинг ъар хил давр ва 
босыичларида ъолатларини давом этиш турлича, чунки айрим 
босыичларда иш ъажмини, бошыаларида эса шиддатини ошириш 
зарурлигини ъисобга олган ъолда белгиланади. 

Нагрузка ва дам олишнинг навбатлашувини кщриб чиыиб биз 
мавхум нагрузка тщьрисида фикр юритдик. Бироы, амалий машьулотда 
нагрузка ъажми, шиддати тщхтовсиз-навбатлашади, шунинг учун 
навбатлашувининг реал тизими турли-туман бщлиши мумкин. Масалан, 
агар бутун А нагрузка ыщлланилса, албатта, шу нагрузкадан кейин тщлиы 
тикланишни кутиш зарур эмас, балки бошыа аллаыачон тикланган Б 
нагрузкани бериш мумкин ва шу билан бир ваытда А нагрузка учун актив 
дам олиш нуыта юзага келади. 

Машьулот нагрузкасини аста-секин максимал даражага 

ошириш. Спорт машьулоти жараёнида юыори натижага эришиш учун, 
нагрузкани динамикаси (ъажми ва шиддати бщйича) максимумгача 
ошириш зарур. «Максимал нагрузка» тушунча-сини кщплар организм 
функционал инкониятининг ниъоясида турган «щта оьир нагрузка» билан 
чалкаштирадилар. Максимал нагрузка организмга максимал талаб ыщяди 
ва функциялар фаолиятининг ортишига ёрдамлашади. 

Нагрузканинг аста-секин ва максимал оширилиши бир-бирига зид 
ъам бщлиши мумкин. Нагрузкани максимал ошириш-дан олдин 
организмни аста-секин бундай нагрузкага кщник-тириш лозим. 
Организмни кщниктириш учун эса, машьулотнинг ъар бир босыичида 
машы ыилишнинг-максимал самарасига эришиш керак, фаыат шундагина 
мослашув механизмлари эгилувчан ва ъаракатчан бщлади. 

Машьулот нагрузкасини ошириш давомида «спорт тури-нинг 
моъиятига ыараб унинг ъажм ва шиддати щзгаради. Нагрузка ъажми 
ыанчалик катта бщлса, шунчалик изчил щзгар-тиришлар киритилиши 
лозим. 
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Чидамлиликни талаб ыилувчи спорт турларида нагрузка аста-секин 
ошиб борса, тезкор куч талаб ыилувчи турларда (щта стрессли 
нагрузкалар бундан мустасно) тщлыинсимон ъаракат характерлидир. 

Нагрузканинг тщлыинсимон щзгариши. Спорт машьулоти учун 
тщлыинсимон динамика хосдир. 

Ыуйидаги масштабдаги «тщлыин»лар мавжуд: 
1) кичик тщлыинлар майда туркумдаги (2-7 кун) нагрузка-ларнинг 

динамикасини ифодалайди; 
2) щртача тщлыинлар – бу бир неча (3-6) кичик тщлыин-ларнинг 

моъиятни кщрсатади ва щзича щрта туркумни ифода-лайди; 
3) катта тщлыинлар катта туркумларни ташкил ыилувчи машьулот 

босыичлари ва даврларидаги щрта туркумларнинг тщлыинсимон 
щзгаришини ифодалайди. 

Нагрузка (ъажм ва шиддати)нинг тщлыинсимон щзгаришини Л.П. 
Матвееа «кечикувчи трансформация» ъодисаси деб тушун-тиради, яoни 
нагрузканинг сон, сифат ва ваытни ифодаловчи томонларига ыайта 
мослашиш бир ваытда содир бщлмайди. Бунда табиий биоритм, табиий 
муъит, мусобаыа календари ва бошыа-ларни ъисобга олиш зарур. 
Чунончи, щрта ва айниыса катта «тщлыин»ларнинг бошланишида ъажм 
кщрсаткичлари (ъафта ва ой ичида машьулот ишларининг умумий сони) 
юыори кщрсаткичларга етади, кейин ъам барыарорлашади ва камайиб 
боради. Шунинг асосида эса, турли шиддат кщрсаткичлари 
(машьулотнинг моторн зичлиги, ъаракатларнинг тезлик, куч томонлари ва 
бошыалар) катта аъамиятга эга бщлади. кичик «тщлыинларда» кщпинча 
ъажм ва шиддатнинг ыарама-ыарши муносабатлари кузатилади: 
микроциклнинг биринчи ярмида иккинчи ярмига нисбатан машьулотлар 
катта шиддатда, лекин кичик ъажмда олиб борилади. Бу умумий 
муносабатлар машьулот жараёнида у ёки бу машыларнинг щрни ва 
аъамиятига ыараб турлича намоён бщлади. 

 
14.6. Тренировка жараёнида техник маъоратни ошириш  

ва функционал тайёргарлик 
 

Техник маъорат – спорт кураш шароитида максимал натижага 
эришишга ыаратилган спорт машыларининг энг рационал ъаракат 
структурасини пухта щзлаштиришдан иборат. 

Ъаракатларни щзлаштириш, мустаъкамлаш ва такомиллаш-
тиришда онг жуда катта аъамиятга эга, унга хаттоки автомат-лаштирилган 
ъаракатлар ъам тобе бщлади. Ундан ташыари ъар ыандай маысадга 
мувофиы ъаракат марказий нерв системасига афферент нервлардан ыайта 
алоыа шаклида келадиган маoлумот-лар асосида тщхтовсиз коррекция 
ыилиш жараёнида шаклланади. 
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Шу боисдан тренер ъаракат малакасининг такомиллаши-шини 
бошыариш боришдан ташыари спортчининг психикасига таoсир ыила 
билиши керак. 

Амалда техник маъоратни такомиллаштиришнинг икки асосий 

хили учрайди: 1) техника асосан ъаракатнинг замонавий рационал 
структурасига тщьри келади ва шунинг билан бирга спортчи жисмоний 
тайёргарлигининг шахсий хусусиятларига мос келади; 2) спортчи 
ъаракатининг техникаси унинг функцио-нал имкониятига тщлиы мос 
келмайди ва замонавий техника моделига нисбатан озми-кщпми 
камчиликлари мавжуд бщлади. 

Шунинг учун ъаракат малакаларини такомиллаштириш жараёнига 
турлича ёндошиш зарур. Биринчи ъолда у тщьри ъаракатларнинг сон 
жиъатдан янада ривожланишига боьлиы; тезлик ва амплитуданинг 
ортиши, куч импулpсларининг кщпа-йиши, координациянинг бош 
элементларини аниылаш ва уларни яхлит ъаракат фаолиятининг ритми 
билан щзаро муносабати ва шунинг асосида маoлум ъаракат фаолиятини 
шакллантириш. Иккинчи ъолда ъаракат техникасини такомил-лаштириш 
ъаракат малакасини анча щргатиш ва ъаракат структурасининг кам 
самарали ыисмларини самаралироьи ыисмларга алмаштириш билан 
боьлиы бщлади. 

Иш тажрибаси ва махсус тадыиыотлар шуни кщрсатдики, ъаракат 
техникаси камчиликларининг асосий сабаблари тренер ва спортчилар 
техник маъорат даражасини аниылашнинг обoек-тив кщрсаткичларига, 
унинг такомиллашиб боришини кузатиш щлчовларига эга 
бщлмасликларида ва шунингдек, ижро этиш техникасининг мукаммал 
моделининг аниы эмаслигидадир. 

Шунинг учун тренер ъам, спортчи ъам ъаракатларни мунтазам 
тщьрилаб бориш ва уларнинг ижро этилишини кузатиб бориш учун 
техник воситалар ёрдамида тез маoлумот олиш методларига эга 
бщлишлари шарт. 

Техник такомиллаштиришнинг усуллари 

I. Ыисмларга ажратиш усулияти ъаракат тузилишини 
соддалаштиришдан иборат бщлиб, англаб олиш жараёнини 
осонлаштиради, бутун координацияда ъар бир элементнинг тузилишини 
билиб олишга ёрдамлашади. 

Бунда ыуйидаги воситалар тавсия ыилинади: ъаракат шак-лини 
щзлаштириш учун иммитация машылари; щзлаштирилган ъаракат 
шаклларини бажаришга ыаратилган махсус машыларни зарур бщлган 
тезликда, маoлум зщр бериш ва меoёрда бажариш. 
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II. Машыни тщлиы бажариш усусли мусобаыа шароитида нерв-
мускул фаолиятининг шартига ва режимига мувофиы яхлит ъаракат 
малакасининг шаклланишига ёрдам беради. 

Бу усулда ыуйидагилар тавсия ыилинади: яхлит ъаракатни 
осонлаштирилган шароитда бажариш, яхлит ъаракат тузилишини 
соддалаштириш, умумий бажариш тезлигини камайтириш (ярим куч 
билан ва ъ.к.) мускул зщр беришини енгиллаштириш, енгиллаштирилган 
снаряд ыщллаш, ъаракат амплитудасини ыис-ыартириш, чамалаш ва 
чекловчи нарсалардан фойдаланиш, яхлит машы шароитини аста-секин 
мураккаблаштириб (тезли-гини, ыаршилик кучини ошириб, муъитнинг 
щзгарувчан шарои-тида ва ъ.к.) бажариш, мусобаыадагидек юыори нерв 
ыщзьалиш шарои-тида техник махоратни такомиллаштириш (щзини жалб 
ыила билиш, максимал зщр беришни ривожлантириш ва уни таысим-лай 
олиш ва ъ.к.). 

Техник маъоратни такомиллаштиришда идеомотор машы ыилишга 
аъамият бериш лозим. Щрганишда ъаракатларни хаёлий ижро этиш шу 
ъаракат тщьрисидаги тасаввур образини яхши-лайди. Идеомоторни 
хусусияти тренировка ыилдириш бщлиб ъаракатларни ыайта щзгартириш, 
хатоларни тузатиш ва малака-ларни такомиллаштиришга ёрдам беради. 

Техник тайёрлашнинг босыичлари: 

1. I босыич – замин тайёрлаш ва тасаввур ъосил ыилдириш. Бунда 
щрганиладиган ъаракат тщьрисида тушунча ъосил ыили-нади, спорт 
кураши ва ъаракатнинг умумий схемасини щзлаш-тириш ыоида ва 
маысадлари билан таништириш вазифаси ыщйи-лади. Бу босыичда 
ъаракат соддалаштирилади, машы учун шароит ъосил ыилдирилади 
(баландлик пасайтирилади, снаряд оьирлиги ва машы бажариш шиддати 
камайтирилади, масофа, майдонча-ларнинг щлчами ыисыартирилади, 
ыоида соддалаштирилади ва ъ.к.). 

2. II босыич – элемент техникасини чуыур щзлаштириш бир неча 
ъафтадан бир неча ойгача давом эади. Бу босыичнинг вазифаси спорт 
машыи техникасини тщьри ижро этиш даража-сигача щзлаштиришдан 
иборат. 

3. III босыич – ъаракат техникасини такомиллаштириш 
шуьулланувчиларнинг щз интилишлари тугагунга ыадар давом этади. 
Босыичнинг вазифаси – спорт курашининг турли шароит-ларида 
максимал зщр берганда ъам техникани тщьри саылаб туриш учун спорт 
машыларини такомиллаштиришга эришишдир. Бунда юыори мускул 
сезгиси (сув, муз, ваыт ва ъоказо сезгилари)га эга бщлиш зарур бу 
босыичда ъаракат малакалари мунтазам ошади, функционал тайёргарлик 
щсиб боради, тактик фикрлаш тако-миллашади. 
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Техник маъоратнинг таoрифи. Техник маъорат уч хил 
кщрсаткич: 1) ъажм; 2) ъар томонламалик; 3) спортчи щзлаш-тирган 
техниканинг самараси билан ифодаланади.  

Техниканинг ъажми спортчи бажара оладиган ъаракатлар 
техникасининг умумий сони орыали белгиланади ва амалда ижро 
этилиши билан баъоланади. Кщпинча техниканинг ъажми ва унинг 
жисмоний тайёргарлиги орасидаги боьлиылик кузатилади (масалан, 
курашчилар алоъида мускул гуруъларининг яхши ривожланганлиги 
ъисобига айрим техник усулларни яхши ижро этишади ё аксинча, яхши 
кщрган приёмларни яхши бажарган-лари сабабли баoзи мускул 
группалари уларда кучлироы бщлади). 

Тактик тайёргарлик. 

Тактика – бу спорт курашини олиб бориш санoатидир. Бунда 
ютуыыа эришиш учун спортчи куч ва барча имконият-ларидан маысадга 
мувофиыроы фойдаланиши зарур. Олдиндан белгиланган режа бщйича ва 
тезлик билан ъал ыилиниши даркор вазифаларга кщра ташыи муъитнинг 
доимий ва щзгарувчан шароитида фойдаланадиган техника тактиканинг 
асосий воси-таси ъисобланади. 

Тактик маъорат барча спорт турлари учун зарурдир, айниыса, 
шароитни бирданига англаб олмоы, раыибини жуда яхши ъис ыилиш ва 
бой тажрибадан тез фойдаланишни талаб этадиган спорт щйинларида 
аъамиятлидир. Маoлум режа ва курашнинг ъар бир даыиыасини англаб 
олиш асосида турли усуллар, приёмлар ва ъаракатларни ыщллашда 
спортчиларнинг руъий, жсмоний ва техник ыобилиятларидан 
самаралироы фойда-ланишда тактика зарур бщлади. Умуман тактика – 
махорат, белгиланган режани амалга оширишни таoминлайдиган яхши 
билим, кщникма ва малакаларга асосланади. Спорт тактикаси уч шаклда 

намоён бщлади: 
1) шахсий кураш: а)раыибнинг бевосита ыаршилиги билан 

(йщлакчаси белгиланмаган жойларда югуриш, велосипед пойгаси, 
спортча юриш, чаньи ва ъ.к.) ва раыибларнинг нисбий таoсири билан 
(йщлакларда) югуриш, гимнастика, сузиш, ыайиы ъайдаш, фигурали учиш 
ва ъ.к.); 

2) икки кишининг кураши: а)раыибнинг бевосита ыарши-лиги билан 
(бокс, ыиличбозлик, дзю-до, кураш); б)раыибларнинг билвосита 
таoсирида (теннис, стол тенниси, бадминтон, шахмат ва ъ.к.); 

3) жамоали мусобаыалари: а) раыибнинг бевосита ыарши-лиги 
билан (баскетбол, футбол, ыщл тщпи, ъоккей ва ъ.к.) ва б) раыибнинг 
билвосита таoсири билан (волейбол, эстафетали югу-риш, бадиий 
гимнастика бщйича команда мусобаыалари ва ъ.к.) 
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Спорт курашини ташкил ыилиш ва олиб бориш. Ъара-катларнинг 
тактик муаммоси спорт тактик муаммоси спорт мусобаыаларини 
уюштириш ва олиб боришда намоён бщлади. Спорт мусобаыасини 
тактикаси деганда энг яхши натижага эришиш учун мусобаыа олдиндан 
ва бевосита мусобаыа ваытида амалга ошириладиган чора-тадбирларни 
тушунамиз. 

Тактик фаолият тактик машьулотлар, техник малака, жисмоний 
ыобилиятнинг ривожланиши даражаси, иродавий фазилатлар, реакция 
тезлиги ва бошыаларга асосланади. Тактик ъаракатнинг уч фазаси 

мавжуд: 

а) мусобаыа ситуатциясини англаш ва таълил ыилиш; 
б) махсус тактик вазифани хаёлан ъал ыилиш; 
в) тактик вазифани амалий ъал ыилиш. 
Идрок ыилиш сифати кщриш ъажми, кщриш доираси, кщриш 

орыали ъаракатни баъолаш, техник малакаларнинг ривож-ланиш 
даражаси, фикрлаш жараёнининг сифати, билим ва тажрибаларга боьлиы 
бщлади. 

