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Mavzu.1l. JISMONIY TARBIYa NAZARIYaSI VA MeTODIKASI PReDMe TI.

1.1. Jismoniy tarbiya nazariyasining manbalari.

1.3. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati rlaajshining davrlari.

1.3. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyatinirghqga fan bilan bog ligligi

1.4. Jismoniy tarbiya nazariyasining etakchi tuadhatari va jismoniy tarbiyaning ijtimoiy
mohiyati

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi femitaxassislikga yunaltiriigan uquv predmeti sifatid
jismoniy tarbiya mutaxassislari uchun fundamentimtar tizimi, inson jismoniy barkamalligi va unga
erishish hamda boshqgarishning umumiy gonuniyailargatadi

Jismoniy tarbiya nazariyasi ilmiy fan tarzidamisniy tarbiyaga oid mavjud faktlarni izohlab beraei
umumlashtiradi. Amaliy fan sifatida insonni jisnigrbarkamolligining vositalari, jismoniy tarbiyasi
shakllari va uning uslubiyati hagidagi amaliy, ragzabilimlarni beradi, hayotiy-zaruriy harakat
malakalari va kunikmalari zahirasini oshiradi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va uning amaliyoti hstmai rivojlanishda va mukammalashib boradi.
Amaliyot natijalari, ilmiy tadgigot ma’lumotlarijgmoniy tarbiya nazariyasini va uslubiyatini yartgic
tamoyillar va gonunlar bilan boyita boradi. Shunughun ham jismoniy tarbiya nazariyasi vametodikasi
predmeti gotib golgan uzgarmas ma’lumotlardan tmudishi mumkin emas.

Jismoniy nazariyasi va metodikasi ijtimoiy, tabiypedagogika fanlari erishgan muvoffagiyatlarga
tayanadi. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodilkesi ganday holatda ilmiy pedagogikaning negizini
tashqil etuvchi umumiy gonunlardan, printsiplarg@dalardan foydalanadi, shu jumladan, barcha sport
fanlari uchun ham bu gonunlar, printsiplar va gtadanos keladi va uziga hos ma'nokasb etadi.

Uquv fani sifatida shakllanishi va uning rivojlahiga jamiyat a'zolarining jismoniy tayyorgarligini
oshirish mumkinligi haqidagi nazariy fikrning vujga kelishi va unga intilish sabab buldi. Bu bilan
insonning jismoniy rivojlanishini boshgarish mehne harbiy amaliyotda yuqori samara berishi
isbotlandi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasining mmaa ni quydagilarni uz ichiga oladi:

-jismoniy tarbiya jamiyat mahsuli ekanligi, ijtimpihodisa sifatida tarbiyaning boshga shakllari rbila
bogligligi:

-jismoniy tarbiyaning magsadi, uning umumiy vazfalva tamoilari:

-jismoniy tarbiyaning vositalari, metodik printsipi:

-xarakatga urgatish, ugitishning uslublari:

-jismoniy sifatlarni rivojlantirish:

-jismoniy mashglar bilan shugullanish mashgulotiaté@shgillashning shakllari:

-jismoniy tarbiya jarayonini rejalashtirish va ugihisoboti:

-jismoniy tarbiya uslubiyatining xususiyatlari:

-maktabgacha yoshdagi va maktab yoshidagi bolsiaoniy tarbiyasi:

-sport trenirovkasi jarayonining tavsifi.

Pedagogik jarayon tarzida jismoniy tarbiyani umyiggonuniyatlari jismoniy tarbiya nazariyasining urg
anish predmeti hisoblanadi. Umumiy gonuniyatlagahda, aholining har ganday tabagasini: bolalar,
usmirlar, yoshlar, Urta yoshdagilar, kattalar vaiygdar hamda jismoniy mashglar bilan shugullanishn
endigina boshlaganlarni, malakali sportchilarnniamiy tarbiyasining xususiy tomonlari tushuniladi.
Bundan tashgari jismoniy tarbiya uslubiyati jismpntarbiyani ajratib olingan ayrim xususiy
gonuniyatlarini ham urganish predmeti gilib belgdava pedagogik jarayonning umumiy gonuniyatlarini
amalga oshirishda “Umumiy va kasb maxsus jismoawotgarligi metodikasi” deb aniq yunalishdagi
metodikalardan foydalaniladi. Bunday uslubiyatlafmar birini ichida uzlarining xususiy uslublari
mavjud.Uslublarning turli-tumanligi  shugullanuvdmihing qaysi psixologik tiplariga mansubliligi,



ularning yoshi, jinsi, gaysi kasb egasi ekanligi temlangan sport mutaxassisligi (maktab yoshidagi
bolalar jismoniy tarbiyasi metodikasi va h.k.) ggsxa mos kelishi kerak.

Sport pedagogikasining ayrim fanlari uslubiyati qdpo’yinlari, gimnastika va boshgalarni ugitish
metodikasi) alohida mustaqgil ajratiigan ilmiy vauwgfanlari tarzida shakllangan. Jismoniy tarbiya
nazariyasi va uslubiyati fani esa ularni yagonaangzva uslubiy asoslar bilan qurollantiradi, urgdm
predmetlari xarakteriga kura pedagogika fanlaiirtidagi fan sifatida uz qoidalarini ijtimoiy psixajik

va biologik faktorlar hisobiga tuldiradi.

1.1.Jismoniy tarbiya nazariyasinining manbalari.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasining dajshi uchun quydagilar asosiy manba hisoblanadi:
-mamlakatimizda jismoniy madaniyat va sportni yudtdshning yullari hozirgi payitdagi ahvoli,
haqgidagi xukumat garorlari, gonunlari :

-jamiyatining rivojlanishi davomida insonni harntonlama kamol toptirish hagidagi progressiv
ta'limotlar. Bu ta'limotlar insonning har tomonlamévojlanishi huquginigina ovoza qilish bilan
kifoyalanmay, uning mazmunnini ochishga urinishmda shu goyalarni amalga oshirish yullarini
nazariy, amaliy jihatdan asoslashdan iboratdir:

-jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati sohasyiesha olib borilgan va olib borilayotgan ilmiy lanish
lar va boshqa aralash fanlarning jismoniy tarféyaid tuplagan nazariy, amaliy bilimlar tizimi:
-ijtimoiy turmush tarzining hayotiy amaliyotiajribasi, jamiyatning yuqori jismoniy tayyorg&ita
ega bulgan kishilarga talabi

-jamiyat a’zolarining jismoniy tarbiya qonunilgini bilishi va shu asosda inson jismoniy kdati
tizimini tuzish va uni boshqgarishga intilishni vdga kelishi:

-jismoniy tarbiya tizimi mavjud jamiyat ma naviyihg bir bulagi hisoblangan jismoniy madaniyat
kontsepiyalari:

-jismoniy tarbiya praktikasi - manba sifatida aay goidalarning hayotiyligini tekshiradi, amaligiagi
tugilgan original goyalardan foydalanadi va ulaa erbiya nazariyasi va metodikasini boyitadi.

-Arxiv materiallari, shaxsiy kuzatish natijalgkundaliklar, sportchilar va ularning murabbiytarng
rejalari, musobaqa bayonnomalari, konspektlar, mzarmatnlari va h. k. lar) jismoniy tarbiya
nazariyasini boyitadi va unga manba bulib xizméadiji

1.2. Jismoniy tarbiya nazariyasining rivojlanish davrlari

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikagimiwojlanishi bir necha davrlarni uz ichiga oladi
Birinchi davr -inson uzining ijtimoiy faoliyatiavamida harakat faoliyatini organizmga ta'siri liagj
eng dastlabki (emperik) bilimlari (Ponamarev. NQu5). Eng dastlabki emperik bilimlarning tuplanish
“mashglanganlik” ning foydasini kuzatish usullar@mglashga imkon yaratdi. Bu “jismoniy mashglar”
ning va “jismoniy tarbiya’ning paydo bulishi uchsharoit yaratilishida omil bulib xizmat qildi.
Ikkinchi  davr -jismoniy tarbiya jarayonida quliEboshlagan dastlabki uslubiyatlarning yaratilishi
gadimgi Yunonistonda quldorlik davlati davrini vathl asrni uz ichida oladi(G.D.Xarabuga, 19u4).
Jismoniy tarbiyadagi bu uslublar, tajribalar ogaljudga keltirilgan bulib, filosoflar, pedagoglarachlar
odam organizmi faoliyati gonuniyatlarini hali bilsiggi sababli jismoniy mashglar ta’siri mexanizmini
tushuntira olmas, shunga kura jismoniy mashglalanbshug ullanishning foydasini tashqgi natijalarga
garab baholardilar. Yunonis tonning jismoniy tagebiyslubiyati aytarli darajada ma’lum edi. U mavjud
vositalar va uslubiyatlarni rivojlantirish uchuraahi yagona tizimiga birlashtira olgan edilar.
Urta asrning Urtalarida uslubiyatlarining xillarrtdi. Gimnastika, suzish, o'yinlar, kamon otishdat
chopish, qgilichbozlik buyicha dastlabki qullanmagerydo buldi.Ajdodlarimiz Abu Nasr Farobiy, Abu Ali
Ibon Sino, Abu Rayhon Beruniylarning tan tarbiyasigad ilmiy dunyogarashlari vujudga
keldi(Usmonxujaev T.N.1995)



Uchinchi davr -jismoniy tarbiya hagidagi nazarifirblarni intensiv tuplanishi. Uyg onish davridanX
asrning oxirigacha bulgan davrni uz ichiga oladsdn tarbiyasi, uni uqitish, davolash hagidagi fagn
rivojlanishi, filosofiyalar, pedagog va vrachlarginjismoniy tarbiya muammolariga e'tibor gila
boshlashlari davri, falsafiy, pedagogik va tibbiytamotlarning, bilimlarining vujudga kela boshlaga
davri. Bu ma’lumotlar hali turlicha edi, chunki knpha usha davrda mustagilrog sanalgan filosofiya,
pedagogika, meditsina, fanlari tarkibida voyagar etdi. Yul-yulakay, ammo zarur bulgan darajada
bunday ilmiy fanlarning vakillari kupincha uz muamlarini jismoniy tarbiyaning rolini hisobga olmay
hal qgilish mumkin emasligini tushuna boshladilarangilanish davridayoq pedagog-gumanistlar va
xayoliy sotsialistlar jismoniy tarbiyaga bir butuarbiyaning majburiy gismlardan biri deb garay
boshladilar.

Jumladan, shvetsariyalik demokrat, pedagog |.GaRestsi tomonidan bolalar harakat qobiliyatini
rivojlantirish uchun tuzilgan jismoniy mashglaritigni yaratishdagi bug inlar(sustavnaya) gimnastika
umumiy pedagogika nazariyasi ichida alohida uriegallaydi. XVIIl asrda anatomlar tomonidan
jismoniy mashglar “biomexanikasi” buyicha izlanighlolib borildi, XIX asrda esa jismoniy tarbiya
hagida ilmiy nazariy ishlar vujudga keldi.

Jamiyat hayotida jismoniy tarbiyaing roli, tarbiyasinfiy xarakterga ega ekanligi ilmiy asoslandi.
Tarbiyaning mazmuni ochildi va unda jismoniy tadoiyng urni aniglandi hamda shaxsni har tomonlama
rivojlantirish yullari belgilandi.

Aynan shu davrda jismoniy tarbiya nazariyasiga asdisdi deb hisobga olinib, shu soha buyicha ilmiy
farazlar va bilimlar tuplanishi orgali mustagqilnfaifatida ajralib chiqgdi.

Turtinchi davr - XIX asrning oxiridan ilmiy va wg fani sifatida jismoniy tarbiyaning nazariyasi va
metodikasi shakllanabordi. Bu davrning xaraktexsnoni shundaki, fan sifatida jismoniy tarbiya jaaty
hayotining boshqa jabhalariga ham ta’sir kursathlaali. Jismoniy tarbiya sohasi nazariyasi olindani

biri Petr Fransevich Lestaft uzining tarix metodikg oid asarlari bilan hozirgi zamon jismoniybiga
nazariyasi va metodikasi mustaqil ilmiy-nazariy vguv fani (predmeti) ekanligini ilmiy-amaliy
isbotladi.

Beshinchi davr - rivojlangan mamalakatlar vaigathurolar davlati olimlarining izlanishlari davri
bulib, fanning intensiv rivojlanishi materialistittialektikaga asoslangan holda usha davrda progressi
hisoblangan metodlarga tayanib amalga oshirildi.

Jismoniy tarbiya muammolarini kompleksli hal etiahdbutun bir olimlar jamoalari,
mutaxassislashtiriigan ilmiy va uquv muassasalamarali mehnat gildilar. Amaliy materiallarning
mulligi, yangi gqonuniyatlarning ochilishi, dastldbkagona jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikiamejn
differentsiyalanishiga olib keldi. Yangi maxsus [&m‘Jismoniy madaniyatni tashkillash va boshqgdrish
“Jismoniy mashglar biomexanigasi” , “Sport psixai@si”, “Sport metrologiyasi”, “Sport fiziologiyasi
“Davolash fizkul'turasi”, “Jismoniy mashglar gigi&si” va boshgalar ajralib chigdi. Yuqoridagi
fanlarning ayrim sohalari gator aralash fanlarnbigmlaridan keng foydalanish lozimligini kursatdi.
Masalan, bolalarning sport mutaxassisligi muammbai faqatgina sport pedagogikasi muammosigina
bulib golmay, ijtimoiy , psixologik, sotsiologik Maiologik muammolardir. Jismoniy tarbiya nazariyesi
metodikasi kursida pedagogik jarayon muammolarmumiy psixologiya, pedagogika, fiziologiya va
boshqa fanlarning dalillarisiz tula izohlab, isladtlbulmaydi.

