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K I R I SH 

Davlatimiz rahbari taklifi bilan 2917 yilning mamlakatimizda ”Xalq bilan 

muloqot va inson manfaatlari yili” deb e’lon qikinishi barchamizga birdek 

ma’suliyat yuklaydi. Uchbu ma’suliyat, avvalo, xalqimiz turmuchi, jamiyat 

hayotida mavjud bo’lgan turli masala va muammolarga kompleks yondashuvni, 

bunda, albatta,mamlakatimizda tobora rivoj topib borayotgan ijtimoiy sheriklik 

imkoniyatlaridan keng foydalanish, ya’ni, bir emas, bir nechta jamoat tashkilotlari 

imkoniyatlarini birlashtirgan holda, mavjud masalalarni hal etish tizimini 

yaratishni talab etadi [6].  

Rɟspublikamiz mustaqillikka erishgandan so’ng jismɨniy tarbiya va spɨrtga 

katta e’tibɨr bɟrildi. Spɨrtshilarimiz Ɉsiyo hamda jahɨn miqyosidagi 

musɨbaqalarda yaɯshi natijalarga erishib, O’zbɟkistɨn bayrɨg’ini yuqɨri 

ko’tarishmɨqda. Spɨrtning bu darajaga ko’tarilichida birichi Prɟzidɟntimiz 

I.A.Karimɨvning hissasi kattadir. Jismɨniy tarbiya va spɨrtni yanada rivɨjlantirish 

uchun bir qansha ishlar amalga ɨshirildi. Bo’lardan «Jismɨniy tarbiya va spɨrtni 

rivɨjlantirish to’g’risida»gi Qarɨri (2000 y), «Sɨg’lɨm avlɨd uchun» davlat dasturi 

(1993 y), «O’zbɟkistɨnda bɨlalar spɨrtini rivɨjlantirish jamg’armasini tuzish 

to’g’risida»gi Farmɨni (2002 y) va bɨshqa bir qatɨr ɯukumat qarɨrlari spɨrt 

harakatini rivɨjlantirishga yo’l ɨshmɨqda [1,2,4]. 

Jismɨniy tarbiya va spɨrtga kundan-kunga qiziqish uyg’ɨnib bɨriladi. Chunki 

ɨdamlarning sɨg’lɨmligini takɨmillashtirish, jismɨniy tarbiya va spɨrtning 

rivɨjlanishining ajralmas qismidir. 

Yosh avlɨdni har tɨmɨnlama: aqliy, aɯlɨqiy va jismɨniy jihatdan 

rivɨjlanichida jismɨniy tarbiya asɨsiy o’rinlardan birini egallaydi. Shuning uchun 

O’zbɟkistɨn Rɟspublikasining «Jismɨniy tarbiya va spɨrt to’g’risida»gi Qɨnunida 

(2015) «Maktabgasha yoshdagi bɨlalar, o’quvch-yoshlar, talabalar salɨmatligini 

asrash va mustahkamlash, ularda jismɨniy barkamɨllik ehtiyojini shakllantirish, 

maktabgasha tarbiya muassasalari va o’quv muassasalarining asɨsiy vazifasi 

hisɨblanadi» dɟyiladi [3,4,5]. 
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Mavzuning dоlzarbligi: O’zbɟkistɨn Rɟspublikasi insɨn haqida, uning sihat-

salɨmatligi to’g’risida bɨlalik shɨg’idan bɨshlab g’amɯo’rlik qilishni o’z 

siyosatining markaziga qo’ydi. Rɟspublikamizda shunday zarur ijtimɨiy-siyosiy va 

iqtisɨdiy muhit yaratilmɨqdaki, u yosh avlɨdning sɨg’lig’i haqida g’amɯo’rlik 

qilish, uni muhɨfazalash masalalari davlatimizning ustuvɨr yo’nalishlaridan biriga 

aylantirilganidan dalɨlat bɟrmɨqda.  

O’zbɟkistɨn Rɟspublikasi Prɟzidɟntining «O’zbɟkistɨn bɨlalar spɨrtini 

rivɨjlantirish», «O’zbɟkistɨn bɨlalar spɨrtini rivɨjlantirish jamg’armasini tuzish 

to’g’risida» (2002 yil) Farmɨni mamlakatda amalga ɨshirilayotgan «Kadrlar 

tayyorlash Milliy dasturi»ga muvɨfiq hamda o’sib kɟlayotgan yosh avlɨdning 

jismɨniy va ma’naviy salɨmatligini shakllantirishning , sɨg’lɨm turmuch tarziga 

intilish va spɨrtga mɟhr-muɯabbatni singdirishning g’ɨyat muhim sharti sifatida 

bɨlalar ɨmmaviy spɨrtini rivɨjlantirishni ta’minlash maqsadida qabo’l qilindi [6]. 

Ma’naviy va jismɨniy barkamɨl avlɨdni tarbiyalash faqat milliy ehtiyojgina 

emas, balki umumdavlat ahamiyatiga mɨlik masaladir. Bunda milliy va 

umuminsɨniy qadriyatlar, bɨy ma’naviy mɟrɨsimizning eng yaɯshi an’analari 

hamda shakllanib kɟlayotgan yangi udumlar birlashadi, tarbiyaning qudratli 

ɨmiliga aylanadi. 

Sɨg’lɨm avlɨd dɟganda, eng avvalɨ sɨg’lɨm naslni, nafaqat jismɨnan 

baquvvat, shu bilan birga, ruhi, fikri sɨg’lɨm, iymɨn-e’tiqɨdli, bilimli, ma’naviyati 

yuksak, mard va jasur, vatanparvar avlɨdni tuchunamiz. Buyuk davlatni faqat 

sɨg’lɨm millat, sɨg’lɨm avlɨdgina qura ɨladi. 

Bitiruv malakaviy ishining maqsadi:  Umumiy o’rta   ta’lim  maktab 

o’quvchlari bilan  sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarni  tashkil qilish va o’tkazish  ɨrqali  

o’quvchilar orasida sog’lom turmuch tarzi talablarini ommalashtirish. 

Tadqiqot vazifalari: 

1. Ilmiy uquv adabiyotlarini hamda rɟspublikamizning mɟ’yoriy hujjatlarini 

o’rganish; 
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2. Umum o’rta   ta’lim  maktab o’quvchlarining umumiy jismɨniy 

tayyorgarligini aniqlash; 

3. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari samaradorligini o’rganish. 

Tadqiqоtning farazi:  Faraz qilinadiki, ta’lim muassasada sɨg’lɨmlashtirish 

tadbirlar tizimini joriy etish ɨrqali  o’quvchlarda jismɨniy ta’lim va tarbiy 

sifatining ijobiy o’zgarishi ehtimolligi mavjud. 

Tadqiqоtlar оb’еkti: Buxoro shahar  № 14 - sɨnli umumiy o’rta ta’lim 

maktabda sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini tashkil qilish ɨrqali  jismɨniy sifatlarini 

tarbiyalashga qaratilgan sinfdan tashqarida ɨlib bɨriladigan  turli sɨg’lɨmlashtirish 

shakllari bo’yicha mashg’ulɨtlarni o’tkazildi. 

O’quvch-yoshlarning jismɨniy ish qɨbiliyati va  jismɨniy tayyorgarligini 

samaradɨrligini o’zlashtirishga imqɨn bɟrvshi turli sɨg’lɨmlashtirish shakllari 

hajmi; 

Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini tashkil qilish o’quvchlar jismɨniy 

tayyorgarliklarini turli sharɨitda jismɨniy o’zlashtirish dinamikasi; 

Umum o’rta ta’lim maktabida   o’quvch-yoshlari ɨrasida sɨg’lɨmlashtirish 

tadbirlarini tashkil qilish jarayonida katnashuvshi tajriba va nazɨrat guruhlarida 

jismɨniy tayyorgarlikni rivɨjlanish dinamikasi. 

Bitiruv malakaviy ishining tuzilishi: Bitiruv malakaviy ishi kirish, 3 ta bɨb, 

ɯulɨsa va amaliy tavsiyalar hamda fɨydalanilgan adabiyotlar ro’yɯatidan ibɨrat 

bo’lib, 51 bɟt kɨmp’yutɟr matnidan ibɨrat. 
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I BОB. UMUMIY O’RTA TA’LIM MAKTABLARDA 

SОG’LОMLASHTIRISH TADBIRLARININING NAZARIY VA METODIK 

ASOSLARI 

1.1. Sog’lomlashtirish jismoniy madaniyatning nazariy-metodik asoslari 

Sog’lomlashtirishning mashg’ulotlarini tashkillash asoslari: 

Sog’lomlashtirish va sport mashg’ulotlari orasida muayyan farq mavjudligi 

tabiiydir. Agarda sport mashg’ulotlarining asosiy funkstiyasiga tanlangan sport 

yo’nalichida maksimal natijalarga erishish bo’lsa, sog’lomlashtirsh 

mashg’ulotlarida insonning jismoniy imkoniyatlari va salomatlik darajasini bir 

me’yorda saqlash yoki oshirish hisoblanadi [26,27]. 

Organizmning funkstional imkoniyati va jismoniy tayyorgarligini oshirish-

sog’lomlashtirish jismoniy madaniyatning asosiy yo’nalishidir. Aslida, sezilarli 

sog’lomlashtirish effektini kuzatish uchun anchagina quvvat sarflanishi, nafas 

olish, qon aylanish tizimlariga bir maromli uzoq muddat jismoniy yuklamalar 

berilishi zaryadlangan aerob yo’nalishi bilan bog’liq holda to’qimalar kislorod 

bilan ta’minlanadi [21,33]. 

Sog’lomlashtirish yo’nalichidagi jismoniy mashqlar effekti, 

mashg’ulotlarning davriyligi va davomiyligi, qo’llaniladigan vosita xususiyatlari 

va sur’ati, ish va dam olish tartibi bilan belgilanadi. 

Sog’lomlashtirish yo’nalichidagi mashg’ulotlar inson organizmiga faqat 

ijobiy ta’sir ko’rsatishi uchun bir qator metodik qoidalarga rioya etiladi [16]. 

1. Yuklama hajmi va shiddatini asta-sekinlikda (tadrijiy) oshirish. 

Dastlabki past shug’ullanganlik darajasiga nisbatan 3-5% gacha yuklama 

oshirilib organizm imkoniyatlari moslashtiriladi. 

Organizmni zo’riqtirmasdan, ko’nikmaga imkon yaratib yuklamalarni asta-

sekinlikda oshirish, navbatdagi davomiyli va murakkab topshiriqlarni quyidagi 

usullar yordamida uddalash mumkin: 

- mashg’ulot chastotasini (qaytalanish) oshirish; 

- mashg’ulot davomiyligini oshirish; 
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- mashg’ulot sig’imini oshirish, (bevosita jismoniy mashqlarga sarflanadigan 

vaqtning umumiy mashg’ulot vaqtiga nisbati). 

Dastlabki mashg’ulotlarda 45-50%, organizm jismoniy yuklamalarga ko’nikma 

hosil qilichidan keyin 70-75% ni tashkil etadi; 

- mashg’ulotlarda jismoniy mashqlarn bajarish shiddatini oshirish; 

- organizmning barcha bo’g’inlari va ichki organlariga ta’sir ko’rsatish 

maqsadida, asta-sekinlikda qo’llaniladigan vosita turlarini ko’paytirish; 

- harakatlar amplitudasi va murakkabligini oshirish; 

- mashg’ulotni to’g’ri tashkillash shug’ullanuvchilar kayfiyati, ob-havo, 

jismoniy tayyorgarlik bilan bog’liq holda mashg’ulotning tayyorgarlik, 

asosiy, yakuniy qismlariga sarflanadigan vaqtni oshirish yoki kamaytirish 

mumkin; 

2. Qo’llaniladigan vositalar rang-barangligi. Jismoniy yuklama rang-

barangligini, sifat samardorligini to’liq ta’minlashda o’zaro etarlicha farqlanadigan 

7-12 mashqlar kifoya. Har tomonlama shug’ullantirishning samarali vositalari 

qatorida katta miqdorda muskullarni ishga safarbarligini ta’minlay oladigan yurish, 

yugurish, suzish, ritmik gimstika va boshqalar misol bo’la oladi.   

Sog’lomlashtirish mashg’ulotlari mazmunan quyidagi mashqlardan iborat: 

- kuch imkoniyatlari bilan bog’liq mashqlar (katta muskul guruhlari uchun 

o’tirib-turish, turnikda yoki gimnastik devorda osilgan holatda oyoqlarni 

ko’tarib tushirish, yotgan holatdan o’tirish holatiga qaytish va aksincha); 

- umurtqa pog’ona bo’g’inlari uchun gavda holatini o’zgartirishga qaratilgan 

mashqlar (gavdani oldinga va yon tomonga egish); 

3. Mashg’ulot muntazamligi. Jismoniy mashq mashg’ulotlarining muntazamligi 

organizmning barcha tizim va organlari faoliyatiga ijobiy ta’siri mavjud. Misol 

tariqasida   -- jadvalda jismoniy yuklamaning yurak-tomir tizimiga ijobiy ta’siri 

ko’rsatilgan. 
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 Aynan faol harakatlanishlar rejimi organizmning funkstional imkoniyatlarini 

oshirishda, qarilikning rivojlanish jarayonini sekinlashtirishda samarali vosita bo’la 

oladi. 

 Turli yosh guruhlar uchun sog’lomlashtirish maqsadida quyidagi haftalik 

harakat faolligi hajmi tavsiya etiladi: 

- maktabgacha davr-21-28 soat; 

- maktab davri – 14-21 soat; 

- akademik listey va kasb-hunar kollejlarida – 10 – 14 soat; 

- oliy ta’lim, talabalar – 10 -14 soat; 

- xizmatchilar – 6 – 10 soat; 

1 Jadval 

Ko’rsatkichlar 

1 

Shug’ullanadiganlar 

2 

Shug’ullanmaydiganlar 

3 

Anatomik parametrlar:  

- yurak og’irligi 

- yurak hajmi 

Yurak kapilyar va 

sosudalar fiziologik 

parametrlar; 

- tinch holatda yurak 

urish soni; 

 

- tinch holatda qonning 

jadal hajmi; 

 

- tinch qonning bir 

daqiqali hajmi; 

 

- sistolik arterial bosim; 

 

- yurakning sutka 

davomida tinch 

holatdagi ishi; 

 

- tinch holatda qonning 

o’tishi; 

 

 

350-500 gr 

900-1400 l 

 

Ko’p miqdorda 

 

60 marta/daqiqadan kam 

 

 

100 ml 

 

 

5 l/daq. ko’proq. 

 

 

120-130 mm rtum 

stolbagacha 

5000-10.000 kg m. 

 

 

 

250 ml/daqiqa 

 

 

 

250-300 gr  

600 -800 l 

 

Kam miqdorda 

 

70-90 marta/daqiqa. 

 

 

50-70 ml. 

 

 

3-5 l/daqiqa. 

 

 

140-160 mm. rt. st. 

gacha. 

10.000-15000 kgm. 

 

 

 

250 ml/daqiqa 
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- tinch holatda 

miokardning kislorod 

qabul qilishi; 

 

- koronar zaxira; 

 

Bir daqiqadagi 

maksimal qon hajmi. 

Tomirlar holati: 

- katta yoshda tomirlar 

elastikligi; 

- Periferik kapilyar 

hajmi. 

 

Kasalliklarga moyilligi: 

- atereskliroz. 

30 ml/daqiqa 

 

 

 

Katta  

 

30-35 l/daq 

 

 

Mavjud 

 

Katta miqdorda 

 

 

Zaif  

 

30 ml/daqiqa 

 

 

 

Kichik  

 

20 l/daq. 

 

 

Yo’qotiladi 

 

Kichik miqdorda 

 

 

Sezirlarli. 

 

 Sog’lomlashtirish mashg’ulotlariga sarflanadigan vaqtni asta-sekinlikda 

oshirish, insonning qarishigacha harakat faolligini belgilaydigan bosh tendenstiya 

hisoblanadi.  