Тактик вазифа аввало хаёлан, кейин эса амалий ъал ыилинади. 
Спортчи нима ыилиши кераклигини жуда тез белги-лаши, щз билимини 
малака ва ыобилиятини баъолай олиши керак. Айрим спортчилар 
мусобаыа ситуациясини идрок ва таълил ыилишда билим ва тажрибанинг 
камлиги сабабли мантиыий фикрлашга борлиы бщлган тактик 
вазифаларни ъал ыилишда ыийинчиликка дуч келадилар. 

 

14.7. Спортчининг функционал маoнавий,  

психологик тайёргарлиги 
 

Функционал тайёргарликнинг моъияти мураккаб муъитда ва 
катта жисмоний нагрузкалар орыали организмнинг функ-ционал 
системаларини маысадга мувофиы, ривожлантиришдан, яoни катта 
мускул функционал ва психик зщр беришларга бардош беришга 
эришишдан иборат. 

Функционал тайёргрликка махсус тайёргарлик машылари 
киритилиб улар ыуйидагиларга таoсир кщрсатади: 

1. Нерв тизимининг функциясини такомиллаштириш. Марказий 
нерв системасини шундай тайёрлаш зарурият, у катта жисмоний ва 
психик зщр беришларга бардош бериш учун нерв жараёнининг маoлум 
кучига эга бщлиши керак. 

2. Барча функцияларни, биринчи щринда бош мия томир-ларини 

вегетатив таoминлашга, юрак ыон томир ва нафас олиш системаларини 

такомиллаштиришга, шунингдек, чиыариш ор-ганларига таoсир 
кщрсатади. 
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3. Анлизаторлар функционаларининг ривожлантириш ва 
такомиллаштиришни программалаштириш. 

4. Жисмоний сифатларни тарбиялаш учун суяк мускул 
системасининг ривожланишига таoсир кщрсатади. 

Функционал тайёргарлик шакллари. 1. Функционал тайёр-
гарликнинг айрим ыисмларини барча машьулотларга киритиш. 2. Яхлит 
машьулотларни функционал тайёрлаш маысадида щтказиш. 3. Машьулот 
циклларига соьломлаштириш тадбирлари (эрталаб-ки гимнастика, 
сайрлар, туризм)ни киритиш. 

Функционал тайёргарликни амалга ошириш учун ыуйида-гиларда 
фойдаланиш керак: 

а) танлаш воситалари (чщмилиш, бщшаш, ъолатсизланиш); 
б) мияда ыон айланишини бошыарувчи машылар; 
в) юыори мускул сезгиси, вестибуляр ва ъаракат анализа-торлари, 

нафас олиш ва юрак ыон-томир системалари ва ъоказоларни 
ривожлантируви машылари. 

Спортчини маoнавий ва психологик тайёрлаш 

Спортчини маoнавий тайёрлаш щзининг педагогик моъияти 
бщйича спорт фаолияти шароитида ыщлланилишига ыараб амалга 
ошириладиган ахлоыий ва иродавий тарбиялаш жараёни ъисоб-ланади. 

Спорт – кучли иродани талаб ыиладиган машаыыатли ва мураккаб 
фаолиятдир. 

Кучли ирода, маысадд сари интилиш. Ташаббускорлик ва 
саботлилик фазилатларини тарбиялаш спортчини тайёрлашнинг ажралмас 
ыисмини ташкил ыилади. 

Спортчини тарбиялаш жараёнида ыуйидаги фазилатларини 
ривожлантириш зарур: 

- халы ишига садоыат, ижтимоий ва давлат ишини щз шахсий 
ишидан юыори ыщйишга интилиш, меънат ва Âàòàíни ъимоя ыилиш 
маысадида щз соьлиги тщьрисида мунтазам ьамхщр-лик ыилиш; 

- ижтимоий мулкка тежамли бщлиш; 
- жамоанинг амалий фаолиятида актив ыатнашиш, спорт 

маъоратини ошириш, турмуш шароитидаги ъатти-ъаракати учун жамоа 
олдида жавобгарликни ъис ыилиш, шахспарастлик, жамоа ишига бепарво 
ыарашга йщл ыщймаслик; 

Мамлакатнинг барча халылари билан дщст бщлиш, бошыа 
мамлакат халылари билан муносабати мустаъкамлаш, халыаро 
учрашувлар жараёнида ирыий ажратишларга ва миллий хурофот-ларга 
беьараз бщлиш, тинчлик демократия ва тараыыиёт душман-ларига ыарши 
курашиш. 
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Спортчиларининг юыори ахлоыий фазилатлари меънатда, турли 
фаолиятда, хатти-ъаракатларида, кишилар муомаласида шаклланади ва 
спорт этикасини белгилашда манба бщлиб хизмат ыилади. Спорт 

этикаси – бу спортчининг щзига хос фаолиятда (машьулот, мусобаыа, 
кщргазмали чиыишларда ва ъ.к. да) спортчи учун мажбурий бщлган 
хатти-ъаракатлар нормаси ва ыоидала-рининг йиьиндисидир. Спорт 
этикасининг асоси – щзбек спорт-чисига ыщйиладиган ахлоыий 
талаблардир. 

Улар мусобаыаларнинг талабларида, низом ва программа-ларида 
ыонунлаштирилган: мусобаыаларда спортчилар учун бир хил шароит 
яратиш, ьолибларни аниылашда обoектив бщлиш, раыиб ва судpяга 
нисбатан ъурматда бщлиш, мусобаыаларда ъавфсизликни таoминлаш, 
маросимларга риоя ыилиш, спорт мусобаыаларини тарьибот ыа ташвиыот 
ыилишдир. 

Бу талбалар спортчиларимизда юыори онгли интизомни, жисмоний 
камолотга эришиш, соьлиыни мустаъкамлаш ва ижодий узоы умр кщриш 
учун курашда спорт меънатсеварлигини тарбиялашга ёрдам беради. 
Щзбек спортчилари юыори спорт ютуылари ва жаъон рекордларини 
щрнатишда щзларининг жамоа бщлиб ва актив курашишлари орыали 
Ватанни ва спортини улуьлашлари, халыаро миыёсда Щзбекистон 
спортининг байро-ьини баланд тутишлари, шахспарастлик олдида таoзим 
ыилмас-лик, камчиликларга муросасиз бщлишлари, ёшларга спорт билан 
энди шуьулланувчиларга щз спорт тажрибаларини щрнатишлари керак. 

Спортчини щзининг тарбиясисиз тасаввур ыилиб бщлмайди. 
Щз-щзини тарбиялашга интилиш, спортчининг етукли ишончга эга 
бщлганлиги, иродаси ва характеридан далолат беради. Шахсий тарбия 
ыуйидагиларни щз ичига олади: 

1) щз-щзини тута билиш, ижобий ва салбий томонларни ажрата 
билиш, щз хатти-ъаракатини таныидий баъолаш, щзи тщьрисида 
бошыаларнинг фикрига ыулоы солиш; 2) щз фаолияти ва хатти-
ъаракатларини таълил ыилишдан иборат. 

Шахсий тарбия щз-щзини раьбатлантиришга, щз олдига мажбурият 
ыщйишга ёрдам беради. Щз-щзини енгиш щз имконият-ларига ишонч 
ъосил ыилдиради. Щз-щзини тарбиялаш шахсий хусусиятларига, 
маданиятига, ъаётий тажрибаси ва бошыаларга боьлиы бщлади. 

Психологик тайёргарлик. Жисмоний, техник, тактик ва 
функционал тайёрлаш жараёнини бошыариш учун билим, малака ва 
тажриба зарур бщлади. Спортчининг руъий ъолатини бошыа-риш энг 
мураккаб ъисобланади. 

Жисмоний ва техник тайёргарликлари бир хил бщлган спортчилар 
бир-биридан фикрлаш, сезиш, кузатиш ъислатлари билан фары 
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ыилишади, шунга кщрапсихологик тайёргарлик анча олдинроы 
бошланади. Энг аввало уни аъамияти аниыланади. 

Мусобаыа бошланишида одам ъаяжонланади. Бу-«старт олд ъолат» 
бщлиб, психик ъолат щзгаради ва организмда вегетатив щзгаришлар 
содир бщлади (пулpс, ыон босими ортади, энергия алмашуви кучаяди, 
ичак-ыорин фаолияти щзгаради, уйыу бузилади ва ъ.к.). старт олди ъолати 
спортчининг малакасига, щз кучига ишониш даражасига, спортчини 
мусобаыадан ажратади-ган ваытга, унинг нерв фаолиятининг хусусиятига, 
тайёргарли-гига, унинг командасининг уюшыоылиги ва щзаро 
мослашувига боьлиы бщлади. 

Тренер спортчига щз иродасини курашга жалб ыилишига 
ёрдамлашуви зарур. 

Мусобаыага яхши тайёрланиш учун икки ъолат билан курашиш 
зарур: 1)бщлажак мусобаыага спортчининг бефары муносабати ва 
2)мусобаыага катта аъамият бериб, унинг бщлажак таыдирини ъал 
ыиладигандек ыарашга йщл ыщймаслик. Бунда спортчига ыандай 
натижага эришишдан ыатoий назар щз имко-ниятидан тщлиы 
фойдаланиш муъим эканлигига ишонтириш лозим. 

Психологик тайёрлашда спортчининг щз кучига ортиыча ишониши 
салбий оыибатларга олиб келиши мумкин. 

Психологик тайёрлаш ыатoий индивидуаллаштирилган бщлиши 
керак. Тезкор кучи талаб ыилинадиган спорт турларида щта оьир, лекин 
ыисыа ваыт давом этадиган зщр беришларга, чидамлилик талаб 
этиладиган спорт турларида эса, узоы ваыт иродавий зщр бериш ва 
чарчашга бардош беришга тайёрлаш зарур бщлади. 

Спортчини ъаддан ташыари руъий зщр беришлардан саылаш ва 
унга чуыур ва бир текис нафас олишни, музикани тинглаб ва ижро 
этишни, щз ичида ыщшиы айтиши, онгли равишда мускул-ларни 
бщшаштириш, аутоген чщкиш усулларини ыщллашни, мимика 
мускулларининг зщриыишини йщы ыилишни (кщзларни юмиб кулиш, бет 
ыисмларини уыалашни) щргатиш зарур. 

Тайёргарлик кщришда мураккаб ыисмларига диыыатни жалб 
этишда идеомотор машы ыилиш яхши ярдам беради. 

Фаыатгина кузатувчан, билишга интилган, кучли иродага эга 
бщлган, щз эмоцияларини бошыара оладиган спортчигина юксак спорт 
натижаларига эришади. 
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14-БОБ. ЩЫУВ ИШЛАРИНИ РЕЖАЛАШТИРИШ 
 
Щыув ишларини самарадорлиги уни щыув йили давомида режали 

амалга оширишни таыазо этади. 
Режалаштириш технологиясини тщьри ишлаб чиыилиши 

самарадорликнинг муъим омилларидан бири бщлиб белгиланган маысад 
ва вазифаларни аниы ва пухта бажариш учун лозим бщлган 
имкониятларни яратади. 

Амалий иш пайтида режалаштиришга эoтибор сусайиши таoлим 
тарбия жараёнида муваффаыиятсизлик манбаига айланади, щыитувчи ва 
щыувчиларнинг юзаки муносабатларига сабаб бщлади. Режалаштириш 
щыув дастурини ва ъамкасблари томонидан бошыа мактаблар учун 
тузилган тайёр щыув режасини щйламай кщчириб олишдан иборат 
бщлган механик тарздаги канцелярия иши эмас. Щыитувчи щз иш 
фаолиятини ва тщплаган тажрибасини таълил ыилиб, уни янги назарий ва 
амалий материаллар билан бойитиб, тщьри мулоъазалар ыилишдан, янги 
щыув йилида вужудга келган шарт-шароитлардан келиб чиыиб, лозим 
бщлган щзгартиришлар билан щыитишнинг щыув йили учун янги 
лойиъасини тузишдан иборат бщлган фаолиятдир. 

Режалаштириш учун щыитувчи олдиндан катта тайёргарлик 
кщради ва керакли зарур ахборотларни тщплайди. Бу маoлумотлар щыув 
материалини тартибли щыитиш, ишнинг формаси ва воситаларини тщьри 
аниылашга ёрдам беради.  

Режалаштиришдан олдин тщпланадиган маoлумотлар тахминан 

ыуйидагича бщлиши мумкин: 

1.Ыайси синфларда иш олиб бориладиган бщлса, шу синфларнинг 
щыув дастурини чуыур щрганиб чиыиш керак бщлади. Чунки айрим 
машыларнинг техникасини щыитиш бир неча синфларга таысимланган 
бщлиши мумкин. Шунинг учун режа-лаштириш ъар бир синф учун 
жисмоний машы техникасининг аниы бщлагини щрганишни вазифа 
ыилиб ыщйиши керак. Бундан ташыари дастурни билиш щыув 
материалини синфдан-синфга бирин-кетин таысимлашда хатога йщл 
ыщймаслик имкониятини яратади. 

2. Машьулот иштирокчиларнинг таркиби, уларнинг соь-лиьи, 
назарий билимлари, жисмоний ва техник тайёргар-ликларини щрганиш 
режалаштиришни реаллигини оширувчи маoлумотдир. Бу маoлумотларни 
олиш учун режалаштирувчидан илгари тайёрланган ъужжатларни, тиббий 
кщрик вараыаларини, чоракли, йиллик ъисоботларни щрганиш лозим 
бщлади. Ыола-верса щыувчилар билан суъбатлар ъам кутилган натижани 
беради. 
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3. Мактабнинг жисмоний тарбия ва спорт бщйича спорт 
иншоотлари, анжомлари ва улардан фойдаланиш учун мавжуд шарт-
шароитни ъисобга олиш режалаштириш ишини самарадор-лигини 
оширади ва мавжуд муаммоларни ъал ыилиш чора-тадбирларини 
кщришга имконият яратади. 

4. Мактаб дирекцияси ва педагогика жамоасининг жисмо-ний 
тарбияга маносабатини билиш учун мактабнинг жисмоний тарбиядан 
синфдан ташыари ишларнинг йиллик режаси ва мактаб директорининг 
умумий иш режаси билан танишиш. 

5. Вилоят ва туманнинг иылими, об-ъавосини щрганиш. 
6. Вилоят ва туман спорт мусобаыаларининг календар режаси 

билан танишиш ва шу аснода мактабнинг оммавий спорт ва 
соьломлаштириш ишларини режасини тузиш. 

7. Жисмоний машыларни вилоят ва тумандаги етакчи спорт 
турларини аниылаш ва мавжул иш шаклини жонлаштириш учун 
щыитувчи томонидан мактабнинг ва шу ъудуд аъолисининг миллий спорт 
анoаналарини щрганиш режалаштиришда ыщйилган маысадни осон ъал 
ыилиш учун асосий маoлумот ролини щйнайди. 

Режалаштиришга маoлум технологик талаблар ыщйилади. 

Улар ыуйидагилардан иборат. 
1. Режалар Республика халы таoлими Вазирлиги ва бошыа 

бошыарув органларининг ыарорлари, меoёрий ъужжатлари ва 
кщрсатмаларининг мазмунига мос тушиши ъамда уни щзида акс 
эттириши лозим. Давлат дастури материаллари асосида жисмоний тарбия 
тизимининг барча звеноларида жисмоний тарбия жараёни 
режалаштирилади. Барча тузилган режалар мамлакатимизда амалга 
оширилаётган жисмоний тарбиянинг умумий маысади ва вазифаларига 
мос тушиши шарт ва Щзбе-кистон халы таoлими Вазирлигининг услубий 
кщрсатмаларига асосида бщлиши керак. 