1.3. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasining
boshga fanlar bilan bog'liligi

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi gatanyil fanlar bilan chambarchas bog’lig. Harqganday fan
fagatgina uzining ilmiy izlanishlari bilan chegaaib qolsa tulagonli samara beraolmaydi. Jismoniy
tarbiya nazariyasi va metodikasi bir necha fanlashiishi orgali maxsus pedagogik muammolarni hal
giladigan predmetga aylangan.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi umumiylggogika, psixologiya, inson umrining yoshi
davrlarining psixologiyasi va jismoniy tarbiygsixologiyasining ilmiy izlanishlari natijalaridan



foydalanadi. Aynigsa, sport pedagogikasi barchalafamilan uzviy boglangan. Oldingi yagona,
bulaklarga bulinmagan jismoniy tarbiya nazariyasimetodikasidan alohida pedagogika fanlari ajralib
chiqgdi, bular qatorida sport pedagogikasi fanlaninh lyokin ularning sunggi rivojida bir-biri bilamzaro
uzviy bogligligi namoyon buldi. Mustaqil fanlarsjinoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi ishlab
chiggan umumiy qoidalarga tayanadi, olingan anidlaiyangi umumlashtirishlar uchun materialdir. Bu
degani, jismoniy tarbiyaning butun pedagogik muiitiz ichiga olgan boshlang’ich, keng ilmiy izlamis
va ugitish predmetidan asta-syokinlik bilan maxsg@ort sohasi fanlari ajralib chigaboshlagadiigi
gimnastika, engil atletika, sport o’yinlari fanlasa h. k.lar. Ammo jismoniy mashglarning alohiddairi
uchun kerakli bulgan, nisbatan umumiy qonuniyatlgaysiki, hamma turlar uchun ta'sir kursata
olganlari alohida fan bulib ajralmadi va ajralibigikhi ham mumkin bulmasdi. Ana usha gonuniyatlarni
ishlab chigish hozirgi zamon jismoniy tarbiya nagasi va metodikasi fanining asossini tashkil gilad
Biologiya fani bilan bogligligi -jismoniy tarlga vositalarini shug ullanuvchilar organizmiga ta's
reaktsiyasiniurganish kerakligiga alogalordir. Jisny tarbiya jarayonini samarali boshgarish anayami
fiziologiya, bioximiya, sport tibbiyoti fanlarininggonuniyatlarini hisobga olish bilangina amalga
oshirilishi mumkin.

Shuni esda saqlash lozimki, jismoniy tarbiya nazesii va metodikasining boshqa fanlar bilan bogdiql
bir tomonlama bulmay, ikki tomonlamadir. Jismonigriiya haqidagi fanning rivojlanishi aralash
fanlarga ta'sir etmay golishi mumkin emas. Masatpurtning nazariyasi va amaliyoti psixologlar va
fiziologlarning bolalar va katta yoshdagilar orgamining potentsial imkoniyatlari degan tasavvuriga
aytarli tuzatishlar kiritilishiga olib keladi.

1.4.Jismoniy tarbiya nazariyasining etakchi tushunbalari
va jismoniy tarbiyaning ijtimoiy mohiyati

U yoki bu kasb egalari uzaro mulogat davomida ugbkara hunariga oid ma’lum tushunchalar va
iboralardan foydalanadilar. Fannining ma’lum sofiasirganish vauni uzlashtirish ana shu etakchi
tushunchalarning mazmunida yotadi. Ularning mazmuaihajmini aniglamay turib, jismoniy tarbiya
nazariyasi va amaliyotining kupdan-kup turli hotisava masalalarini tugri tushunib olish qiyinkesli,
jismoniy tarbiya nazariyasini urgatadigan fanni wifi&qiyatli egallab bulmaydi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasida lgniladigan etakchi tushun chalarga quyidagilar
kiradi: jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarljismoniy tarbiya, jismoniy madaniyat, jismoniy bara
tizimi, jismoniy bilimlar, jismoniy kamolot (jismag mashglar, jismoniy sifatlar, printsiplar,va bosh
tushunchalar darslikning lozim bulgan boshga bunndla berilgan) va h.k.

Nima uchun yugorida sanab utilgan tushunchalariyydashunchalar deyiladiyu, boshgalari, masalan,
jismoniy mashq, sport, tushunchalari asosiy tushardeb hisoblanmaydiU Tegishli faoliyatni tug risak
ettiradigan barcha tushunchalar uz ahamiyati jilzeti birdek muhimdir,bular tug'risida darslikning
tegishli boblarida gap ketadi. Bu erda bulsa jisimotarbiyaning asosiy, eng muhim sifatlari
umumlashtirilib kursatilgan tushunchalargina olingalos.

Jismoniy rivojlanish -bu, inson organizmining astgokinlik bilan tabiiy shakllanishi, tashqi kuishi va
xizmatining uzgarish jarayonidir.

Rivojlanish davrini uch fazaga ajratish mumkuming yugori darajasi, nisbatan stabillashgan
(bargarorlik) va inson jismoniy imkoniyatlariningsta-syokinlik bilan pasayishi. U tabiatning ob gkti
gonunlariga -organizm va uning yashash sharoithariigi qonuniga, xizmat va tuzilish(struktura)
uzgarishlarning bir -birini tagozo etish gonunigeganizmda asta-syokin migdor va sifat uzgarishlari
gonuniga va boshga gonunlarga buysunadi. Boshqagtganda, jismoniy rivojlanish ob’ektiv va
biologik gonuniyatlar majmuasidan iborat. Bulardarg muhimi, muhit va organizm rivojlanishining bir
butunligi gonunidir.

Yuqoridagilarni o’quvchilarga qullaganimizda, ugisharoiti, mehnat va mustagil ishlash, dam olishni
hisobga olishga tugri keladi. Bularning barchadatarning jismoniy rivojlanishiga ta'sir kursatadi



Nasldan-naslga utadigan tabiiy hayotiy kuchlarmpigiy qobiliyatlar ham jismoniy rivojlanishning
muhim zamini ekanligini, shuning uchun ham yugdaiijalarga erishish har gqaysi o’quvchi uchun nasib
bulmasligini, ammo har ganday o’quvchi uz organiming jismoniy rivojlanishiga vijdonan, sistemali,
magsadga muvofiq ravishda jismoniy mashglar bilangsullanish orgali ijobiy ta'sir eta olishligini
e'tirof etishimiz lozim.

Jismoniy rivojlanishning shiddatli (keskin) davmaktabgacha va kichik maktab yoshi davriga tugri
keladi va maktab yoshi davri davomida davom etadi.

Amaliyotda jismoniy rivojlanganlik  ko'rsatkichiadegan iboraga duch kelamiz. Bu odam tanasi va
uning azolarini ulchash orgali mutaxassisini shillghuvchilari yoki har bir individning tana
azolarining ulchovi, boshqgachasiga jismoniy rigojshi hagidagi antropometrik ma’lumotlardir.
Jismoniy rivojlanishning yunalishi, xarakteri dasi, shuningdek, inson uzida kamol toptiradigan
fazilatlar, gobiliyati, turmush sharoitlari va kujhatdan tarbiyaga bogligdir. Jismoniy rivojlanish
gonunlarini egallash, ulardan jismoniy tarbiya naatiarida foydalanish-jismoniy tarbiya nazariyasi va
praktikasining muhim vazifasidir.

Shunday qilib, kishilarning ijtimoiy sharoitlariginoniy rivojlanishida hal giluvchi ahamiyatga egadi
Bular orasida mehnat bilan tarbiyalash, shuningdakoniy tarbiya muhim rol uynaydi.

Jismoniy tarbiya . Tarbiya deganda, ma’lum magsadrjallab inson organizmiga ta'sir etmoqglik va
uni jismoniy gobiliyatlarini magsadga muvofiq rifaptirishga yunaltirilgan, ijtimoiy-siyosiy va aldgy-
estetik ideallar ruhida, yuksak orzularga erislgghyoni tushuniladi. Tarbiya bu kishilarning (imsong)
madaniy faoliyati sohasi, ana usha madaniyatinasitirish, uning yutuglarini takomilashtirish va
avloddan-avlodga uzatish usulidir. Jismoniy tarbigaon jismoniy kamolotning pedagogik tizimi deb
ham garaladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida maxsus oldindan bdjgasrejalashtiriigan, tarbiya uchun gqullaniladigan,
organizmni formasi va funktsiyasiga ijobiy ta'sitagigan jismoniy mashglar tizimidan, tabiatni
sog lomlashtiruvchi kuchlari va gigienik omillariddoydalaniladi.

Harakat malakalari va kunikmalarini shakillantirisinarakat sifatlarini rivojlantirish hamda har
tomonlama morfofunktsional rivojlangan organizmrakamillashtirish uchun maxsus bilimlardan
foydalanish jamiyat talablariga muvofilashtirila@ioshga suz bilan aytganda, jismoniy tarbiya pedégo
jarayon tarzida kishilarning jismoniy rivojlaniskia jismoniy bilim egallashini uz zimmasiga oladigan
kup vyillik pedagogik jarayondir.

Burjua avtorlari guyo jonivor “tarbiyasi’ga uxshasly ma jismoniy tarbiya bor deb da'vo qgiladilatat)
shunday deyish bilan mehnat va tafakkurni sifatjdan yangi hodisalik rolini inkor giladilar. Ins@na
shu mehnat va tafakkur tufayli hamma jonivorga afah misli kurilmagan darajada yuksaklikka
kutariladi. Boshga bir mulohazalarda jismoniy tgdsiing paydo bulishida diniy ibodat omili ataylab
birinchi uringa quyiladi va bu bilan ijtimoiy-tarix tajribaning roli inkor etilgandan bulib kurinadi

Burjua nazariyotchilarining jismoniy tarbiyani insttiv negizlarga tugrilab quyishi tasodifiy hoinas.
Chunki shunday deb tushunilsa, tarbiyaning bu &urkgs butun amaliyot ijtimoiy shart sharoit va
ehtiyojlarga guyo bog'lig bulmagan u yoki bu inktiti g ondirish sifatida oldinga chigadi xolos.
Jismoniy tarbiya vujudga kelishi va rivojlanishigimb ektiv va sub’ektiv sabablari mavjuddir (A..D.
Novikov, L.P. Matveev, 19u5).

Jamiyatning moddiy hayotiy sharoitlari, jumladam ismoniy tarbiyani vujudga kelishida ob ektiv sdib
bulgan. Inson paydo bulgan vaqtdanoq katta-katiavgolarni ovlay boshlagan. Ov xujalikning iste ' mol
tarmog’i bulgan va insoniyat faoliyatining boshmgmma turlarini uziga buysundirgan. Ov uzoq vaqt
tarixiy davr mobaynida insonga ozig-ovqatdan tashqgrol yasash va kiyim-kechak uchun, turar joy
qurish uchun material etkazib bergan. Uzoq vaqodasta ov odamni kuchda, tezlikda, chidamlilikda,
chaqgonlikda, hayvon bilan uzaro “kurash” musobglgds bulib kelgan. Ov jismoniy sifatlarini
rivojlanitirishning haddan tashqari yuksak darajdddishni talab etkan. Odamlarning butun faoliyatin
aktivlashtirib, ularni jismoniy jihatdan rivojlamtjan, atrofni urab olgan tabiat tug risida amalisttuncha
bergan.



Ishlab chigarish qurollarining yasalishi ham ma’laglarajadagi kuch, chidamlilik va chaggonlik talab
gilgan hamda odamning bor qobiliyatlarini kamol itbiga imkoniyat ochgan. kadimiy ovchilar
keyinchalik zaruriyatga garab jamoa bulib ov gijah. Ut yordamida hayvonlarni qulga tushirishgan
jarliklarga gamab olishgan, uzoq vaqt quvib yurilshlash orqgali ovchida jismoniy sifatlarni
rivojlanganligiga yuqori talab paydo bulgan.Keyiatk ov gilindigan hayvonlar yulaklarida choxlar
gazish va undan foydalanish ongni shakllanishigh &klgan. Bu uz navbatida ijtimoiy ongning
shakllanishi deb garalgan.(A.D.Novikov, L.P.Matveevboshqgalar).

litimoiy ongning rivojlanishi jismoniy tarbiyaninghakllanishida sub’ektiv omil deb garay boshlandi
ongli hayot faoliyati, xarakteri va yashashining masi bilan farglandi. Inson uz tajribasini birovga
urgatishning ijtimoiy usulidan foydalandi, tajribag tuplanishi ijtimoiy jarayonni tezlashtirdi. Ygn
avlod uzidan avvalgi avloddan urganib, ularningrilbalari, mahorat va malakalari, bilimlarini
uzlashtirishda takomillashtirishda davomiylik uritditdegan taxmin mavjud. Shunday qilib, jismoniy
tarbiya inson jamiyatining tashkil topishi bilan judga keldi. Jismoniy tarbiya insonning tabiatini
uzlashtirishga garatilgan hayoti va faoliyatiningchishidagi abadiy tabiiy shart-sharoit sifatidahimu
vosita tarzida namoyon buldi. Jismoniy tarbiyasitodlarning almashishi davomida ilg or tajribaliarn
tuplanishini tasavvur gilib ham bulmas edi.