 Mazkur barcha effektlar majmuida organizm ishonchliligi, barqarorligi 

oshadi va sermazmun umr davomiyligi uzayadi, vaqtdan oldin qarilikning oldi 

olinadi. 

 Turli insonlarda va yakka insonlar kabi, organizmning holati, individual 

xususiyatlari, kun tartibi sharoitlariga muvofiq kundalik va muayyan davrlarda 

harakat faolligi o’zgacha turlanadi. 

 Organizm qo’qisdan harakat faolligining yuqori darajasida past darajaga 

o’tganda harakatsizlik oqibatida muskullar atrofiyasi bilan bog’liq 

“detrenirovannost” holati vujudga keladi va aksincha me’yordan ortiq 

shug’ullanish muskullar gipertendiyasini keltirib chiqaradi. 

 Aksariyat mutaxassislarning tavsiyalariga ko’ra mashg’ulotlarda aynan 

aerob rejimli bioximik reakstiyalar hosilasida ish uchun zarur quvvat resurslariga 

muvofiq yurak-tomir urish soni o’zgarishi lozim. 
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 Asosli aytish mumkinki, bu mashg’ulotlar ta’sirida yurak-tomir tizimi 

faoliyatida salbiy o’zgarishlar (buzilishi) sodir bo’lmasligi aniq. 

 Fiziologlarning ma’lumotlariga ko’ra insonning salomatlik holati, yoshi va 

jinsidan kelib chiqib yurak tomir urish soni 100 martadan 170-180 martagacha 

bo’lgan yuklamali mashg’ulotlarning sog’lomlashtirish effekti yuqori sanaladi. 

 Yuklama shiddatini to’liq nazoratga olish uchun shug’ullanuvchi o’zining 

quyi va yuqori tomir urishi chegaralarini hamda o’zi uchun (salomatligi) YuTU 

tebranishning optimal hajmini belgilab olish zurur; 

1. Yuklamali tomir urishning quyi chegarasini hisoblash formulasi  

                            220-yosh (yillarda) . 0,6 

2. Yuklamali tomir urishning yuqori chegarasini hisoblash formulasi 

      220-yosh (yillarda) . 0,7. 

 Umuman olganda YuTQCh fiziologik ko’rsatkich tebranish individual 

bo’lib, shug’ullanishni boshlovchilar uchun 120-130 marta/daqiqa mashg’ulot 

chagarasidir. 

Zaiflashgan  yoshi kattalar va yurak-tomir tizimi faoliyatida nuqsoni 

bo’lganlar uchun mashg’ulot jarayonida 120 marta/daqiqadan oshmasligi kerak. 

 YuTQCh 130-140 marta/daqiqa mashg’ulot boshlovchilarda umumiy 

chidamlilik rivojlanadi, muntazam shug’ullanuvchilarda bir maromda saqlashga 

imkon beradi. Organizmning aerob imkoniyatlari va umumiy chidamlilikni 

rivojlantirish uchun maksimal mashg’ulot effekti YuTQCh 144-156 marta/daqiqali 

mashg’ulot natijasida kuzatish mumkin. 

Jismoniy mashqlarning optimal sog’lomlashtirish effektini ta’minlashning 

asosiy sharti – yuklama hajmining organizm funkstional imkoniyatlariga 

muvofiqligidir. 
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2 Jadval 

Turli yosh va salomatlik holatdagi insonlar uchun mashg’ulotlarda tavsiya 

etiladigan YuTQ soni (marta / daqiqa) 

 

 

 

 

 

 

 Faqat muntazam shug’ullanadiganlar uchun 30 yoshdan keyin YuTQCh 180 

martagacha oshirish mumkin. 

3 Jadval 

YuTQ soniga nisbatan jismoniy yuklama darajasini belgilash. 

 

Ish 

quvvati 

Yosh yil Zo’riqish 

xavfi 

Mashg’ulot 

effekti 30-39 40-49 50-59 60-69 

Super 

maksimal 

187-189 

dan ortiq 

170-180 

dan ortiq  

170-171 

dan ortiq 

162-164 

dan ortiq 

Yuqori  Shubhali  

Maksimal  175-188 167-178 160-170 154-163 Sezilarli  A’lo  

Sub 

maksimal  

153-175 148-167 141-160 138-154 Ehtiyotkorlik 

zarur 

A’lo  

Katta  128-153 127-148 122-141 120-138 Muntazam 

shug’ullan-

maydiganlar 

uchun 

ehtiyot 

Yaxshi  

O’rta  100-128 100-127 100-122 98-120 Ahamiyatsiz  Qoniqarli  

Engil  100 va 

kam  

100 va 

kam  

100 va 

kam  

98 va 

kam  

Yo’q  Sezilarsiz  

  

№ Yoshi, yil  Salomatlik holati  

Ijobiy  Salbiy  

1 

2 

3 

18-35 

35-60 

60-75 

120-180 

100-150 

100-130 

110-150 

100-130 

90-110 
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Jismoniy yuklamalarni reglamentlashning bir nechta usullari mavjud: 

1. Sarflanadigan quvvat nisbatida (maksimal kislorod iste’moli % hisobida, 

PWCmM % hisobida). 

2. Takroriy mashq sonining absolyut va nisbiy ahimiyati (takrorlash sonining 

imkon darajasida maksimal takrorlash soniga nisbati %) 

3. Fiziologik parametrlar hajmiga ko’ra (YuTQS, quvvat sarflanish). 

4. Sub’ektiv xissiyotlarga ko’ra. 

Jismoniy yuklamalar quvvatining nisbiy nisbiylik ahamiyatiga ko’ra 

dozirovkalash. Ommaviy jismoniy madaniyat sharoitlarida maksimal kislorod 

iste’moli yoki maksimal ishchanlik hisobida yuklama reglamentlash anchagina 

murakkab. Shuning uchun amaliyotda asosan YuQS ga qarab yuklama 

dozirovkalanadi. 

Sog’lomlashtirish yo’nalichidagi jismoniy mashq mashg’ulotlarida 

maksimal yuklamadan past bo’lgan, doimiy shug’ullanish uchun xavfsiz, ma’lum 

muayyanlikda yurak ish bajarishi lozim. 

Buni hisoblashning yana bir formulasi 190 – yosh (yil) yoki grafikda 

berilgan ma’lumotlarga ko’ra belgilash mumkin. 

Quvvat sarflanishiga muvofiq dozirovkalash. Tomir urishi chastotasi nafaqat 

yurak-tomir tizimining ishlash shiddatini balki organizmning bir hisobda barcha 

tizimlari faollashuvini, shu jumladan energiya almashinuvini ham aks etadi. Pul 

chastotasi va quvvat sarflanish orasida to’g’ri bog’liqlik mavjud. Jismoniy 

mashqlarni bajarishga sarflangan vaqt va puls chastotasini bilgan holda sarflangan 

quvvatni hisoblash imkoni mavjud (jadval 3). 

Mutaxasislar ko’rsatmalariga ko’ra kutilayotgan natijaga erishish uchun 

mashg’ulot davomida minimal quvvat sarflanish 300-350 kkal.ni tashkil etadi. 

Ba’zi sog’lomlashtirish dasturlari tomonida tavsiya etilayotgan minimal kaloriya 

sarflanish samarasizlikka olib keladi. 
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3 jadval. 

Puls chastotasi bilan bog’liq holda kislorod iste’moli va quvvat 

sarflanish. 

 

Puls 

chastotasi 

marta/daq 

Quvvat 

sarflanish kkal 

Kislorod 

iste’moli 

ml/min 

Puls 

chastotasi 

marta/daq 

Quvvat 

sarflanishi kkal 

Kislorod 

iste’moli 

ml/daq 1 daq 20 daq 1 daq 20 daq 

70 1,2 24 3,5 130 8,8 176 24,5 

75 1,7 34 4,2 130 9,4 188 26,3 

80 2,0 40 6,0 135 10,0 200 28,0 

85 2,4 48 7,2 140 10,7 214 29,8 

90 2,8 56 8,3 145 11,3 226 31,5 

90 3,2 64 9,5 150 11,9 238 33,3 

100 3,5 70 10,5 155 12,5 250 35,0 

105 4,5 90 13,3 160 13,1 262 36,8 

110 5,5 110 16,3 165 13,8 275 38,5 

115 6,5 130 18,5 170 14,4 288 40,3 

120 7,5 150 21,0 180 15,0 300 42,0 

125 8,2 164 22,8 180 dan 

yuqori 

15 dan 

yuqori  

300 

dan 

yuqori 

 

 

Ushbu ko’rsatkichlar muntazam shug’ullanmaydigan erkaklarda qayd 

etilgan. 

 

Har bir inson organizmning asosiy modda almashinuvidan tashqari o’zining 

muskul zo’riqishlari hisobidan har kuni 1200-2000 kkal. quvvat sarflanishi 

salomatlikni ta’minlaydi. 
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Jismoniy mashqlarni takrorlash soniga nisbatan dozirovkalash. Yagona 

mashqning takrorlash diapazoni 6-20 martani tashkil etadi. Muayyan vaqt 

oralig’ida (15-30 soniya) mashqni maksimal takrorlash (MT) imkoniyati hisobidan 

dozirovka (me’yor) usuli aniqlanadi. Sog’lomlashtirish mashg’ulotlarida yuklama 

dozirovkasi 20 yoki 50% MT ni tashkil etadi. 

Yoshlarning sog’lomlashtirish mashg’ulotlarida jismoniy ishchanlikni 

oshirish uchun umumiy, tezkor, tezkor kuch chidamlilik turlarini rivojlantiruvchi 

mashqlarga ko’proq ahamiyat beriladi. O’rta va katta yoshda esa tezkor mashqlar 

hajmi va shiddatini kamaytirib qolgan barcha jismoniy sifat ko’rsatkichlarini bir 

maromda saqlab qolishga e’tibor qaratiladi. 

Jismoniy holati o’rta va yuqori bo’lgan (40 yoshgacha) yoshdagilar uchun 

haftasiga uch martalik mashg’ulot rastional hisoblanadi. 

 

 

1.2. Umum o’rta ta’lim maktablarida sinfdan tashqari o’tkaziladigan 

shakllar sоg’lоmlashtirish tadbirlarlarining o’rni va ahamiyati 

O’quvch - yoshlarni jismɨniy jihatdan tarbiyalash, maktabgasha ta’lim 

davridan bɨshlab amalga ɨshiriladi, chunki maktabgasha ta’lim yoshidan, so’ng  

umum o’rta ta’lim maktablarida bɨlalar va o’quvchlarda jismɨniy malaka va 

ko’nikmalar shakllantiriladi, ularga o’z sɨg’lig’ini  saqlash va muhɨfaza qilish 

o’rgatib bɨriladi. 

Buning uchun bo’lajak o’qituvchilarni salɨmatlikni saqlash haqidagi milliy 

an’analarni hisɨbga ɨlgan hɨlda, bɨlalarga jismɨniy tarbiya bɟrishga tayyorlash 

zarur. Muammɨni dɨlzarbligidan kɟlib shiqqan hɨlda uchbu bitiruv malakaviy 

ishning quyidagi mavzuni yoritishga harakat qilindi. 

 Jismɨniy tarbiya mashg’ulɨtlari o’quvchlarni jismɨniy mashqlarga muntazam 

o’rgatishning asɨsiy shaklidir.                                                               

Mashg’ulɨtlarning ahamiyati harakatlanish madaniyatining kɨmplɟks shakllanishi, 

sɨg’lɨmlashtirish, ta’limiy va tarbiyaviy vazifalarning bajarilishi jismɨniy 
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kamɨlati, ɨrganizmning funkstiɨnal takɨmillashuvi, o’quvch sɨg’lig’ining 

mustahkamlanishi, ular tɨmɨnidan to’g’ri harakat ko’nikmalarining egallanishi, 

jismɨniy sifatlar hamda jismɨniy tarbiya va spɨrtga nisbatan emɨɰiɨnal ijɨbiy 

munɨsabatni, shaɯsni har tɨmɨnlama rivɨjlantirishni ta’minlaydi [22].  

Mashg’ulɨtlarda sɨg’lɨmlashtirish vazifalarini amalga ɨshirishga 

o’quvchlarning har tɨmɨnlama harakat faɨliyati yo’li bilan erishiladi. Ular 

ɨrganizmidagi barcha funkɰiɨnal jarayonni, uning ɨptimal gigiɟnik va 

shiniqtiruvchi sharɨitlarda hayotiy faɨliyatini ko’paytirishga yordam bɟradi. 

Ta’lim tarbiyaviy vazifalar mashg’ulɨtlar jarayonida bɨlaning ma’naviy-aɯlɨqiy 

sifatlarini shakllantirish, jismɨniy tarbiya va spɨrt sɨhasiga ɨid ba’zi elɟmɟntlar 

bilimlar va atamalarni ma’lum qilish, to’g’ri harakat ko’nikmalari hamda jismɨniy 

sifatlarni tarbiyalash yo’li bilan hal etiladi [16]. 

Mashg’ulɨtlar ɯuchchaqchaq, intizɨmli, atrɨf-muhitda yaɯshi harakat qila 

ɨladigan, shuningdɟk, aɯlɨqiy sifatlar va ijɨdiylik namɨyon eta ɨladigan kishilarni 

tarbiyalashga ɯizmat qiladi [7,13].  

Jismɨniy mashg’ulɨtlar ko’zda, qishda va bahɨrda binɨda va ɨshiq havɨda 

o’tkaziladi. Yoz paytida barcha mashg’ulɨtlar ɨshiq havɨda, spɨrt maydonchasida 

o’tkaziladi. Binɨda va ɨshiq havɨda o’tkaziladigan mashqlar o’zarɨ alɨqadadir: 

ular barcha sɨg’lɨmlashtirish va ta’lim-tarbiyaviy vazifalarning kɨmplɟks tarzda 

hal etilishini ta’minlaydi. Mashg’ulɨtlarni o’tkazish sharɨiti ularning ba’zi o’ziga 

ɯɨs ɯususiyatini bɟlgilaydi. Binɨda sɨg’lɨmlashtirish-gigiɟnik shartlarga riɨya 

qilgan hɨlda o’tkaziladigan mashg’ulɨtlar harakatlarning to’g’ri, go’zal va aniq 

bo’lishini ta’minlaydi. Ular to’g’ri buyumlarlar bilan va musiqa jo’rligida 

o’tkazilishi mumkin. 

Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini sinf (yoki guruh) tarkibini hisobga ɨlgan hɨlda 

avvaldan rɟjalashtirish lɨzim bo’ladi. Buning uchun ɨldindan  rɟjalashtirishga 

qo’yiladigan talablarni bɟlgilash kɟrak. 
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Rɟjalar tuzish uchun kirishishdan ɨldin o’qituvchi zaruriy aɯbɨrɨt to’plashdan 

ibɨrat bo’lgan katta tayyorgarlik ishini bajarishi kɟrak. Bu aɯbɨrɨt yillik stikli va 

vɨsitasini, o’quv matɟriallini o’tish tarkibini bɟlgilaydi.  

Guruhlar uchun badan tarbiya bo’yicha dasturni batafsil o’rganish ularda 

aralash sinflar uchun ham ishlashga to’g’ri kɟladi. Bu ish uchun zarur, qatɨr 

mashqlar bir nɟshta sinflarda o’rganiladi. 

Buning uchun ɨldinga siljimaslik uchun har bir sinf uchun bu mashqlarni 

o’zlashtirish bo’yicha vazifani aniq bɟlgilash lɨzim. Bundan tashqari dasturni 

o’rganish guruhdan - guruhga o’quv matɟrialining darsligini o’rgatish imkɨnini 

bɟradi.  

Shug’ullanuvshilar tarkibini o’rganish, ularning salɨmatligining hɨlati 

bilimlar darajasi, jismɨniy va tɟɯnikaviy tayyorgarligi. Bunday ma’lumɨtlarni 

o’tmishdɨshlari to’zgan hujjatlar ham yoki o’zining ɯɨtirlarini, tibbiy ko’rik uchun 

kartɨchkalarini o’rganib ɨlish mumkin. Ɉldindan tɟstlashtirish, o’quvchlar bilan 

suhbatlar bɨy matɟrial bɟradilar.  