2. Режалаштиришда жисмоний тарбия умумий ва услубий 
принципларга амал ыилиши ва уларсиз режалаштириш жараёни-дан 
кщзланган маысадга эришиш ыийин бщлади. Шахсни ъар томонлама 
ривожлантириш, жисмоний тарбияни меънат ва ъарбий амалиёти билан 
боьлаш ва уни соьломлаштиришга йщнал-тирилиши режалаштиришнинг 
ыимматини оширади. Шунинг учун дарсни воситаларини танлашда 
соьлиы учун фойдали, шуьулланувчиларни ъар томонлама 
ривожлантирадиган жисмо-ний тарбия воситаларини алоъида эoтибор 
билан танлаб, машьу-лотларни иложи борича очиы ъавода, табиий 
шароитда, ыуёш нури, ъаво ва сувдан табиатни соьломлаштирувчи 
кучлари тарзида самарали фойдаланишни режалаштиришни аъамияти 
беыиёс. 
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3. Маысадга йщналтирилган ва истиыболли йщналишга эга бщлган 
режа тузиш режалаштиришнинг асосий талабларидан бири деб саналиши 
керак. Маoлум муддатга (дарсларга, чорак, йиллик) тузилган режалар 
олдингиларига таяниши ва уларни давомийлигини щзида акс эттириши, 
бщлажак ишларга тайёр-лаши режалаштиришнинг асосий 
талабларидандир. Шундагина тасодифий, эпизодик дарсларга чек 
ыщйилади, режада илгари сурилган тизимнинг истиыболи сари дадил 
одимланади. 

4. Режани аниы амалга ошириш имкониятига эга бщлиши, уни 
амалга оширувчини кучига ярашалилиги, мактабдаги шарт-шароит 
ъисобга олинганлиги, моддий техник база ва бошыа имкониятларни 
ъаыиыий ъисобга олинган бщлиши, щыитувчини щз имкониятларига реал 
баъо бера билганлиги, щыув дастурида ыайд ыилинган материалларни 
щыитишда эришилган силжишни кщра билиш ва уни режалаштириш 
талабига риоя ыилиш. 

5. Режалаштиришни конкретлиги, реаллиги щыитишни аниы 
босыичларга бщлинганлиги, белгиланган топшириылар ва уни ъал ыилиш 
танланган воситаларда намоён бщлишлиги, кщп сонли машылардан 
кераклигини танлаб режалаштира олиш орыали максимум педагогик 
натижага эришиш. Машыларни кетма-кет бажаришда «кучли таoсирли 
машылар»ни содда машылардан олдин щрганмаслик. 

6. Режалаштиришни амалиётда жадвал, чизма шаклида кщргазмали 
ифодалашдек талаблар мавжуд. 

Режалаштиришнинг технологияси бир неча бирин-кетин амалга 
ошириладиган операциялар сифатида тасаввур ыилиш мумкин бщлган 
щыитувчининг ижодий йщналишлари ьоясини пайдо бщлиши, услубий 
саволларини ечимига принципиал ёндошишдан бошланади. Бу аломатлар 
бщлажак мутахассисга талабага талабалик давридаёы сингдирилади. 

 

14.1. Жисмоний тарбиядан режалаштириш ъужжатларининг 

ишлаш технологияси 

 

Технология – ишлаб чиыариш методлари ва жараёнларининг 
мажмуи деб таoрифланади (С.И.Ожегов, Н.Ю.Шведова, 1994). 

Педагогик технология – щыув-тарбиявий жараёнини олдиндан 
лойиъалаштирилиб амалиётга тизимли ва аста-секинлик билан ыщллаш 
деб тушунилади. 

Ъар ыандай щыув тарбиявий жараённи ифодалаш айрим педагогик 
тизимни ифодалаш тарзи деб тасаввур ыилинади. Шунга кщра, табиийки, 
педагогик технология моделp шаклидаги амалиётга ыщлланиладиган 
педагогик тизимни маoлум бир лойихасидир. 
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Педагогик технологиянинг ыайта ишланиш имконияти ва 
режалаштирилган самарадорликнинг бир бутунлиги, уни тизимлилиги ва 
уни тузилишига боьлиы. Унда билим бериш жараёнининг 
самарадорлигини ошириш, щыувчиларга режалаштирилган билимларни 
бериш натижалари гарантияси маысад ыилиб ыщйилган ва унга эришиш 
амалга оширилади. Педагогик технология структурасига жисмоний 

тарбиядан режалаштириш-нинг асосий ъужжатларини ишлаш киради, 
улар: 

1)жисмоний тарбиядан умумий иш режаси; 2)щыув-тарбия 
жараёнининг иллик режа жадвали; 3)ъар бир дарс учун мавзуларни 
таысимлаш режа жадвали (ъар бир дарс учун ёки мавзулар бщйича) 
чораклар ёки дастурнинг бщлимлари бщйича; 4)дарснинг конспекти-
режаси. Ыайд ыилинган режалар мантиыан ва мазмунан щзаро бир-бири 
билан боьлиы. Ъар бири навбати билан нисбатан хусусий характердаги 
ъужжат бщлиб, олдингисига мувофиылаштирилади. Шунга ыарамай ъар 
бир ъужжатни режалаштириш тизимида щзини аъамиятли щрин бщлиб, 
алоъида функцияни бажаради. 

Хулоса ыилганимизда, белгиланган контигентга мщлжаллаб 
режалаштиришнинг асосий ъужжталари щыув-тарбия жараёнини 
ташкиллаш, унга воситалар ва щыитиш методикасини оптимал 
вариантларини танлашга хизмат ыилиши керак. 

Жисмоний тарбия соъаси бщйича щыитувчи томонидан 
ишланадиган режалаштириш ъужжатлари махсус, давлат таoлим 
муассасалари томонидан тавсия ыилинган.  

Ъужжатлар – намунавий щыув режаси ва давлат таoлим 
стандарти асосида тузилиши белгилаб ыщйилади. Щыув режаси маoлум 
ёшдагилар учун ыайси щыув фанлари щыитилишини ыайд ыилса, давлат 
таoлим стандартида шу фанлар бщйича щыувчига щыитилиши лозим 
бщлган щыув материали тавсия ыилинади ва ыатийян белгиланади. 
Жисмоний тарбия фани асосий фан тарзида таoлим тизимининг барча 
щыув муассасаларида мажбуран щыитиладиган щыув фани ъисобланади. 

 
 
** 
Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси курсини щрганаётиб, 

енгил атлетика, гимнастика, спорт щйинлари ва щыув дастуридаги бошыа 
бщлимларнинг хусусий методикаси ъамда щыитувчиларнинг амалий 
фаолиятини амалиёт пайтида кузатиб, талаба щзлаштириб олаётган билим 
ва амалий малака ва кщникмаларини щзининг щлчовига солиб бщлажак 
фаолиятида ыандай фойдаланиш лозимлигини тасаввур ыилиб кщради ва 
щзининг мустаыил фикрига эга бщлади. 
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Щыитувчида келгуси щыув йили ишлари ьояси щз шахсий 
тажрибаси, бошыа щыитувчиларнинг педагогик фаолитини кузатиш, щз 
устида ишлаш жараёнида ташкил топади. Бу шароитда щз 
мутахассислигига тщьри келадиган фан щыитувчилар тажрибасига таяниб 
ыолмасдан, бошыа фан щыитувчилари тажрибасидан ъам фойдланиш 
маысадга мувофиы бщлади. Сщнг бу ьоя ишнинг аниы шароитлари, 
щыитувчиларнинг тайёргарлик даражаси билан таыыосланади ва бунда 
бир неча щзгаршлар, ыисыартиришлар ёки тщлдиришлар юз бериши 
мумкин. ана шундан сщнгина, ишнинг аниы маысади вужудга келад, 
бунда щыувчиларни ъам назарий, ъам жисмоний ва техник тайёргарлик 
ъолатлари даражаси ъисобга олинади. Исталган натижага эришиш учун 
бир ыатор аниы вазифалар белгиланадики, бунда лозим бщлган назарий 
билимларга эга бщлинади, мактаб дастурида кщзда тутилган жисмоний 
машылар орыали тарбия жараёни йщлга ыщйилади. Демак 
режалаштиришнинг технологик операцияси деб щыитиш ва 
тарбиялашнинг аниы вазифаларини навбатма-навбат ыщя билиш 
тушунилади. 

Айрим топшириыларни бажариш учун щыитувчи щыувчиларга 
педагогик таoсир щтказиш тизимини аниылайди. Методлар ва иш 
шароити шу воситалар таркибига киради. Бу операциялар ъам 
илгаргисидай щыувчиларнинг актив иштирокида ъам бажарилиши 
мумкин. Бунда жисмоний тарбия жараёнининг тщьри ташкил 
ыилинишига ъалаыит берадиган ноыулай факторларни ъисобга олиш 
зарурати мавжуд. Шунинг учун педагогик жараённинг тури ва уни ыандай 
бораётганлигини текшириб бориш учун алоъида ажратиб олинган 
экспресс тестлар ёрдамида этапма-этап назорат ыилиш тизими ташкил 
ыилинади. Агар ъар этап бщйича олинган ъисоб натижаси 
режалаштирганига яыин ёки тщьри келса барча операциялар тщьри 
режалаштирилган деб хулоса чиыариш мумкин. Агар назорат натижалари 
режалаштирилгандан анча фары ыилса, режалаштириш технологиясида 
хатолар мавжудлиги ва уларни учта звенодан ыидириш тавсия ыилинади. 
Биринчидан барча ноыулай факторлар ъисобга олинган олинмаганлиги, 
иккинчидан педагогик таoсир тизими назорати ыандайлиги щрганилади, 
бу ерда ъам хатолар топилмаса, педагогик вазифаларнинг ъаыыонийлиги 
баъоланади. 

Агар хатолар биринчи звенода эканлиги аниыланса ва щыитувчи 
айнан шу хатолар натижаларини юзага чиымаганлигига сабабчи деб 
ишонса, бунда керакли тадбирлар ыабул ыилиниб, бошыа звенолар 
текширилмайди. Щыитувчи фаолиятининг биринчи йилларида, барча ёш 
щыитувчиларнинг иш фаолиятларида айнан шу холлар юз берадики 
режалаштириш технологияси операцияларида эoтиборсизлик, хатолар 
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содир бщлади. Албатта булар барчаси иш натижаларига ё ижобий ё 
салбий таoсир этмай ыолмайди. Шунинг учун барча ёш щыитувчилар щз 
фаолиятларини тизимли таълил ыилиб боришлари, щзларига нисбатан 
ыаттиы ыщл ъакам бщлишлари керак бщлади. Булар щз навбатида 
келгуси ютуыларга заминдир. 

Режалаштиришнинг шакллари махсус илмий, щыув ва услубий 
адабиётларда турлича. Ъозирги кунда русий забон олимлар Б.А.Ашмарин, 
Л.П.Матвееа ва бошыаларнинг щыув ишларини режалаштириш 
технологиясидан амалиётда кщпроы фойдаланилади. 

 
14.2.Жисмоний  тарбиядан умумий иш режа 

 

Жисмоний тарбиядан умумий иш режаси щыув муассасасининг иш 
режасини таркибий ыисми ъисобланади. Уни мактаб физкулpтура 
щыитувчиси, мактаб директорининг щринбосарлари, мактаб врачи, 
ташкилий ишлар бщйича маoсул щыитувчилар иштирокида тузилиб, 
педагогик кенгаш муъокамасидан щтказилади. Режа щзида 
ыуйидагиларни мужассамлаштириш лозим: 1)ташкилий ишлар; 2)щыув 
ишлари; 3)щыув-куни таркибидаги физкулpтура соьломлаштириш 
ишлари; 4)дарсдан ташыари ваытдаги оммавий-физкулpтура ва спорт 
ишлари; 5)тарьибот-ташвиыот ишлари; 6)тиббий назорат ва тиббий-
санитария текшируви; 7)хщжалик ишлари.  

Умумий иш режасининг тадбирлари шундай тузилиши лозимки 
улар мактабнинг ёки ъудуддаги соъа бщйича тадбирлар билан бир ваытга 
тушиб ыолмаслиги, шунинг учун у админстрация муъокамасидан 
щтказилиши шарт ыилиб ыщйилган. Тадбирлар бир маротабали бщлмай 
анoанавий, тизимли бщлиши соъа бщйича белгиланган самарани бериши 
амалиётда исботланган. Тавсия ыилинган режа тахминий, уни ъар бир 
мактаб ёки щыув муассасаси щз шароитидан келиб чиыиб тузиши тавсия 
ыилинади.  

Мактаб пед.кенг.  
муъокама ыилинган 
200_ август1-баённома 
 
Умумий таoлим мактабининг 200__/200__ щыув йили учун 

жисмоний тарбиядан тахминий умумий иш режаси 

 



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 235

№ 
Бажариладиган 

ишлар мазмуни 
Щтказиш 

муддати 
Бажариш учун 

маoсул 

 
I.Ташкилий 

ишлар 
  

1 Жисмоний 
тарбия ишларининг 
ъужжатларини тузиш 
ва уни тасдиылатиш: 

а)йиллик режа-
жадваллар 

б)ъар бир дарс 
учун ишчи режалар 

I-чорак 
II-чорак 
III-чорак 
IV-чорак 

 
 
август 
 
 
август 
октябр 
декабр 
март 

Физкулpтура 
щыитувчиси 

2 Педагогика 
кенгашида дарсгача 
гимнасика 
физкулpтура 
даыиыалари ва 
уюштирилган 
танаффусларни 
щтказиш тартибини 
муъокамаси. 

август Администрация 
физкулpтура 

щыитувчиси 

3 Бошланьич 
синф щыитувчилари 
учун щыув куни 
тартибида 
физкулpтура 
соьломлаштириш 
тадбирларини 
ташкиллаш, синфдан 
ташыари ишларни 
кичик мактаб 
ёшидагилар билан 
щтказиш масалаларига 
оид семинарлар 
ташкиллаш. 

август Физкулpтура 
щыитувчилари, 
директор 
щринбосари, 
бошланьич синфлар 
учун директори 
муовини 

4 Ъар бир синф 
учун дарсгача 
гимнастика ва 
танаффусдаги 
щйинларни щтказишга 
жой ажратиш. 

август Физкулpтура 
щыитувчиси 

5 Синфларда 
щыувчини кун 
режими, дарсгача 
гимнастика, 
танаффусдаги 
щйинларни щтказиш 
тартиби бщйича 

10 
сентябргача 

Синф 
раъбарлари 
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14.3. Жисмоний тарбиядан щыув жараёнининг йиллик режа-

жадвали 

 

Режа жадвалнинг асосида щыув материалини щыув йилининг 
чораклари учун маысадли таысимлаш ётади. 

Йиллик режа жадвал тузишда, давлат таoлим стандарти 
таркибидаги жисмоний тарбия дастуридан фойдаланилади. Унда мактаб 
ёшидагиларнинг индивидуал хусусиятлари ъисобга олинган ъолда инсон 
жисми маданиятига оид щыув материали мужассамлаштирилган. Щыув 
жараёнининг жисмоний тарбиядаги режа-жадвал орыали умумтаoлим 
мактабида дастур бщлдимлари материалини щыитишнинг кетма-кетлиги, 
ъафтама-ъафта, ойма-ой, щыув йилининг фасиллари, иылими шароитини 
ъисобга олиб щыув чоракларига таысимланади. албатта мактабнинг 
моддий-спорт базаси, спорт анжомлари ва жиъозларининг сони, сифати 
ъисобга олиниши шарт. 

Щзбекистон шароитида йил фасллари шароити ъисобга олиниб 
щыитиш жараёни ыуйидаги этапларга ажратилади: 

1)кузги (Iчорак), 2) кузги-ыишки (II чорак), 3)ыишки (III чорак), 
4)баъорги-ёзги (IVчорак). 

Ъар бир этапда умумий жисмоний тайёргарликнинг маoлум 
вазифалари ъал ыилинади ва мувофиы воситалардан фойдаланилади. 
Хусусан фасллар оралиьида (иккинчи этап)га дарсларда гимнастика 
материалини (асосий восита сифатида ва щйинлар (ыщшимча восита 
сифатида) щыитиш режалаштириш амалиётда кщпроы учрайди. 

Машьулотларнинг мазмуни ъар бир этапда олдинги этап дарслари 
ва щзидан кейинги этапнинг дарслари билан органик бир бщлиши, 
боьланиши лозим. Шунинг учун материали бир предметдан иборат 
бщлган дарслардан фойдаланиш билан чекланмай, иложи борича 
комплексли усул, бир дарсни ёки ваытни щзида жисмоний тайёргарликни 
бир неча хил воситаларидан фойдаланишни амалий аъамияти катта. 
Албатта, асосий ваытни шу этап учун «бош» ъисобланган (машыни) 
материални щтиш учун сарфлаш лозим. Машьулот мазмунларининг энг 
муъими, щыувчиларнинг жисмоний сифатларини узлуксиз 
ривожлантиради ва югуриш, сакраш, улоытириш ва бошыа ыатор табиий 
ъаракатларни такомиллаштиради. 