Ibtidoiy jamoa tuzumida davrida ijtimoiy mehnat samoti sodir buldi, jamiyat sinflarga bulina bosfiila
Sinfiy jamiyat vujudga kelgunga qadar rivojlangamjyatda jismoniy tarbiyani halg ning uzi amalga
oshirar edi, bu davrda jismoniy tarbiya xalq tagbgistemasining bir gismini tashkil etardi, umunagy
gat'iy tartibda majburiy edi. Hukumron sinflar(ginfamiyat shakllangandan sung) jismoniy tarbiyani
uzlarining iqtisodiy va siyosiy manfaatlariga mdstashkil etdilar.

Sobiq shurolar davlati tadgiqgotchilari va chetleliaraggiyparvar olimlarning olib borgan tadgigatla
shuni kursatdiki, jismoniy tarbiya bolaning orgamini usishi va rivojlanishi maromiga tashgaridaista
etmay amalga oshirilishi mumkin ekanligini, lyokiou jarayon boshgarilsa, eng yaxshi natijalarga
erishish mumkinligini ham ilmiy, ham amaliy isbattdi. Boshgarish imkoniyati chegarasiz emasligini
ham unutmaslik lozim. Inson tabiatini uzgartiristumkin emas, shunga garamay, bolaning rezerv
imkoniyatlarini tarbiyalash uchun mumkin bulgan gtsharoitni vujudga keltirish lozim buladi.

Shunday rivojlanishga erishish uchun “jismoniy tgahh deb atalmish maxsus yunaltiriigan va tashkil
gilingan faoliyatdan foydalana boshlandi.

Jismoniy tarbiya -pedagogik jarayon bulib, insomgamizmini morfologik va funktsional jihatdan
takomillashtirishga, uning hayoti uchun muhkim kargasosiy harakat malakasini, mahoratini, ulambila
bog’lig bulgan bilimlarni shakllantirish vayaxststegga qgaratilgan.

kAyd gilingan ta'rifda jismoniy tarbiyaning insontarbiyalashning mustaqil turi sifatida uziga xgsli
ta’kidlab utilgan.

Jismoniy tarbiyaga oid bulgan bu uziga xoslikniatkibida ikkita alohida ma'noga ega bulgan “jisnyoni
bilim “ va “jismoniy sifatlarni rivojlantirish tleb atalgan tushuncha etadi.

“Jismoniy bilim” termini yangi davrdagi jismoniy tiaiyaning eng avvalgi tizimlarida uchraydi. Masglan
Fit “uz vujudini tarbiya” gilish magsadida jismonigashglar zarurligi hagida gapirgan edi.

Jismoniy bilim jismoniy mashglarni bajarishga ehaxsus nazariy tushunchalar bulib,lozim bulganda
turmushda qullanishi mumkin bulgan harakat amailiyotmahorati va mavjud harakat malaka
kunikmalarini suz orgali tavsifini uz ichiga oladi.

I.G. Pestalotstsi bolalarning “vujudini tarbiyal&st astoydil yoglab chiggan. P.F. Lesgaft jismobilim
berishni, jismoniy tarbiyaning kengaytirilgan mashdeb tushuntirgan. Lekin Lesgaftni jismoniy taebi
hagidagi ta’limotning asosiy g oyasi tom ma nodagioniy ta'lim g oyasi edi.

P.F. Lesgaft jismoniy tarbiya jarayonida bolalayrien xarakatlarni ajrativ olishlari va ularni uzaro
taqqoslashni, ularni ongli ravishda boshqarishnpagdo bulgan tusiglarga tez moslasha olishninular
iloji boricha chaqgqonlik va qat’iyat bilan utishemngishni), boshgacha qilib aytganda kamroq vaqt
mobaynida 0z mehnat sarflangan holda, ongli radskedag kup jismoniy ish qilish, kurkam va g ayrat
bilan harakat gilishni urganishlari kerak,deb higot. Bu erda gap, bir tomondan, tug'ri harakat
kunikmalarini hosil gilish hagida, ikkinchi tomonadaharakatlarni bajarishga ongli munosabatda bulish



negizida kunikmalardan hayotiy vaziyatning turliaghitida tug'ri tasavvurga ega bula olish hamda
mahoratni garor toptirish hagida bormoqda.

Jismoniy sifatlar ni tarbiyalash jismoniy tarbijgayoni deb garaladi. Bu tushuncha kuch, tezkorli
chidamlilik, egiluvchanlik va chaqqonlik sifatlarinvojlantirishni uz ichida oladi.

Bir butun jarayonning shu tomonlari bir-biri bilanustahkam bog’langan. Masalan, agarda o’quvchilar
yugurish  mashglarini  kup marotabalab, uning bagril texnikasini uzlashtirish maqgsadida
takrorlayversalar, shu vaqgtning uzida ham kuch, kidamlilik va ayrim hollarda esa tezkorlik ham
tarbiyalanadi. Boshga tomondan, usha yugurish miashgkatta tezlik bilan takrorlansa (tezkorlikni
tarbiyalash uchun), u holda mashqg texnikasi mustadidnadi va takomillashadi, shuvaqgtning uzida esa
ta’lim, bilim berish vazifalari ham hal gilinadi.

Jismoniy mashglarni bajarish jarayoni nafaqat jismohattoki shug ullanuvchilarning ruhiy holatiga,
ularning his-tuyg usiga, irodasiga, ahlogining ngom bulishiga ham ta'sir kursatadi. Ana shular
hisobiga tarbiyaviy vazifalarning hal qgilinishi uah kerak bulgan qulay sharoit yuzaga keldi.

Jismoniy tarbiya jarayonida hamisha ham tarbiyatigm taglimiy elementlarning mavjudligi uni bir
butun pedagog jarayon deb qaralishiga olib kelkaid gilingan elementlar quyilgan vazifaga garadr, h
biri alohida kurinishda namoyon buladi.

Jimoniy tarbiyada ham jismoniy rivojlanish gonumldram jismoniy tarbiyaning ijtimoiy gonunlari aks
etadi. Jismoniy tarbiyaning sotsial gonunlaridarydeanish xarakteri va usuli aslida jamiyatning
igtisodiy va siyosiy tuzumidan kelib chigadi. Busijioniy tarbiyaga ijtimoiy xarakter beradi, sinfiy
jamiyatda esa tarbiya hukumron sinflarning mangaagh buysundiriladi.

Jismoniy tarbiya-abadiy kategoriyadir, shu ma nadakbiyaning bu yunalishi jamiyat paydo bulgandan
beri mavjud bulib, bundan keyin ham ijtimoiy ishlathigarishning va inson hayotining zaruriy
shartlaridan biri sifatida davom etaveradi.(A.D vikov,1959).

Jismoniy tarbiyaning ijtimoiy = hodisa sifatida ziga xos xususiyati shundan iboratki, u asosan
jamiyatga inson jismoniy qobiliyaitlarini riviajntiruvchi vosita sifatida xizmat gila olispiliva ayni
payitda uning ma'naviy kamolotiga h a m kuchd'sir kursata olishligidadir. Mazkur xususiyat
jismoniy tarbiyaning barchaga barobar umumiy qullggn xususiy belgisidir. Lekin jamiyatning real
hayotida konkret tarixiy sharoitlardan tashqaridéghn jismoniy tarbiya umuman yuq. Har bir ijtimeiy
igtisodiy formatsiyada jismoniy tarbiyani amalganwshning konkret tarixiy tipi rivoj topadi.

Jismoniy tayyorgarlik. Jismoniy tarbiyada uchdasag yunalish mavjud bulib inson jismoniy tarbiyasi
shular asosida amalga oshiriladi.Ular umumiy jisgp kasb- hunar jismoniy tayyorgarlik va sport
tayyorgarligidir.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sog’ligni mustahkantam, keng doiradagi harakat malakalari va
kunikmalariga ega bulish, uzidan keyingi maxsusytagarlikka zamin, poydevor sifatida xizmat
giladigan asosiy harakat sifatlarini rivojlantirganyunaltirilgan.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik maqgsadida jismoniy iafaning barcha turdagi vositalaridan, xilma-xil
jismoniy mashglardan, tabiatning sog lomlashtirivalchlari va gigienik omillardan foydalaniimoqda.
Umumiy jimoniy tayyorgarlik jismoniy tarbiyaning beha etaplarida kuprog maktab jismoniy tarbiya
tizimida, ommaviy fizkul tura-sog lomlashtirish ighida va jismoniy mashglar bilan individual
shug ullanish mashg ulotlari shaklida amalga olstuii

Kasb-xunar jismoniy tayyorgarligi-bu jismoniy tayaning mutaxassislashtiriigan anig mehnat tukri va
mudofaa faoliyatiga tayyorlashga yunaltiriigan jamadir. Bunda asosan, jismoniy mashglarning hunar
yoki kasbga vyaqin bulgan turlaridan foydalaniladlasbga yunaltiriigan jismoniy tayyorgarlik
vositalarining qullanishi mehnat harakat malakalag shakllanishi jarayonini tezlashtiradi. Mehnat
unumdorligini oshiradi, organizmning, tashqi mutai' sirning zararli faktorlariga garshilik kursatini
yaxshilaydi.

Umumiy va kasb jismolniy tayyorgarligi deb ajratista’lum darajada shartli bulib, ikkala yunalish ham
bir-birini tuldiradi.

Sport tayyorgarligi-jismoniy tarbiyada maxsus yustahi ifoda etadi. Buning vazifasi insonni tanlab
olingan biror sport turida yuqgori natijalarga ergmni ta'minlashdir.



Jismoniy tarbiyada sport tayyorgarligi organizmniiogktsional imkoniyatlarini takomillashtirish bita
bog’lig bulgan yuqori sport natijasiga ega bulishlkishilarning jismoniy tayyorgarligini baholash
kriteriyasi va jismoniy tarbiyaga muljal sifatidada keng kulamda amalga oshiriladi.

Jismoniy tarbiya jarayoni yana bir alohida maxsusalishda amalga oshiriladi. Bu davolash bulib,
organizmning funktsional holatini tiklash magsadjdanoniy mashq bilan shug’ullantirish-fizkul tura
gildirishdir. Buning vazifasi mashglar orqgali orgamning yuqotilgan, susaygan funktsiyalarini tikias
bulib, uning gonuniyatlarini urganish va ugqitishxaas predmet sanalgan “Davolash fizkul turasi” fani
orgali amalga oshiriladi.

Jismoniy madaniyat -jamiyat a zolarini jismoniynkalatga erishiini magsadga muvofiq ravishda amalga
oshirish uchun maxsus vositalar, metodlar vasHarpityaratish hamda ulardan ratsional foydalanish
buyicha erishilgan yutuglarning majmuasidir.

Jismoniy madaniyat-umumiy madaniyatning bir gisomjng yuksalishi jamiyat rivojlanishining sotsial,
igtisodiy usishi darajasiga uzviy bog’liq buladi.

Jismoniy madaniyat-muayyan tarixiy sharoitlar mdihddar bir ijtimoiy-igtisodiy formatsiya jamiyat
a‘zolari jismining madaniyati xarakterli bulib, famiyat taraqqgiyotining muayyan davridagi butun bir
xalq boyligi, mulki bulib shaxsning har tomonlanterkamolligining mushtarak va majburiy sharti bulib
golaveradi.

Jismoniy tarbiya nazariyasining asosiy tushunchalehnida jismoniy madaniyat keng, jamlovchi
tushuncha bulib, jismoniy tarbiya uni-"fizkul turatushunchasining tarkibiy gismi sifatida uch xil
yunalishga ega bulgan pedagogik jarayonni uz icbigdi (B.A. Ashmarin, 19u9).

Maktab  fizkul'turasi - bolalarni jismonan tayyata uchun kishilik jamiyatni yaratgan va
foydalanayotgan moddiy, ma naviy boyliklari majmiaid

Moddiy boyliklar xilma-xil sport inshoatlari, maus anjomlar, uskunalar, mablag'lar, jamiyat
a'zolarining jismoniy kamoloti darajasi (sport yglari) demakdir.

Ma’'naviy boylik -esa tarbiya tizimi yaratgan, shaftirgan g oyaviy, ilmiy, tashkiliy, amaliy va maus
ilmiy yutuglar hisoblanadi. Jismoniy tarbiya orghkr ganday inson uziga munosib jismoniy madaniyat
mazmunini uzlashtiradi, shu soha yutug'i uning shamulkiga (boyligiga) aylanadi.

Jismoniy madaniyat jamiyatning rivojlanishida mailaizmatlarni bajaradi:

-inson harakat ratsional me“yori (normalari)ni lilekgh xizmati;

-fizkul'turaga oid madaniy axborotni tuplashlfarylik) xizmati va uni avioddan-avlodga uzatisa v
targatishga vositachilik giladi;

-shaxslararo mulohat, uzaro aloga (komunikativiik)nosabatlarni shakllantiradi;

-shaxsning harakat estetikasi talabini qondibigdn bog’lig (estetikaga oid) xizmatlarni bajarad
-insonning doimiy harakat qilishga bo’lgan tgbitalabini gondirish bilan bog’lig bulgan va ngi
kundalik turmush uchun lozim darajadagi jismarregdilik xoslatini ta'minlash (biologik) xizmati.
Boshga xizmatlari ya ni fizkul turaga poydevorlikkj baza -amaliy sport, sog’lomlashtirish fizkutdsi
deb atalmish jismoniy madaniyatning klassifikatsiy@sosida etadi.