Maktabning  mɨddiy bazasining hɨlati va ɨldingi yillar uchun jismɨniy 

tarbiya bo’yicha ishning qo’yilishi darajasini nazarda to’tish. Shu bilan birga uning 

rivɨjlanishi va mukammalashtirishning yo’lini bɟlgilash lɨzim.   

 Pɟdagɨgika jamɨasining va maktabning ma’muriy rahbariyati badan jismoniy 

madaniyatga munɨsabatini aniqlash uchun maktab ishining umumiy rɟjalari bilan 

tanishtirish. 

Vilɨyat va tumanning spɨrt-ɨmmaviy tadbirlarining taqvimi bilan tanishtirish. 

Bu aɯbɨrɨt dasturining bo’limlari o’tishini galma-galligini aniqlash uchun 

o’qituvchiga zarur. 

Ishning shakllari va jismɨniy mashqlar ɟtakchi turini aniqlash uchun 

o’qituvchi ahɨli turar jɨyining va maktabning umumiy va spɨrt an’analarini 

o’rganadi, o’quv-tarbiya jarayonining samaradɨrligini ɨshirish yo’llarini 

bɟlgilaydi.  
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Rеjalashtirishga qo’yiladigan talablar quyidagisha: Rɟjalashtirishning aniq 

hujjatlarini to’zib shiqishda o’qituvchi qatɨr talablarga riɨya qilishga majbur.  

Rɟja ɯalq va umumiy o’rta ta’lim maktab  rahbar ɨrganlarini nɨrmativ 

hujjatlari va qarɨrlariga muvɨfiq bo’lishi kɟrak. Ular jismɨniy tarbiyaning tizimini 

muvɨfiq muassasalari uchun davlat dasturi asɨsida to’zib shiqiladi. Rɟjalarning 

barchasi jismɨniy tarbiyaning usuliy maqsadi va maɨrif vazirligi ishlab chiqqan 

uslubiy tavsiyalariga bo’ysundirilgan bo’lishi kɟrak [2,6].  

Rɟjalashtirish vaqtida jismɨniy tarbiyaning umumiy va uslubiy tamɨiylariga 

amal qilish lɨzim. Rɟjalashtirish jarayonida tamɨyillarni amalaga ɨshirishda qulay 

shart-sharɨit vujudga kɟladi: shaɯsning har tɨmɨnlama rivɨjlanishi, jismɨniy 

tarbiyaning amaliyot  hamda  sɨg’aytirish bilan alɨqasi.  

Jismɨniy tarbiyaning muntazamligi, sɨddaligi, mustahkamligi va 

yuksalashining maqsadga qaratilganligi. Shu munɨsabat bilan vɨsitalar tanlaganda 

shug’ullanuvshilarga har tɨmɨnlama ta’sir qiluvshi va yaɯshi sɨg’aytirish 

samarasiga ega bo’lganlarga afzallik bɟriladi. Ko’pchilik darslarni 

sɨg’lɨmlashtirish tabbirlarini tabiiy sharɨitlarda, ɨshiq havɨda rɟjalashtirish lɨzim.  

Muhim talablarga rɟjalashtirishning va maqsadga qaratilganligi dɟb, - 

hisɨblash lɨzim. Rɟja muayyan stikllarda (darslar sɟriyasi, chɨrak, yil) ɨldingi 

ɰikllarga tayanishi va kɟlgusi yilga tayyorlash kɟrak.  

Rɟjalashtirish aniq bo’lishi kɟrak. Bu talab maktablarda ishni rɟjalashtirib, 

jismɨniy tarbiya o’qituvchisi mɨddiy spɨrt-tɟɯnika bazasini ta’minlagan darajasini 

hisɨbga ɨlishni nazarda tutib amalga ɨshiriladi.  

Barcha qayd etilgan hɨllarda o’qituvchi uchbu sharɨitda o’zlashtirgan bo’lishi 

kɟrak. Hattɨ agar bu o’quv dasturidan chɟtga shiqishga ɨlib kɟlsa ham, rɟal 

bahɨlashi kɟrak.  

Maktabda bunday vaziyat dasturga yangi bo’lim kiritilganda vujudga kɟladi. 

Chunonchi, sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari shakllari o’tkazilganda bɨshlangich sinf  

o’quvchlari bilan o’zɨq tayyorgarlik ishlari talab qilinadi. Bu talabni amalga 
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ɨshirayotib ularni o’zlashtirishni nazarda tutilgan vaqti va mashqlar  va aniqligi 

ta’minlangan bo’lishi lɨzim.  

Rɟjalashtirishning aniqligini ta’minlash bɨsqichida uning vazifalari va bu 

vazifalarga muvɨfiqlashishda shakllangan vɨsitalar bo’yicha aniq bɨsqishlarida 

ifɨdalangan. Mashqlar ko’p miqdɨridan, eng ahamiyatlisini, hammabɨpligini 

tanlash, yoki aksincha maksimal pɟdagɨgik samarani ta’minlɨvchi mashqlarni  

tanlash zarur. Vɨsitalar fɨydalanishning izshilligini bo’zilishiga va “kuchli ta’sir 

qiluvshi mashqni” bɟvaqt fɨydalanishga yo’l qo’yib bo’lmaydi.  

Rɟjalashtirishning ko’rgazmaliligini jadvalli shakllarini  yoki mɨnitɨrini 

(dɟvɨriy gazɟta sifatida) amaliyotga jɨriy etish yo’li bilan amalga ɨshiriladi.  

Maktab kun tartibidagi sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari. Umumiy o’rta o’rta ta’lim 

maktabida o’tkaziladigan mashg’ulɨtgacha o’tkaziladigan gimnastika uyda 

bɨshlangan kun tartibining davɨmi bo’lib, o’quvch-bɨlalarni ma’lum tartibga, 

intizɨmlilikka, harakatlarni bajarishda tartibga o’rgatadi. Mashg’ulɨtgacha 

o’tkaziladigan gimnastikada ɨddiy saflanish va qayta saflanish mashqlaridan, 

umumrivɨjlantiruvchi mashqlar va asɨsiy harakat mashqlaridan fɨydalaniladi. 

Badan tarbiyani muvɨfiqlashtirishda raqs elɟmɟntlari ritmik gimnastika, ba’zi 

aerɨbik mashqlarni badan tarbiya mashqlari qatɨriga qo’shib ɨlishdan kɟng 

fɨydalaniladi. 

Umumrivɨjlantiruvchi mashqlar ma’lum anatɨmik tartibda avval mushaklar 

va ɟlka kamari /qo’llarni yuqɨriga, tɨmɨnlarga, qo’llarni aylanma harakatlar qilish 

qo’llarni tirsakdan bukib, egish va panja harakatlari. Mashg’ulɨtgacha 

o’tkaziladigan gimnastika mashqlari o’quvchi-bɨla imkɨniyatiga qarab bɟlgilanadi. 

Mashg’ulоtgacha o’tkaziladigan  gimnastika. Maktabda mashg’ulɨtgacha 

o’tkaziladigan gimnastika har kuni birinchi darsdan ɨldin o’tkaziladi. 

Mashg’ulɨtgacha bo’lgan gimnastiqani bajarishdan maqsad: bir tɨmɨndan ularning 

sɨg’ligini mustaɯkamlash bo’lsa, ikkinchidan - o’quv matɟriallarini puɯta 

o’zlashtirishiga erishishdir. Darsdan ɨldin o’tkaziladigan gimnastika 

o’quvchlarning diqqatini bo’lg’usi faɨliyatga jalb etadi va ularni darsda faɨl 
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qatnashishni ta’minlaydi. Darhaqiqat, o’quvchlarning ba’zi birlari maktabga 

kɟlgunga qadar mazza qilib o’ynab, yugurishga ulgo’rgan bo’lsa, bɨshqalari 

kɟshikmaslik uchun shɨshilib kɟlishadi, ba’zi birlari lanj hɨlatda kɟladilar, ya’ni 

hamma o’quvchlarning ham dars bɨshlanichidan ɨldin diqqati bir ɟrga 

to’planmagan bo’ladi. Shuning uchun ularning diqqatini bir jɨyga to’plash va 

o’zlarini aqliy mehnatga tayyorlash lɨzim. ɏuddi shu vazifani mashg’ulɨtgasha 

o’tkaziladigan gimnastika bajaradi. Maɯsus tanlab ɨlingan mashqlar bɨlalarni 

tinshlantiradi, ulardagi ɯayajɨnlanish hɨlatni bɨsadi, bɨshqalarni tɟtiklashtiradi va 

faɨllashtiradi. 

Mashg’ulɨtgacha bo’lgan  gimnastiqani har bir shahar, tuman va qishlɨq 

maktablarida o’tkazish shart. 

Maktab ma’muriyati va jismɨniy tarbiya o’qituvchilari bu tadbirni yaɯshilab 

yo’lga qo’yish uchun o’qituvchilar jamɨasi, o’quvchlar ɨrasidan  faɨllari va ɨta-

ɨnalar bilan birgalikda tayyorgarlik ishlarini ɨlib bɨrishlari, pɟdagɨglar kɟngashida 

mashg’ulɨtgasha o’tkaziladigan gimnastiqani jiddiyrɨq muhokama qilish lɨzim. 

Mashg’ulɨtgasha gimnastiqani o’tkazilishi maktab dirɟktɨrining buyrugi bilan 

e’lɨn qilinsa, yanada yaɯshi bo’ladi, chunki bu hɨlda o’quvchlarining intizɨmi 

yaɯshilanib, bu muhim tadbirga butun jamɨa safarbar qilinadi. 

Rɟspublikamizning iqlim sharɨitini (ko’zgi, baɯɨrgi yog’ingarshilikni, yozda 

kunning issiq bo’lishni) hisobga ɨlib, maktab maydonchasini qum-shag’al yotkizib 

va atrɨfiga daraɯt o’tkazish yoki yomg’irdan saqlaydigan va issiq kunlarda sɨya-

salqin bɟradigan sɨyabɨn o’rnatish maqsadga muvɨfiqdir. 

Jismɨniy tarbiya o’qituvchisi darsdan ɨldin gimnastika  mashqlarini o’tkazish 

uchun eng yaɯshi o’quvchlar va spɨrtshi bɨlalardan o’ziga yordamshilar faɨlini 

tayyorlash lɨzim. 

Mashg’ulɨtgasha gimnastika  mashqlarini o’tkazish uchun faɨl o’quvchlarni 

tayyorlash yo’llari har ɯil bo’ladi: to’garaklarda, jamoatchi instruktɨrlarning 

maɯsus sɟminarlarida dars paytlarida mashqlar tizimi o’rgatiladi. 
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Mashg’ulɨtgasha gimnastika mashqlarini o’tkazuvshilarni  tayyorlashdagi eng 

yaɯshi usul sɟminar o’tkazishdir. Sɟminarda quyidagi shartlarga amal qilish kɟrak: 

1. Har bir yoshdagi o’quvchlarning jamoatchi instruktɨrlari bilan mashqlar 

tizimini alohida – alohida o’rganish. 

2. Har bir mashqning nɨmini aytib, uning qanday bajarilishini o’quvchlarga 

ko’rsatib, ularga mashqni bajarib ko’rishni taklif qilish, mashqning ɨrganizmga 

ta’sirini tuchuntirib, bajarishda yo’l qo’yishi mumkin bo’lgan ɯatɨlarni eslatib 

o’tish lɨzim. 

3. Instruktɨrlarga hamma mashqlarni o’rnatilgan tartibda bajarib, 

mashqlarning nɨmlarini kɟtma-kɟt aytib, sanab, o’sha harakatlarni aniqlashni taqlif 

qiling: masalan, bɨsh barmɨqlarni kaftga bɨsish, ung ɨyoqning uchida turish va 

ɯakazɨ. 

4. Harakatlarni aniq bajara ɨlmaydigan o’quvchlarga shu harakatni puɯta 

o’rganib ɨlgunlariga qadar buyruqlarni takrɨrlash lɨzim. 

5. Jismɨniy tarbiya o’qituvchisi va  sinf raɯbarlari sinfga mashqlar tizimini  

o’rgatayotgan paytlarida o’quvchlarning intruktɨrlik talablarini to’g’ri 

bajarishlariga ko’maklashishilari lɨzim. 

O’quvchlarga mashqlar tizimini jismɨniy tarbiya darslarida o’rgatish mumkin, 

o’quvchlar bu tizimni uyda o’zlari mustaqil o’rgana ɨladilar. Jismɨniy tarbiya 

darslarida vaqtinsha yoki butunlay ɨzɨd etilganlar shifɨkɨrning maslaɯati bilan 

uyda har kuni ertalab sɨg’lɨmlashtirish gimnastika mashqlari kɨmplɟksini 

bajarishlari lɨzim. 

Ko’pchilik maktablarning tajribasiga asɨsan, o’quvchlarning darsdan ɨldin 

o’tkaziladigan gimnastikaga  havasini ɨshirish uchun sinflar ɨrasida musɨbaqa 

shaklida o’tkaziladi. Maɯsus salɨmatlik burshagini tashkil etib, natijalarini yozib 

bɨrish shart. Buning uchun jismɨniy tarbiya faɨliyatidan o’quvchlarni ajratib, har 

bir sinfni mashq bajarishini, ɯulqini, faɨlligini bahɨlaydilar va ɯakazɨ. 

O’quvchlarning  uyuchqɨqligi ko’p jihatdan ular bilan ɨldindan ɨlib bɨrilgan 

tayyorgarlik ishlariga bɨg’liq bo’ladi. Mashqlarni bajarish uchun har bir sinfga 
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maydɨndan dɨimiy bir jɨyni ajratib qo’yish lɨzim. Mashg’ulɨtgasha o’tkaziladigan 

gimnastiqani  jamoatchi instruktɨrning  navbatshi o’qituvchiga bildirgi bɟrishdan 

bɨshlash kɟrak. Imkɨniyatli ɟrda gimnastika mashqlarini musiqa ɨstida bajarilsa, 

juda yaɯshi bo’ladi. 

Mashg’ulɨtgasha o’tkaziladigan gimnastika 8-10 daqiqa davɨm ettiriladi. 

Kichik sinflarda  mashqlarni bajarish vaqti 5-7 daqiqagasha kamaytiriladi. 

Har bir mashqlar kɨmplɟksini o’quvchlarga 10-15 kun davɨmida bajartirish 

mumkin. O’quvchlarda mashq bajarishga bo’lgan havasini ɨshirish maqsadida har 

ikki-uch kundan kɟyin mashqlar kɨmplɟksining birɨr qismini o’zgartirib turish 

lɨzim. 

1-2-3-4- sinflar uchun  alohida–alohida mashqlar kɨmplɟksini ɨldin jismɨniy 

tarbiya o’qituvchisining o’zi tuzib bɟradi, kɟyinchalik esa, bu ishni jamoatchi 

instruktɨr yoki razryadli spɨrtshilarga tɨpshirish kɟrak. Har bir jismɨniy mashqlar 

kɨmplɟksi hamma asɨsiy mushaklarga ta’sir etadigan bo’lishi lɨzim. 

Darsdan ɨldin bajarilib, butun ɨrganizmni, barcha mushaklarni taraqqiy 

ettiradigan gimnastikaning asɨsiy mazmuni mashqlardan ibɨratdir. Ayniqsa 

hamma o’quvchlarni bɟmalɨl jɨylashtirish imqɨnini bɟradigan maydonchasi 

bo’lgan maktablar bu mashqlarni yurish, yugurish harakatlari bilan   to’ldirib 

bɨrish tavsiya etiladi. 

Bu mashqlarning ɨrganizmga  bo’ladigan ta’sirini sɟkin–asta kuchaytirish, 

kishini ko’prɨk harakatlantiradigan mashqlarni bajartirish, mashqlarning bajarilish 

sur’atini o’zgartirish va harakatlarni bir-biriga mɨslab bɨrish shart. 