Щыув нормаларини ыабул ыилиш этапларни охирларига 
режалаштирилади, фаыат такрорий топшириш учун заъира ваыт 
ыолдириш лозим бщлади. 

Йиллик щыув режа-жадвали икки кщринишда бщлиши мумкин: 
жисмоний тарбия дастурини асосий бщлимларини щз ичига олган йирик 
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таркибли блоклар тарзида ёки дастур материалини щыув йилини 
дарсларига аниы таысимлаб сочиб юбориш тарзида тузилади. Материални 
щзлаштириб олишга ажратилган ваыт икки хил усулда режалаштирилади. 

Машыларни бажариш учун аниы ваыт кщрсатилиб ёзилади ёки 
ваытни щрнига символика (белги ёки бошыа аломат) билан белгилаб 
ыщйилади. 

Жисмоний тарбия дастури материалини йиллик щыув режа-
жадвални вариантларидан бири расмда ифодаланган. 

Щыув ишларининг йиллик режа-жадвали 6 устунга ажратилган 
бщлиб, уни биринчи устунида ДТС даги жисмоний тарбия дастурининг 
бщлимлари, иккинчи устунида дастур бщлимлари бщйича 
ташкилланадиган дарслари сони, 3-4-5-6 устунларида йиллик 68 та 
жисмоний тарбия дарсларининг чоракларга таысимланиши ыайд 
ыилинади. 

 
Жисмоний тарбиядан 5-синфлар учун  

йиллик режа-жадвал 

 

1-чорак 2Дастурнин
г 

 щыув 
материали 

оат
и 

Назарий 
материал 

Енгил 
атлетика 0 

Спорт 
щйин.(баскет) 0 

Гимнастик
а  4 

Футбол 
2 

Ъаракатли 
щйин. 

 
3-чорак 4Дастурнин

г 
 щыув 

материали 

оат
и 

Назарий 
материал 
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Енгил 
атлетика 0 

Спорт 
щйин.(баскет) 0 

Гимнастик
а  4 

Футбол 
2 

Ъаракатли 
щйин. 

 
Навбатдаги йил учун йиллик режа-жадвалини ишлаш учун, жорий 

йилдаги йщл ыщйилган хатоларни, режада бажарилмай ыолинган 
ишларни ъисобга олиш щыув-тарбия жараёни самарадорлигига айнан 
таoсир ыилади. 

 
14.4.Мавзуларни щыитиш режа-жадвали 

 

Бу режа щыув жараёнининг йиллик режа-жадвали асосида ъар бир 
щыув чораги ёки щыув дастурининг ъар бир бщлими учун алоъида 
тузилади. Унда йиллик щыув режа-жадвалидаги дастури материаллари 
кенгайтирилади. Бу режа жадвал щзида тартиб номери, дастур 
бщлимларидаги щыув метирали (мавзулари) ифодланган графа, 
мавзуларни ыайтаришлари сони кщрсатилган ва ушбу дастур 
бщлимининг материали щыитилиши лозим бщлган дарсларнинг тартиб 
номерлари ыайд ыилинган графалари бщлади. 

Режа жадвал мактаб илмий бщлим мудири ёки директори 
томонидан август ёки сентябр ойининг учинчи кунигача тасдиыдан 
щтиши тавсия ыилинади. Одатда бу режа дастурнинг алоъида бщлими 
учун ёки ъар бир щыув чорагининг алоъида туркумланган дарслари учун 
ъам тузилиши мумкин. Биз кейинги вараыда умум таoлим мактабининг 6 
синфлари учун жисмоний тарбиядан дастур материалини таысимлашнинг 
тахминий режа жадвални тавсия ыилдик. Улар турлича шаклда, мазмунда 
бщлишига ыарамасдан, асосий маысад дастур материалини 
щзлаштирилишини осонлаштиришни назарда тутади. 

Мавзулар ифодаланган бщлимида дастурнинг ъар бир мавзуси 
алоъида йщлга ёзилади. Бу графада мавзуларни танлаб таысимлаш режа-
жадвали дастурининг ыайси бщлими учун тузилган бщлса шу бщлим 
учун «назарий материал», амалий машылар учун «кщникма вам малака» 
бщлими, щыувчилар учун ыщйилган талаблар, уйга бериладиган 
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вазифалар аниы ыилиб кщрсатилади ва у дастур бщлими учун ажратилган 
талаблар, уйга вазифа сифатида тавсия ыилинади. 

Режа-жадвалнинг щыувчилар учун талаблар ва уйга вазифа 
бщлими материали дарс учун танланган мавзуларга мослаб, щша мавзуни 
щыитиб бщлингандан сщнг, уйга вазифа дарсида таысимланиши ва уни 
бажарилишининг назорати щыитувчи ва щыувчининг ота-онаси 
томонидан олиб борилиши шарт. Берилган жисмоний топшириы ва уни 
бажарилиши ота-оналар мажлиси, синф мажлиси, синф раъбари 
томонидан назоратга олинишининг аъамияти каттадир. Режада 
вазифанинг берилиши икки кщринишда ифодаланади: 

а)щтилган мавзу (машы техникаси)ни «щзлаштириш», 
«мустаъкамлаш», «такомиллаштириш» деб айнан мавзуга оид вазифа 
тарзида; 

б)дарсдаги мавзуни айнан щзини уйда такрорлаш имконияти йщы 
бщлган вазифа бщлса, вазифа дасрдаги машыларни бажаришда иштирок 
этган мускуллар гуруъи учун асосий машыга бутунлай щхшамайдиган 
машылар тарзида алмаштирилиб тавсия ыилиниши мумкин.  

Мавзуларни дарсларга танлаб таысимлаш режа-жадвали щз 
мазмунига ыуйидагиларни олади. 

1.Дарснинг тузилишини эoтиборга олиб белгиланган дарс учун 
уларни кетма-кетлигини ъисобга олиш, мавзу танлаш. Аввалига саф 
машылари, умумий ривожлантирувчи машылар, керак бщлса ъаракатли 
щйинлар организмни катта юкламага тайёрлаш маысадида, сщнг дарснинг 
асосий ыисми учун материал, якунлов ыисми учун материал 
режалаштирилади. 

2.Дарснинг асосий ыисмида щыитиладиган материал дастурининг 
айнан шу синфи учун кщникма ва малакалар деб аталган щыув 
материалидан танланиши лозим. Чунки асосий ыисмда щыувчилар бир 
неча щыув гуруъларига бщлинади ёки щыувчилар фаолиятини 
ташкиллаш методларидан ыайсиниси ёки бир нечасида бир варакайига 
фойдаланишни назарда тутсак асосий ыисмида 3 дан 6 тагача мавзуни 
щыитишга тщьри келади. Шунга кщра танланган материал щыувчини бир 
неча жисмоний ёки ъаракат сифатини ривожлантиришни назарда тутади 
ва мавзулар сони кщп бщлиши мумкин. 

3.Мавзуларни танлаб дарсларга таысимлаш режа-жадвалининг 
асосий услубий хусусияти шундаки, дасрда мавзуга ыщйилаётган 
педагогик вазифалар жисмоний тарбия таoлимининг этаплари 
(таништириш, щзлаштириш, мустаъкамлаш ва такомиллаштириш)ни щз 
ичига олиши шарт. Шундагина, щыитилаётган ъаракат фаолиятини 
щыувчида бажара олиши (уддалаши), уни малакага, сщнг кщникмага 
айланишига замин яратади. Демак, жисмоний тарбия дарси мавзуси 
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мавзуларни щыитиш режа жадвалида бир неча дарсда кетма-кет (ъаракат 
техникасини осон ыийинлигига ыараб) такрорланиши мумкин. 

Жисмоний тарбия дарси ва унда щыитилиши лозим бщлган 
мавзулар сони, уни щыитиш умум таoлим мактабида щыитиладиган 
бошыа фанлардан щзининг хусусий томони билан фарыланади. Бу фары 
фан учун ажратилган дарслар сони ва унда щыитилиши учун 
режалаштирилган мавзулар билан боьлиы. 

Масалан, физика, математика, табииёт фанларида щыув йили учун 
ажратилган соатлар (дарслар сони) билан унда щыитиладиган 
мавзуларнинг сони бир хил. Жисмоний тарбияда эса ундай эмас. Чунки 
жисмоний тарбия фани бщйича назарий билим бериш билан унда 
жисмоний тарбия ыилиш жараёни жисмоний сифатлардан куч, 
чидамлилик, чаыыонлик, тезкорлик, мускуллар эластиклиги ва бщьинлар 
ъаракатчанлигини ривожлан-тириш ёки ъаракат техникасини 
щзлаштириш назарда тутилади. Шунга кщра жисмоний тарбия фани учун 
йиллик щыув режада ажратилган 68 та дарсга 80-90 та мавзу, айрим 
синфларда эса мавзулар сони 150 тагача бориши мумкин. 

Шунинг учун дарсга мавзу таысимлаш ва уни ъар бир дарс учун 
танлашнинг аъамияти муъим. Шунинг учун мавзуларни танлаш ва 
дарсларга таысимлаш режа жадвалини тузиш талаби табиий. Ыатор щыув 
ыщлланма ва дарсларда ыайд ыилинган режа «Дастур бщлимларининг 
мавзуларини щыитиш режа-жадвали», «Кенгайтирилган мавзулар режа-
жадвали», «Мавзуларни чоракларга таысимлаш режа-жадвали» деб 
турлича номланади.  

 

14.5.Жисмоний тарбиядан дарснинг ишчи режаси 

 

Ишчи режа мавзуларни дарсларга таысимлаш режа жадвали 
асосида тузилиб, ундан щыув чоракларида щыитиладиган щыув 
материалини ъар бир дарснинг тайёрлов асосий ва якунлов ыисмларида 
нимани щыитиш кераклиги режалаштирилади.  

«ТАСДИЫЛАЙМАН» 
Илмий бщлим мудири 
К.Эргашев 
«__» ______________ 
Жисмоний тарбия 6-синф дарсларининг ишчи режаси 

Дарс-
нинг№ 

Тайёрлов ыисми 
мазмуни 

Асосий ыисми мазмуни 
ыисми

1 2 3 
 
 

Сафлаш, щыувчи 
сонини аниылаш, рапорт 

Акробатика: а)__________ 
 б)__________ сафлаш
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40 

ыабул ыилиш, 
саломлашиш щыувчиларни 
дарсга тайёргарлигини 
аниылаш, саф машылари, 
БМРМ, тайёрлов ва 
йщлланма берувчи 
машылар. 

 в)__________ 
Осил.таян: а)__________ 
 б)__________ 
 в)__________ 
Мувозанат саылаш 

а)__________ 
 б)__________ 
 в)__________ 

ъолатни
пасайтирадиган
машылар
якун
вазифа
ъолда
жойидан

 
 
 
 
41 
 
 
 

ва ъоказо  

 
Ишчи режа ъар бир щыув чораги учун ёки жисмоний тарбия 

дастурининг ъар бир бщлими учун алоъида тузилиши мумкин. 
Мактабдаги ъар бир дарснинг ишчи режаси икки ыисмга эга: режага 
тушунтириш хати ва режанинг мазмуни. 

Тушунтириш хатида шу чорак учун параллел синфлар щыувчилар 
билан ъал ыилинадиган аниы вазифалар тушунарли ыилиб ифодаланади, 
янги щзлаштириладиган асосий материални ъажми белгиланади, 
ыщшимча тарзида такомиллаштириладиган ёки мустаъкамлайдиган 
такрорий материал кщрсатилади. Щыув чорагининг машьулотларини 
ташкиллашнинг хусусий томонлари очилади; чорак учун назорат 
нормалари ва талаблар белгиланади.  

Ишчи режада дастурдаги щзлаштириладиган асосий мавзулар ва 
уларни щзлаштиришдаги мувофиылик, кетма-кетлик, аста-секинлик 
билан ыийинлаштира бориш (дарсдан дарсга) эoтиборга олиниб шунга 
риоя ыилинади. 

Жисмоний юкни (ъажми ва интенсивлиги) ъам машьулотдан 
машьулотга асте-секинлик билан оширилади. 

Юыоридагилардан ташыари ъар бир дарсда жисмоний тарбиянинг 
назарий материалини щыитиш учун ваыт ажратилади. 

Айнан шу дарсда билим асослари ыанча щыитилиши лозимлиги 
амалий материалга ыараб режалаштирилади. Масалан, ъаракат 
фаолиятига щргатиш режалаштирилган бщлса, унда щзлаштирилаётган 
машыни техникаси ъаыидаги билимлар, шу жисмоний машыни 
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организмга таoсири, уни бажаришдаги ъавфсизликни таoминлашга оид 
маoлумотлар берилиши лозим бщлади. 

Ишчи режани ишлашда ыуйидаги методик тавсияномаларга риоя 
ыилишга тщьри келади. 

1)машыни тузилиши нуытаи назаридан ыийинлигини ъисобга олиб 
щыувчиларни уни щзлаштиришга тайёрлаш; 

2)аниы ъаракат фаолиятининг техникасини щыитишни бир ёки бир 
неча аралаш машьулотларда узлуксиз, танаффусларсиз щыитиш 
диыыатни фаыат шу ъаракатга ыаратиш; 

3)щыув жараёнини шундай тузиш лозимки, унда малакани ижобий 
щтиши (кщчиши) эффектидан максимал фойдаланишга имкон яралсин. 

Талаб даражасидаги илмий асосда ишланган ишчи режа щыув 
жараёнини усулий таoминлашдек функцияни тщла бажарсин. 

Ишчи режалар жадвал ёки матн шаклида тузилади. Графика 
тарзидаги режа соддалаштирилган характерга эга бщлади. Унда 
ажратилади: «Бщлимлар ва машьулотнинг мазмуни» (бщлимлар бщйича 
машылар ёзилади); «Бщлим материалини щтиш учун соатлар сони» ва 
«Щыув ъафталарига щзлаштириладиган материални таысимлаш («+» ёки 
дарс вазифаларини бош ъарфлари «Т», «Щ», «М», «Тк» билан 
белгиланади). 

Матн тарзидаги режа маыулроы, чунки унда фаыат мазмун 
ифодаланмай, машьулотлар тизимидаги щыитиш методлари, 
режалаштирилган тренировка юкламаси ва уни аста-секинлик билан 
ошириш очиб берилади. Матн тарзидаги кщпроы тарыалган ишчи режа 
щз ичига ыуйидагиларни олади: дарс номери, дарснинг асосий 
вазифаларини маoлум формада ифодалаш, щыитиш ва тренировка 
мазмуни ъаыида, уни юкламасини ъажми ва интенсивлигини кщрсатиш 
билан эркаклар ва аёлларга дифференциялаб ыисыача ёзувлар. 

Мисол сифатида иш режасининг ыатор варинтларини тавсия 
ыилганмиз.  

Биринчи чоракнинг ишчи режасига мувофиы таoлимни ъар бир 
дарснинг таoлими вазифасини кщриб чиыамиз. 

 

Биринчи чоракнинг 18 та дарси учун ъар бир дарснинг тахминий 

вазифалари: 

1-дарс. 1.Эрталабки гигиеник гимнастика (ЭГГ) комплекси билан 
таништириш. 2 Спорт майдонидаги дарслада (югуриш, сакраш, 
улоытириш, тщсиылардан ошиш) техникаси ъавфсизлиги ъаыида суъбат 
щтказиш. 3.Бир ыщлга таяниб старт олишни мутаыил ва паст стартни 
щргатиш (ъолатини). 4. 2 минутли югуриш орыали чидамлиликни 
ривожлантириш. 5. Уч кураши бщйича назорат. 
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2-дарс. 1.Бир ыщлга таяниб старт олиш техникасини ыайтариш. 
2.Паст старт техникасини щзлаштиришни давом эттириш 
(мустаъкамлаш). 3.Тезлик ъаракати тайёргарлиги даражасининг назорати 
(30м.га юыори старт олиб югуриш)ни щтказиш. 4. 3 минутли югуриш 
ичида 100 м.га кескин югуриш.  