Jamiyat a zosining jismoniy bilimi, jisman rivojlganligi, jismoniy tayyorgarligi evaziga aktiv hajot
faoliyat uchun zarur bulgan jismoniy kamolotga leisbni zaminini yoki jismoniy madaniyatning
poydevorini yaratadi. Shug ullanuvchilarning yoshigarab jisman rivojlanganlik, jisman tayyorgarlik
uziga xos va uzgaruvchan xususiyatlar kasb etadi.

Jismoniy madaniyatning boshlang’ich zamini shaalishda “maktabgacha va maktab fizkul turasi*
orgali yaratiladi. Bu bilan maktabgacha yoshdagialas mussasalarida umumta’lim maktablari va
boshga uquv tarbiya muassasalarida fizkul'tura ygn@dmeti sifatida majburiy mashgulot ekanligini
bilamiz. Bu uz navbatida umumiy jismoniy ma’lumahun asos yaratadi, jismoniy qobiliyatlarining har
tomonlama rivojlanishi, mustahkamlanishi, salorkathg bazasining vujudga kelishiga sababchi buladi.
Bu bilan har tomonlama bir individ uchun zarur kargismoniy saloxiyat darajasining asosini yarajeh
kafolyaatni vujudga keltiradi.

Maktab fizkul turasi esa tarbiyalanuvchida fizktuta uchun zamini shakllanishida asos rolini uynayd



Sport jismoniy madaniyatining tarkibiy gismidirp&t, xususan, ahamiyatli darajada jismoniy va unga
bog’lig bulgan qobiliyatlarning rivojlanishini vasishini ta’minlaydi. Jamiyat fizkul turasining téoky
gismi  hisoblangan sport, boshlangiich ma'noda vylamontili bilan aytganda “kuch
sinashaman”,”"musobagalashaman” degan ma noni beradi

XhX asrning oxiri va XX asrning boshlarigacha undgm olish,kungil ochish, sung jismonan yugori
kursatgichga erishish vosita sifatida, musobaqalardlaba qozonish tarzidagi faoliyat deb garaldi.
Sportning rivojlanishi asosan quyidagi kurinishkareb’quv predmeti sifatida ommaviy kungilli sp
tarzida, “yugori sport mahorati “ga erishish majdagi hamda kasb -hunar sifatidagi sport deb
garalmogqta.

O’'quv predmeti sifatida sport boshlang’ich, Utaalim, oliy uquv yurtlarida va armiyada jismoniy
tarbiyaning vositasi bulib xizmat gilmoqta.

Ommaviy kungilli sport dar dan tashgari va igtgtidan sung davlat va jamoat tashqilotlari orgali
har bir shaxsning initsiativi bilan amalga oshirlgta.

“Sportchi “ suzi talaffuz etilganda, kuz ungimizgafagat kuchli, chidamli va chaqgon hamda gaddi
gamoti kelishgan vyigit yoki giz obrazi gavdalanibgiqolmay, irodali, tug'ri, hag suzli, hayotga daim
yahshi umid bilan garaydigan, optimist, har gandginchiliklarni oson enguvchi, kamtarin va uz
yutuglariga xotirjam insonni tushunamiz.

Shunday ekan, sport jamiyat manfaati uchun xizm#adigan faoliyat bulib, tarbiyaviy va
kommunikativlik  funktsiyasini ham bajaradi, lyokin bir umrli doimiy kasb emas. Sport ishlab
chigarishsiz faoliyat. Moddiy ne'mat (boylik) yasdt bilan bog’lanmagan va uquv tarbiya jarayoni
gonuniyatlariga buysundirilgan jarayon.

Bolalar sportida yuqgorida gayd gilingan ikkalalgbeshunday ifodalanganki, o’quvchilarning sport
faoliyati darsdan tashqarida hisoblanib, uquv faifiatida umumta’lim maktablari uquv rejalari va
dasturlariga gisman Kkiritlgan va sinfdan tashgahlar, maktabdan tashgari muassasalaridagi
mashg ulotlar shaklida alohida ahamiyat, e tib¢arbkungilli tarzda yulga quyiladi.Sportning xareit
alomatlarining barchasi bir butun bulib, bolalapdmla uz aksini topgan.Uni bolaning darsdan tashga
faoliyatining turli kurinishi deb belgilash ham, rsas tayyorgarlik, musobagalarda gatnashish yoki
uzidagi mavjud imkoniyatlarini hisobga olgan holldindan belgilangan optimal harakat gobiliyatlarin
rivojlantirishdan iborat bulgan jarayon deb qarastumkin. Bolalar sporti ularning yoshi bilan
chegaralangan, maxsus tayyorgarlikka kirishishgaatuberilgan muddatdan to umumta’lim maktabini
bitirgungacha bulgan davrni uz ichida oladi.

Yoshlar sporti . Bu tushunchada aytarli gisga mazfoylashgan. Uning chegarasi shug ullanuvchining
yoshi bilan belgilandi:-Yoshlar, o’smirlar sportf.oshlar sporti bilan shug ullanuvchilar asosantat
maktab yoshidagi o’quvchilardan va talabalardarmkistopadi.Bu ibora shartli hisoblanib, sportda
gizlarning ham ishtiroki nazarda tutiladi.

Maktab sporti shug ullanuvchilarning yoshi va lbgas belgilariga garab bolalar sportiga uxshash
guruhlarga ajratiladi. Fargi shundaki, bolalar sipaovaktablar va maktabdan tashqari muassasalati,orga
maktab sporti esa fagat maktab o’quvchilari bileaktabda yulga quyiladi.

Sport jamiyatimz jismoniy madaniyati uchun yugorigayid gilinganlardan tashqari jismoniy tarbiya
gilish xizmatini hamuzida mujassamlashtirgan. Striismoniy tarbiyaning xususiy tomoni shundan
iboratki , jismoniy komolotga erishishning pedadodizimi mutaxassislashtiriladi va sportchining
tayyorgarligi deb nomlanadi.

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, sport jismonipadaniyat tarkibiga kiradi va mavjud jamiyat
madaniyatining umumiy mulki, sport tayyorgarligiaggsmoniy tarbiyaning mutaxassislashtirilgan bulag
sifatida tarbiya tizimining manfaatiga xizmat gilad

Ommaviy sport ham jismoniy madaniyat tarkibiga #irayuqgori sport mahoratiga erishish sporti esa
inson jismi madaniyatining eng yuqori darajasidir.

Amaliy jismoniy madaniyat - kasbga ta'lugli amalgullaniladigan va harbiy -amaliy fizkul turaga
bulinadi.



Ular bevosita kasb-hunar faoliyati sohasida hamddum kasbdan kelib chigadigan talablar va mehnat
sharoitiga bog’liq maxsus tayyorgarlik tizimini ikiishi bilan belgilanadi.

Fizkul'turaning amaliy turlari, ularning organiqg dtigligi, kasbga oid amaliy tayyorgarlik va harbiy
amaliy jismoniy tayyorgarlikning umumiy jismoniy ygorgarlik bazasi asosida yulga quyilishi,
shakllanishi, vujudga kelishi bilan ifodalanadi.

Bundan tashqari, jismoniy madaniyatning amaliyaxirmazmuniga fizkul tura va sport zaminidagi turli
jismoniy mashglar kiritilgan.

Jismoniy madaniyat sog lomlashtirishga yunaltiniimmumkin va davolash maqgsadida foydalaniladi. Shu
tur fizkul turasi uz oldiga organizmning vaqtincikal yugolgan funktsional imkoniyatlarini tiklash
magsadini quyadi.

Jismoniy madaniyat gigienasi ish kuni ramkasigandalik turmush va dam olish rejimiga qaratilgan
bulib, organizmning kunlik holatini yaxshilashgaizmat giladi, uz navbatida asosiy hayotiy faoliyat
funktsiyasi “muhiti” (fani) ni shakllanishga imkoyat yaratadi.

Jamiyat madaniyatining tarkibiy gismi hisoblang@moniy madaniyat madaniyatning boshqga turlari,
bulaklari bilan tutashgan, umumiylashgan uzaro liglikga ega.

Jismoniy-madaniy va ommaviy-teatrlash tirilgan tamalarni bir-biri bilan muvofiglashtirishdan
namoyishlar va namoyishkorona chigishlar vujuddadie Ularning tarbiyaviy ahamiyati bepoyondir.
Jismoniy madaniyatni klassifikatsiyalash katta alyatga egadir.U jamiyatda jismoniy madaniyatdan
magsadga muvofiq foydalanishni, uning gaysi yul@atayotganligi, yunalishini, fizkul' tura amaliyoti
vazifalarini hal gilish uchun tavsiya etilgan unimgma-xil turlari imkoniyatlarini anglashga yordam
beradi. Agarda maktabda jismoniy bilim(ma’lumathumiy jismoniy tayyorgarlik berish vazifalari hal -
ilinsa, hayoti davomida o’quvchi jismoniy madaniyathun baza yaratiladi. Madaniyatning boshqa
barcha turlari gayd gilingan vazifalarni echishi mkin bulasda, fizkul'tura bazasining urnini bosa
olmaydi.

Jamiyatda jismoniy madaniyatning rivojlangantilarajasi quyidagi ko'rsatkchlari bilan baholanadi
-jamiyat a’zolari kundalik turmushiga jismoniy madatni singdirilganligi:

-jamiyat a zolarining sog’ligi va jismoniy tayyortjgi kursatkichlari:

-jismoniy tarbiya mashg ulotlarning moddiy-texn& minlanganligi, jihoz va anjomlarning mavjudliga v
ularning sifati:

-fizkul'tura harakatiga rahbarlik gilayotgan rahxadimlarning doimiy tarkibi(shtati) va ularning
kvalifikatsiyasi, faolligi darajasi:

-jamiyat a zolarining sport yutuglari.

Jismoniy kamolot tushunchasi jamiyat a zolarisimoniy jihatdan har tomonlama rivojlanganligi,
jismniy tayyorgarligi va uning kursatkichlariningawvjud jamiyat a zolarining jismoniy tayyorgarligi
uchun quyilgan talab va normalarni bajara olishilakalari va kunikmalari hamda uz organizmini
funktsional holatini turmush shart-sharoitlariga sfay olishga oid nazariy va amaliy bilimlarining
yigindisini uz ichiga oladi.

2. JISMONIY TARBIYa TIZIMI

1. Jismoniy tarbiya tizimi umumiy tuchuncha.

2. Jismoniy barkamollik.

3. Magsadning umumiyligi jismoniy tarbiya tarbiyaitining asosiy qonuniyatlaridan biridir.
4 Jismoniy tarbiya tizimining ilmiyligi

Jismoniy tarbiya aniq bir tizimga tayansagina, ididin kuzlangan natijaga erishiladi.



Jismoniy tarbiya tizimi deganda, jismoniy tarbijrgg printsiplari, vositalari, metodlari va uni
tashkillash shakllarining shunday umumiyligi tushadiki, u jamiyat a'zosini har tomonlama garmonik
rivojlantirishning magsad va vazifalariga mos bog8i.D. Novikov 196u).

Vatanimiz mudofaasi masalasi ham jamiyatimizda gutgiyilgan jismoniy tarbiya jarayoniga gator
talablar quyadiki, bu talablarni amalga oshirishtijasida jismoniy tarbiya tizimining ob ektiv
xususiyatlari namoyon buladi. Mamlakatimiz halghamg har tomonlama jismoniy tayyorgarligi,
jismoniy sifatlarini yaxshi rivojlanganligi Vatan udofaasiga tayyorligining kursatkichi bulib xizmat
gilishi lozim.

Shunday qilib, mamlakatimizdagi jismoniy tarbiyagi tizimining magsadi O’zbekiston xalqini
jismonan barkamol, ruhan va manaviy boy, huqugiynalaatik davlatning faol quruvchisi bulmish
yoshlarini ijodiy mehnatga va Vatan mudofaasigg¢ayyilib tarbiyalashdir.

Bu magsad mamlakatda jismoniy tarbiyani amalgaragbtgan barcha davlat va nodavlat tashkilotlari va
muassasalari uchun umumiydir.

Magsadning umumiyligi jismoniy tarbiya tiziminiragsosiy gonuniyatlaridan biridir.

Kursatilgan magsad va sharoitlarga javoban uni ganashirishda shug ullanuvchilarning yoshi, sog lig
jismoniy tayyorgarligi, shugullaniladigan kasbsbbga olinadi va jismoniy tarbiya jarayoni uchurgan
vazifalar quyiladi va hal gilinadi.

Jismoniy tarbiya tizimiga umumiy vazifalar quyalg bulib, ular quyidagilardan iborat:

a) odam organizmi forma funktsiyasi garmonik riagjirish: jismoniy qobiliyatni har tomonlama
kamolga etkazish, sog'ligini mustahkamlash wgniag uzoq umr kurishini ta’minlashga yunaltirish:

b) hayotiy zaruriy harakat malakalarini va kunikarahi, kundalik turmushda kerak buladigan jismoniy
madaniyatga molik maxsus bilimlarni shakllastiri

v) har tomonlama jisman rivojlantirish uchun jismpsifatlarni tarbiyalash:

Inson jismoniy tarbiyasining magsadi va vazifasingnboshga tarbiya jarayonlari bilan bog’ligligi
shundagina muvofig deb tushuniladiki, bu muvofigtik ektiv xarakterda buladi va jismoniy tarbiya
jarayoniga qonuniy yunalish beradi. Jismoniy ta@biprayonida tarbiyaning boshga sohalaridagidek
magsadga yunaltiriigan faoliyat, rejalashtirilgamatifalarga har doim ham tug'ri kelevermasligi
isbotlangan.