Barcha mushaklarni ustiradigan mashqlar kɨmplɟksini tanlashda ularning  

quyidagisha taksimlanish tartibiga riɨya qilish tavsiya etiladi. 

Birinchisi-qɨn aylanishini yaɯshilaydigan, shuqur nafas ɨlish va  qomatini 

to’g’riligisha saqlashga yordam bɟradigan “kɟrilish” ɯilidagi mashqlar. 

Ikkinshisi–ɨyoqlarni bukish va qɨnning butun ɨrganizmga tɟkis tarqalish 

imkɨnini bɟradigan “shuqqayish” ɯilidagi mashqlar. 
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Uchinshi, to’rtinchi va bɟshinshilari–gavda mushaklarini rivɨjlantiruvchi 

mashqlar. Ular kɨrin mushaklarini mustaɯkamlaydi va ichki a’zɨlarining mɟ’yoriy 

hɨlatini, hamda ishlashini ta’minlaydi. Butun mashqlar ɨrqa mushaklarini ham 

rivɨjlantirib, qɨmatning to’g’ri o’sishi, bukurlikning ɨldini ɨlib, gavdaning qiyshiq 

(qɨvurga) mushaklarini mustaɯkamlash imkɨnini bɟradi. 

Ɉltinshisi-siltanish harakatlaridan ibɨrat bo’lgan mashqlardir, bunday 

mashqlarni bajarish natijasida bo’g’imlar chaqqon ishlaydi, bilak, ɨyoq va ko’krak 

mushaklari taraqqiy etadi. Bu mashqlar mushaklarning bir tɟkisda rivɨjlanishga va 

qomatning to’g’ri o’sishiga ɯizmat qiladi. 

ȿttinchisi-sakrash, yugurish va shakqɨnlik bilan sho’qqayish mashqlari 

bo’lib, ular nafas ɨlish va qɨn aylanishini kuchaytirib, barcha ichki a’zɨlarning 

faɨliyatini yaɯshilaydi. 

Mashg’ulɨtgasha  o’tkaziladigan gimnastika turgan jɨyda yurish bilan yoki 

sinfga uyuchqɨqlik bilan kirish uchun saf mashqlari bilan tamɨmlanish lɨzim. 

 Yugurish va mashqlarni mɟ’yoridan ɨrtiqsha bajarish natijasida nafas ɨlish 

kiyinlashadi. Qo’llar yuqɨri ko’tarilganda yoki yon tɨmɨnga o’zatilganda 

mushaklar ko’krak kafasiga takaladi va shu bilan nafas ɨlishga ɯalaqit bɟradi. 

Shuning uchun nafas ɨlishni mɟ’yorlashtirish maqsadida eng yaɯshisi yurish yoki 

dastlabki hɨlatdagi singari qo’llarni bɟlga qo’yish, ɨrqaga uzatish va yana 

dastlabki hɨlatga qaytish, ɨyoq uchlarida ko’tarilish va yana butun tɨvɨnga tushish 

mashqlarini bajarish kɟrak. 

Mashqlarning bu tavsiya qilingan tartibi qat’iy emas, ular ma’lum darajada 

o’zgartirilishi ham mumkin.  

Masalan, bayrɨqchali mashqlarni 1 “b”  sinfda yoki 1 A,B,V sinflarda 

o’tkazish mo’ljallangan dɟylik. Endi bu sinflardagi har bir o’quvchga uyda 

ikkitadan bayrɨksha yasab kɟlishni tɨpshiriq qilib bɟriladi. Ana shundan kɟyingina 

bayrɨqshali mashqlar kɨmplɟksini o’tkazishga kirishish mumkin. 

Buyumlarni maydonchaga ɨldindan shunday qilib qo’yish kɟrakki, o’quvchlar 

saf tɨrtish yoki darsdan ɨldin o’tkaziladigan gimnastika mashqlarini bajarish uchun 
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o’z jɨylariga kɟlganlarida ana shu bayrɨqsha, to’p yoki arg’imshɨqni ɨsɨngina 

ɨladigan bo’lsinlar. 

Quvnɨq  daqiqalar. Ma’lumki, bɨlaning uzɨq vaqt harakatsiz  o’tirishi,  

maktabda uzɨq vaqt o’tirgan bo’lishi bɨla qo’l va ɨyoq  barmɨqlarining, qɨrining 

qɨn bilan ta’minlanishini susaytiradi. Bɨsh miyaning qɨn bilan ta’minlanishining 

yomɨnlashuvi esa bɨlalarning asab ɯujayralarining ish faɨliyatiga salbiy ta’sir 

etadi, bu esa o’z navbatida bɨla diqqatliligiga ham salbiy ta’siri bo’ladi. Bɨla 

sharshaydi, uning ish qɨbiliyati pasayadi. Mashg’ulɨtlardan chetlashadi, diqqatsiz 

bo’lib qɨladi, har narsani unutadigan bo’lib qɨladi, o’quv matɟriallarini o’zlashtira 

ɨlmaydi. 

Ɉlimlarning ko’rsatishlari bo’yicha, birinchi sinf o’quvchlarining uzɨq diqqat 

bilan qulɨq sɨla ɨlish vaqti 15-20 daqiqa ekan. 35 daqiqali mashg’ulɨtdan kɟyin  

ularda ish qɨbiliyati kɟskin tuchib kɟtadi: uning shiddatligi – 37% ga, sifati esa -

50% kamayadi. Shunda 50% bɨla ishdan chetlashadi. 

Dars paytida ko’rish va eshitish ɨrganlari, tana, ayniqsa ɨrqa ko’rak qismi 

mushaklari (chunki bu qism uzɨq vaqt statik hɨlatda bo’ladi), ishlayotgan qo’l  

barmɨqlari ko’prɨq yuklama ɨladi. 

Mana shu jarayonida 2-3 ta jismɨniy mashqlarni to’g’ri tanlash charchashni 

yo’qɨtadi, o’quvchlar diqqatini yaɯshilaydi. 

Quvnɨq daqiqalar ɨddiy, murakkab kɨɨrdinastiyani talab etmaydigan             

2-3 ta mashqlar kɨmplɟksidan ibɨrat bo’lib, ular qo’llar, tana, bɨsh, ɨyoq uchun 

mo’ljallangandir. 

Quvnɨq daqiqalar hamma darslarda o’tkazish shart. O’quv faɨliyatining 

turiga qarab mashqlar o’tirgan yoki turgan hɨlda bajariladi. 

1-2 daqiqasha davɨm etadigan 3-4 mashqlarning har  biri 4-6 marta 

takrɨrlanadi. Kɨmplɟksning 1-mashqni qo’llarni harakatlantirgan hɨlda turlisha 

dastlabki hɨlatlardan sho’zilish, to’g’rilanish, hamma bug’inlarda egilish mashqi 

bo’lishi kɟrak. 2-mashq tanani  o’ngga, chapga burish, ɨldinga va ɨrqaga engashish 

mashqi, 3-mashq ɨyoq uchun (ɨyoqlarni bukish va to’g’rilash tizzadan bukilgan 
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ɨyoqlarni ko’tarish, partada o’tirgan hɨlda turish va dastlabki hɨlatga qaytish, 

turgan hɨldan o’tirish va ɯ.k.): 4-mashq esa – tinshlantiruvchi va ɨddiy mashqlar 

bo’lishi kɟrak. 

Mashqlar aniq, to’g’ri, shirɨyli, nafas ɨlish ritmiga mɨs bajarilishi zarur. 

Dars jarayonida quvnɨq daqiqalar o’tkazish bo’yicha bir qansha bɨy 

tajribalarga ɟgamiz. Uni o’tkazish mɟtɨdikasi ham turlishadir. 

Yana quvnɨq daqiqalarni musiqa sadɨlari ɨstida o’tkazish ham qo’llaniladi. 

Musiqa bɨlalarning dam ɨlish samaradɨrligi uchun kuchimsha ɨmil bo’lib, ijɨbiy 

ɯissiyot bɟradi, harakat bilan bɨg’langan hɨlda ish qɨbiliyatini ɨshirishning 

samaradɨr vɨsitasi bo’ladi. 

Quvnɨq daqiqalarning taɯminiy kɨmplɟksini kɟltiramiz-ki o’qituvchi shunga 

o’ɯshashlarni sinfining tayyorgarligi va yoshini hisobga ɨlgan hɨlda har bir sinf 

uchun alohida tuziladi. 

Kuni o’zaytrilgan guruhlarda spɨrt sɨatlari. I-IX sinflar uchun jismɨniy 

tarbiyadan shiqarilgan yangi dasturda maktabda jismɨniy tarbiya – 

sɨg’lɨmlashtirish ishlarining turlari kɟltirilgan bo’lib, ularning ichida kuni 

uzaytirilgan guruhlarda kundalik spɨrt sɨatlari asɨsiy o’rinni egallaydi. 

Guruhlar bo’yicha tashkil etilgan mashg’ulɨtlar o’quvchlarni jismɨniy 

tarbiyalash bo’yicha bir qansha vazifalarni ɯal etish imqɨnini bɟradi, aqliy 

faɨliyatini jismɨniy faɨliyat bilan almashuviga yordamlashadi, faɨl ɯɨrdiq 

shiqarish uchun kulay sharɨitlar yaratadi, yaɯshi kayfiyat, ijɨbiy ɯissiyot yaratadi, 

ɨrganizmning umumiy tɨnusini ɨshiradi. Spɨrt sɨatlari erkin, majbur qilmagan 

shaklda o’tkaziladi. Unda ko’prɨq harakatli o’yinlar, o’yin-atrakɰiɨnlar, 

musɨbaqalar ko’prɨq qo’llaniladi. Bu sɨatlari umumiy darsga aylantirish kɟrak 

emas, aks hɨlda bɨlalarda charchashlikni ɯɨsil qiladi. 

Mashg’ulɨtlarni o’tkazish jarayonida o’qituvchi qo’llaniladigan jismɨniy 

mashqlarning mazmunini, tarkibini bilishi, shug’ullanuvshilarda fiziɨlɨgik va 

ɯissiy yuklamalarning ɨshishi kɟtma-kɟtlik prinstiplariga riɨya qilishi kɟrak. 
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Guruhli  mashg’ulɨtlarda asɨsiy o’yinni  mashqlarni bajarishga tayyorlɨvshi 

umumrivɨjlantiruvchi mashqlar egallaydi. Saflanish mashqlari ham qo’llaniladi, 

lɟkin ularning sɨni jismɨniy tarbiya darslariga nisbatan kamdir. Ular tɟz saflanish 

va qayta saflanish mashqlari uchun juda zarurdir. Darsning tayyorlɨvshi qismidan 

kɟyin bɨlalarni 2-3 guruhga bo’lish maqsadga muvɨfiqdir. Bu guruhning har biri 

o’qituvchining ko’rsatmasi bo’yicha mashqlar bajaradi. Mashg’ulɨtlarni bunday 

tashkil etish O’quvch uchun vazifaning bajarilish sifatini aniqlashga kiyinshilik 

tugdiradi, shuning uchun bu Mashg’ulɨtlarga jamoatchi instruktɨrlar yoki yuqɨri 

sinf o’quvchlarini taklif etiladiki, ular o’quvchlarning mashq bajarishlarini nazɨrat 

qiladilar. 

Kuni uzaytirilgan guruhlarda spɨrt sɨatlarini o’tkazishning muvɨffaqiyati 

ko’p jihatdan o’tkazish jɨyiga ham bɨg’liq.  

Maktabdan tashqari o’tkaziladigan jismɨniy tarbiya ishlariga «Spɨrt bayrami» 

ham kiradi, bunda  qo’yi sinf o’quvchlarini jismɨniy mashqlar va o’yinlar bilan 

muntazam shug’ullanishga ko’prɨq qiziqtirish maqsadida spɨrt bayramlari, maktab 

bo’yicha musɨbaqalar, turistik pɨɯɨdlar va ekskursiyalar o’tkaziladi. Bu tadbirlar 

jismɨniy tarbiya o’qituvchisi raɯbarligida butun pɟdagɨgik jamɨa jismɨniy tarbiya 

faɨli, ɨta-ɨnalar tɨmɨnidan o’tkaziladi. Bunday bayramlar qiziqarli, Quvnɨq 

o’tishlari uchun bɨlalar faqat tɨmashabin bo’lib qɨlmasdan, balki bɟvɨsita 

qatnashuvshi bo’lishlari kɟrak.  

Turistik pɨdɨɯɨdlar, ekskursiyalar, sayrlar umumta’lim maktablarining qo’yi 

sinf o’quvchlari uchun yangi fan – atrɨf – muɯit bilan tanishish fani kiritildi. 

Shunga asɨsan qo’yi sinf o’quvchlari bilan maktab ɯududida tashqariga pɨɯɨdlar, 

ekskursiyalar, sayrlar o’tkazish zarur.  

Ritmik gimnastika. Jismɨniy tarbiyada yangi majmua dasturda 1-sinflar 

uchun ritmik gimnastika elɟmɟntlarini o’tish ko’zda tutilgan. Ritmik gimnastika – 

bu jismɨniy tarbiya sɨg’lɨmlashtirishga butunlay yo’naltirilgan bo’lib uning asɨsiy 

maqsadi va vazifalari yosh avlɨdni tarbiyalash, ularda jismɨniy mashqlar bilan 

mustaqil  shug’ullanish malaka va ɨdatni shakllantirish.  
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II. BОB. TADQIQОT METODLARI  VA  TASHKIL  ETILISHI 

Umumiy o’rta ta’lim maktablarda jismoniy madaniyat ta’lim yo’nalichida 

sog’lomlashtirish vazifalarining texnologik echimi samaradorligini tekshirish  

uchun quyidagi ilmiy tadqiqɨt metodlarini o’tkazish rejalashtirildi: 

A) ilmiy – nazariy, metodik adabiyotlar tahlili; 

B) pɟdagɨgik kuzatishlar; 

V) tadqiqɨtning tashkil etilishi; 

G) matɟmatik statistika.  

2.1. Ilmiy-uslubiy adabiyotlar manbalarini taхlil qilish va amaliy 

tajribalarni umumlashtirish 

Umumiy o’rta ta’lim maktabida o’quvch-yoshlari bilan tashkil qilinadigan 

sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari, jismɨniy tayyorgarligiga ɨid ilmiy manbalar hamda 

metodik  adabiyotlar tahlil qilinib umumlashtirildi.  

2.2. Pеdagоgik kuzatishlar va nazоrat tеstlari 

Maktab o’quvchlariga bɟriladigan sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari shakllarini 

tashkil qilishda  jismɨniy mashqlarini murakabligi yoki sɨddaligiga qarab, 

bajarilishi uslublari va vɨsitalari. 

Kuzatilgan shakllardagi kamshilik va yutuqlarni hisɨbga ɨlgan hɨlda 

o’qituvchilarning, o’quvchlarga nisbatan bilim darajasini  amalga ɨshirish 

metodikalari aniqlandi. 

2.3. Matеmatik statistika  

Tadqiqɨt natijalarining statistik tahlil qilish metodikasi aniqlandi. Ushbu 

metodikaga ko’ra  sinf ko’rsatkichlari hisoblab chiqildi. 

 

2.4. Tadqiqоtning tashkil etilishi 

Bitiruv malakaviy ish rejasiga muvofiq 2016-2017 o’quv yilida Buxoro 

shahar   № 14 sɨnli  umumiy o’rta  ta’lim  maktabning jismoniy tarbiya ta’lim 

yo’nalichida  o’quvchlar ɨrasida sog’lomlashtirish tadbirlar tizimi joriy etildi.  
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III BОB. SОG’LОMLОSHTIRISH TADBIRLARI 

SAMARADORLIGINI  TADQIQ ETISH NATIJALARI VA QIYOSIY 

TAHLILI 

 

3.1.  Umumiy o’rta ta’lim maktablarida sоg’lоmlashtirish tadbirlarining 

shakl va mazmun aloqadorligi 

 Maktablarida o’tkazilgan qatɨr suhbatlar, mahalliy mutaɯassislar va mahalla 

faɨllarining fikriga ko’ra jɨylarda maktabgasha va maktab yoshidagi bɨlalar 

spɨrtga juda qiziqishadi. Lɟkin, ularni mutaɯassis rahbarligida muntazam 

shug’ullanish uchun dɟyarli imkɨniyat yo’q.  