3-дарс. 1.Паст старт техникасини такомиллаштириш. 2.Жойидан 
узунликга сакраш ъаракати тайёргарлиги даражасини текшириш. 3. 
«Оёыларни букиш» усули билан узунликка сакрашни таништириш ва 
щзлаштириш. 4.Тщрт минутли югуришда 50-60м.га икки маротабалаб тез 
югуришни такрорлаш. 

4-дарс. 1.Баланд старт билан 30 м. югуришни 
щзлаштирилганлигини назоратини щтказиш. 2.Узунликга сакраш 
техникасини мустаъкамлаш (танага тезлик бериш ва депсиниш). 3.Теннис 
тщпини 4-5 ыадамлаб югуриш билан улоытиришни таништириш ва 
щзлаштириш. 4.Иккита 50-60 м.ли кескин югуриш билан 5 минутли 
югуриш. 

5-дарс. 1.Паст стартдан 60 м.га югуришни щзлаштиришни 
текшириш. 2.Югуриб узунликга сакраш техникасини такомиллаштириш. 
3.Теннис тщпини улоытиришда югуриш техникасини такомиллаштириш. 
4. 5 минутли югуриш таркибида 60 м.ли иккита кескин югуришни 
бажариш. 

6-дарс. 1.Югуриш билан узунликга сакрашни щзлаштирилишини 
текшириш. 2.Югуриш билан теннис тщпини улоытириш техникасини 
такомиллаштириш. 3.7минут давомида югуришни оралиьида 50-60 м.га 
икки-уч марта кескин югуриш. 

7-дарс. 1.Ъаракат координацияси ва чаыыонликни ривожлантириш 
маысадида 4-5 та тщсиыни ошиб щтиш. 2.Югуриб тщпни узоыыа 
улоытиришни щзлаштирилганлигини ъисобини олиш. 3.8 минутли 
югуришни ташкиллаш. 

8-дарс. 1. Турли хил тщсиылардан ошиш (щтиш) техникасини 
такомиллаштиришни давом эттириш. 2. Щыувчиларни иккига бщлиб 
(ыизлар ва болалар) 1500 ва 1000 м.га ваытга югуришни щтказиш. 
3.Югуришдан бщш гуруъда «Миниволейбол» щтказиш. 

9-дарс. 1. Асосий мускул гуруъларини мустаъкамлаш учун жуфт-
жуфт бщлиб, ыарама-ыаршилик кщрсатиш машыларини бажариш. 
2.Баскетболдаги тщпни илиб олиш ва узатиш машылари техникасини 
такрорлаш. 3.Тщпни тез узатиш техникасини жойда турган ъолда, жойини 
щзгартириб, уч кишидан бщлиб туриб такомиллаштириш. 4.Тщпни олиб 
юриш ва узатиш билан щйин щтказиш. 

10-дарс. Олдин щтказилган 9-дарсни мазмунини такрорлаш, 
щыитилган материал бщйича танлов билан айрим щыувчиларни баъолаш. 
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11-дарс. 1.Гимнастика арьимчоьи билан бажариладиган машылар 
комплексини щрганиш, ЮЫЧси ва нафас частотасини текшириш. 
2.Баскетбол тщпи билан илгари щрганган машыларини 
такомиллаштириш, щзлаштирилган материал бщйича бир неча кишини 
баъолаш. 3.Тщпни олиб юриш ва узатиш элементлари билан эстафета 
щказиш. 

12-дарс. 1.Гимнастика арьамчиси билан щрганилган машыларни 
мустаъкамлаш. 2.Юриб ва югуриб бир ыщл билан тщпни олиб юриш 
техникасини такрорлаш. 3.Корзинага тщпни олиб юриб ташлашни 
щргатиш. 4.Тщпни олиб юриш ва корзинага ташлаш элементлари билан 
щйин. 5.Назорат машыи (НМ)-жойидан узунликга сакраш. 

13-дарс. 1.12-дарс мазмунини такрорлаш. 2.Щзлаштирилган 
материал бщйича ЖБ.лаш (бир нечасини). 

14-дарс. 1.Бир, икки кг.ли тщлдирма тщплар билан машылар 
комплексини щргатиш. 2.Машы техникасини бажариш (12-дарсники)ни 
такомиллаштириш. 3.Соддалаштирилган ыоида билан 3х3 бщлиб ъимоя 
ва ъужум вазифаларини ыщйиб щйнаш. 

15-дарс. 1.Тщлдирма тщплар билан бажариладиган машы 
комплексини бажариш темпи ва такрорлаш сониниг ошириш билан 
бажариш. 2.Соддалаштирилган ыоида билан 3х3 бщлиниб щйнашни 
такрорлаш.  

16-дарс. 1.Тщлдирма тщплар билан машы бажариш бщйича 
билимларини мустаъкамлаш. 2.Турникда тортилиш бщйича тренировка 
щтказиш. 3.3х3 ёки 4х4 бщлиб соддалаштирилган щйин ыоидаси билан 
щйин щтказиш. 4.Илиб олиш ёки узатиш бщйича НМ (назорат машыи). 

17-дарс. 1.Эрталабки гимнастика типидаги машы комплексини 
щрганиш. 2.Тортилиш бщйича тренировка щтказиш. 3.»Отиш» щйинини 
щйнаш. 

18-дарс. 1.Тортилиш бщйича жисмоний назорат. 2. I чорак учун 
баъоларни эoлон ыилиш. 3 Ъаракатли щйин. 
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(И.И.Должиков. 1997) 

3-вариант 

VI синфлар учун щыув йилининг  
I чораги учун ишчи режа 

Щыув 
материали 

1 2 3 4 5 6 

Билим 

асослари 

Тщсиылардан 
ошиш (щтиш)да 
ъавфсизлик 
ыоидалари. 
Эрталабки 
гимнастика 
(ЭГГ)нинг янги 
комплекси мазмуни 

      

Саф 

IV синфда 
щтилганларни 
такрорлаш 

      

Саф ыадами        
УРМ 
Югуриш 

билан махсус 
машылар 

      

Сакрашлар 
билан махсус 50м.ли 
йщлакда 
бажариладиган 
эстафеталар 

      

Тщсиыларни 
ошиб щтиш (4-5 та 
тщсиы) 

      

Ыаршилик 
кщрсатиш билан 
жуфт бщлиб 
гимнастика 
кщрсатиш билан 
жуфт бщлиб  

      



W
W

W
.U

ZD
JT

I.U
Z

 246

Гимнастика 
арьамчилари билан  

 

      

Тщлдирма тщп 
(гантел)лар билан 
зарядка типидаги 

      

Енгил 

атлетика 

Бир ыщлга 
таяниб старт олиш 
(такрорлаш) паст 
старт 

      

Паст стартдан 
60 м.га югуриш 

      

Югуриб 
узунликга сакраш 

      

Тщрт-беш 
ыадам ыилиб теннис 
тщпини (150гр) 
улоытириш 

      

 Щзгармас 
темп билан югуриш 

      

Баскетбол 
Тщпни ыабул 

ыилиш ва узатиш 

      

Уч киши 
бщлиб турган 
жойини щзгартириб 
тщп узатиш 

      

Юриб ва 
югуриб (тщьрига) 
тщп узатиш 

      

Тщпни олиб 
юриб корзинага 
ташлаш  

      

2х3, 4х4 
бщлиб 
соддалаштирилган 
ыоида билан щйнаш 

      

Щйинлар 
Тщсиылар оша 
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эстафеталар 

Жисмлар 
билан эстафеталар 

      

Баскетбол 
элементлари билан 
эстафеталар 

 
Бир-бирига 

отиш  

      

Ъаракат 

тайёргарлигини 

назорати 

      

Юыори 
стартдан 30м.га 
югуриш 

      

Узунликга 
турган жойидан 
сакраш 

      

Перекладинада 
тортилиш 

      

Текшириш 

машылари 
      

Югуриш-
60м.га 

      

Тщп 
улоытириш (150гр. 
югуриб) 

      

Узунликга 
югуриб туриб сакраш 

      

Югуриш-
1500м.га 

      

Перекладинада 
тортилиш 

      

Щьил болалар 
баланд турникда 

      

Ыиз болалар 
паст турникда 

      

 
Шартли белгилар: 
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(+) белгиси материалдан дарсда фойдаланиш кераклигини 
билдиради. 

У – ъаракат фаолиятини бевосита щыитувчи назорати остида 
щзлаштириш. 

М – ъаракат фаолиятини мустаъкамлаш. 
Тк – ъаракат фаолиятини такомиллаштириш. 
Н – щыув дастуридаги билимлар, малака ва кщникмалар, тест 

бщйича назорат кщрсатгичларини ъисобга олиш. «Жисмоний маданият» 
предметини щыитилиши 

 

V синфнинг II чораги учун иш режаси 

дарслар ваыти душанба сешанба чоршанба 
 
 
 
 
 
 
 

  F  

 

Ишчи режанинг тушунтириш хати 

«Жисмоний маданият» предметини V синфларнинг II чорагида 
щыитиш ишчи режаси умумий таoлим мактаблари учун маoлум дастур 
асосида тузилган. II чоракдаги ишчи режада жисмоний тарбиянинг 
ыуйидаги вазифаларини ъал ыилиш назарда тутилади: 

1) V синф щыувчиларини соьлигини янада мустаъкамлаш ва 
жисмоний тайёргарлигини ошириш. Жисмоний машыларнинг ъар 
томонлама таoсири орыали улар организмини муъим функционал 
тизимларини ривожлантиришга таoсир этиш, аоссий жисмоний 
сифатларини тарбиялаш; 

2) дастурнинг «Акробатика асослари билан гимнастика» 
бщлимининг базаси бщлган малакаларга щыитиш ва «Баскетбол» спорт 
щйини техникаси билан бирламчи таништириш. 

Ишчи режада кщрсатилган вазифалар билан мувофиы II чоракнинг 
ъар бир дарсига щыув материалининг ыуйидагилари тавсия ыилинган:  

1)ушбу чоракга режалаштирилган амалий турларнинг асосий 
билимлари; 

2)саф машылари; 
3)умумий ривожлантирувчи жисмоний машылар; 
4)гимнастикадаги таяниб сакрашлар; 
5)акробатиканинг асослари; 
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6)бревнодаги мувозанат саылаш машылари (ыизлар); 
7)турли хил баландликдаги брусpядаги машылар (ыизлар); 
8)паст брусpялардаги машылар; 
9)турникда машылар (щьил болалар); 
10)жисмоний сифатларни ривожлантириш учун щйинлар ва махсус 

машылар. 
Аслида ъозирги кун иш тажрибаси шуни кщрсатмоыдаки II 

чоракдаги дарсларни комплексли ташкиллаш маысадга мувофиы. Чунки 
Щзбекистоннинг иылим шароитида II чорак асосан спорт залидан 
ташыарида щтказиладиган дарслар, уларда асосан енгил атлетика, спорт 
щйинлари, батба ва унга тайёргарлик бщйича материаллар 
режалаштирилиши маысадга мувофиы. Гимнастика материалини 
чоракнинг охирги икки ъафтасига режалаштирилса (кутилган 
ёьингарчилик, совуы) хуллас кеч куз капризлари содир бщлса, 
машьулотлар спорт залларига кщчирилади ва режа бузилмайди, таoлимда 
кщзланган маысадга осон эришилади. Асосан югуриш, ъаракатли 
щйинлар, эстафеталар, баскетбол щйинининг элементларини 
режалаштириш тавсия этилади. 

Барча дарсларнинг чигал ёзиш (дарснинг тайёрлов ыисми) 
машылари мазмунига давом этиш муддати узоы бщлмаган югуришлар, 
бунда асосий эoтибор югуриш техникасига ыаратилади. Унда 
камчиликлар аниыланса щыиувчи томонидан лозим бщлган тузатишлар 
ыилинади. Умумий чидамлиликни тарбиялаш учун тренировка 
воситаларини йщналтирилган кетма-кетликда ыщллаш маысадида I чорак 
(енгил атлетика-югуриш юкламаси) ва III чоракда (ыишки югуришлар)га 
ыатор дарсларда дарснинг асосий ыисмини охирга югуриш бщйича, 
тренировкалар (давомли югуришлар), шунингдек ъаракатли щйинлар ва 
эстафеталар режалаштирилади. 

Биз тавсия ыилган тахминий иш режаларида гимнастикдан ыатор 
гимнастика комбинацияларни бажариш билан жорий зачетлар топшириш 
назарда тутилган: бревнодаги машылар (ыизлар учун), акробатика 
машылари (болалар ва ыизлар), козелда таяниб щтириб депсиниш билан 
сакрашлар, эгилиш билан соскок (эгилиб сакраб тушишлар) бажаришлар 
(болалар ва ыизлар), канатга икки усул ыщллаб тирмашиб чиыишлар 
махсус режалаштирилади. 

Биз 286 бетда 2-чоракнинг 22-дарсини тахминий мазмунини 
ёритдик. Шу йщсиндаги дарс мазмуни ваытдан мукаммал 
фойдаланишнинг имконини беради ва ъар бир дарс учун ёзилади. 

 
II чорак учун дарсларнинг мазмуни 

22.Дарс. 
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1.Суъбат «Гимнастика дарсларида щзини тутиш ыоидалари ва 
гимнастика снарядларида машы бажариш пайтидаги ъавфсизлик 
чоралари»; 

2.Биттадан бщлиб колонага сафланиш, дистанция тушунчаси билан 
танишиш; 

3.Саф ыадамини ва ъаракатда бщрилишларни щрганиш; 
4.Эрталабки гимнасика машыларини комплексини щрганиш; 
5.Гимнастика кщпригида сакрашларни, тиззага таяниб ыолиш учун 

(козелга) сакраш. 
6.Таяниб щтирган ъолдан эгилиб «соскок»ни аниы жойга тушиш 

билан бажариш. 
7.Олдинга дщмбалоы ошишлар. 
8.Орыага «перекат»ларни бажариш. 
9.Гимнастика ходаси: юриш, оёыни кщтаргандан сщнг уни остида 

ыарсак уриш, эгилиб «соскок» ыилиш. 
10.Кичик брусpяга таяниб ъаракатланиш. 
11.Оёыни елка кенглигида ыилиб брусpяда горизонтал ётиб 

ыщлларни букиш ва тщьрилаш. 
12.30 сек давомида «скакалка» билан сакрашлар. 
13. «Брюшной пресс» ва орыа мушаклар учун гимнастика 

гиламлари устида машылар. 
2.Дарс… ва ъоказо. 

Ыайд ыилинган дарс мазмунига щхшатиб щыув йилининг II ва 
ыолган чоракларидаги ыолган дарслари учун ишчи дастур ва иш 
режалари тузиш щыув жараёни ва ДТСдаги жисмоний тарбия дастури 
материалини щыитишга аниылик киритади. 

 

II чорак иш режасини мазмуни 

Щыув жараёни бщлимларининг 
мазмуни 

Ч
оракдаг
и 
ыайтар
иш лар 
сони 

Таoлим ва тарбия вазифалари

2 3 4 
 

14.6.Режа-конспекти ва уни матнини тузиш усулияти 

 

Режа-конспект ъар бир жисмоний тарбия дарсини 
режалаштиришнинг деталлаштирилган ъужжати бщлиб, щыув тарбия 
жараёнини оператив бошыариш учун хизмат ыилади. 
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Ъар бир дарснинг самараси режа-конспекта ифодаланган мавзу ва 
уни вазифасини аниы ыщйилиши билан чамбарчас боьлиы. 

Вазифани белгилашда ъар бир дарснинг ишчи режасидаги 
мазмундан келиб чиыиш, олдинги дарснинг натижасини, янги материални 
щзлаштиришнинг осон ёки ыийинлигини, шунингдек шуьулланувчилар 
таркиби, уларнинг тайёргарлиги, машьулотни щтказиш жойини 
шароитини ъисобга олишлозим бщлади. 