Jismoniy tarbiyada tarbiya natijasini yosh sportgbki fizkulturachi trenirovkasiga rejalashtirilga
jismoniy mashglar uning organizmiga ganday ta saygtganligini hisobga olishni tagazo qgiladi. kisq
va tor yunalishdagi sport trenirovkalarining natiga e'tibor bersak, shuni kurish mumkinki, yugori
natijalarga erishish ma’lum gisga davrni uz ichidgan bulib, oldingi mashg ulotlar unutilsa, ulargi
yuklamalaridan ahamiyatli darajada iz golmagan duienirovka mashg ulotlari keyinchalik uzini
oglamaydi.Bu esa har tomonlama garmonik rivojlagésixalal beradi va sport yutuglarini yugga
chigaradi.

Shuning uchun pedagog va trener oldida uzogni kuakabi kundalang buladi. Bu vazifani hal gilistae
ugimishli, uz ishini puxta biladigan va kasbini adigan mutaxassislar tayyorlash talabini quyadi.
Bunday mutaxassislar esa mamlakatdagi jismoniyyarizimida amalga oshishi lozim “ulgan magsadni
va vazifalarni ijodiy hal gilishga godir, yosh adlu bolalik chog'idan jismonan sog’lom, ilohiy blrc
deb biladiganlarni tarbiyalashdek mugaddas vazifahgilishlari kerak buladi.

Navgiron, uzligimizni endigina e'tibof etayotgan miakatimiz turli toifadagi davlat va nodavlat sport
jamiyatlari, fizkul'tura havasmandlari uyushmaleshabbusi bilan yagona jismoniy tarbiya tizimi
yaratishga e'tiborni kuchaytirib u uzida quyidagsosiy xususiyatlarni mujassamlashtirishini ndaar
tutadi. Bu xususiyatlar jismoniy tarbiya tizimidaamaviy barkamollik, xalgchilik, va uning ilmiy-
amaliyligidir.

Sharg mutafakkirlari ma'naviy barkamol, komil insmasalasiga azal-azaldan alohida e’tibor berganlar
Ular komillik fazilatlarining eng ulug’i inson taming, inson jismining barkamolligi deb ugtirganlar.
Insonni matonati, diyonati, riyozati, ganoati, ilegabr, intizom, miqyosi, nafs, vijdon, haqggoniyszariy
ibrat, iffat, hayo, idrok, zako, iqtisod, itoat, d&nunoslik, xayrixohlik, munislik, sadoqgat, adolat,
muhabbat, oliy himmatlik, avf, vatanni sevish kibbiy hislatlar ga fagat sog’lom jism, tani-silili¢



orqgali erishiladi deb yozgan edi A.Avloniy. (“Turlgulistan, Yoxud ahloq“ Toshkent “Ugituvchi”
199¢g°.1q bet)

Mamlakatimiz jismoniy tarbiya tizimini halgchilligdeganda biz milliy o’yinlar tarzida halg ommasi
orasida keng targalgan jismoniy mashglar, milliprsgurlari, ommaviy sport, olimpiadalar dasturidan
urin olgan “katta sport” bilan kup millatli respulkdmiz halglarining shug ullanish imkoniyatini bigjil
tushuniladi.

lImiyligini shunda kurish mumkin ediki, jismoniy adaniyat sohasi buyicha ilmiy tekshirish ishlargin
keng tarqgalganligi va uning natijalarini tug'ridarg'ri amaliyot bilan bog'lab olib borilayotganljgi
jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining ilmifanlari hisoblangan pedagogika, psixologiya,
anatomiya, fiziologiya, biomexaniqa, sport metr@yagi, sport tibbiyoti, davolash fizqul turasininvg
boshqalarga tayanganligi, ularning ilmiy yutuglahalgimiz hayotiy ehtiyojini hondirishga
yunaltirilganligidadir.

Jismoniy tarbiya tizimi bir-biri bilan uzviy lgolig bulgan zvenolarga bo’linadi.Ular quyidagdan
iborat bulib hozirgi kunda jismoniy tarbiyadan Datvita'lim standartlari materialini uqitish shu
zvenolarning uquv dasturlari orgali amalga oshioigjta:

a)maktabgacha ta’lim(davlat va nodavlat maktabgtetéya bolalar muassasalari) zvenosi:

b)maktab yoshidagilar jismoniy tarbiyasi (umumiyauta'lim h-hX sinflar) zvenosi:

V) urta maxsus, kasb-hunar ta’'limi(akademik litaeykasb-hunar kolledjlari) zvenosi:

g) oliy ta’lim zvenosi:

d) armiya zvenosi:

e) oliy ta'lim va armiyadan sungi havasmandlik &g jismoniy tarbiya zvenosi:

Jismoniy tarbiya tizimi uzida quyidagi asosileraentlarni birlashtiradi:

a) jismoniy tarbiyaning maqgsadi, vazifalari va psiplarining magsadga muvofigligi:

b) jismoniy tarbiya tizimida qullaniladigan vos@algimnastika, o’yinlar, sport, turizm va boshqadtagi
jismoniy mashglar:

v) turli shakldagi, pedagogik jarayon mobaynidalapiladigan metodlar(ta’lim jarayoni metodlari,osp
trenirovkasi va mustaqil mashg ulotlarda foydaladijan metodlar), vositalar:

g) jismoniy tarbiya magsadida kishilarni uyushtirghakllari:

d) jismoniy tarbiya mazmuni va natijalarida ifodad@n jamiyat va davlat talablari(normalar va
dasturlar).

Shu narsa e’tiborga molliki, rivojlangan mamlakatéajismoniy tarbiya sohasining turlicha tizimlaaid
foydalanish chegaralab quyilmagan.

Tarixga nazar tashlaganimizda jamiyatda sinflarnraydo bulishi bilanoq, usha jamiyatda jismoniy
tarbiya tizimi sinfiy xarakterga ega bula blagjan edi.

kuldorlik davrida jismoniy tarbiya tizimi quldorlaing magsadi uchun xizmat qildi. kuldor uz farzaind
baquvvat, chidamli, chaggon bulishi va qullarniiglashi, ularni qurginchda ushlashi uchun qulideotju
ishlata olishi(gadimgi yunon “etti kurashi’'mashdparpuxta egallashi)ga harakat gilar edi.Jismoniy
tarbiya tizimi shu davrda eksplatatsiya giluvchaafi foydasi uchun xizmat qildi.

Urta asrlarga kelib, jismoniy tarbiya tizimi harlbigagsadni hal gilishga yunalish oldi. Feodal, katta
egasi, savdogar uz mulkini himoya qilish uchun psiy rivojlanganligi, tayyorgarligi yugori bulgan
jamiyat a’zolariga muhtojligi ma’lum bulib goldildy moddiy ne’matlar yaratishdek muhitdan ajdatili
faqat jismoniy sifatlari(kuch, tezkorlik, chidanik] chaggonlik)ni rivojlantirish, tarbiyalash bilan
cheklandilar. Jamiyatda alohida tabaqa, kasb egagibi, jangchi-ritsar’) vujudga keldi.

Og'ir va qupol ritsarlarning qurollari ulardan lafismoniy tayyorgarlik va aynigsa ot bilan muomila
gilishni talab gilar edi. Shuning uchun ular masiagflarda ot urniga hozir gimnastika mashg ulotari
ishlatiladigan “ot(kon’)"dan foydalanar edilar. Ediarning jismoniy tarbiya tizimi shunga yunaltg@n
edi.

Kapitalizmga kelib, burjuaziya kuproq odamlarninjienan tarbiyalashni, ishchini mehnatta va Vatan
mudofaasiga(soldatlikka) tayyorlay boshladi. Tadga siyosiy tus berildi. kolaversa ishchi jismoniy



tarbiyasida kup soatlab konveyer, stanoklar ora@tlashga moslaydigan mashglar tizimidan tarbiya
vosita sifatida foydalanildi.

XVhhh asrning oxiri va XhX asrning boshlarida jisnip tarbiya jarayonining tizimini shakllangan davri
boshlandi. Notyokis rivojlangan kapitalizm milliyvojlanishda ham jonlanishni vujudga keltirib, gato
mamlakatlarda jismoniy tarbiya tizimi, vositalam wining uslubiyatini yaratishdek vazifalarni haisii
kerakligi masalasini Urtaga tashladi.

Chet el mamlakatlarida jismoniy tarbiya nizishakllandi.

Germaniyada Fite va Guts-Mutsaning “ Milliy nemsnjoniy tarbiya tizimi” uz vazifasiga kura jismoniy
tarbiyadan kura sog’lomlashtirishni uz izmiga atdi. XhX asrning boshlariga kelib pruslarning talab
asosida dehgon va xunarmandlardan yunkerlar te@sloyulga quyildi. Gust-Mutsaning “Gimnastika
dlya yunoshestvo” deb nomlangan asarida: “... gadiiyat a'zosining sog’lom tanasi davlat uchun
xizmat gilsin, bu aynigsa, tankchilar uchun ta‘iugtdeb tuzatish kiritilib, amaliyotga tatbiq &ti.

Fridrix Yang va Guts-Mutsa nemis “TURNeN” gimnastsining asoschilari bulib, jangchilarni
tayyorlashning jismoniy tarbiya tizimini ishlab dilar. Ular ommaviy gimnastika chigishlariga,
gimnastika anjomlari, jihozlari bilan mashglanishgsosiy e'tiborni qgaratdilar. Kattaning buyrug'iga
mutloq itoat, gat’iyat, irodani mustahkamlash neratnamolarning ideali bulib, bu jismoniy tarbiyagi
mavjud tizimiga ham singdirilgan edi.

Tizim tarkibidagi tarbiya uslublari va vositalarimniq turkumlarga ajratishga urinishini maktab
yoshidagilar jismoniy tarbiyasi uchun keyinchalilkpiss boshlab berdi.

Chexiya. XhX asrning ikkinchi yarmida chexlar “sdlgimnastikasi” deb nomlangan tarbiya uslubiyati
va vositalarini ishlab chigadilar. U nemislarninglliyy “TURNeN” tizimi bilan tashqi belgilariga kura
bir-biri bilan uxshash bulsa-da, uzining ibtidoiyilliy negiziga ega edi. Bunga sabab Chexiya ustida
hukmron hisoblangan Avstriya imperiyasi uziningyasiy va xujalik krizisin boshdan kechirayotgan
bulib, chexlarga ayrim konstituttsion huquq behiga olib keldi. Bu narsa chexlar hayotida kenglignil
ozodlik xarakati uchun turtki buldi. Shu asnodartaithil chex birlashmalari, jamiyatlari vujudga kikid

bu 1h6g" yili chex gimnastikasi jamiyatining paydolishiga olib keldi. Uning asoschisi Miroslav Tirs
buldi.U yozuvchi, tangidchi, san"atkor edi. Birindan, gimnastikani jismoniy tarbiya uchungina emas,
agliy, axloqiy, milliy vatanparvarlik hissini tagmlash uchun foydalanishini, ikkinchidan, gimnaatik
mashg ulotlariga erkaklarnigina emas, ayollarni halim etishni targibot qildi.

M.Tirsh uzi bilgan barcha mashglarni tupladi, siaallgr va snaryadsiz bajariladigan yangi mashglarni
uylab topdi. Ular uzoq bajariladigan juda maydaredatlarni uz ichida oladigan jismoniy mashqlar buli
barchaga teng, asta-syokilik bilan, majbur bajiéigi lozim edi. Uning fikricha, bunday tartibda
bajarilgan mashglar shug ullanuvchilarda xotiraizom va tirishqoqlikni tarbiyalar emish. U “sokol”
tashkilotlari uchun yagona gimnastik terminalogiyaishlab chiqdi, mashgulotlarni guruxlarda
utkazilishini yulga quydi. “Sokol gimnastikasi” rijl-siyosiy xarakterdagi gimnastika sanalar edi.
Shvetsiya: XhX asrning birinchi un yillarida “Shvegmnastikasi” yoki “Ling metodi” degan nom bilan
yangi yunalishda jismoniy tarbiya tizimini vujudgeltirdi. Jismoniy mashgni shvedlar asosan tarbga
sog lomlashtirish uchun kerak deb garar edilar.ngrasoschilari G.G.Ling va uning ug’li Yal'mar Ling
edi. Ular nemislar gimnastikasini tangid qilib, amdda juda kup tana harakatlarini kupaytirmaslik,
sog lom odamlarni jismoniy rivojlantirish va bemami tuzatishga yunaltirilishi kerak deb hisoblalgan
Bu tizimni tangidiy urgangan P.F. Lestaft ling naitta quruq bir-biri bilan bog’lanmagan shakllar
mavjudliligini aytib, anatomiya va fiziologiya bitlari hozircha etarli emasligini, ganday pedagog&a
rioya gilinmasin, burjuaziya ideologiyasining ifddaishiga olib keladi degan fikrni bildiradi.

Angliya: hozirgi kunda ham Anglo-saksoniya mamlédatgimnastika emas, 0’yin va sportga zur e'tibor
berilgan. Angliya kapitalizmga birinchi bulib kirdiKapital konkurentsiyasining kuchayishi sinfiy
garama-garshilikni zuraytirdi. Sinfiy, igtisodiy mala falsafiy dunyo garashlar paydo bula boshlaali, b
garashlar erkin kapitalni magtay oladigan, gat’iyrdshga chiday oladigan, hozir javob, chagqon,
ishbilarmonni tarbiyalashni talab gilardi.