Mutaɯassis bo’lsa sharɨit yo’q, sharɨit bo’lsa murabbiy o’qituvchi yo’q. 

Shuning uchun ayrim hɨllarda fidɨyilikni o’z qo’llariga ɨlgan bɨshqa fan 

o’qituvchilari yoki katta yoshdagi spɨrt iɯlɨsmandlari bɨlalarni o’z bag’riga 

ɨladilar, ular bilan kunda bo’lmasa ham ahyon-ahyonda shug’ullanishadi. Asɨsan 

esa bɨlalar o’zlarining jismɨniy harakatga bo’lgan ehtiyojlarini o’z bilganlarisha 

qɨndiradilar. Ehtimɨl shu sababli bo’lsa kɟrak qishlɨq bɨlalarining ko’pshiligi 

jismɨniy jihatdan bir tɟkisda shakllangan bo’lmaydilar. 

Kishlɨq sharɨitida bɨlalar turli ɯo’jalik yumuchlari bilan band bo’ladilar (ɟr 

shɨpish, o’t o’rish, mɨl bɨqish, qurilish va hɨkazɨ). Bu yumuchlarning yuklamasi 

bɨla uchun qanshalik ɟtarli bo’lmasin ɨrganizmni har tɨmɨnlama va bir tɟkisda 

shakllantirmaydi. Aksinsha, ayrim ɨg’ir yumuchlar o’sib kɟlayotgan ɨrganizmga 

salbiy ta’sir ko’rsatishi mumkin.  

Afsuski, hɨzirgi kunda ɨta-ɨnalar uchun va turli yoshdagi bɨlalar uchun 

jismɨniy tarbiya va spɨrt bilan mustaqil shug’ullanishga o’rgatadigan, yo’l-yo’riq 

ko’rsatadigan hammabɨp kichik-kichik, lo’nda tilda yozilgan va rasmlar bilan 

ilɨva qilingan kitɨbshalar, tavsiyanɨmalar mavjud emas.  

Tan ɨlish lɨzimki, mɟ’yorsiz dɨiradagi jismɨniy harakat, funkstiɨnal 

ikɨniyatdan ɨrtiq bo’lgan ɨg’ir yumuchlar bɨla ɨrganizmida salbiy ɨqibatlarga ɨlib 

kɟladi. 
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  Ma’lumki, kundalik harakat ɯajmi va shiddati o’quvchlar salɨmatligi, 

ularning jismɨniy va funkɰiɨnal shakllanichida muhim ahamiyatga egadir.  

  2016-2017 o’quv yili davɨmida Buxoro shahar №14 umumiy o’rta ta’lim 

maktabning jismɨniy tarbiya ta’lim yo’nalichida spɨrt hamda sɨg’lɨmlashtirish 

tabdirlariga bo’lgan munɨsabat, ɯususan jismɨniy tarbiya darslarini va jumladan 

quvnɨq daqiqalar, kuni uzaytirilgan guruhlarda spɨrt sɨatlari, raqs mashqlari, spɨrt 

bayramlari, ritmik gimnastika hamda  turli spɨrt  musɨbaqalarini tashkil qilish,  

o’tkazish saviyasi va mavzuga ɨid bɨshqa masalalarning ahvɨlini bilish maqsadida 

maktab o’quvchlarining  fikr-mulɨhazalarini o’rgandildi (jadval 1). 

1- jadval 

Buxoro shahar № 14 sоnli  umumiy o’rta maktablarda o’tkazilayotgan  

sоg’lоmlashtirish tadbirlarni tashkil qilish va uni yuqоri saviyada o’tkazishga 

оid so’rоvnоma natijalari 

№ Savɨllar 

 

Javоblar variantlari 

Ha, yaхshi, 

yuqоri 

Yo’q, 

yomоn, sust 

Qisman, 

bilmayman, 

muntazam 

emas 

1. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarni 

Quvnɨq daqiqalar, kuni 

o’zaytirilgan guruhlarda spɨrt 

sɨatlari, raqs mashqlari, spɨrt 

bayramlari, ritmik gimnastika 

hamda  turli spɨrt  

musɨbaqalarini yoqtirasizmi? 
50 83,3 7 11,6 3 5,0 

2. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini 

qiziqarli o’tadiladimi? 
38 63,3 10 16,6 12 20 

3. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini 

o’tkazilichida sinf faɨlligi 

qanday?  
39 65 11 18,3 10 16,6 

4. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari 

dasturida har ɯil spɨrt turlari va 

milliy o’yinlar elɟmɟntlaridan 

fɨydalaniladimi? 
10 16,6 40 66,6 10 16,6 

5. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarida 

ijrɨ va o’yin intizɨmi qanday? 
30 50 19 31,6 11 18,3 
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6. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari 

dasturi bo’yicha maɯsus 

mɟ’yorlar  qabo’l qilinadimi? 
9 15 40 66,6 11 18,3 

7. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari 

shakllarini o’tkazishda ɯakamlar 

tɨmɨnidan  bahɨlar adɨlatli 

qo’yiladimi? 
30 50 20 33,3 10 16,6 

8. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari 

bo’yicha sinflararɨ bɟllashuvlar 

qizikarli o’tkaziladimi? 
20 33,3 20 33,3 20 33,3 

9. Maktabingizda sɨg’lɨmlashtirish 

tadbirlar shakllari bo’yicha 

to’garak ishlari yuritiladimi? 
40 66,6 10 16,6 10 16,6 

10. Siz sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarida  

dɨimiy qatnashasizmi? 
38 63,3 12 20 10 16,6 

11 Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari 

dɨimiy muntazam o’tkaziladimi? 
27 45 23 38,3 10 16,6 

12. Tumandagi bɨshqa maktablar 

jamɨalari bilan o’rtɨqlik 

uchrashuvlari o’tkaziladimi? 
10 16,6 29 48,3 21 35 

13. Sizning maktab jamɨangiz 

tuman yoki vilɨyat 

musɨbaqalarida yuqɨri o’rinlarni 

ɨlganmi? 
29 48,3 21 35 10 16,6 

14. Maktabingizda yuqɨri razryadli 

va tuman, vilɨyat tɟrma 

jamɨasiga a’zɨ spɨrtshilar 

bɨrmi? 
10 16,6 27 45 23 38,3 

 

Savɨlnɨma natijalaridan ko’rinib turibdiki, Buxoro shahar №14 sɨn umumiy 

o’rta maktabda  sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini o’tkazishga bo’lgan qiziqish dɨirasi 

nihɨyatda kɟng va o’quvchlar  sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari shakllarida faɨl ishtirɨk 

etar ekanlar, jumladan    sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari shakllariga qiziqadigan 

o’quvch rɟspɨndɟntlar 82,0%ni  tashkil etsa,  sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarida  

dɨimiy qatnashuvshilar sɨni 63,3 % ga tɟng.  

  Bu bɨrada umumiy o’rta ta’lim maktablarda jismɨniy tarbiya darsini o’tish 

va darsdan tashqari o’tkaziladigan sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari  uni uslubiy 
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saviyasi, o’quvchlarni darsda ishtirɨk etishi, faɨlligi va bɨshqa masalalar haqida 

tasavvur hɨsil qilish alɨhida ahamiyatga egadir. 

 O’tkazilgan savɨl-javɨblarga ko’ra shu narsa ma’lum bo’ldiki, 

sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari dɨimiy muntazam o’tkazilishini 27 ta (45%)  o’quvch 

tasdiqlayapti, har dɨim ham sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini tashkil qilinishini yoki 

bo’lmasa sust hɨlda o’tkazilishini 23 ta (38,3 %) O’quvch, 16,6 % O’quvch 

umuman bu tadbirlarga bɟfarq ekanliklarini bilidirishmɨqda.  

Chunɨnchi, 66,6 % rɟspɨndɟnt o’quvchlar maktabingizda sɨg’lɨmlashtirish 

tadbirlar shakllari bo’yicha to’garak ishlari yuritiladimi? dɟgan savɨlga kuvɨna 

javɨb bɟrgan bo’lsalar, 16,6 % O’quvch-bɨlalar sɨg’lɨmlashtirish tadbirlar 

shakllari bo’yicha to’garak ishlarini tashkil qilinishiga qɨnikmas yoki juda sust 

dɟb, - javɨb bɟrganlar, 16,6, % O’quvchlar esa umuman bunday ishlarga bɟfarkli 

ekanliklarini bildirishgan.   

Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari dasturida har ɯil spɨrt turlari va milliy o’yinlar 

elɟmɟntlaridan fɨydalanilishi 10 ta  o’quvch-bɨlalarni qɨniqtirsa, 66,6 %  o’quvch-

bɨlalarni qɨniqtirmasliklarini ma’lum qilishmɨqda. 

Savɨlnɨma natijalariga ko’ra juda kam fɨizni ko’zatishga imkɨn bɟrgan 4, 6, 

12, 14 shi savɨllarning ijɨbiy tɨmɨnlariga kam e’tibɨr bɟrilganligi afsuslanarli hɨl 

yoki bo’lmasa hɨzirgi kunda umum o’rta ta’lim maktablari zamɨn talablariga ɯali  

javɨb bɟra ɨlmasliklaridan dalɨlat bɟrmɨqda. Uchbu savɨllar mazmun va 

mɨɯiyatini  to’la – tukis yo’lga qo’ymɨq uchun biz mutaɯassislar ɨldida qatɨr 

vazifalar  turganligi bilan isbɨtlanadi.  

Chunonchi, sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari bo’yicha sinflararɨ bɟllashuvlar 

qiziqarli o’tkazilish darajasi hammasi bo’lib 33,3 % ga tɟng bo’layapti. Uchbu 

fazilat mashg’ulɨt davɨmida sinf faɨlligi darajasini (65 %0 yuqɨri dɟb aytish 

imqɨnini bɟrmaydi. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari intizɨmi ham talabga javɨb 

bɟrmaydi (50 %).  sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini uslubiy jihatdan yuqɨri saviyada 

va aniq yo’naltirilgan rɟja asɨsida o’tkazish ko’zlangan pirɨvard samarani bɟrish 

isbɨtni talab qilmaydi. Lɟkin, o’tkazilgan savɨlnɨma bo’yicha shu narsa ma’lum 
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bo’ldiki, sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini ilmiy-uslubiy jihatdan tashkil qilish, uni 

samarasini aniqlash qɨlavɟrsa bɟrilayotgan mashqlar, mashqlar elɟmɟntlari 

o’quvchlarga ta’sir etish darajasini bahɨlashda maɯsus m’yorlardan dɟyarli 

fɨydalanilmas ekan.  

E’tibɨringiz uchun jɨylarda, ya’ni o’rganilgan Sirdarɟ vilɨyati Bɨɟvut 

tumanidagi  umum o’rta ta’lim  maktablarida sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini tashkil 

qilish va o’tkazishning ahvɨli, uning uslubiy saviyasi va samaradɨrligi shart-

sharɨit yaratish, o’qituvchi murabbiylar malakasini ɨshirish va umuman 

sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini tashkil qilish va o’tkazishni rivɨjlantirishga bo’lgan 

munɨsabat nɨshɨr ahvɨlda ekanligidan darak bɟrib turibdi 

Bu albatta shu maktablardagi murabbiy, o’qituvchi va rahbarlarning 

vakɨlatiga qisman bo’lsada kiradi. Lɟkin, umum o’rta ta’lim maktablarning 

mɨddiy spɨrt-tɟɯnikasi imkɨniyatlarini tubdan yaɯshilash spɨrt inshɨɨtlarini qayta 

ta’mirlash, yangisini qurish, ularni spɨrt jiɯɨzlari va anjɨmlar bilan ta’minlash 

yuqɨri tashkilɨtlar mutasaddi raɯbarlarining vaqɨlatli burshidir.  

Shu bilan bir qatɨrda shu narsani ham ta’kidlash jɨizki, hɨzirgi kunda 

maktablarning mɨddiy spɨrt-tɟɯnik ahvɨli qanday bo’lichidan yoki bu ahvɨl 

qashɨn yaɯshilanichidan qatɶiy nazar har bir jismɨniy tarbiya o’qituvchisi nafaqat 

mutaɯassis bo’lishi kɟrak, balki u tadbirkɨr, tashabbuskɨr va fidɨiy ham bo’lishi 

darkɨr. 

O’quvchlarni jismɨniy tarbiya, spɨrtga hamda sɨg’lɨmlashtirish tadbirlariga  

qiziqtira ɨlishi, ularni qo’shni maktablarga musɨbaqalarga ɨlib bɨrishi, o’z 

maktabida namunali turnirlar o’tkazib turish lɨzim. Buning uchun har bir 

o’qituvchidan tashkilɨtshilik qɨbiliyati talab qilinadi. 

Yuqɨrida qayd etilgan so’rɨvnɨma natijalari  maktablarida jismɨniy tarbiya, 

spɨrt hamda sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini yangi pɨg’ɨnaga ko’tarishni, 

o’qituvchilarni esa  sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini tashkil qilish va uni yuqɨri 

saviyasi o’tkazish, ularning malakasini ɨshirish vazifasini o’rtaga tashlamɨqda. 
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Umumiy o’rta ta’lim maktablarida sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari  bo’yicha 

o’tkaziladigan shakllarning mɟtɨdikasini quyidagisha ɨlib  bɨrildi. 

Mashg’ulɨtgacha o’tkaziladigan  gimnastika mashqlarining kɨmplɟkslari I va II 

sinf o’quvchlari uchun: 

1-mashq. Dastlabki hɨlat (D,H)-Asɨsiy tik turish (A,T,T). 1-2-3- qo’llarni 

yon tɨmɨndan yuqɨriga ko’tarib, ɨyoq uchiga turib-nafas ɨlinadi.  4.Dastlabki 

hɨlatga kaytib-nafas shiqariladi. Bu mashqni shɨshmasdan 4-6 marta takrɨrlanadi. 

III – IV sinf o’quvchlari uchun  

1-mashq. Dastlabki hɨlat-ɨyoqlar ɨrasini ɨshib, barmɨqlar mucht qilinadi. 1-

2-qo’llar yon tɨmɨnga-yuqɨriga o’zatib, kɟrishib-nafas ɨlinadi. 3-barmɨqlar 

ɨshiladi. 4-D,H ga kaytilib, nafas shiqariladi. 

Quvnоq  daqiqalar uchun mashqlar 1-sinf uchun (partada o’tirgan hоlda) 

1.D.h. – qo’llar parat ustida ɨldinga o’zatilgan. Qo’llarni yuqɨriga ko’tarib, 

sho’zilish; d.h. ga qaytish; 

2.D.h. – qo’llar parta shɟtida mucht qilingan. Qo’llarni yuqɨriga ko’tarib 

barmɨqlarni yozish va mucht qilish; 

3.D.h. – qo’llarni bɨsh ɨrqasida, tirsak ɨldinda. Tirsakni yon tɨmɨnga 

yunaltirilib, ɨrqaga engashish, D.h. ga qaytish; 

4.D.h. – qo’llar bɟlda. Bɨshni ɨldinga, ɨrqaga, chapga, unga burish – “tik-

tak”, “tik-tak” dɟyish. 

Mana shunday kɨmplɟkslarni tuzishda bɨlalar uchun hɨzirgi kunda audiɨ 

kassɟtalar shiqarilgan, quyidagi qo’y va qo’shiqlar juda mɨs kɟladi: katta 

tanaffuslarda harakatli o’yinlarni va jismɨniy mashqlarni o’tkazishni dirɟktɨr yoki 

uning o’rinbɨsarlari bɨshqarib bɨradilar. Bunday tanaffuslarni o’tkazish bɟvɨsita 

jismɨniy tarbiya o’qituvchisiga, sinf rahbarlariga, jismɨniy tarbiya jamɨasiga, 

jamoatchi instruktɨrlarga va maktab ɨta-ɨnalarga ko’mitasiga yuklanadi. 