Белгиланган вазифаларнинг сони щша даврда амалга ошириш 
мумкин ёки йщылиги билан боьлиы. Дарснинг режа-конспектида унинг 
асосий ыисмида ъал ыилинадиган асосий ва хусусий вазифалар 
ифодаланади. Хусусиф вазифалар дарснинг ъар бир ыисмидаги машылар 
бщйича алоъида ифодаланиб, режа-конспектнинг алоъида устунига ёзиб 
ыщйилади. Педагогик вазифалар иложи борича аниы ифодаланиши 
зарурияти мавжуд бщлиб, уларни бир ёки бир неча дарслар рамкасида ъал 
ыилиш имкони бщлиши ъисобга олиниши лозим. 

Жисмоний тарбия дарсининг мазмуни давлат дастури ва чорак 
учун, маoлум дарслар мажмуи учун ишланган мавзуларни таысимлаш 
режа жадвалида ёки чоракларнинг иш режаларида белгилаб ыщйилган 
бщлади. 

Жисмоний тарбия дарсининг мазмунини яратишда: 
1)дарснинг ъар бир вазифасини ъал ыилиш учун унинг воситалари 

ва усулиятларини олдиндан белгилаб олиш; 
2)дарс учун зарурий жиъозларни ъисобга олиш; 
3)ъар бир вазифани ъал ыилиш учун щыувчилар фаолиятини 

ташкиллаш усуслиятининг устида ишлаш; 
4)дарсда щыувчилар фаолиятини баъолаш критериясини белгилаб 

олиш зарур бщлади. 
Бошланишига дарснинг режа-конспектини тузишда дарснинг 

асосий ыисмини мазмуни, сщнгра мувофиы ъолда тайёрлов ыисми ва 
охирида якунлов ыисмининг мазмунлари ишлаб чиыилади. 

Амалиётда режа-конспектини тузишни турлича вариантлари 
мавжуд. Мисол сифатида улардан бирини эoтиборингизга ъавола 
ыиламиз. 

Тавсия ыилинаётган кенгайтирилган конпект матни ъисобланади. 
Тажрибага бой педагогиклар ва щз касбини яхши билимдонлари турли 
хилдаги конспектлардан фойдаланадилар. Биз тавсия ыилган конпектлар 
матни шулардан биридир. 

-бетларда дарснинг тахминий режа-жадваллари берилган. 
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Жисмоний тарбиядан ____синф щыувчилари учун ____дарснинг 
режа-конспект 

Дарснинг мавзуси ва вазифалари: 
1.________________________________________________ 
2.________________________________________________ 
3.________________________________________________ 

Щтказиш жойи _________________щтказиш муддати_____ 
 

Дарс 
ыисмлари 

Хусусий 
вазифалар 

Дарснинг 
мазмуни 

Юклама 
меoёри 

Ташкилий-
услубий 
кщрсатма 

1 
_____мин 

    

2 
_____мин 

    

3 
_____мин 

    

Керакли жиъозлар_______________________________________ 
 Щтказилиш ваыти ва жойи _____________________ 
   
Изоъ: 1.Конспектнинг «Дарсни ыисмлари» устунида раыам билан 

дарснинг ыисмлари (1-тайёрлов; 2-асосий; 3-якунлов) ва уларни давом 
эиш ваытининг минутлари кщрсатилади. 

2.Хусусий вазифалар устунида эса щзлаштирилган ъаракат 
фаолиятини щзлаштириш ва такомиллаштириш бщйича вазифалар 
ёзилади, шунингдек мазмунига кщра катта бщлмаган асосий материалга 
ыщшимча вазифалар ъил ыилинади. 

Хусусий вазифаларга мисоллар:Дарснинг тайёрлов ыисми: 
а)дарснинг вазифасини эoлон ыилиш; б)алоъида сафланиш учун 
усулларини щргатиш; в)ыабби-ыоматни тщьри шаклланишига таoсир 
ыилиш ва бошыалар. Дарснинг асосий ыисми: а)шуьулланувчиларда 
щзлаштириладиган фаолият ъаыида тасаввур ъосил ыилиш; б)ъаракат 
фаолиятини алоъида элементларини щргатиш (масалан, таяниб сакрашда-
югуриш ва «кщприк»дан депсиниш); в)таяниб сакрашда юмшоы ва турьун 
ерга тушиш; г)ъаракатли (спорт) щйинларининг асосий ыоидалари билан 
танишиш ва бошыалар. 

3.Дарснинг мазмуни устунида дарснинг ъар бир ыисмида 
щтказиладиган жисмоний машылар щз навбатида кетма-кет ёзилади. 
Умумий ривожлантирувчи машыларни ёзишда унинг дастлабки ъолати ва 
ыанча ъисобда бажарилиши ва ъар бир ъисобда нима ыилиниши ёзилади. 
Агарда асосий ыисмда гуруъли усуслият ыщлланса конпектда ъар бир 
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гуруъ учун машылар алоъида ёзилади ва машыларни ыайси томонга 
ыараб щрин алмашишигача кщрсатилади. Ыизлар ва болалар учун 
материал алоъида берилган бщлса, улар ажратиб ёзилади. 

4. «Юклама меoёри» устунида машыларни ыайтаришлар сони, уни 
бажариш учун сарфланадиган ваыт (минутлар билан), босиб щтиладиган 
масофа ва бошыалар ёзилади. 

5. «Ташкилий-услубий щрсатмалар» устунида щыувчиларни 
ташкиллаш усуллари, машыларни бажариш усулиятлари, уларни 
бажаришга ыщйилган талаблар, шунингдек ыуйидаги типда – «хатолар 
ъаыида сщзлаб ьериш», «ъавфсизликни таoминлаш», «щйин ыоидасини 
эсга солиш»дек бошыа ёзувлар ъам ёзиб ыщйилади. 
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15-БОБ. СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ АСОСЛАРИ 
 

15.1. Умумий характеристикаси 
 
Спорт тренировкаси педагогик ъодиса бщлиб, машы ыилиш 

усулиятлари тизими ёрдамида бевосита юыори спорт натижа-ларига 
эришишга ыаратилган ва жисмоний тарбиянинг ихтисос-лашган 
жараёнидир. Шуни таoкидлаш муъимки, спорт педаго-гика нуытаи 
назаридан бирдан-бир маысад бщлмасдан, тарбия-лаш, соьломлаштириш 
ва ъаётга тайёрлашнинг воситасидир. 

Спорт машьулотининг вазифалари: соьликни мустаъкам-лаш ва 
маoнавий тарбия талаблари, шахсни ъар томонлама гармоник 
ривожлантириш; спорт техникаси ва тактикасини эгаллаш; танланган 
спорт турига хос жисмоний, руъий ва иродавий сифатларни 
ривожлантириш, спорт гигиенаси ва щз-щзини назорат ыилиш соъасида 
амалий ва назарий билимларни эгаллашдан иборат. Спорт машьулоти 
давомида фаыат юыори маъоратинигина эгалламасдан, соьлигини 
мустаъкамлаш, жисмо-ний сифатларини ривожлантириш, серунум меънат 
ва Âàòàí ъимояси учун зарур бщлган ъаётий зарурий малакаларни эггалаш 
вазифалари ъал ыилинади.  

 

15.2. Спорт тренировкаси воситалари 
 

Юыори натижаларга эришиш учун жисмоний тарбиянинг барча 
воситалари жисмоний машылар, гигиеник омиллар ва табиатнинг 
соьломлаштирувчи кучлари, шунингдек, машьулотлар давомида 
воситаларнинг кенг ишлаб чиыилган тизими ыщллани-лади. Л.П. Матвеев 
спортчиларнинг ютуыларига ыараб спорт турларини тренировка воситаси 
сифатида 5 гуруъга ажратади. 

1. Якка кураш, енгил ва оьир атлетика, спорт щйинлари, 
гимнастика ва бошыа спорт турлари. 

2. Матоцикл, автомобилp, самалёт, ыайиы каби техник воситалари. 
3. Милтиы, камон каби нишонга олиш спорт турлари. 
4. Авиомоделлар, автомоделлар сингари конструкторлик спорт 

турлари. 
5. Шахмат, шашка, янги маoнавий спорт турлари. 
Барча воситалар мусобаыалаш ва тайёрлов машыларига бщлинади, 

тайёрлов машылари щз навбатида махсус тайёрлов ва умумтайёрлов 
машыларини щз ичига олади.  

Мусобаыалашиш машылари – бу спорт турига хос бщлган ва 
тщлиы муайян спорт турининг талабларига биноан бажарила-диган яхлит 
ъаракат фаолиятидир. Кщпгина мусобаыалашув машылари ъаракат 
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тузилиши бщйича чекланган ва ыисыа йщнали-шига эга бщлади; булар 
моноструктурали машылардир. Бунга тезкорлик кучини талаб ыиладиган 
машылари (сакрашлар, улоытириш, оьирликни кщтариш, спринт) ва 
чидамлиликни талаб ыиладиган субмаксимал, катта ва щртача зщриыиш 
билан бажари-ладиган циклик (югуриш, сузиш ва бошыа) ъаракатлар 
киради. 

Мусобаыалашув машыларининг комплекси – доимий мазмунга эга 
бщлган икки кураш ва кщпкурашлардан иборат. Бир турдаги 
кщпкурашларга конpкида югуриш тщрткураши, тоь чаньиси учкураши 
кирса, турлари кщп кщп курашларга енгил атлетика щнкураши, 
замонавий бешкураш, чаньи икки кураши, «Алпомиш» ва «Барчиной» 
кщпкурашлари киради. 

Тренировкада мусобаыалашиш машылари асосий щринни тутади, 
чунки улар ёрдамида спорт классификацияси билан белгиланган махсус 
талабларнинг мажмуйи яратилади. Бироы, бу комплекс машьулотларда 
нисбатан кам ыщлланилади. Чунки улар организмни тез чарчатади, ъар 
доим ъам самарали бщлмаган стереотипларни мустаъкамланишига сабаб 
бщлади ва ъ.к.  

Мусобаыалашиш машылари машьулотларда катта вариатив-лиги 
билан яжралиб туриши зарур. Махсус тайёргарлик машы-лари 
мусобаыалашиш ъаракатларини шакли ва характерига щхшаш 
ъаракатларни щз ичига олади. 

Масалан, енгил атлетикачиларда муайян масофанинг ажратилган 
ыисмлари бщйича югуриши, мусобаыалашиш комби-нациясининг 
элементлари ва бщлакларини ёки иммитация машы-ларни бажариши 
шулар жумласидандир. Машылар танлаб олинган мусобаыалашиш машыи 
билан ыандайдир яхлитликка эга бщлган таыдирдагина махсус 
тайёргарлик машылари даража-сида бщлиши мумкин. Спорт 
машьулотининг ыайд ыилинган воситалари фаыатгина жисмоний 
воситалар бщлибгина ыолмай, балки спортчини техник, тактик ва 
иродавий тайёрлаш воситаси ъамдир. 

 
15.3. Спорт тренировкаси усулиятлари 

 

Юыори спорт маъоратига эришишга ыаратилган барча воситалар 
спорт машьулоти усулиятларига киради. Ъаракат фаолиятига щргатиш 
усулиятлари жисмоний тарбия назарияси ва методикасининг умумий 
асосларидан сизга маpлумдир. Бу ерда уларни спорт машьулотларига 
нисбатан аниылаштиришга тщьри келади. Усулиятларнинг асосий 
маысади ъаракат малакаларини такомиллаштириш ва жисмоний 
сифатларни тарбиялашга ыара-тилган. Спорт машьулотида белгиланган 
вазифаларига кщра, ыатoий регламентлаштирилган машы 
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усулиятларининг турли хил вариантлардан фойдаланилади. Тренировка 
машьулотларидаги ъаракат малакаларини такомиллаш-тириш жараёнида 
стандарт ва алмаштириб машы ыилиш усулияти кенг ыщлланилади. 

Ъаракат сифатларини ва организмнинг функцияларини 
такомиллаштиришда маысадга мувофиы танланган машылар комплекси, 
интервал машы ыилиш усулиятини (навбатдаги нагрузкалар орасида 
белгиланган ваытда дам олиш), узлуксиз машы ыилиш (дам олинмасдан 
машылар комплекси узлуксиз бажарилади) ва юыорида ыайд ыилинган 
турли хил усулиятлар ыщлланилади. Бир усулиятнинг щзи кенг 
вазифаларни ъал ыилиш ва спортчини тайёрлашда асос бщлиб хизмат 
ыилиши мумкин, масалан, югуришда щзгарувчан машы ыилиш усулияти 
ёрдамида бир ваытнинг щзида чидамлиликни тарбиялаш, югуриш 
техника-сини такомиллаштириш, масофа бщйлаб кучни таысимлашнинг 
тактик вариантларини машы ыилиш мумкин ва ъоказо, яoни бир усул 
орыали спортчининг жисмоний, техник ва тактик тайёр-гарлигини амалга 
ошириш мумкин. 

Ыатoий регламентлаштирилган усулиятдан ташыари спорт 
машьулотида мусобаыалашиш ва щйин усулияти, шунингдек, доиравий 
машы ыилиш методи кенг ыщлланилади. 

Мусобаыалашиш усулиятининг асосини фаыат раыиб билан куч 
синаш эмас, балки щз-щзи билан ъам мусобаыалашиш машылари 
ъамташкил ыилади. Шунинг билан бирга машьулотга киритилган щйин 
усуллари ёрдамида юыори руъий кщтаринки-ликка эришилади, фикрлаш 
ыобилияти, ыщйилган маысадга эришиш, иродаси ва ыатoийяти 
ривожланади. 

Доиравий машы ыилиш жисмоний машыларни ыщллашнинг 
ташкилий-усулиятининг шакли сифатида жисмоний сифатлар-нинг 
комплекс намоён ыилишни такомиллаштиришга ыара-тилган.  

Машьулот жараёнлари муайян спорт турида максимум натижаларга 
эришишга ыаратилган. Юыори спорт камолотига эришиш-кщпыиррали ва 
жуда мураккаб жараёндир. У спортчи-нинг щзини ъар томонлама 
функционал, жисмоний, техник ва тактик тайёрлаш орыалигина эмас, 
унинг натижасининг щсишига таoсир ыилувчи бошыа омиллар таoсирида 
кам амалга ошири-лади. Бу омилларга биринчи щринда тренернинг ъар 
томонлама тайёргарлигини (унинг назарий билими, амалий тажрибаси, 
ташкилотчилик ыобилияти, шунингдек, илмий тадыиыот ва методик 
фаолиятга интилишининг бевосита ташыи муъитни, моддий-техника, 
хщжалик ва медицина таoминоти ва бошыа-ларни) киритиш лозим. 
Шундай ыилиб, спортчи рекорд щрнатишида унга юзлаб кишилар 
ёрдамлашади, улар уни шахс ва спортчи сифатида шакллантиришади. 
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15.4. Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлиги бирлиги 
 

Ъозирги даврда спорт машьулоти спортчининг жисмоний ва 
маoнавий сифатларини ривожлантиришга, унинг билим даражасини 
тщхтовсиз кенгайтиришга ыаратилган ъолда ъар томонлама тарбиялаш 
жараёнини ташкил ыилгандагина тщлиы педагогик натижага эришилади. 

Спорт тренировкасининг шундай йщналиши жисмоний тарбия 
тизимининг умумий принципларига мос келади. Спорт ыайд этилганидек, 
ягона маысад бщлмасдан шахс ыобилиятни ъар томонлама 
ривожлантирувчи, ижодий ва онгли фаолиятига тайёрловчи воситалардан 
биридир.  

Спорт машьулоти икки йщналишни; умумий ва махсус жисмоний 

тайёргарлик (МЖТ) жараёнини таркибан бирлаш-тиради.  

Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) жараёнида орган-лар, 
системалар ва функцияларни умумий ривожлантириш асосида спорт 
ихтисослигига мавжуд шарт-шароитларни яратади, кенгайтиради, 
шунингдек, унинг турли хил ъаракат, кщникма ва малакаларининг 
муносабатларини бойитади.  