Buning uchun “o’yinlar” mos kelar edi. Shunga kukagliya jismoniy tarbiya tizimida asosiy urinni
o'yinlar va sport egalladi. Kapitalizm rivojlanisbilan boshga gator mamlakatlarda ham sport jisgnoni



tarbiya tizimiga kiritildi. Lekin Frantsiya, Germia, Shvetsiya, Chexiya kabi gator mamlakatlardelgi
sport keskin garama-gashiliklarga duch keladi. &hun mamlakatlardagi jismoniy tarbiya tizimiga
Kiritildi.

Jismoniy tarbiya tizimining tahlili masalalarigadonazariy material rus olimlari A.D.Novikov, L.P.
Matveev, G.D. Xarabugi va gator boshga mualliflagndarsliklarida tula yoritilgan.

Jismoniy tarbiya jarayonining nazariy, uslubiy aiyatining umumiyligi jismoniy tarbiya tizimining
negizini tashkil giladi. Millatimizning bu sohadagierosini urganish fanimizning asosiy vazifasidir.
Jahong’irlarni yuzaga chigargan yurtimizning ekathalglari jismoniy madaniyati tarixiy manba’lanaza
urnini olganligiga ishonchimiz komil.

Shu urinda P.F. Lesgaft va uning shog’irdi V.V. Bevskiylar sobiq shurolar jismoniy tarbiya
tizimining asoschilari deb tan olinganligi jismonigirbiya nazariyasining rivojlanishida munosib hiss
qushgan olimlar sifatida jahon jismoniy madaniyfathi namoyandalari gatoridan urin olganliklarini
e'tibor etish lozim.

P.F. Lesgaft (1hqu-1909) biolog, anatom, pedagokgatta jamoatchi sofatida inson shaxsning intelaktu
rivojlanishi uchun uning yashagan ijtimoiy muhit varbiyasi rol uynashini ilmiy jihatdan asoslalidie
Lesgaft tomonidan ishlangan “Maktab yoshidagi i@ jismoniy bilimlar” tizimi hozirgi kunda ham
uz ilmiy ahamiyatini yugotgani yuq.

Chor Rossiyasining jismoniy tarbiyaga munosabatsfiaemas edi. “Maktablar bizda bolalarga butunlay
jismoniy bilimlar bermayapti. Bu ishga rahbarlidpizning ishga alogasi yuglarga berib quyilgany ula
jismoniy madaniyatni soxta tushunchalar orqgali Ya&sa giladi, yoki gaysidir chet el maktabini bitiri
kelgandan sung eshitganlarinigina qullaydi. Shunimghun ular bola jismoniy tarbiyasiga
e'tiborsizdirlar”,-deb yozgan edi P.F.Lesgatft.

V.V. Gorinevskiy (1h5u-19qu) uzining tibbiy-pedagiodaloiyatida Lesgatft fikrlarini rivojlantirib saly
shurolar tuzumi jismoniy tarbiya tizimini rivojlagtiga katta hissa qushdi. U jismoniy mashglar bilan
shug ullanuvchilar ustida ilmiy tadqgigot, nazordisgning ilmiy uslubiy kompleksini yaratadi.

P.F. Lesgaft va uning shogirdi V.V. Gorinevskiylaug ilmiy merosining gimmati shundaki, ularning
jismoniy bilimlar va jismoniy tarbiya haqgidagi ilgifikrlari amaliy va jamoatchilik tajribasi asosiga
tayanganligidadir.

Mavzu.JiSMONIY TARBiYaNi TARBiYaNING BOShKA YUNAL iShLARI BiLAN
BOG'LIKL iGi.

(2 soat)

3. ISMONIY TARBIYaNi TARBIYaNING BOShkA YUNALIShLARI BiLAN BO/L ikLiGi

1. Jismoniy tarbiya jarayonida aqliy tarbiya.
2. Jismoniy tarbiya jarayonida ahloqgiy tarbiya.
3. Jismoniy tarbiya jarayonida estetik tarbiya.

3.1. Jismoniy tarbiya jarayonida aqliy tarbiya
Jismonan etarli darajadagi rivojlanganlik normalliyagrivojlanishga sharoit yaratadi. Dialektik
materializmning psixik va jismoniy jarayonlarningli va jismoniy faoliyat bilan birligi haqidagiKrlari
Chernishevskiy asarlarida uz ifodasini topdi: “Hpnday mehnat-bu agliy, jismoniydir. Agar aqgliy va



jismoniy mehnat orasidagi fargni ajratsak, bittasabosiy rolnimiya, ikkinchisida muskullarning uzar
faoliyatiga, muskullar faoliyati esa miyaning boakighi orgali amalga oshiriladi”,-degan edi u.
Jismoniy bilimlar asoschisi P.F.Lesgaft kursatdahj agliy va jismoniy rivojlanish bir-biri bilanzariy
bog’lig. Aglning usishi va rivojlanishi uz navbadigismoniy rivojlanishni tagazo giladi.

Jismoniy tarbiyaning vazifasi shunda muvaffagiyadal qilinadiki, shug ullanuvchilar jismoniy
mashglarni ongli ravishda, tushunib bajarsalar yakar sport mashg ulotlariga zur gizigish, uz
tashabbuslari bilan ijodiy yondashsalar, harakatlakalarini tug'ri shakllanishiga, organizmning
funktsional qobiliyatlarini rivojlantirish uchun wmiy maxsus bilimlarga tayashgan holda olib
borilsagina buladi.

Jismoniy tarbiyada yoki sportda talantni ochishgshllanuvchidan umumiy jismoniy rivojlanganlik va
tayyorlanganlik hamda shug ullanayotgan soha bayichuqur malakaviy bilimlarga ega bulish, bosh
miya, muskullar faoliyatidan foydalanishda kur-koatikka yul quymaslik ogibatidan kelib shigadi.
Mashg'ulotga ongli munosabatda bulmaslik taplansunishiga sabab buladi. Eng havflisi
shug ullanuvchidan bir tomonlamalilik, fagat spbitan shug ullanishiga odat shakllanadi-jamiyatuwch
bogimandalar kupayadi.

Sport trenirovkasi sirlariga shung’ish, uni tuslshnshug ullanuvchi mahoratini oshishiga olib keladi
Bunga fagat har tomonlamalilik orgaligina erishisbimkin.

Jahon rekordlarini urnatish, chempionlik lavozimlachun kurashish sportchidan yuqori saviya, chuqur
bilim va jismoniy qobiliyatni talab giladi. Bungaighish uchun esa mashaqqatli mehnat, utkir irkelle
sohibi bulishi shart.

Agliy va jismoniy tarbiyaning birligi, uzaro bogdligi masalasi tabiiy-ilmiy fanlar asosida ulug'sru
fiziologi I.M.Sechenov va |.P.Pavlovning ilmiy taidgtlari orgali isbotlangan, Pavlov: “Men butun
hayotim buyi agliy va jismoniy mehnatni sevdim, kog ikkinchisini. Aynigsa, miyada paydo bulgan
fikrni hal gilish uchun aglimni qulim bilan bog'lagimda uzimni juda yaxshi his gilar edim”,-deb yarag
edi.

Demak, jismoniy tarbiya aqliy tarbiya bilan uzvigdlig holda amalga oshirilar ekan.

3.2. Jismoniy tarbiya jarayonida ahloqiy tarbiya
Jismoniy tarbiya jarayonida o’quvchilar uzaro bir-bbilan va jamiyatning boshga a'zolari bilan
mulogatda buladilar. Jismoniy mashglar bilan shilgnish uchun ma’lum moddiy va ma naviy
gimmatga ega bulgan anjomlar, jixozlardan foydadilaa Fizkulturachilarning, sportchilarning uzaro
bir-biri bilan munosabati, muomalasi va uni uralgasl ijtimoiy muhit omillarining ta’siri ular oldiga
muvjud jamiyatning ahloqgiy talablariga javobisbrmuammosini quyadi.
Mamlakat sportchisining, fizkul turachisining ahiday, millat vakili, mavjud jamiyat kishisining
ahloqidir. Uzbek sportchisining maxsus ahlog noariaugki u jamiyatning oddiy a'zosi ahloqi
normalaridan farq gilsa. “Sportchining ahlogi” dagghlogni tuzushga urinish bu bizning sharq shalgla
ahlog normalaridan uzoglashishga olib kelar edi.
Biz gisqa fikrli, tor uyli sportchini tayyorlamasiimiz, baquvvat, fagat yahshi hazm gilish orgagiaga
bulganlarni emas, fikrlash doirasi keng, ma navoy,bkirishuvchan, yahshi tashkilotchi bulaoladigan
individni tarbiyalashni nazarda tutmog’imiz loziBu fikrlar aynigsa navgiron mamlakatimiz yoshlari
uchun ta aluglidir.
Sportchi va fizkul'turachi ahlogiy tarbiya sinirgator asosiy xususiyatlariga, uni jismoniy tarbiya
jarayonida amalga oshirilishiga quyidagicha yurmlia shakl beriimoqda:
1.Jamiyatchilik burchiga ijtimoiy munosabatda blujJigamiyat ishini uz shaxsiy ishi bilan teng quyish
jamiyat va davlat ishini past darajadagi ish ddimaslik.Uzining jismi tarbiyasiga ongli munosabatda
bulish. Vatan mudofaasiga doimo tayyor turish-bujamiyat a’zosining umumiy burchi deb garaladi.
Sportda birlik va umumiylik yagona gonuniy husustya Ushbu xususiyat jamoada gavdalanadi.
Jamiyat jismoniy madaniyati tarixi millat va jamtpéng kuchini ifodalaydi.
Mvmlakat sportchisi halgora maydondagi g alabatagnhal qiluvchi omili,uz xalgi, Vatani oldidagi
javobgarlik burchini his gilishi lozim.



farbning proffesional sportchi esa uzining vakitiar “shaxsiy manfaatingiz jamiyat manfaatiga mos
kelishi shart emas, uz ishingizni vujudga kelgatatmb hisobga olib hech ganday burch va printslprbi
bog'lamay hal giling deb urgatadi.

g. Jamoat mulkiga ijtimoiy munosabatda bulishnismjoniy tarbiya darsida tarbiyalash,
shug ullanuvchilarni jihoz, anjomlar, ishlatilayaty inshoatga yaxshi munosabatda bulishga urgatish,
sport maydonlarini talab darajasida gayta jixozlesida jamoatchilik asosida ishtirok etishdek ahnjo
normalarda tarbiyalanadi.

g. Mehnatga ijtimoiy munosabatda bulish jamiyab&d ahlog normalarining eng asosiysi dir. Jisngoni
mashglar bilan shug ullanish shug ullanish shugrui/chini mehnatda, yuqgori ishlab chigarish
jarayonida ishtirok etishga va uzning har tomonlamgarmonik rivojlanishini amalga oshirish
imkoniyatini yaratadi.

Sportchidan esa yuqori sport natijasiga erishisishraqqatli va og'ir, chidam bilan mehnat qiliatéab
giladi. Rekordlarni gina yangilash bilan cheklanmagida mehnat jarayoni uchun kerakli iroda, ot
mehnat gilishga odatni shakllantiradi,. mehnatadrtpshga urgatadi.

4. Jismoniy madaniyat jamiyat gonunchiligiga boighni urgatadi. Gimnastika, o’yinlar, sport, t&mi

va boshga jismoniy mashqg bilan shugullanistiyatanuvchilardan urnatilgan goidani, tartibni
gatiiyyan talab qiladi. Ularni bajara olmaslik  spbini yoki tarbiyalanuvchini magsaddan
uzoglashtiradi. Sportchi hayotini xavf ostida dadi.Sport jarayonida uning ahlogiy tarbiyasining
natijasini kurib utishgina kifoya. Masalan, tup uahkurasha yotganda o'yinchi tugnashib ketdi deyli
Kimdir aybdor. kUpollikka javob gilgingiz keladiekin sportchi ahlogi normalari uz-uzini qulgisb

va nizoli holatni tinch yul bilan hal gilish on ahlogiy norma talablari ustun kelishi keraiklig
taqazo etadi.

5. Gumanizm normasi insonni hurmat qilishga, lelajchun, tinchlik uchun kurashishga chagiradiki,
bir-birini qullash, yordam berish, aynigsa musobbagadavomida uzaro urtoglik yordami tarzida
ifodalanadi. Sharq xalglarida uz ragiblariga niabhagumanizm ruhi uta yuhori ekanligiga tarixdan
guvohimiz. Demak mustahkam sog’lomlik va jismomayyorgarlik jamiyat a'zosining ahloq
normalarini iroda sifatlarini tarbiyalaydi.