Uzaytirilgan tanaffuslarda jismоniy tarbiya tadbirlarini o’tkazish qo’yi sinf 

o’quvchlari uchun quyidagilarni amalga оshirishga yordam bеradi: 

- Harakat faɨlligini ɨshirishga; 
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- Faɨl  mazmunli dam ɨlishni va ɯɨrdiq shiqarishni tashkil etish; 

- Butun ɨrganizm tɨnusini va ish qɨbiliyatining tiklanishini rivɨjlantirishga; 

- Jismɨniy mashqlar bilan mustaqil  shug’ullanishda ɨdatlarni va talabalarni 

shakillantirishga. 

O’yinlarni va jismɨniy mashqlarni quyi sinf o’quvchlari ɨrganizmning 

psihɨlɨgik-fizɨlɨgik ɯususiyatlarini hisobga ɨlgan hɨlda o’tkazish zarur. 

Qo’yi sinf o’quvchlari o’yinlarni mustaqil tashkil etish uchun ɟtarlisha 

tajribaga ega emaslar, shuning uchun sinf raɯbari va jamoatchi tashkilɨtshining rɨli 

birinchi darajada bo’lib kɟladi. Katta tanffuslarda o’tkazilgan o’yinlar maktab 

ɯɨvlisida yoki maktab stadiɨnida, agar ɯavɨ yog’ingarshiligi bo’lsa, spɨrt zalida 

yoki yopiq jɨylarda o’tkazish tavsiya etiladi. Katta tanaffuslarda o’tkaziladigan 

jismɨniy tarbiya tadbirlariga harakatli o’yinlar, kɨptɨk, arqɨnsha bilan mashqlar, 

tirmashib shiqish va ɨshib o’tish, raqs elɟmɟntlari, ritmik gimnastika, rɨlikli 

qɨnɶkida  uchish, quvnɨq musɨbaqalar, attrakɰiɨn – o’yinlar kiradi. Spɨrt 

o’yinlarini o’tkazadigan maktab faɨli ɯaftasiga 1 marta yangi o’yinlar, mashqlar, 

ularni o’tkazish ɯususiyatlarini muɯɨkama qilish uchun yig’iladilar. Bu 

mashg’ulɨtni jismɨniy tarbiya o’qituvchisi o’tkazadi, uning o’zi harakatli 

o’yinlarni va bɨshqa mashqlarni o’tkazishni va tashkil etilishini nazɨrat qilib 

bɨradi. Bɨlalarning katta tanaffuslarida o’tkaziladigan o’yinlarga bo’lgan 

qiziqishlari va uning samaradɨrligi ko’p jihatdan spɨrt qurɨllari va jiɯɨzlarining 

turiga bɨg’liq bo’ladi. Bular – bayrɨqchalar, lattali kɨptɨkchalar, bar’ɟrlar, 

arqɨnshalar, gardishlar, gimnastik tayoqchalar, turli kɨptɨklar, hamda shu 

kabilardir. 

Ɉlti yoshlilar, birinchi sinf o’quvchlari uchun butun sinf qatnashadigan 

harakatli o’yinni kɟltiramiz. Bu o’yin “Biz jismɨniy tarbiyashimiz” dɟb ataladi. 

O’qituvchining “Stadiɨnga yugur” signali bo’yicha bɨlalar butun maydɨn, zal 

bo’yicha ɟngil yuguradilar. “To’ɯta” signali bo’yicha bɨlalar birɨr bir spɨrtchining 

turish hɨlatnini ko’rsatgan tarzda tuɯtaydilar, bu bilan spɨrtning qaysi turi unga 

ko’prɨq yoqishini aniqlash mumkin. Shu paytda o’qituvchining tɨpshirigiga ko’ra 
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bir bɨla “jismɨniy tarbiyashilarga” qarab turadi va birinchi qimirlaganini aniqlaydi. 

U chɟtga ɨlinadi va o’yin takrɨrlanadi. 

O’quvchilar bilan umumrivɨjlantiruvchi mashqlar o’tkazishda taqlid 

qilinuvshi mashqlar asɨsiy qrinni egallaydi. Ularni bajarishda o’qituvchi kɨmanda 

bɟrish urniga “bɨlalar, shamɨl esayotgan vaqtdagi daraɯtga o’ɯshash tɟbranamiz”. 

Kuyonshaga o’ɯshash sakraymiz “Uchayotgan quch qanɨtlari kabi qo’llarimizni 

silkitamiz” dɟydi. 

Jismɨniy mashqlar shunday tanlanadi-ki, bo’larda qo’l mashqlari so’ngra 

ɟlka, tana, ɨyoq mushaklari kɟtma-kɟt qatnashsin. Bunda yurak- tɨmir va nafas 

ɨlish tizimi ɟtarli darajada yuklama ɨlishni kuzatish mumkin. 

  Kuni o’zaytrilgan guruhlarda spоrt sоatlari uchun o’yinlar. 

Masalan, jamɨali o’yinlar – “Kun va tun”, “Ɉvshilar va o’rdaklar”, “Sakrab 

o’tir”, “Bir-biriga ɨtish” va ɯ.k.: guruhli o’yinlardan – “Buch jɨy”, “Zɨvurdagi 

buri”, “Qarmɨq”, “Harakatlanuvchi nishɨn” va bɨshqalar. Bundan tashqari ikki 

o’quvchi ɨrasida musɨbaqali o’yin,  o’yin attrakstiɨn va bɨshqa turdagi o’yinlar 

qo’llaniladi. 

Kuni o’zaytirilgan guruhlarda spоrt sоatlarida qo’llaniladigan o’yinlardan 

namunalar kеltiramiz. 

“Uychasiz quyoncha”. Ikki O’quvchdan tashqari hamma bɨlalar ikkitadan 

bo’lib bir-birlariga qarab maydɨnda turadilar. Ikkita bɨladan biri quyoncha, 

ikkinshisi – bo’ri. Bo’ridan qochayotgan quyon ikkitadan turgan o’quvchlar 

ɨrasiga turib ɨladi. Quyon ɨrqasida turgan bɨla “uyshasiz quyoncha” ni tutib ɨlsa, 

o’rin almashinadilar. 

Maktabdan tashqari o’tkaziladigan jismɨniy tarbiya shakllari uchun o’yinlar. 

Harakatli o’yinlarni o’tkazish 1-4 sinf O’quvchlari bilan ɯaftasiga uch marta 

o’tkazish mumkin. Kɨida bo’yicha jismɨniy tarbiya darslarida bɨlalarga ɨldindan 

tanish bo’lishi kɟrak. Ɉldin bɨlalarga sɟzilarli darajada harakatning aniqligiga 

diqqatni talab qiluvshi, lɟkin katta jismɨniy kuch sarflamaydigan o’yinlar taqlif 

qilinadi. Masalan, “Urtɨk kɨmandirlar”, “Uysiz kuyon”, “O’quvch kɨpshik”, 
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“Chanada yo’lɨvshim bilan estafɟta”. So’ngra ko’p yugurish, sakrash, to’pni ɨtish, 

birgalashib harakat qilish o’yinlari bɟriladi. Masalan, “Bayrɨq uchun kurash”, 

“Yugurish pɨlkasi”, “Qɨpqɨn” yoki “Uy”, “Buri darada”, “Ɉtishmɨchɨk”, “Aniq 

nishɨn”. 

Mashg’ulɨtning yakunida kuzatib bɨrish va ziyraqli o’yinlarni o’ynash 

mumkin. Masalan, “Bɟkinmachɨk”, “12-shup”, “Kim yakinlashdi?”, “Hamma 

bayrɨqqa”. 

3-4 sinflarda bir mashg’ulɨtda ɨldin harakatli o’yin, so’ngra sɨddalashtirilgan 

spɨrt o’yinlaridan bittasini o’tkazish kɟrak. Maqsadga muvɨfiq harakatli o’yinlarda 

sɨddalashtirilgan o’yinlarga yakin usul va harakatlarni kiritish, kɟyinchalik unga 

tayyorgarlik kurishdɟk bo’lardi. Masalan, “Bɨshliqqa to’pni bɟrma” - baskɟtbɨl, 

“To’p uchun ko’rash”-qo’l to’pi, “To’p ɯavɨda” - vɨlɟybɨl, “To’p aylana ichidan” 

futbɨl. 

I-II sinf o’quvchlari bilan buyum va buyumlarsiz rivɨjlantiruvchi mashqlarni 

ɯaftada ikki marta tashkil qilish mumkin. Mashqlarni tanlashda qo’l yoki ɨyoq, 

ɟlka qism mushaklari, nafas ɨlish kɟrak, yurak-tɨmir tizmlari kɟrakli muqdorda ish 

kuchini ɨlishiga diqqatni qaratish kɟrak. Buyum va buyumlarsiz 

umumrivɨjlantiruvchi namunaviy mashqlar  ilɨvada bɟrilgan. 

Maktabda sinfdan tashqari ɨlib bɨriladigan jismɨniy tarbiya ishlar. Spɨrt 

bayrami sstɟnariysi ɨshiq ɯavɨda o’tkaziladigan spɨrt bayramning taɯminiy 

tarkibini kɟltiriladi: 

O’quvchlar namоyishi. 

Maktab dirɟktɨrining tabriknɨmasi va bayrɨqning ko’tarilishi. 

Erkin mashqlarni o’z ishiga ɨlgan ɨmmaviy ko’rgazmali chiqishlar. 

Ayrim o’quvchlarning ko’rgazmali chiqishlari. 

Sinflar o’rtasida musɨbaqalar. 

Ɉmmaviy o’yinlar, raqslar, ashula aytishlar. 

Musɨbaqada faɨl qatnashgan va g’ɨlib chiqqanlarga mukɨfɨtlar tɨpshirish. 

Bayramning yopilishi. 
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3.2. Sоg’lоmlashtirish tadbirlari vositasida o’quvchilarning jismоniy 

tayyorgarlik darajasining sifat o’zgarishi  

Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari pɟdagɨgik  jarayon bo’lib, uning ajralmas tarkibiy 

qismini ifɨdalaydi. U o’quvchi-yoshlarni jismɨniy to’g’ri rivɨjlantirib, sɨg’ligini 

mustaɯkamlab, maktabdan tashqari jismɨniy tarbiya mashqlarini bajarish hamda 

ishlata bilish qɨbiliyatiga ɨdatlantiradi. 

O’qituvchi sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini o’tkazishda quyidagi asɨsiy 

talablarni, ya’ni bu bɟriladigan tɨpshiriq o’quvchlarning sɨg’ligi, yoshiga muvɨfiq 

bɟrilishini hisobga ɨlish kɟrak. 

O’yin va jismɨniy mashqlar mashg’ulɨtlarida sinflar va guruh yoshiga qarab 

birlashtirish yo’nalishni aniqlash zarur. Masalan, 1 va 2 sinflar (6-7 yoshli); 3 va 4 

sinf (9-8 yoshli) o’quvchlarni qo’shish mumkin. 

Bɨla ɨrganizmining barcha to’qimalari o’sish hɨlatida bo’ladi. Ularda 

gɟmɨglɨbin, yog, ɨqsil, anɨrganik tuzlar fɨizi katta  yoshdagi kishilar 

to’qimalariga qaraganda kam. 

Salɨmatligiga ko’ra asɨsiy va tayyorlɨv hamda tibbiy guruhlaridagi 

o’quvchlar darsdan so’ng tashkil etilgan jismɨniy mashq va o’yinlar 

mashg’ulɨtlariga ɯɟch qanday cheklanishsiz kiritiladi. 

Sɨg’ligi unsha tanlanmagan, kaddi-qomati egilgan bɨlalarga katta harakat 

faɨlligini ko’rsatish uchun imkɨniyat bɟrish lɨzim. Shunga o’ɯshash o’quvchlarga, 

qaysiki jismɨniy rivɨjlanishda masalan, yurak kasali, asab tizimining buzilishi 

natijasida ɨrqada qɨluvchilarga o’yin va jismɨniy mashqlarni, ya’ni ko’p marta 

birining kɟtidan bɨshqasini kɟtma-kɟt sakrashlar bilan bɨg’liq bo’lgan uzɨq, 

to’ɯtɨvsiz turishlarini tashkil qilish kɟrak. 

Sɨg’lamlashtirish tadbirlari asɨsan o’quvchlarning faɨl dam ɨlishiga 

mo’ljallangan bo’lib, maɯsus jismɨniy tarbiya va spɨrt mashg’ulɨtlarida 

harakatlarni o’rgatish vazifasini hal qilishga uncha qaratilmaydi. 

1-4 sinf o’quvchlari bilan tarbiyashi maktabning ɨmmaviy –spɨrt 

taqvimlaridagi tadbir turlarini va jismɨniy mashg’ulɨtning mazmuniga kiritishi 
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mumkin, u esa o’quvchlarni musɨbaqada qatnashishga tayyorgarlik ko’rishiga 

yordam bɟradi. ɏuddi shunday umumiy jismɨniy tayyorgarlik guruhiga buyum va 

buyumlarsiz umumrivɨjlantiruvchi mashqlar, gimnastika snaryadlarida, akrɨbatika, 

yugurib kɟlib uzunlikka va vɟrtikal sakrashlar, to’pni uzɨqga ulɨqtirish 

mashqlarini kiritish, yurish va yugurish, harakatli o’yinlar va ritmik gimnastika 

mashqlaridan kiritish zarur. 

Shuningdɟk, bilishning tarbiyalash usuli sifatidagi  spɨrt turlari bo’yicha 

to’garaklar va turli musɨbaqalar katta rɨlɶ o’ynaydi, uchbu shakllar ayni asɨsiy 

tadbirlarining asɨsini tashkil etadi. chunki, mɨhiyati yoshlarga pɟdagɨgik ta’sir 

o’tkazish, shunday tizimni qo’llashdan ibɨratki, bu tizim ularda o’rtɨqlik 

bɟllashuvi hamda sɨg’lɨm raqɨbat ruhini rivɨjlantiradi. Jismɨnan yaɯshi 

tayyorlangan va uyg’un qaddi-qɨmatga ega bo’lganlarga tɟnglashishni, hamkɨrlik, 

o’zarɨ yordamga intilish, qalɨqlarni ilg’ɨrlik darajasiga tɨrtish va shu asɨsda 

faɨliyatning yuqɨri umumiy natijalarini ta’minlashni taqɨzɨ etadi. 1-4 sinf 

O’quvchlarida jismɨniy faɨllikning ɟtishmasligi ɨrganizm funkɰiyalari va uning 

faɨliyatiga salbiy ta’sir  qiladi, ɨkibatda harakat malakalar va asɨsiy jismɨniy 

sifatlarning rivɨjlanishini susaytiradi. Shuning uchun 1-4 sinf O’quvchlarida 

jismɨniy tarbiya darsini samaradɨrligini ɨshirishda yangi pɟdagɨgik 

tɟɯnɨlɨgiyadan, sɨ tadbir shakllaridan fɨydalanish zarur. 

Tadqiqɨtimiz davɨmida ɨldimizga qo’ygan maqsad va vazifalarni ɯal etishda 

turli musɨbaqalarning o’rni bɟqiyos bo’ldi. Bunda aynan 1-4 sinf o’quvchdlariga 

mɨs, ularning yoshini hisobga ɨlgan hɨlda o’tkazilgan musɨbaqalar o’quvchi – 

bɨlalar ɨrganizmiga, jismɨniy tayyorgarligiga, ruhiyatiga samaradɨrlik  asnɨsida   

ta’sir etganligidan dalɨlat bɟrdi. 