Махсус тайёргарлик эса, муайян спорт тури учун – хос бщлган 
сифат ва ыобилиятларни ривожлантиришни таoминлайди, шунингдек, 
унга хос техник ва тактик билим ва малакалар билан ыуроллантиради. 

Умумий тайёргарликни ъам, махсус тайёргарликни ъам, машьулот 
жараёнидан олиб ташлаб ёки бирини иккинчиси билан алмаштириб 
бщлмайди. Чунки умумий ва махсус тайёр-гарликнинг орасида щзаро 
узвий боьлиылик мавжуд. Уларнинг щртасидан чегара щтказиш мумкин 
эмас. Айрим мутахассислар шунга таяниб, спорт тренировкасининг бу 
жиъатларини ажрат-масликни таклиф ыиладилар. Бизнинг фикримизча 
эса умумий ва махсус тайёргарлик щзининг хусусий функциялари, восита-
лари, усуллари ва шунингдек, машьулот жараёнлари билан бирмунча 
фары ыилади. 

Махсус жисмоний тайёргарлик спорт ихтисосининг муъим 
омилидир, умумий жисмоний тайёргарлик эса спортчи ривож-
ланишининг у ёки бу томонлари орасидаги турли хил алоыалар орыали 
ихтисослашиш жараёнига билвосита таoсир ыилувчи омилдир. 

Спортчининг умумий тайёргарлиги ихтисослиги хусусият-ларини 
ъам акс эттириши лозим. Чунки, алоъида жисмоний машылар давомида 
ижобий ва шунингдек, салбий таoсирлар учраб, умумий тайёргарлик ъар 
хил спорт турларида бир хил бщлишини чеклаб туради. 

Кщрганимиздек, умумий тайёргарлик ъар хил спорт турларида 
турлича бщлади, аммо уни махсус тайёргарлик билан аралаштириб 
бщлмайди. 
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Умумий ва махсус тайёргарлик спорт тренировкасида ъар доим, 
кщп йиллар давомида амалга ошириладиган узлуксиз жараён: ыатор 
муаллифлар спортчининг маъорати ортиб бориши билан умумий 
жисмоний тайёргарлик машьулларининг сони ва унга ажратиладиган 
ваытни камайтириш керак деб ишонтиришга уринадилар. УЖТнинг 
ъажми унга ажратиладиган ваытни камайтириш ъисобига эмас, балки 
махсус жисмоний тайёргарлик устида кщпроы ишлаш ъисобига 
ыисыартилиши керак. Машьулот туркумларида УЖТ ва МЖТнинг щзаро 
муносабатига келсак, у ыуйидагича ифодаланади: тайёргарлик даврининг 
I босыичида айниыса пойдевор мезоциклида УЖТ устунлик ыилади, 
кейин-чалик аста-секин у камайтирилади, тайёргарликнинг II босыи-чида 
ва мусобаыалашиш даврида МЖТ ортади, бу даврда УЖТ актив дам олиш 
шаклида марказий щрин эгаллайди. 

 
15.5. Тренировка жараёнининг узлуксизлиги,  

нагрузка ва дам олишни навбатлашуви 
 

Тренировка жараёнининг узлуксизлиги ыуйидаги асосий 
моментлар билан характерланади:  

1) Танланган спорт тури бщйича машьулот-жараёни 
такомиллаштиришни моъиятини саылаганича бир ва ыатор йиллар 
давомида щтказилади; 

2) навбатдаги ъар бир машы олдинги щтган машынинг изига 
(соясига) жойлаштирилиб, мустаъкамланади ва чуыурлашти-рилади. 

3)машьулотлар орасидаги дам олиш интервали тикланиш ва иш 
ыобилиятининг щсиши умумий тенденцияга тщьри кела-диган даражада 
бщлиши керак. 

Биринчи ыоиданинг муъимлиги ъеч ыандай шубъа ыолдирмайди. 
Иккинчи ва учинчи масалалар бахсли ъисобланади. Навбатдаги 

машьулотнинг олдинги машьулот изига жойлаш-тириш самараси 
тщьрисида гап борганда, «из» маoносида организмда содир бщладиган 
ижобий щзгариш (физиологик, биохимик, морфологик чизиы)лар 
тушунилади, улар иш ыобили-ятининг щсиши, сифатларнинг, билим ва 
малакаларнинг яхшиланишида ифодаланади. 

Ъафтада щтказиладиган барча машьулотларнинг (ъафталик сони 
15-18 тага етади) организмга таoсири бир хил бщлмайди. Бир хил 
нагрузкалар тщлиы тикланишдан кейин бошыалари щта тикланиш ёки 
тикланмаслик даврида берилади. бу нарсага ъар хил функционал 
системалар ва органлар турли ваытдан кейин – гетерохроник 
тикланганлиги учун эришилади. Масалан, юрак ыон томир тизимлари – 

ЮЫЧ – ыон босими, юрак ыисыа-ришининг механик кучи, нафас олиш 
тизимларининг функ-цияси нисбатан тез тикланади, бироы ыон ъосил 
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ыилиш, чиыариш тизимларининг тикланиши учун узоыроы ваыт талаб 
ыилинади. Шунинг учун тикланиш воситалари ыанчалик тщьри танланса, 
машьулот нагрузкаси шунчалик муваффаыиятли бщлади. 

Дам олиш учун пассив дам олиш эмас, балки тикланишнинг 
барча шакл ва воситалари машьулот жараёнида ъар 30-40 минут ишдан 
кейин, шунингдек, машьулотлар щртасида ъам (чщзиш, бщшатиш 
машылари, аутоген чиыиш, ташыи баланд ъарорат шароитида аутоген 
машы ыилиш-гипотермик паузалар ва ъоказо) шунингдек, тщы тутувчи 
таом (шоколад, сузма, шарбатлар, олмалар, кщк чой, морфончилар учун 
пиёвалар ва ъоказо)лар берилади. Бироы, машьулотнинг ъар хил давр ва 
босыичларида ъолатларини давом этиш турлича, чунки айрим 
босыичларда иш ъажмини, бошыаларида эса шиддатини ошириш 
зарурлигини ъисобга олган ъолда белгиланади. 

Нагрузка ва дам олишнинг навбатлашувини кщриб чиыиб биз 
мавхум нагрузка тщьрисида фикр юритдик. Бироы, амалий машьулотда 
нагрузка ъажми, шиддати тщхтовсиз-навбатлашади, шунинг учун 
навбатлашувининг реал тизими турли-туман бщлиши мумкин. Масалан, 
агар бутун А нагрузка ыщлланилса, албатта, шу нагрузкадан кейин тщлиы 
тикланишни кутиш зарур эмас, балки бошыа аллаыачон тикланган Б 
нагрузкани бериш мумкин ва шу билан бир ваытда А нагрузка учун актив 
дам олиш нуыта юзага келади. 

Машьулот нагрузкасини аста-секин максимал даражага 

ошириш. Спорт машьулоти жараёнида юыори натижага эришиш учун, 
нагрузкани динамикаси (ъажми ва шиддати бщйича) максимумгача 
ошириш зарур. «Максимал нагрузка» тушунча-сини кщплар организм 
функционал инкониятининг ниъоясида турган «щта оьир нагрузка» билан 
чалкаштирадилар. Максимал нагрузка организмга максимал талаб ыщяди 
ва функциялар фаолиятининг ортишига ёрдамлашади. 

Нагрузканинг аста-секин ва максимал оширилиши бир-бирига зид 
ъам бщлиши мумкин. Нагрузкани максимал ошириш-дан олдин 
организмни аста-секин бундай нагрузкага кщник-тириш лозим. 
Организмни кщниктириш учун эса, машьулотнинг ъар бир босыичида 
машы ыилишнинг-максимал самарасига эришиш керак, фаыат шундагина 
мослашув механизмлари эгилувчан ва ъаракатчан бщлади. 

Машьулот нагрузкасини ошириш давомида «спорт тури-нинг 
моъиятига ыараб унинг ъажм ва шиддати щзгаради. Нагрузка ъажми 
ыанчалик катта бщлса, шунчалик изчил щзгар-тиришлар киритилиши 
лозим. 

Чидамлиликни талаб ыилувчи спорт турларида нагрузка аста-секин 
ошиб борса, тезкор куч талаб ыилувчи турларда (щта стрессли 
нагрузкалар бундан мустасно) тщлыинсимон ъаракат характерлидир. 
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Нагрузканинг тщлыинсимон щзгариши. Спорт машьулоти учун 
тщлыинсимон динамика хосдир. 

Ыуйидаги масштабдаги «тщлыин»лар мавжуд: 
1) кичик тщлыинлар майда туркумдаги (2-7 кун) нагрузка-ларнинг 

динамикасини ифодалайди; 
2) щртача тщлыинлар – бу бир неча (3-6) кичик тщлыин-ларнинг 

моъиятни кщрсатади ва щзича щрта туркумни ифода-лайди; 
3) катта тщлыинлар катта туркумларни ташкил ыилувчи машьулот 

босыичлари ва даврларидаги щрта туркумларнинг тщлыинсимон 
щзгаришини ифодалайди. 

Нагрузка (ъажм ва шиддати)нинг тщлыинсимон щзгаришини Л.П. 
Матвееа «кечикувчи трансформация» ъодисаси деб тушун-тиради, яoни 
нагрузканинг сон, сифат ва ваытни ифодаловчи томонларига ыайта 
мослашиш бир ваытда содир бщлмайди. Бунда табиий биоритм, табиий 
муъит, мусобаыа календари ва бошыа-ларни ъисобга олиш зарур. 
Чунончи, щрта ва айниыса катта «тщлыин»ларнинг бошланишида ъажм 
кщрсаткичлари (ъафта ва ой ичида машьулот ишларининг умумий сони) 
юыори кщрсаткичларга етади, кейин ъам барыарорлашади ва камайиб 
боради. Шунинг асосида эса, турли шиддат кщрсаткичлари 
(машьулотнинг моторн зичлиги, ъаракатларнинг тезлик, куч томонлари ва 
бошыалар) катта аъамиятга эга бщлади. кичик «тщлыинларда» кщпинча 
ъажм ва шиддатнинг ыарама-ыарши муносабатлари кузатилади: 
микроциклнинг биринчи ярмида иккинчи ярмига нисбатан машьулотлар 
катта шиддатда, лекин кичик ъажмда олиб борилади. Бу умумий 
муносабатлар машьулот жараёнида у ёки бу машыларнинг щрни ва 
аъамиятига ыараб турлича намоён бщлади. 

 
15.6. Тренировка жараёнида техник маъоратни ошириш  

ва функционал тайёргарлик 
 

Техник маъорат – спорт кураш шароитида максимал натижага 
эришишга ыаратилган спорт машыларининг энг рационал ъаракат 
структурасини пухта щзлаштиришдан иборат. 

Ъаракатларни щзлаштириш, мустаъкамлаш ва такомиллаш-
тиришда онг жуда катта аъамиятга эга, унга хаттоки автомат-лаштирилган 
ъаракатлар ъам тобе бщлади. Ундан ташыари ъар ыандай маысадга 
мувофиы ъаракат марказий нерв системасига афферент нервлардан ыайта 
алоыа шаклида келадиган маoлумот-лар асосида тщхтовсиз коррекция 
ыилиш жараёнида шаклланади. 

Шу боисдан тренер ъаракат малакасининг такомиллаши-шини 
бошыариш боришдан ташыари спортчининг психикасига таoсир ыила 
билиши керак. 
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Амалда техник маъоратни такомиллаштиришнинг икки асосий 

хили учрайди: 1)техника асосан ъаракатнинг замонавий рационал 
структурасига тщьри келади ва шунинг билан бирга спортчи жисмоний 
тайёргарлигининг шахсий хусусиятларига мос келади; 2)спортчи 
ъаракатининг техникаси унинг функцио-нал имкониятига тщлиы мос 
келмайди ва замонавий техника моделига нисбатан озми-кщпми 
камчиликлари мавжуд бщлади. 

Шунинг учун ъаракат малакаларини такомиллаштириш жараёнига 
турлича ёндошиш зарур. Биринчи ъолда у тщьри ъаракатларнинг сон 
жиъатдан янада ривожланишига боьлиы; тезлик ва амплитуданинг 
ортиши, куч импулpсларининг кщпайиши, координациянинг бош 
элементларини аниылаш ва уларни яхлит ъаракат фаолиятининг ритми 
билан щзаро муносабати ва шунинг асосида маoлум ъаракат фаолиятини 
шакллантириш. Иккинчи ъолда ъаракат техникасини такомил-лаштириш 
ъаракат малакасини анча щргатиш ва ъаракат структурасининг кам 
самарали ыисмларини самаралироьи ыисмларга алмаштириш билан 
боьлиы бщлади. 

Иш тажрибаси ва махсус тадыиыотлар шуни кщрсатдики, ъаракат 
техникаси камчиликларининг асосий сабаблари тренер ва спортчилар 
техник маъорат даражасини аниылашнинг обoек-тив кщрсаткичларига, 
унинг такомиллашиб боришини кузатиш щлчовларига эга 
бщлмасликларида ва шунингдек, ижро этиш техникасининг мукаммал 
моделининг аниы эмаслигидадир. 

Шунинг учун тренер ъам, спортчи ъам ъаракатларни мунтазам 
тщьрилаб бориш ва уларнинг ижро этилишини кузатиб бориш учун 
техник воситалар ёрдамида тез маoлумот олиш методларига эга 
бщлишлари шарт. 

Техник такомиллаштиришнинг усуллари 

I. Ыисмларга ажратиш усулияти ъаракат тузилишини 
соддалаштиришдан иборат бщлиб, англаб олиш жараёнини 
осонлаштиради, бутун координацияда ъар бир элементнинг тузилишини 
билиб олишга ёрдамлашади. 

Бунда ыуйидаги воситалар тавсия ыилинади: ъаракат шак-лини 
щзлаштириш учун иммитация машылари; щзлаштирилган ъаракат 
шаклларини бажаришга ыаратилган махсус машыларни зарур бщлган 
тезликда, маoлум зщр бериш ва меoёрда бажариш. 

II. Машыни тщлиы бажариш усусли мусобаыа шароитида нерв-
мускул фаолиятининг шартига ва режимига мувофиы яхлит ъаракат 
малакасининг шаклланишига ёрдам беради. 

Бу усулда ыуйидагилар тавсия ыилинади: яхлит ъаракатни 
осонлаштирилган шароитда бажариш, яхлит ъаракат тузилишини 
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соддалаштириш, умумий бажариш тезлигини камайтириш (ярим куч 
билан ва ъ.к.) мускул зщр беришини енгиллаштириш, енгиллаштирилган 
снаряд ыщллаш, ъаракат амплитудасини ыисыартириш, чамалаш ва 
чекловчи нарсалардан фойдаланиш, яхлит машы шароитини аста-секин 
мураккаблаштириб (тезли-гини, ыаршилик кучини ошириб, муъитнинг 
щзгарувчан шарои-тида ва ъ.к.) бажариш, мусобаыадагидек юыори нерв 
ыщзьалиш шароитида техник махоратни такомиллаштириш (щзини жалб 
ыила билиш, максимал зщр беришни ривожлантириш ва уни таысимлай 
олиш ва ъ.к.). 

Техник маъоратни такомиллаштиришда идеомотор машы ыилишга 
аъамият бериш лозим. Щрганишда ъаракатларни хаёлий ижро этиш шу 
ъаракат тщьрисидаги тасаввур образини яхшилайди. Идеомоторни 
хусусияти тренировка ыилдириш бщлиб ъаракатларни ыайта щзгартириш, 
хатоларни тузатиш ва малакаларни такомиллаштиришга ёрдам беради. 

Техник тайёрлашнинг босыичлари: 

1. I босыич – замин тайёрлаш ва тасаввур ъосил ыилдириш. Бунда 
щрганиладиган ъаракат тщьрисида тушунча ъосил ыили-нади, спорт 
кураши ва ъаракатнинг умумий схемасини щзлаш-тириш ыоида ва 
маысадлари билан таништириш вазифаси ыщйи-лади. Бу босыичда 
ъаракат соддалаштирилади, машы учун шароит ъосил ыилдирилади 
(баландлик пасайтирилади, снаряд оьирлиги ва машы бажариш шиддати 
камайтирилади, масофа, майдонча-ларнинг щлчами ыисыартирилади, 
ыоида соддалаштирилади ва ъ.к.). 