3.5. Jismoniy tarbiya jarayonida estetik tarbiya
Jismoniy tarbiya jarayonida estetik tarbiyaningimyvazifalari hal gilinadi va yulga quyiladi:
1. Muomila estetikasini tarbiyalash. Gimnastikaabilshug ullanish, sport o'yinlari, turizm, yuqorida
bayon etilganidek, insonning barcha sifat tomoniariamoyon giladi. Sportchilarning yurish-turishi,
hayotiy jarayoni va tashqgaridan garaganda havasigjliek. Chunki uning asosida sharg halglari ahloq
normalari etadi. Yomon muomila estetikaga zid dabdberiladi.
2. Inson gavdasi shakli(gaddi va gomati) ni chiligihi ta'minlash.Garmonik rivojlangan odam
tanasining chiriyliligi shundaki, bu chiroylilik gpligning,hayotiy gobilyatlarning yaxshiligini bekidir.
Chernishevskiy: “inson guzalligi hagida gapiraaeiiiz, uning tarkibiy gismi, bizda ajoyib ta'sirot
goldirish bilan namoyon buladi, biz uni tushunamiEgan edi.
V.V. Gorinevskiy esa: “guzallik baxtga qarshi sag bilan garama-garshilikda emas, nosog’lik esa,
aksincha, normadan chetga chigiboq, guzallik tushasini buzadi”,-degan edi.
3. Guzallikni gabul gila bilish gobiliyatini, sportexnikasi, harakatlar nafisligi ifodasida yashirin
guzallikni his hila olishni tarbiyalash etadi. Hea& texnikasi guzallik, harakat nafosati, uning maaini
ifodalashning uzi ham guzal.
Jismoniy tarbiya jarayonida foydalaniyotgan hardkatiyati bir-biri uxshash emas. Lekin ularningrha
biri-yugurishning chiroyliligi, Brumel'ning balanitka sakrash, Jabotinskiyning rekord og irlikni
kutarishi texnikasi, Voronin, Diamidovlarning ginstka snaryadlarida “ishlash mahorati’-hammasi
guzal.
Futbol maydonidagi o’yinga qarab baholash: “chiroglyin buldi”, “o’yin juda chiroyli chiqdi”,
“komanda hujum paytida tup bilan muomila san atinmqoriligini kursatadi” va hokazolar.



Sportda guzallikni tushunish kishiga huzur bahsidietSport kurashida guzallikni, chiroylilikni kura
olsak, bu bizning estetik didimizni, saviyamiznraasini namoyon giladi.

Boksni estetik sport turi emas, deb baholaydilar.rBulohaza tug'rimiU Bu 0’yin uzida ruhiy, ahloqiy,
jismoniy sifatlarni rivojlantiradi. Yahshi bokschinard, irodali, botir bulishiga kundalik hayotda
guvohmiz. Did bilanjangni tushunib, tomosha gilablsizga estetik zavq beradi.

Estetik zavg beradigan, uni tarbiyalaydigan, taklasingan xarakat texnikasining avtomatlashgan
darajaga kutarilganligigi garab yugori malakali gpbilar xarakatidan zavglanmay ilojimiz yuq. Bugda
harakatlar inson organizmi imkoniyatining chegamadaganligidan dalolat beradi.

Suzuvchi va basketbolchilardan eksperimental grappid, ular mashg ulotlarida kuch bilan bajaradiga
mashglar bilan utkazilgan mashg ulotlarning samadagini kuzatmokchi buldik, deylik. Bunda bizga
gaysi gruppada yaxshi samaraga erishganligimiZishigina gizig bulmay, balki boshga masala: barcha
basketbolchi va suzuvchilarga (ular bir hil yosht, hil jinsda, bir hil sport malakasida va h.k.)
mashg ulotlarda kuch talab giladigan mashglarnishemagsadga muvofigmi degan fikr yuzaga keladi.
Masalani ta'dqgig gilish ham muhimdir. Chunki kucilab gilish mashglari zurigishni talab qiladi.
Zurigish esa harakat guzalligiga putr etkazadi.ihddu holat shug ullanganligi yugori bulgan indigal
uta guzal, tamoshabinni mahliyo giladigan harakeagsida kuzga tashlanadi.

Mavzu.JISMONIY TARBIYa NAZARIYaSINING UMUMIY PRINTSIPLARI.

(6 soat)
4. ISMONILY TARBIYa NAZARIYaSINING UMUMIY PRINTsIPLARI

1. Jismoniy tarbiyaning mexnat va harbiy amaliéribbog ligligi printsipi.
2. Shaxsni har tomonlama rivojlanishi printsipi.
3. Jismoniy tarbiyani sog lomlashtirishda yunadtirprintsipi

Jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotida printsiping xilma-xil guruhlari mavjud. Jismoniy tarlaiy
tizimining umumiy va metodik printsiplari, jismoniyarbiyaning ayrim kurinishlari xususiyatlarini
ifodalovchi(masalan, sport, kosmonavtlar, ut uckshi va hokazo) lar trenirovkasi printsiplari magju

Ular bir-biri uzviy bog’lig bulib, printsiplarningagona tizimini tashkil etadi. Eng avvalo, biz jisniy
tarbiya nazariyasining umumiy printsiplari bilamighib chiqaylik. Ular quyidagilardan iborat:

a) jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy amaliyotan bog ligligi:

b) shaxsni har tomonlama rivojlantirish:

V) jismoniy tarbiyaning sog’lomlashtirishga yunalgjanligi printsiplari.

Jismoniy tarbiya jarayonida nazariy printsiplar timondan, nizom vazifasini utasa ikkinchi tomondan
jismoniy tarbiya jarayonida ugituvchini nazariy reetodik jihatdan ma’lum ramka(qolip)ga, yunalishga
soladi. Pedagogik jarayon va amaliy faoliyatda gsiprmajburiyat, gonun tarzida ahamiyat kasb etishi
mumkin.



Ayrim holatlarda: printsipga jismoniy tarbiya mawubilimlarning bir gismi, yoki faoliyatga yurigchi
(kursatma beruvchi), yoki turli xil alohida vazifdmajarish uchun umumiy asos deb garaymiz.

4.1. Jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy amayot
bilan bog’ligligi printsipi

Bu printsip kishilarni harakat faoliyatiga yoki medtga tayyorlashda jismoniy tarbiya jarayoning asos
ijtimiy gonuniyatini va uning xizmat funktsiyasiiiodalaydi. Barcha tizimlarda bu gonuniyat uzining
maxsus ifodasini topadi. Ayrim olimlar guruhi fizkiwra va sportning xizmat funktsiyasiga hozirgvda
turmushidagi, hayotidagi zichlikni, taranglikni yshatishdan iborat deb garaydilar. Ular hozirgi zamo
ishlab chigarishi mexanigasi, avtomatikasi, indyasi vujudga keltirgan psixik va jismoniy muvozama
saglash uchun sportni asosiy vosita qilib olmogughil
Fizkul'tura va sport jismoniy tarbiya jarayonidaybt uchun kerak bulgan xarakat malakalarini
tarbiyalash va rivojlantirishdagina hayotiy ahamikasb etish bilan cheklanmay ijtimoiy hayotda ham
qullaniladi.
Tug'ri, velosipedda yurish malakasi, granata utigtiva boshqalar aynan amaliy hayotiy ahamiyatga
ega. Lekin bu bilan jismoniy tarbiyaning hayotiywayati hali aytarli cheklanmaydi. Maboda cheklans
biz futbol va boshqa sport o'yinlari, gimnastikhtanga bilan bajariladigan jismoniy tarbiya jaraigagi
eng muhim mashglar, asosiy omillar, hayotiy ahatgigaega emas, degan xulosaga kelishimiz mumkin.
Aslida esa bizning jismoniy tarbiya tizimimiz buashglarni “hayot uchun zarur” deb uzining pedagogik
jarayoni tarkibidan chigarmaydi. Tushunarliki, fatbhi mehnatda yoki mudofaa sharoitida kuchirabej
sarflab, tupni aniq nishonga urishiga ehtiyoji ylWeqgnatda yoki mudofada undan foyda yug. Biroq
futbol o’yini mashg ulotlarida egallangan chaqqgknlchidamlilik, tezkorlik, gisga vaqt ichida hal
giluvchi garor gabul qgila olish, dadil aniq bajadigan harakat sifatlarini rivojlantirishga erighisayotiy
zaruriyatdir.
Jismoniy tarbiyaning magsadi mehnatga va mudofaggritian-tug'ri yunaltirilsagina, unda tarbiya
orqali egallangan malaka va kunikmalar zahirasi kioplsa, kishi notanish sharoitga -ishlab
chigarishdami, armiyadami gisqa vaqt ichida tez lastsdi va lozim bulgan mehnat faoliyati yoki
harakat texnikasini tez egallaydi.
Ma'lumki, chaggon, kuchli, chidamli, tezkor va egudhan kishi yangi harakat malakasini egallashda
giyinchilikka nisbatan kam uchraydi. Amalda sog’lboisada, harakat zahirasi kam bulsa, u kishi lozim
bulgan harakat texnikasini syokin uzlashtiradi.
Gimnastika mashglari hayotiymiU Albatta! Oddiy mlisash boshlanishidan oldingi bajariladigan
gimnastika toligishning, charchashning oldini ojamtiganizmning yugori ish qobiliyatini ta'minlaydi.
Suzish, muvozanat saglash apparati (miyacha) fiyaldisi yaxshilaydigan eng yaxshi vosita deb
isbotlangan. Gimnastika jihozi- “Kon™ dagi xilmatxmashglar vaznsizlik sharoitida, parashyut bilan
sakrash, suvosti ishlariga oson moslashtiradi. Giastrinishidan bu mashglar hayotiy-amaliy emasdek
tuyulsada, aslida... . Yana misol, ma’lumki, sgrobl/a kosmik kemaning uchish tezligi juda yugaridi
Ularning boshgaruvchilari organizmida kutilmagamilana-hil uzgarishlar ruy beradi-ma’lum vaqt ichida
miyaga birdaniga gon bormay qoladi yoki lozim buligtan oz boradi. Sababi, bosimning yuqori yoki
kamligi, tezlikning esa uta yugoriligidir. Bu tar@dan tez qutulishni esa yaxshi rivojlangan tana
muskullarigina uddalaydi. Tana muskullari esa jisigo mashglar bilan shug ullanish  orgali
rivojlantiriladi. Demak, jismoniy tarbiya hayotiy va zaruriy. Vaznsizlik gavdani boshgarishni talab
giladi. Batut, Loping va boshqgalardagi mashglarnkosavtlar trenirovka mashg ulotlarining asosini
tashkil giladi.
Ulug™ Vatan urushi va hozirgi zamon harbiy uquv htgslotlari tajribasi, maksimal avtomatlashgan
harbiy texnika, tez manevr qilish uchun soldatolitserda yuqori jismoniy tayyorgarlikka ega butlis
talabani ilgari surmoqda. Bunga esa harbiy haygigtaoniy mashglar bilan sistemali shug ullanish,
mashq gilish orgaligina erishish mumkinligiga anaatgivohmiz.



Yugqori darajada uyushtirilgan ishlab chigarish rmeghfiabrika ishchisidan bir tomonlama rivojlanishni
emas, undan universallikni talab giladi. U uz ndidzayuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik sifail
yoki kursatkichlariga ega bulishlikni tagoza etadi.

Shuning uchun ham mehnatni uyushtirishning yuqarafsi takomillashgan mehnat ishlab chigarishi
“har tomonlama rivojlangan shaxs tarbiyasi” muamimiag paydo bulishiga olib kelishi tabiiydir.

4.1. Shaxsni har tomonlama rivojlantirish printsipi.

Ma’lumki, mavjud jamiyatda yashaydigan har bir shhar tomonlama rivojlangan bulishi lozim, afsuski,
kishilar uzida ruhiy, ma'naviy va jismoniy sifatmujassamlashtirgan holda tug’ilmaydilar.

Bu sifatlarni kamol topishi, usha ijtimoiy sharatga mavjud tarbiya tizimiga bog’liq. Jismoniy tigeb
esa tarbiyaning boshga tomonlari ichida muhimlaribiidir.

ljtimoiy muhit har tomonlama garmonik rivojlanishimson organlari va sistemalarining biologik rivoj
har doim va har erda ichki talab tarzida ifodalaydi

Shuning uchun ham inson tarbiyasida qullaniladian ganday tarbiyaning turli shakllari jismoniy
tarbiya jarayoni bilan ilojsiz bog'langandir. Busiar tomonlama garmonik tarbiya amalga oshmaydi.
Jismoniy tarbiyaning boshga tarbiya turlari bilaogbigligini dialektik materialistik falsafa va tét-
ilmiy fanlarning ochig munozarasida fandagi ushla &éshsni hozir ham davom ettirishga urinuvchilar
mavjud bulib, odam tanasining tashqi kurinishi waing funktsiyasiga tashqi ta'sir bilan uzgartirish
kiritish mumkin emas deb, tarbiyaning rolini inketadilar. Jismoniy tarbiya jarayoni qonuniyatlagtea
har tomonlama jismonan garmonik rivojlanishini yailguya olishni mumekinligi ilmiy asoslangan.
Kishining ruhiy, ma naviy gobiliyatini usishga eagval usha ijtimoiy sharoit, sungra esa insonnningj
muhitni uzgartirish yoki uni uzgartirish uchun olifwlilgan faoliyati rol” uynashligini I.M.Sechenoa
I.P. Pavlovlarning tabiiy fanlardagi dunyoqarastiagachonlar ilmiy va amaliy isbotlangan. Inson
organizmining tashgi muhit bilan alogasida shaefiekslarning mohiyati katta ekanligini, jismortixam
psixik faoliyat bosh miya pustlog gismida sodir ddiban “vaqtli aloga” orgali sodir bulishligining
amaliy shohidimiz.

Ular ta'lim va tarbiya jarayonini kishilarda qatoizun shartli reflekslarni hosil qilish” deb tusttirdilar.
Jamiyat talabiga muvofig ravishda, shartli reflekqalarini yaratish shaxsning fagat ma’naviy
shakllanishigagina emas, balki jismoniy jihatdazidiiogik poydevor bulishi mumkin ekanligini
isbotladilar.