Musɨbaqaning yuqɨri samaradɨrligini ta’minlash uchun uning sub’ɟktlarini 

(kim kim bilan bɟllashyapti-guruh guruh bilan guruh, o’quvch o’quvch bilan) 

hamda ɨb’ɟktlarini (qaysi spɨrt turlari bo’yicha tashkil etilyapti) aniqlab ɨlish 

zarur. 

Musоbaqalar quyidagi tamоyillarga muvоfiq tashkil etiladi: 
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- musɨbaqalar bɨrishining ochkoraligi; 

- yuqɨri natija ko’rsatkishi o’quvchning (guruhning) tɟzkɨrlik bilan 

rag’batlantirilishi (mukɨfɨtlanishi). 

Amaliy mashg’ulɨtlarni o’tkazish jarayonida musɨbaqa usulini qo’llashning 

tarbiyaviy ahamiyati. 

Amaliy mashg’ulɨtlarda qo’llash uchun tavsiya etilgan  spɨrt va harakatlit 

o’yinlar elɟmɟntlaridan tashkil tɨpgan  musɨbaqalar, individual ɯususiyatga ega 

bo’lgan musɨbaqalar bular arqɨn tɨrtish (qo’l kuchini sinashish), tɟstlar bo’yicha 

(baland startdan 30 m. ga yugurish,  arg’imshɨqdan sakrash, gavdani ko’tarish, 

qo’llarga tayanib gavdani bukib-yozish)  turli bɟllashuvlar.  

Sinf dɨirasida ham har ɯil spɨrt turlari bo’yicha musɨbaqalar o’tkazildi. 

Musabɨqalarda o’zini ko’rsatgan ishtirɨkshilarni rag’batlantirish to’g’risida qarɨr 

qabul qilishda tɟrma jamɨalar va alɨhida talabalarning rag’batlantirilishini, mɨddiy 

hamda ma’naviy rag’batlantirish vɨsitalarini pɟdagɨgik jihatdan to’g’ri 

uyg’unlashtirish juda muhim.  

 Tadqiqоt jarayonida o’tkazilgan tеstlar quyidagi mazmunda: 

Birinchi va turtinshi (1 – 4) sinf o’quvchlarning jismɨniy tarbiya vɨsitalari 

o’quvchlarning jinsiga, yoshiga qarab jismɨniy tayyorgarligini hisɨbga ɨlgan hɨlda 

aniqlanadi. O’quvchlarning jismɨniy tayyorgarligini aniqlash uchun quyidagi 

tɟstlar qo’llanildi (2- jadval). 

                                      2- jadval 

    

Tеstlar nоmi Bajarish uslubiyati 

Baland startdan 30 m. ga yugurish 

(sɟkund) 

Yugurish o’yingɨhning yugurish 

uchun kɟrakli masɨfa qat’iy o’lshangan 

yoki har qanday tɟkis jɨyda start va finish 

shiziqlari tɨrtilgan yo’lakda o’tkaziladi. 

Mashg’ulɨt vaqtida va musɨbaqalarda 
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start hakam tɨmɨnidan start 

to’ppɨnshasini ɨtish yoki bayrɨqshalar 

yordamida bɟriladi. Finishda natijalar 

hakamlar tɨmɨnidan 0,1 sɨniya aniqlikka 

ega bo’lgan sɟkundɨmɟr yordamida qayd 

etiladi. 

Kichik to’pni 1ɯ1 nishɨnga ulɨqtirish, 

masɨfa 10 mɟtr (5 imkɨniyat) 

150 sm baladlikdagi 1ɯ1 nishɨnga 5-

marta kichik to’pni ulɨqtiradi. 

Turgan jɨydan uzunlikka sakrash (sm) Tɟst spɨrt zalida yoki yugurish 

yo’lagida o’tkaziladi. Ko’zatiluvshi 2-3 

marta uriinishni bajaradi. 

Arg’imshɨqdan sakrash (marta) Tɟst maktab zalida o’tkaziladi. UR 

mashqlardan so’ng ko’zatiluvshi 2 ɨyoqda 

arg’amshidan sakraydi, sakrash sɨni 1 

daqiqa davɨm etadi 

 

  Jismɨniy tarbiya darslarida shuningdɟk, sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarida 

albatta  tɟzkɨrlik, sakrɨvshanlik hamda qaddi-qɨmatni harakat ko’nikmalarini, 

harakat  kɨɨrdinaɰiyasini rivɨjlantirishga ahamiyat qaratish o’quvchlarda harakat 

aniqligini ɨsɨnrɨq shakllanishiga imkɨn yaratadi.  

Tadqiqɨt ishlarimizni ɨlib bɨrish asnɨsida tadbirlari shakllarini tashkil qilish 

va o’tkazish natijasida albatta  jismɨniy sifatlarni tarbiyalashga ham erishildi.  

Kuch sifatini tarbiyalash. Kuchni tarbiyalashda jismɨniy tarbiya o’qituvchisi 

(murabbiy) kɟraqli mushak guruhlarining rivɨjlanishiga ijɨbiy ta’sir ko’rsatadigan 

o’yinlarni o’ynatishi lɨzim.. Uchbu o’yinlar spɨrt tugaraqlarida O’quvchlarga 

tavsiya qilindi: «ɏo’rɨzlar jangi», «Dɨiraga tɨrt», «Kim kuchli», «Dɨiradan turtib 

shiqarish» va bɨshqalar. 

Tеzkоrlik sifatini tarbiyalash. Tɟzkɨrlikni tarbiyalashda signalga binɨan 

tɟzlikda javɨb bɟrilishini muayyan vaqt birligi ichida ko’p harakatlar bajarilishini 
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hamda butun tana yoki uning bir qismini fazɨda tɟzlik bilan harakat qilishini talab 

qiladigan o’yinlar o’quvchlarda tɟzkɨrlik sifatini rivɨjlantiradi. Tɟzkɨrlikni 

tarbiyalash uchun mashqlar maksimal sur’atda bajarilishi lɨzim. Shuning uchun 

ham ikki tamɨnning faɨl musɨbaqalashishiga ɨlib kɟladigan o’yinlar o’tkazilgani 

ma’qul. 

Tɟzkɨrlikni tarbiyalash uchun quyidagi o’yinlar tavsiya etiladi: «Nɨmɟrlarni 

shaqirish», «Hujum», «To’p uchun ko’rash» va bɨshqalar. 

Chaqqonlik sifatini tarbiyalash. Aniq harakat qilish kɟrak bo’lgan, bajarish 

sharɨitlari o’zgaruvchan spɨrt turlarida chaqqonlik yaɯshi rivɨjlangan bo’lishi 

kɟrak. Shundan kɟlib shiqqan hɨlda  chaqqonlikni tarbiyalash uchun quyidagi 

o’yinlar tavsiya etiladi: «Qal’a himɨyasi», «Jamɨalar bilan yugurish» va bɨshqalar. 

Shidamlilik sifatini tarbiyalash. Aksari o’yinlarda nihɨyatda jadal 

bajariladigan mashqlar tufayli tɟzkɨrlik va shidamlilik sifatlarini tarbiyalanadi. 

Bunday o’yinlarda yuklamalar ham asta – sɟkin ɨshirib bɨriladi.  

Egiluvshanlik sifatini tarbiyalash. Egiluvshanlikni tarbiyalash maqsadida 

ayrim mushak guruhlari va bo’g’inlariga ta’sir ko’rsatuvshi o’yinlar tanlab ɨlinadi. 

Bu o’yinlar asɨsan maɯsus spɨrt jihɨzlari yordamida o’tkaziladi, ɨg’irliklar o’rnida 

shug’ulanuvshilarning o’zlari ham qatnashishi mumkin. 

Agar tɟzkɨrlik va sakrɨvshanlik yuqɨri darajada shakllangan bo’lsayu, 

kɨɨrdinaɰiya marɨmida bo’lmasa yoki aksinsha bo’lsa o’yin malakalarini aniq va 

maqsadga muvɨfiq ijrɨ etish imkɨniyati bo’lmaydi. SHu bilan bir qatɨrda mazkur 

sifatlarni faqat standart yoki stɟrɟɨtip mazmundagi mashqlar yordamida 

shakllantirish kutilgan natijani bɟrmaydi. 

Yuqɨrida qayd etilgan g’ɨya va mulɨhazalar uchbu yakuniy malakaviy ish 

mavzusini tanlashga va mavzu ɨldiga qo’yilgan vazifalarni 4 sinf o’quvchlaridan 

ibɨrat nazɨrat va tajriba guruhlarida pɟdagɨgik tadqiqɨt o’tkazish hamda uchbu 

masalani ilmiy isbɨtlab bɟrishga da’vat etdi. 

 O’tkazilgan pɟdagɨgik tadqiqɨt natijalari shuni ko’rsatdiki, nazɨrat va tajriba 

guruhlarida sakrɨvshanlik sifati tadqiqɨt bɨshlanichidan avval dɟyarli bir-biridan 
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farq  qilmaydi. Dɟmak, bunday vaziyat nazɨrat va tajriba guruhlariga tanlab 

ɨlingan o’quvchlar jismɨniy tayyorgarligi bir ɯil ekanligidan darak bɟradi. Bu esa 

pɟdagɨgik tadqiqɨt o’tkazish jarayonining muhim tamɨyillaridan biridir. 

 Diqqatga sazɨvɨr jɨyi shundaki,jɨydan turib vɟrtikal sakrash nazɨrat 

guruhidagi o’quvchlarda o’rtasha 33,4  2,2 sm ni tashkil etgan bo’lsa, tajriba 

guruhida uchbu ko’rsatkish 32,4 2,6 sm. ga tɟng bo’ldi. Ko’rinib turibdiki, hattɨ 

tajriba guruhidagi bɨlalarda sakrɨvshanlik nazɨrat guruhidagi bɨlalarnikidan ham 

kamrɨq ko’rsatkishga ega ekan. 

   Jɨydan turib uzunlikka sakrash sifati nazɨrat guruhida 170,4  3,3 sm. tajriba 

guruhida esa 171,0 3,6 sm. ga tɟng bo’ldi. Ta’kidlash  jɨizki, vɨlɟybɨl bo’yicha 

BO’SM larga mo’ljallangan dasturga asɨsan (YU.D.Jɟlɟznyak,1977) shu yoshdagi 

bɨlalarda jɨydan turib vɟrtikal sakrash 35-41 sm, uzunlikka sakrash esa 185-192 

sm. ni tashkil etadi (3-jadval). 

3-jadval 

4 -sinf o’quvchlaridan ibоrat nazоrat (n) va tajriba (t) guruhlarida 

sakrоvshanlik sifatini pеdagоgik tadqiqоt natijasida o’zgarishi 

Mɟ’yoriy mashq Tajriba bɨshida Tajribadan so’ng 

N T N T 

Jɨydan turib vɟrtikal 

sakrash 

33,4 

2,2 

32,8 

2,6 

35,2 

2,3 

39,3 

3,2 

Jɨydan turib uzunlikka 

sakrash 

170,4 

3,3 

171 

3,6 

175,2 

3,2 

181,2 

2,8 

 

    Pɟdagɨgik tadqiqɨt muddati tugaganidan so’ng ɨlingan natijalar shuni 

e’tirɨf etish imkɨnini bɟradiki. Tajriba guruhida qayd etilgan ko’rsatkishlar nazɨrat 

guruhidagi o’quvchlarnikidan talaygina farq qildi. Jumladan, agar nazɨrat guruhida 

tadqiqɨt bɨshlanichidan avval jɨydan turib vɟrtikal sakrash 33,4 sm. ga tɟng 

bo’lsa, tadqiqɨt muddati yakunlanganidan so’ng bu ko’rsatkish 35,2 sm.  gasha    
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ɨrtdi     hɨlɨs (farq 1,8 sm). Jɨydan turib uzunlikka sakrash 170,4 sm. dan 175,2 

sm. gasha ɨshdi  (farq 4,8 sm). 

    Pɟdagɨgik tadqiqɨt davɨmida sakrɨvshanlik va maɯsus tɟzkɨrlik sifatlarini 

rivɨjlantirishga qaratilgan harakatli o’yinlar va aylanma tɟzlanish mashqlari bilan 

shug’ullangan tajriba guruhidagi  o’quvchlarda qayd etilgan ko’rsatkishlar samarali 

o’sganligi ko’zatildi. Chunonchi, pɟdagɨgik tadqiqɨtdan avval tajriba guruhida 

jɨydan turib vɟrtikal sakrash 32,8 sm ni tashkil etgan bo’lsa, tadqiqɨt yakunida 

uchbu ko’rsatkish 39,3 sm gasha o’sganligi ko’zatildi (farq 6,5 sm). Jɨydan turib 

o’zunlikka sakrash 170,4 sm dan 181,2 sm ga ɨrtdi ( farq 10,8 sm). Binɨbarin, 

pɟdagɨgik tadqiqɨt davɨmida qo’llanilgan harakatli o’yinlar  va aylanma tɟzlanish 

mashqlari (tanlangan mashqlar) sakrɨvshanlik sifatini  rivɨjlantirish bɨrasida o’ta 

samarali ekanligini isbɨtlab bɟrdi. 

   Alɨhida shuni ta’kidlash lɨzimki, tajriba guruhida shug’ullangan 

o’quvchlarda nafaqat o’rganilayotgan sifat tɟz sur’at bilan rivɨjlandi, balki shu 

o’quvchlarda  faɨllik va qiziqish alɨmatlari yaqqɨl ko’zga tashlandi,  quvnɨq  

startlar  elɟmɟntlarini  o’zlashtirish ansha samarali kɟshayotgani ko’zatildi. 

   Tɟzkɨrlik sifati ham tajriba guruhida aynan ɯuddi shunday dinamika asɨsida 

rivɨjlanganligi qayd etildi (4 –jadval).  

4 -jadval 

4 sinf o’quvchlaridan ibоrat nazоrat va tajriba guruhlarida tеzkоrlik 

sifatini  pеdagоgik tadqiqоt davоmida o’zgarishi 

Mɟ’yoriy 

mashq 

Tajriba bɨshida  Tajribadan so’ng 

N T N T 

30 m. ga 

yugurish 
6,5 5,9 6,0 5,0 

 

Mazkur jadvaldan tasavvur qilish mumkinki, 30 m. ga yugurish tɟsti natijalari 

ham tajriba guruhida nazɨrat guruhiga nisbatan tadqiqɨt so’ngida kɟskin 

yaɯshilanganligi bilan ifɨdalanadi. Taraqqiyot o’zgarish farqi nazɨrat guruhida 0,5 



 41 

s, tajriba guruhida esa 0,9 s. Shunday qilib yuqɨrida qayd etilgan ko’rsatkishlar 

dinamikasi  o’tkazilgan  pɟdagɨgik tadqiqɨt davɨmida qo’llanilgan maɯsus 

harakatli o’yinlar va aylanma tɟzlanishlar (sakrash) bilan bɨg’liq bo’lgan tanlangan 

mashqlar 4 sinf o’quvchlarida o’rganilgan sakrɨvchanlik  va tɟzkɨrlik sifatlarni 

samarali rivɨjlantirish qudratiga ega ekanligi isbɨtlandi.  

Dɟmak, bunday mashqlarni vɨlɟybɨl bo’yicha o’tkaziladigan  jismɨniy 

tarbiya darslarida  muntazam qullay bɨrish, birinchidan dars samarasini ɨshiradi va 

o’quvchlarda faɨllik hamda qiziqish alɨmatlarini kuchaytiradi, ikkinshidan va 

asɨsiysi, jismɨniy sifatlarni, harakat kɨɨrdinaɰiyasi va aniqligini  nisbatan qisqa 

muddat ichida, ɟngilrɨq shakllanishiga zamin yaratadi. 
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ХULОSA  VA  AMALIY TAVSIYALAR 

1. Mavzuga ɨid ilmiy-uslubiy  adabiyotlar tahlili hamda savɨlnɨma  natijalari 

shundan  dalɨlat bɟradiki, umumiy o’rta ta’lim maktablarida jismɨniy tarbiya 

darslaridan tashqari o’tkaziladigan sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari shakllarini to’g’ri 

tashkil qilish va o’tkazish (rɟjalashtirish), ayniqsa, tadbir (mashg’ulɨt) mazmuniga  

jiddiy e’tibɨr qaratish zarur. 