2. II босыич – элемент техникасини чуыур щзлаштириш бир неча 
ъафтадан бир неча ойгача давом эади. Бу босыичнинг вазифаси спорт 
машыи техникасини тщьри ижро этиш даража-сигача щзлаштиришдан 
иборат. 

3. III босыич – ъаракат техникасини такомиллаштириш 
шуьулланувчиларнинг щз интилишлари тугагунга ыадар давом этади. 
Босыичнинг вазифаси – спорт курашининг турли шароит-ларида 
максимал зщр берганда ъам техникани тщьри саылаб туриш учун спорт 
машыларини такомиллаштиришга эришишдир. Бунда юыори мускул 
сезгиси (сув, муз, ваыт ва ъоказо сезгилари)га эга бщлиш зарур бу 
босыичда ъаракат малакалари мунтазам ошади, функционал тайёргарлик 
щсиб боради, тактик фикрлаш тако-миллашади. 

Техник маъоратнинг таoрифи. Техник маъорат уч хил 
кщрсаткич: 1) ъажм; 2) ъар томонламалик; 3) спортчи щзлаш-тирган 
техниканинг самараси билан ифодаланади.  

Техниканинг ъажми спортчи бажара оладиган ъаракатлар 
техникасининг умумий сони орыали белгиланади ва амалда ижро 
этилиши билан баъоланади. Кщпинча техниканинг ъажми ва унинг 
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жисмоний тайёргарлиги орасидаги боьлиылик кузатилади (масалан, 
курашчилар алоъида мускул гуруъларининг яхши ривожланганлиги 
ъисобига айрим техник усулларни яхши ижро этишади ё аксинча, яхши 
кщрган приёмларни яхши бажарган-лари сабабли баoзи мускул 
группалари уларда кучлироы бщлади). 

Тактик тайёргарлик. 

Тактика – бу спорт курашини олиб бориш санoатидир. Бунда 
ютуыыа эришиш учун спортчи куч ва барча имконият-ларидан маысадга 
мувофиыроы фойдаланиши зарур. Олдиндан белгиланган режа бщйича ва 
тезлик билан ъал ыилиниши даркор вазифаларга кщра ташыи муъитнинг 
доимий ва щзгарувчан шароитида фойдаланадиган техника тактиканинг 
асосий воси-таси ъисобланади. 

Тактик маъорат барча спорт турлари учун зарурдир, айниыса, 
шароитни бирданига англаб олмоы, раыибини жуда яхши ъис ыилиш ва 
бой тажрибадан тез фойдаланишни талаб этадиган спорт щйинларида 
аъамиятлидир. Маoлум режа ва курашнинг ъар бир даыиыасини англаб 
олиш асосида турли усуллар, приёмлар ва ъаракатларни ыщллашда 
спортчиларнинг руъий, жсмоний ва техник ыобилиятларидан 
самаралироы фойдаланишда тактика зарур бщлади. Умуман тактика – 
махорат, белгиланган режани амалга оширишни таoминлайдиган яхши 
билим, кщникма ва малакаларга асосланади. Спорт тактикаси уч шаклда 

намоён бщлади: 
1) шахсий кураш: а)раыибнинг бевосита ыаршилиги билан 

(йщлакчаси белгиланмаган жойларда югуриш, велосипед пойгаси, 
спортча юриш, чаньи ва ъ.к.) ва раыибларнинг нисбий таoсири билан 
(йщлакларда) югуриш, гимнастика, сузиш, ыайиы ъайдаш, фигурали учиш 
ва ъ.к.); 

2) икки кишининг кураши: а)раыибнинг бевосита ыарши-лиги билан 
(бокс, ыиличбозлик, дзю-до, кураш); б)раыибларнинг билвосита 
таoсирида (теннис, стол тенниси, бадминтон, шахмат ва ъ.к.); 

3) жамоали мусобаыалари: а) раыибнинг бевосита ыарши-лиги 
билан (баскетбол, футбол, ыщл тщпи, ъоккей ва ъ.к.) ва б) раыибнинг 
билвосита таoсири билан (волейбол, эстафетали югу-риш, бадиий 
гимнастика бщйича команда мусобаыалари ва ъ.к.) 

Спорт курашини ташкил ыилиш ва олиб бориш. Ъара-катларнинг 
тактик муаммоси спорт тактик муаммоси спорт мусобаыаларини 
уюштириш ва олиб боришда намоён бщлади. Спорт мусобаыасини 
тактикаси деганда энг яхши натижага эришиш учун мусобаыа олдиндан 
ва бевосита мусобаыа ваытида амалга ошириладиган чора-тадбирларни 
тушунамиз. 
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Тактик фаолият тактик машьулотлар, техник малака, жисмоний 
ыобилиятнинг ривожланиши даражаси, иродавий фазилатлар, реакция 
тезлиги ва бошыаларга асосланади. Тактик ъаракатнинг уч фазаси 

мавжуд: 

а) мусобаыа ситуатциясини англаш ва таълил ыилиш; 
б) махсус тактик вазифани хаёлан ъал ыилиш; 
в) тактик вазифани амалий ъал ыилиш. 
Идрок ыилиш сифати кщриш ъажми, кщриш доираси, кщриш 

орыали ъаракатни баъолаш, техник малакаларнинг ривож-ланиш 
даражаси, фикрлаш жараёнининг сифати, билим ва тажрибаларга боьлиы 
бщлади. 

Тактик вазифа аввало хаёлан, кейин эса амалий ъал ыилинади. 
Спортчи нима ыилиши кераклигини жуда тез белги-лаши, щз билимини 
малака ва ыобилиятини баъолай олиши керак. Айрим спортчилар 
мусобаыа ситуациясини идрок ва таълил ыилишда билим ва тажрибанинг 
камлиги сабабли мантиыий фикрлашга борлиы бщлган тактик 
вазифаларни ъал ыилишда ыийинчиликка дуч келадилар. 

 

15.7. Спортчининг функционал маoнавий,  

психологик тайёргарлиги 
 

Функционал тайёргарликнинг моъияти мураккаб муъитда ва 
катта жисмоний нагрузкалар орыали организмнинг функ-ционал 
системаларини маысадга мувофиы, ривожлантиришдан, яoни катта 
мускул функционал ва психик зщр беришларга бардош беришга 
эришишдан иборат. 

Функционал тайёргрликка махсус тайёргарлик машылари 
киритилиб улар ыуйидагиларга таoсир кщрсатади: 

1. Нерв тизимининг функциясини такомиллаштириш. Марказий 
нерв системасини шундай тайёрлаш зарурият, у катта жисмоний ва 
психик зщр беришларга бардош бериш учун нерв жараёнининг маoлум 
кучига эга бщлиши керак. 

2. Барча функцияларни, биринчи щринда бош мия томирларини 

вегетатив таoминлашга, юрак ыон томир ва нафас олиш системаларини 

такомиллаштиришга, шунингдек, чиыариш органларига таoсир 
кщрсатади. 

3. Анлизаторлар функционаларининг ривожлантириш ва 
такомиллаштиришни программалаштириш. 

4. Жисмоний сифатларни тарбиялаш учун суяк мускул 
системасининг ривожланишига таoсир кщрсатади. 

Функционал тайёргарлик шакллари. 1. Функционал тайёр-
гарликнинг айрим ыисмларини барча машьулотларга киритиш. 2. Яхлит 
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машьулотларни функционал тайёрлаш маысадида щтказиш. 3. Машьулот 
циклларига соьломлаштириш тадбирлари (эрталаб-ки гимнастика, 
сайрлар, туризм)ни киритиш. 

Функционал тайёргарликни амалга ошириш учун ыуйида-гиларда 
фойдаланиш керак: 

а) танлаш воситалари (чщмилиш, бщшаш, ъолатсизланиш); 
б) мияда ыон айланишини бошыарувчи машылар; 
в) юыори мускул сезгиси, вестибуляр ва ъаракат анализа-торлари, 

нафас олиш ва юрак ыон-томир системалари ва ъоказоларни 
ривожлантируви машылари. 

Спортчини маoнавий ва психологик тайёрлаш 

Спортчини маoнавий тайёрлаш щзининг педагогик моъияти 
бщйича спорт фаолияти шароитида ыщлланилишига ыараб амалга 
ошириладиган ахлоыий ва иродавий тарбиялаш жараёни ъисобланади. 

Спорт – кучли иродани талаб ыиладиган машаыыатли ва мураккаб 
фаолиятдир. 

Кучли ирода, маысадд сари интилиш. Ташаббускорлик ва 
саботлилик фазилатларини тарбиялаш спортчини тайёрлашнинг ажралмас 
ыисмини ташкил ыилади. 

Спортчини тарбиялаш жараёнида ыуйидаги фазилатларини 
ривожлантириш зарур: 

- халы ишига садоыат, ижтимоий ва давлат ишини щз шахсий 
ишидан юыори ыщйишга интилиш, меънат ва Âàòàíни ъимоя ыилиш 
маысадида щз соьлиги тщьрисида мунтазам ьамхщрлик ыилиш; 

- ижтимоий мулкка тежамли бщлиш; 
- жамоанинг амалий фаолиятида актив ыатнашиш, спорт 

маъоратини ошириш, турмуш шароитидаги ъатти-ъаракати учун жамоа 
олдида жавобгарликни ъис ыилиш, шахспарастлик, жамоа ишига бепарво 
ыарашга йщл ыщймаслик; 

Мамлакатнинг барча халылари билан дщст бщлиш, бошыа 
мамлакат халылари билан муносабати мустаъкамлаш, халыаро 
учрашувлар жараёнида ирыий ажратишларга ва миллий хурофотларга 
беьараз бщлиш, тинчлик демократия ва тараыыиёт душманларига ыарши 
курашиш. 

Спортчиларининг юыори ахлоыий фазилатлари меънатда, турли 
фаолиятда, хатти-ъаракатларида, кишилар муомаласида шаклланади ва 
спорт этикасини белгилашда манба бщлиб хизмат ыилади. Спорт 

этикаси – бу спортчининг щзига хос фаолиятда (машьулот, мусобаыа, 
кщргазмали чиыишларда ва ъ.к. да) спортчи учун мажбурий бщлган 
хатти-ъаракатлар нормаси ва ыоидала-рининг йиьиндисидир. Спорт 
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этикасининг асоси – щзбек спортчисига ыщйиладиган ахлоыий 
талаблардир. 

Улар мусобаыаларнинг талабларида, низом ва программа-ларида 
ыонунлаштирилган: мусобаыаларда спортчилар учун бир хил шароит 
яратиш, ьолибларни аниылашда обoектив бщлиш, раыиб ва судpяга 
нисбатан ъурматда бщлиш, мусобаыаларда ъавфсизликни таoминлаш, 
маросимларга риоя ыилиш, спорт мусобаыаларини тарьибот ыа ташвиыот 
ыилишдир. 

Бу талбалар спортчиларимизда юыори онгли интизомни, жисмоний 
камолотга эришиш, соьлиыни мустаъкамлаш ва ижодий узоы умр кщриш 
учун курашда спорт меънатсеварлигини тарбиялашга ёрдам беради. 
Щзбек спортчилари юыори спорт ютуылари ва жаъон рекордларини 
щрнатишда щзларининг жамоа бщлиб ва актив курашишлари орыали 
Ватанни ва спортини улуьлашлари, халыаро миыёсда Щзбекистон 
спортининг байро-ьини баланд тутишлари, шахспарастлик олдида таoзим 
ыилмас-лик, камчиликларга муросасиз бщлишлари, ёшларга спорт билан 
энди шуьулланувчиларга щз спорт тажрибаларини щрнатишлари керак. 

Спортчини щзининг тарбиясисиз тасаввур ыилиб бщлмайди. 
Щз-щзини тарбиялашга интилиш, спортчининг етукли ишончга эга 
бщлганлиги, иродаси ва характеридан далолат беради. Шахсий тарбия 
ыуйидагиларни щз ичига олади: 

1) щз-щзини тута билиш, ижобий ва салбий томонларни ажрата 
билиш, щз хатти-ъаракатини таныидий баъолаш, щзи тщьрисида 
бошыаларнинг фикрига ыулоы солиш; 2) щз фаолияти ва хатти-
ъаракатларини таълил ыилишдан иборат. 

Шахсий тарбия щз-щзини раьбатлантиришга, щз олдига мажбурият 
ыщйишга ёрдам беради. Щз-щзини енгиш щз имкониятларига ишонч 
ъосил ыилдиради. Щз-щзини тарбиялаш шахсий хусусиятларига, 
маданиятига, ъаётий тажрибаси ва бошыаларга боьлиы бщлади. 

Психологик тайёргарлик. Жисмоний, техник, тактик ва 
функционал тайёрлаш жараёнини бошыариш учун билим, малака ва 
тажриба зарур бщлади. Спортчининг руъий ъолатини бошыариш энг 
мураккаб ъисобланади. 

Жисмоний ва техник тайёргарликлари бир хил бщлган спортчилар 
бир-биридан фикрлаш, сезиш, кузатиш ъислатлари билан фары 
ыилишади, шунга кщрапсихологик тайёргарлик анча олдинроы 
бошланади. Энг аввало уни аъамияти аниыланади. 

Мусобаыа бошланишида одам ъаяжонланади. Бу-«старт олд ъолат» 
бщлиб, психик ъолат щзгаради ва организмда вегетатив щзгаришлар 
содир бщлади (пулpс, ыон босими ортади, энергия алмашуви кучаяди, 
ичак-ыорин фаолияти щзгаради, уйыу бузилади ва ъ.к.). старт олди ъолати 
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спортчининг малакасига, щз кучига ишониш даражасига, спортчини 
мусобаыадан ажратади-ган ваытга, унинг нерв фаолиятининг хусусиятига, 
тайёргарли-гига, унинг командасининг уюшыоылиги ва щзаро 
мослашувига боьлиы бщлади. 

Тренер спортчига щз иродасини курашга жалб ыилишига 
ёрдамлашуви зарур. 

Мусобаыага яхши тайёрланиш учун икки ъолат билан курашиш 
зарур: 1)бщлажак мусобаыага спортчининг бефары муносабати ва 
2)мусобаыага катта аъамият бериб, унинг бщлажак таыдирини ъал 
ыиладигандек ыарашга йщл ыщймаслик. Бунда спортчига ыандай 
натижага эришишдан ыатoий назар щз имко-ниятидан тщлиы 
фойдаланиш муъим эканлигига ишонтириш лозим. 

Психологик тайёрлашда спортчининг щз кучига ортиыча ишониши 
салбий оыибатларга олиб келиши мумкин. 

Психологик тайёрлаш ыатoий индивидуаллаштирилган бщлиши 
керак. Тезкор кучи талаб ыилинадиган спорт турларида щта оьир, лекин 
ыисыа ваыт давом этадиган зщр беришларга, чидамлилик талаб 
этиладиган спорт турларида эса, узоы ваыт иродавий зщр бериш ва 
чарчашга бардош беришга тайёрлаш зарур бщлади. 

Спортчини ъаддан ташыари руъий зщр беришлардан саылаш ва 
унга чуыур ва бир текис нафас олишни, музикани тинглаб ва ижро 
этишни, щз ичида ыщшиы айтиши, онгли равишда мускул-ларни 
бщшаштириш, аутоген чщкиш усулларини ыщллашни, мимика 
мускулларининг зщриыишини йщы ыилишни (кщзларни юмиб кулиш, бет 
ыисмларини уыалашни) щргатиш зарур. 

Тайёргарлик кщришда мураккаб ыисмларига диыыатни жалб 
этишда идеомотор машы ыилиш яхши ярдам беради. 

Фаыатгина кузатувчан, билишга интилган, кучли иродага эга 
бщлган, щз эмоцияларини бошыара оладиган спортчигина юксак спорт 
натижаларига эришади. 
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