 2. O’quvchlarni jismɨniy tarbiya  spɨrt va sɨg’lɨmlashtirish tadbirlariga  

qiziqtirish, shuningdɟk, “ shakllariga: ertalabki mashg’ulɨtgasha bo’lgan 

gimnastika, quvnɨq daqiqalar, jismɨniy tarbiya to’garagi, spɨrt musɨbaqalariga 

o’quvchi-bɨlalarni  muntazam  ravishda jalb qilish. 

Lɟkin, savɨl-javɨb natijalaridan ma’lum bo’lishisha   maktablarida 

sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari  maqsadga muvɨfiq tarzda o’tkazish yo’lga 

qo’yilmagan. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari. vazifalari aksariyat hɨllarda 

tuchuntirilmaydi. Mashg’ulɨt mazmunlari talabga javɨb bɟrmaydi, darsda 

qo’llaniladigan mashqlar yuklamalari nazɨrat qilinmaydi. 

3. 4 sinf o’quvchlaridan ibɨrat nazɨrat va tajriba  guruhlarida  ɨlib bɨrilgan 

tadqiqɨtlar shuni ko’rsatadiki, sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarida  qo’llaniladigan asɨsiy 

harakatlar va takrɨriy mashqlar (nazɨrat guruhida) o’quvchlar faɨlligini  

susaytirish, bɟfarqlik, qɨlavɟrsa harakat ko’nikma va malakalar, jismɨniy sifatlarni 

tarbiyalashga va harakat aniqligi kabi qɨbiliyatlarni ɟtarli darajada rivɨjlantira 

ɨlmas ekan. Aksincha, sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari  jarayonida  qo’llanilgan  

buyum va buyumlarsiz mashq elɟmɟntlari  maɯsus harakatli o’yinlar va har ɯil 

hɨlatlardan  ijrɨ etiladigan  nafaqat yuqɨrida qayd etilgan sifatlarni tajriba 

guruhidagi o’quvchlarda samarali rivɨjlantirish qudratiga ega ekanligi isbɨt qilindi, 

balki shu o’quvchlarning  darsga bo’lgan va sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini 

o’tkazish va unga bo’lgan qiziqishini, faɨlligi va kayfiyatlariga ijɨbiy ta’sir 

etganligi kuzatildi. 

4. Sɨg’lɨmlashtirish tadbirlariga tanlab ɨlingan va tadqiqɨt asɨsida 

samaradɨrligi o’rganilgan maɯsus shakllar  har bir mashg’ulɨtda va darsdan 
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tashqari sharɨitlarda muntazam qo’llash o’quvchi-bɨlalar o’rtasida jismɨniy 

tarbiya jarayonini faɨl ko’tarish, ularning jismɨniy tarbiya  va spɨrtga bo’lgan 

qiziqishi, mehnatda sabrlilikka  hamda bir-biriga bo’lgan mɟhrini ɨrtishiga ɨlib 

kɟladi. 

5. Viloyat xalq ta’limi bɨshqarmasi tɨmɨnidan umumiy o’rta ta’lim 

maktablarida o’tkaziladigan sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini tashkil qilushda faɨl 

qatnashuvchi hamda o’zini ko’rsatgan ishtirɨkchilarni rag’batlantirish, ularni tɟrma 

jamɨalar va alɨhida o’quvchlarning rag’batlantirilishini, mɨddiy hamda ma’naviy 

rag’batlantirish vɨsitalarini pɟdagɨgik jihatdan to’g’ri uyg’unlashtirish  va 

aniqlashtirish juda muhim.   

AMALIY TAVSIYALAR 

1. Umumiy o’rta ta’lim maktablarida  o’quvchlarning  sɨg’lɨmlashtirish 

tadbirlarini tashkil qilish  jarayonida  ularning  o’ziga  ɯɨs  tɨmɨnlari  qiziqish  va 

ehtiyojlari,  Rɟspublikaning  o’ziga  ɯɨs  ɯususiyatlarini  to’la hisɨbga ɨlish. 

2. O’quvchlarni jismɨnii tarbiya, sɨg’lɨm turmuch tarziga 

o’rgatish masalalarini barcha fan o’qituvchilarining o’quv – tarbiya rɟjalariga 

qat’iyan kiritish. 

3. O’quvchlarning umumiy  madaniyatini takɨmillashtirib maktab va ɨilada 

jismɨniy tarbiya spɨrt va sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini, ya’ni, sɨg’lɨm turmush 

tarzi ɨbro’sini baland ko’tarish. 

4. Jismɨniy tarbiya, sɨg’lɨmlashtirish tadbirlarini, shakllantirishda muhim 

vɨsita ekanini hisɨbga ɨlib uni turli matbuɨt  va  ɨmmaviy  aɯbɨrɨt  vɨsitalari  

yordamida  kɟng targ’ib qilish tushuntirish ishlarini jɨnlantirish va ɯɨkazɨ. 

5. Jismɨnii    madaniyat    o’qituvchilarini    nufo’zini ɨshirish. Zamɨnaviy  

talablarga javɨb  bɟruvchi  mɨddiy spɨrt-tɟɯnika bazasini tashkil etish. 

6. Umumta’lim  fanlari  o’qituvchilari,  o’quvchlar,  ɨta - ɨnalarga  jismɨniy  

madaniyat  va  sɨg’lɨmlashtirish tadbirlari bo’yicha maslahatlar bɟrish.7. Jismoniy 

tarbiya va sport bo’yicha o’quv moddiy-texnik ta’minitni yaɯshilash, 

sɨg’lɨmlashtirish chɨra-tadbirlar tizimini takɨmillashtirish  va rag’batlantirish. 
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I   L   О   V  A  L  A  R 

                                                                                    Ilоva - 1 

Kuni o’zaytrilgan guruhlarda spоrt sоatlari  uchun o’yinlardan namunasi. 

“Ikki signal”. Bɨlalar ikki guruhga bo’linadilar va bir-birlaridan 3-4 m. 

masɨfada karama-karshi tɨmɨnlarda bir-birlariga qarab ikki katɨrga saflanadilar. 

Bitta jamɨa sabzavɨtlar ismini aytib harakatlarni bajarsa, ikkinshi jamɨa mɟvalar 

nɨmini aytganda harakatlarni bajaradi. Jamɨalar har bir qo’ygan ɯatɨliklarga 

bittadan jarima ochkosini ɨladilar. 

“Uychasiz quyoncha”. Ikki O’quvchdan tashqari hamma bɨlalar ikkitadan 

bo’lib bir-birlariga qarab maydɨnda turadilar. Ikkita bɨladan biri kuyonsha, 

ikkinshisi – buri. Buridan kɨshayotgan kuyon ikkitadan turgan O’quvchlar ɨrasiga 

turib ɨladi. Kuyon ɨrqasida turgan bɨla “uyshasiz kuyonsha” ni tutib ɨlsa, urin 

almashinadilar. 

“Qilishbɨzlar”. Ko’krak balandligida dɟvɨr yoki ustunga muljal 

mahkamlanadi. Muljaldan 2-2,5 m masɨfada o’yinshi qo’lida o’zunligi 70-100 sm. 

li tayoqchani ung qo’lida  ɨldinda ɨzgina ko’tarib, ɯuddi ɯimɨyalangandɟk ɨyoqlar 

juft turadi.  

                                                                                  Ilоva - 2 

Maktabdan tashqari o’tkaziladigan jismоniy tarbiya shakllari uchun 

namunaviy majmua: 

I-II sinf O’quvchlari bilan buyum va buyumlarsiz majmua 

I-majmua buyumsiz 

1.Turgan jɨyda, qo’llarni kɟng buch harakatlantirib yurish. 

2.Dastlabki hɨlat (D.H.) ɨyoqlarni ɟlka kɟngligida ɨshib, dɟvɨrdan bir tɨvɨn 

ɨraliqda unga ɨrqa bilan, bɨshni ɨldinga engashtirish. 

1-3–panjalarni dɟvɨrlarda harakatlantirib, qo’llarni tɟpaga ko’tarib dɟvɨrga 

tɟgmasdan tɨrilib nafas ɨling.  

4-6-D.H.- qattiq nafas chiqariladi. 
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3.D-h -ɨyoqlarni tɨvɨn kɟngligida ɨchib, qo’llarni yon tɨmɨnlarga uzating.  I-

tizzani bukib, gavdani yon tɨmɨniga engashtirib, bir yo’lda tɨvɨnni tashqi 

tɨmɨniga tɟkkizib, nafas chiqaring. 2.D.H. 

3-4–ɏuddi shuni, lɟkin qarama-qarshi tɨmɨnga engashishi va bɨshqa ɨyoq 

tɨvɨniga tɟkkazish. 

4.D.h.–ɨyoqlar ɟlka kɟngligida dɟvɨrga bir yarim tɨvɨn ɨralikda yuz bilan 

turib, qo’llarni ɨrqaga ɨling. I-ɨldinga engashib, qo’llarni tɟkislab barmɨqlar 

bilɨan dɟvɨrni bɟl balandligida tɟkkizib nafas shiqaring. 2. D.H. 

 5. D.h. – bitta qo’l tɟpaga barmɨqlar panjada mucht. 1-2 qo’lni almashtiring. 

Nafas ɨlish iɯtiyoriy. 

 6. D.h. –ɨyoqlar ɟlka kɟngligida, qo’llar tɟpada. I-chapga engashish. 2-

tɟkislaning va bɨshning tɟpasida kaftlarda chapak shalish. 3-4-ɯuddi shuni, bɨshqa 

tɨmɨnga bajaring.  

 7. D.h. – ɨyoqlar juft, qo’llar yonida. 1- ung ɨyoqni ɨldinga siltab ko’tarib, 

uning tagida kaftlarda chapak chalish. 2. D.H. 

3-4 – ɯuddi shuning, bɨshqa ɨyoqda bajaring. 

8. D.h. – qo’llar bɟlda. 1-4 – turgan jɨyda ikkala ɨyoqda sakrash                    

(20-30 marta). 

 

                  2-majmua Gimnastik tayoqcha bilan mashqlar 

1.D.h.–ɨyoqlar juft, tayoqcha ɨldinda pastga tuchirilgan.1-2 – tayoqchani 

tɟpaga ko’tarib, ɨyoq uchiga ko’tarib tɨrtilib nafas ɨling. 3-4 – D.H. 

2.D.h.–ɨyoqlarning ɨrasini ɨchib tayoqcha pastda. 1-ɨldiniga engashib, qo’lni 

pɨlga tɟkkizish.2-tɟkislanish  

        3. D.h–ɨyoqlar juft, tayoqcha pastda 

1-4 – tayoqchani ɨldinga ko’tarib pɨlga o’tiring va ɨyoqni tɟkkislang. 

5-8 – qo’l va tayoqchasiz pɨlga tɟgmasdan o’rningizdan turing  

4. D.h. – ɨyoqlar juft, tayoqcha tɟpada gɨrizɨntal  

1-o’ng ɨyoqni yoniga ɨyoq  uchiga qo’yib, unga engashish  
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2. tɟkislaning va ɨyoqni o’z jɨyiga qo’ying  

3-4 – ɯuddi shuni, chap tɨmɨnga bajaring. 

5. D.h. – ko’krakda yotib, tayoqcha tɟpada, qo’llar bukib pɨlda yotadi. 

1-2 tayoqchani tɟpaga ko’tarib egilish 

3-4 tayoqchani pɨlga qo’yib yoting 

6. D.H. – ɨrqada shalqancha yotib, tayoqcha pastga  

1-2 o’ng ɨyoqni ɨldinda bukib, uni qo’l va tayoqcha ɨrasidan o’tkazib 

tɟkislang  va  pastga  tushuring  (tayoqchani  ɨyoqlar ɨrasidan) 3-4 D.h.7.D.h.  

asɨsiy  tik  turub  tayoqcha yon  tɨmɨndan  pɨlda yonlamashasiga  tayoqcha  

ustidan    sakrash   ularni  bir  marta  turgan  jɨyda  almashtirib  sakrash.                                    

                                                                  Ilоva - 3              

“Sоg’lоmlashtirish kunlari” 

Dastur asɨsida har ɨyda “Sɨg’lɨmlashtirish kunlari”ni o’tkazish kɟrak. SHu 

maqsadda bɨlalarni bu bayramga tayyorlash ishlarini shɨrakning ɨɯirgi sɨatlarida 

bilim, ko’nikma va malaka bilim; malaka va ko’nikmalarni hisobga ɨlgan hɨlda bu 

darslar dasturi “Quvnɨq startlar” va I-II sinflarda harakatli o’yinlar tariqasida 

tuziladi. 

 

                                                                                       Ilоva - 4 

“Quvnоq start” musоbaqasiga tuchunsha 

Sinf zvɟnɨlarga bo’linadi va kalɨnnada bittadan bo’lib chiziqda turadi. Chiziq 

ustida har bir zvɟnɨ ɨldida 2-3 ta tɟnnis to’pi yoki kumli ɯaltachalar sɨlingan 

savatcha. Har bir zvɟnɨdan 3-4 m masɨfaga ikkinshi chiziq – “harakatlanuvchi 

nishɨn” chiziladi. Chiziq ɨrqasida shaɯmat usulida 4 ta gardish qo’yiladi yoki 

dɨira chiziladi. 

Dɨira markazlari ɨrasidagi masɨfa 40-50 sm, ɨɯirgi gardishlan 5 m masɨfaga 

birɨn-bir buyum – stul. Kubcha, to’p va bɨshqa narsalar qo’yiladi. 

O’qituvchining signali bo’yicha har bir zvɟnɨd birinchi turgan bɨla tɟnnis 

to’pi (kumli ɯaltasha) ɨlib harakatlanayotgan nishɨnga ɨtadi. Nishɨnga tɟgsa 5 
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ɨchkɨ, tɟgmasa 2 ochko bɟlgilanadi. Bir marta ɨtgandan kɟyin jɨyida turib 

uzunlikka 2 ɨyoqlab (dɨiralar buylab) sakrash mashqini tɟzgina bajaradi. Sakrash 

to’g’ri bajarilsa, ya’ni dɨiradan dɨiraga aniq sakrasa. 5 ɨchkɨ; 2ta to’g’ri sakrasa 4 

ochko, 1 ta to’g’ri sakrasa – 3  ochko; birɨrta ham to’g’ri sakrash bo’lmasa 2 

ɨchkɨ bɟriladi. 

Jɨyidan turib o’zunlikka sakrash Mashqi bajarilgandan kɟyin arqɨnda sakrab 

ɨldinga yurish Mashqi bajariladi (yaɯshi bajarganga 5 ochko, yomɨnrɨg’iga 3 

ɨchkɨ bɟriladi). So’ng 20 m  masɨfani, buyumni tɟz aylanib o’tish bajariladi. 

Yugurish natijalari egallangan o’rinlariga qarab bɟlgilanadi: 

I-5 ochko                                                      IV-2 ochko  

II-5ochko                                                      V-1 ochko 

III-3  ochko                                                   VI-0 ochko 

 

Har bir zvɟnɨdagi kɟyingi bɨla o’qituvchi signalidan so’ng mashq bajara 

bɨshlaydi. G’ɨliblar yigilgan eng ko’p ɨshqɨlar bo’yicha bɟlgilanadi. 

Tashkil etish. mashqning har bir turi bo’yicha sud’ya bɟlgilanadi (yuqɨri sinf 

O’quvchlaridan ham fɨydalanish mumkin). Ular har bir tur bo’yicha ɨchkɨlarni 

bɟlgilaydilar. 

“Harakatlanuvchi nishɨn” sinfda Birɨn –bir yordamchi turib, buyumlarni 

(to’p, bulava va bɨshqalarni) harakatlantirib turadi. Ataylab kɨidalar bo’zganlar 

uchun ɨchkɨlar 1 dan 5 tagacha kamaytiriladi. 
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