Shaxsni har tomonlama rivojlantirish printsipiniagopsiy talablari:

1. Tarbiyaning barcha tomonlarini bir buturdjigi erishish. Jismoniy tarbiya orqali erishilgamgri
natijaning uzi shaxsni har tomonlama rivojlanganiigoelgilaydi, deb bulmaydi. Jismoniy sifatlarga
qushib agliy, ahloqiy, ruhiy, estetik, va ma nagifatlar ham qushib tarbiyalansin. Shaxs ushamdagi
mehnat va Vatan himoyasiga tayyor buladi. Bunggarigilinganda, bizning fizkul turachilarimiz hal
giluvchi vaqtda, mehnat vaxtasidami, mudofadaminundy demokratik davlatni barpo etishdek sharafli
ishlarda oldinda buladilar.

2. Har tomonlama umumiy jismoniy tayyorgarbkgga bo’lish. Jamiyat a'zolarining barchaashl
anig ma nodagi mutaxassislikka yunaltiriigan holnldadi. Bunga aynigsa mehnat va harbiy faoliyat
davomida duch kelamiz. U yoki bu faoliyatdagi yutigmoniy tayyorgarlikka bog’lig. Armiya safida
yoki mehnat frontida umumjismoniy tayyorgarligi sumsilganlar hayotda gator giyinchiliklarga duch
keladilar. Jismoniy sifatlar insonda qanchalik yeixeivojlangan, malakalari etarli bulsa, boshqga
faoliyatni oson va tez uzlashtiradi. Jismoniy tangarlikni yuliga quyish uchun olib borilgan rejali
faoliyat har tomonlama garmonik rivojlantirishniogilidir.

4.2 Jismoniy tarbiyani sog lomlashtirish
yunaltirish printsipi .



Jismoniy tarbiyaning sog’lomlashtirishga yunalgiaihligi printsipi shug ullanuvchilarning jismoniy
mashglar bilan mashg ul bulishida ularning soggligjavob berish ma’suliyatini e tiborga olishnidag
etadi. Jismoniy madaniyat tashqilotchilari, treagrtlavlat, xalq oldida shug ullanuvchilarning sigiga
javob beribgina golmay, uni mustaxkamlashga hlrolaweradilar.

Vrvch va pedogog nazorati ostida jismoniy mashglartug ri foydalanilsagina, u ijobiy effekt beradi.
Natugri foydalanish esa sog’ligiiga salbiy taetishi mumkin. Shuning uchun biologiya xususiyatlar
eshi, jinsi sog’lig’ini sistemali hisobga olish,aeh va pedogogik nazorat tarbiya jarayonida etakchi
omildir.

Amalda rejasiz ishlash uta salbiy oqgibatlarga dlédadi. Tanlangan uslublar, mashglarning ma’eri,
bajarish intensivligi, yuklamaning umumiy migdorinianlashdagi pedogogning arzimas hatosi
shug ullanuvchi uchun uta gimmatga tushishi mumekin.

Shunday hollarga duch kelish mumkinki, sport nkijai vagtinchalik usishi, jismoniy taergarlik
kursatkishlarining ortishi, organizmda vagqtinchalikportchi uchun sezilmaydigan patologiya
uzgarishlarga olib kelishi mumkin. Kelib chigadigamon ogibatlar jismoniy madaniyat va sportning
obrusiga salbiy ta'sir etadi.

Shu sababli vrach nazorati dalilarini etirof etlsfangina cheklanbay, asosiy e’tibor ularning igiga
garatilishi lozim. Nazoratni tizimli emasligi sajbdgibatlarga olib kelishi mugarrardir.

Jismoniy tarbiyani sog’lomlashtirish bilan bog’lablib borish rintsipi vrach, pedogog va
shug ullanuvchining kunlik muntazam mulogatini tatgladi.

Jismoniy tarbiya printsiplaribir-biri bilan uzaro uzviy bog’ligliknitagazo etadi. Shundagina ular
ahamiyati saglab goladi.

Jismoniy tarbiyaning mahnat va harbiy amaliet bilaag’ligligi uning etakchi printsipidir. Shu
printsipgina mamlaktimizda jismoniy tarbiyaning ago qonuniyati ifodalaydi, Uning ahamiyati
jamiyatimiz a’zolarini ijodiy mehnatga va Vatan rofakiga taerlashdir.

Fagat shunday yul bilangina agliy, ahlogiy, ruhigtetik va mehnat tarbiyasini jismoniy tarbiya
jarayonida yulga quyish mumekin.

Shaxsni har tamonlama rivojlantirish printsipinjbiy haetga ishlab chigarish va harbiy ishini araalg
oshiradigan har tamonlama rivojlangan shaxsga alashiradi. Bunday har tamonlama jismoniy,
ma’naviy rivojlanganlarni tarbiyalash mamlakat sqdieti va mudofaasini ta'minlashda muhim rol
uynaydi.

Bobokalonimiz Abu Ali Ibn Sino «Jismoniy mashglaagda gisgasha suz» ida salomatlikni saglash
rejimining asosiy omillaridan biri jismoniy mashglabilan shug ullanish ekanligini ta gidlaydi.
Ovqatlanish, uyqu dam olish rejiminingkun tartibidsistemali jismoniy mashglar bilan shug ullanish
mashg ulotlardan keyingi uringa quyadi.

Maromli, ma'erida erkin xarakatlar gilish-ya nirfieniy mashglar bilan shug ullanish kasallikni yusjot
uchun hech ganday davolanishga zaruriyatning v@ukigitirmasligini aytib utadi. Erkin, ma'eridagi
maromli harakat uzluksiz chuqur nafas olishni yulgayadi. Bu degani, organizm muskullari va
tugimalarini kislorod bilan etarli darajada ta naiptli. Mashq gilgan mashq kurgan organizm uzidagi
«ortig» chani vujudga klishi, uning chigarib tastihiga keragidan ortig energiya sarflamaydi.

Ta'lim jarayonida mashq gilishning ma’erin topishuni salomatlik uchun ta'sirini aniglap olish biga
jarayonining muhim kursatmasiga, keragining yugaridgayd qilingan printsiplari gator
sog’lomlashtirishga yunaltirishning amaliy samakadtadir.

Shuning uchun jismoniy tarbiya tizimining umumiyirgsiplari rioya qilish jismoniy tarbiyani amalga
oshiraetgan iutaxassisdan shug ullanuvchilar gggilie'tiborga olishni muhim ahamiyat borligini
ta gidlaydi.

Bundan kelib chigadiki, pedogogik jarayon davomudaala pirtsipga uz vagtida rioya qilinsa, quyilgan
talablari mukammal bajarilsa, jismoniy tarbiya pwaining samaradorligi ortadi.



Mavzu.JISMONIY TARBIYa NAZARIYaSINING ILM1Y TADkIkOT
USLUBLARI.

(6 soat)
5.JISMONIY TARBiYa NAZAR1YaSINING iLM iY TADK iKOT USLUBLAR 1i.

1. limiy tadgigotga nazariya tahlil va umumlastsiiriusuliyati.
2. Pedagogik kuzatish ilmiy-tagigot metodi.

3. Eksperiment ilmiy tagigot metodi

4. Matematik hisoblash ilmiy- tagigot usuliyati

Barcha ilmiy fanlar kabi jismoniy tarbiya nazariyésniy izlanish uslublaridan foydalanadi.

Hozirgi kunda ilmiy tekshirish uslublarining turia hillari bulib, kushma fanlarning tadgiqot
uslublaridan, aynigsa, fiziologiya, antropologiyaoXmiya, psixologiya va sotsial-tarixiy izlanish
uslublaridan kuproq extiej sezilaetganligi ahanggatnolik.

Jismoniy tarbiya nazariyasiningsosiy ilmiy tadgigot uslublari nazariy tahlil va umumlash tirish,
pedogogik kuzatish eksperiment (tajriba) va matdafasoblashdan iboratdir.

5.1 llmiy tadgigotda nazariy tahlil va umumlashtiri sh.
Bizga ma’lumki, nazariya tahlii va umumlashtiristdabiet materiallarini tula tahlil qilish va
umumlashtirishdan boshlanadi. Adabiet materialldtitiq urganib chigish juda giyin. Sababi fiziolgg
finining uizidan bir yilda ilmiy ishlarga oyd g 00@an ortiq tadgigot ishlarining natijalari e’lon
gilinmogta. U har 4-5 yilda yana shunchadanga kagayBundan tashqari ilmiy jurnallardagi tadqgigotla
hagidagi maqgolalar bir necha marotaba kupaymoqdad& erdamchi ilmiy predmet-«bibliografiya» fani
tadgigotchining ishini engillashtiradi. U nashriggan adabietlarni tartibga soladi va ruyxatiniiluz
chigadi.
Retrospektiv uslub orgali sistemaga solish ma’law dchidagi mavjud adabietlarining ilmiy yunalishi
buyicha yangiliklarga gisga izoq beradi.
Bundan tashqari tadgigotchi «bibliografik tavsifredndan kam foydalanadi. Tavsifnoma yangi chiggan
adabiet uchun ezma ravishda yoki referat sifatidngan ilmiy ish natijasini gisqartirgan holda)
taerlaydi, unga izoh beradi.
Bibliografik izlanish esa tadgigotchining adabietlastidagi birlamchi ishi bulib, tekshiruvchi izlgh
orgali topilgan qarama-garshiliklar ustida nazdwaxs yuritadi, ularni bir-biri bilan tagqoslaydi.
Nazariy tahlil va umumlashtirishning yana bir uglabi hujjat materiallari ustida ishlashdi. Jismpni
tarbiyaning kun tomoni amali mashg ulotlar uchumilgan rejalar, kundaliklar konspektlar va shunga
uxshashlarda ifodalanadi. Ular albatta amalietrianaa tutgan holda tuzilgan buladi. Ularni ilmiy
jihatdan chuqur urganip jahonning kuchli sportdtiiiataerlash va ularning shug ullanish rejalarini
solishtirish aynigsa internet tizimi orgali malaksportchilarning yuklarning hazmi miqdori, oylikilik
jismoniy va boshqgalar tadgigotchiga manba buladi.
lImiy tadgigot uchun musobaga materiallari kup ikiltrenirovkalarning natijalarini urganish ham
tadqigot ob ekti bulishi mumkin.
lImiy magsadda tuzilgan anketalar, hujjatlar tadgimaterialli bulib xizmat giladi. Tuzilgan savaitm
«ha» va «yug» deb javob berish orgali ilmiy amalijosalar vujudga keladi.

5.2 Pedogogik kuzatish ilmiy tadgiqot uslubiyatlari



Bu guruhlarga xos metodlarning ijobiy tomoni shukidézlanuvchining uzi tadgigotda aynan ishtiroq
etmaydi. Bunga pedogogik izlanish kiradi. Haetd&gizatishdan fargli ularog, bu uslub kuzatish
predmetini aniq ifodalaydi, kuzatilaetgan va undamqglangan dalillarni tezlik bilan hisobga oladigan
tizim ishlab chigadi va uni izlanishda qullaydi. kéas baennomalar, ezuvdagi shartli ifodalagichéar v
hokazolar.

Barcha ilmiy kuzatishlar natijasi kuzatuchinispaxsiy gqobiliyatigagina bog’liq bulmasligi lozim,
chunki urganilgan dalillar natijalar kupchilikdarlicha fikr hosil bulishigi olib keladi ( bu kuzath olib
boradi va ular solishtiriladi~ bunda ayrim appamatusha harakatning bajarishini takrorlaydi ular
ulchanadi va ulchovga garab aniq hulosalar qilingdd, kinos'emka, video, magnit tasmasi ezuvehi v
boshqalar).

Hozirgi zamon nazariyasi haraaktlarni bajarishdagim ifodalangan (ijro etilgan, bajarilgan) dirhi,
bilimlarni aniq ifodalashdan chiggan hulosalar dti\digida munozara, bahsga sabab bulmoqda.
Masalan badiiy gimnastika, akrobatika, suvga sdkrgurali uchish va hokazolarda harakatni ifoigsh
quyiladigan bahoning sofligiga ikkilanish va tohis/larni vujudga keltirmoqgda. Albatta, bunda
pedogogik kuzatish metodi qul keladi. kator utirgeakamlarning har biri uz fikrini bildiradi va unda
sung umumiy hulosa shunga garab chigariladi.

Keng talgalgan aniq hisobga olish metodlaridan kidnometrashdir. «Xrono»-vaqt, «metr» ulchov
demakdir. Bunda harakatni bajarish uchun sarflangagqtga garab natija tahlil gilinadi. Masalan h0OO
metrga yugurushdan har bir 100 metr uchun sarfamulpqt yoki darsni, trenirovka mashg ulotining
boshidan ohirigacha xronometrlash mashg ulatniogigvaqtini samarisiga baho berishda foydalanadi.

5.3 Eksperiment ilmiy tadgigot metodi.
lImiy tekshirishning bu metodi tekshiruvchining umimonidan uyushtiriigan bulib, uning uzini aktiv
arashuvi orgali olib boriladi. Bu metodda tekshaetban jarayon maxsus sharoitda yoki yana uni
gaytadan takrorlash uchun imkoniyat yaratiladi. kishtadgiqot uslubining qulayligi yoki gimmatli
tomani ham ana shundadir.
Jismoniy tarbiya jarayonida olib borilaetgan tafib maxsus sharoitni hisobga olmay yoki su'niy
gaytadan usha sharoitni hisobga olmay yoki su aijtagan usha sharoitni yaratishda tekshirilishaker
bulgan masalaga oid bulmagan ochiq muammolar hara ga kelishi mumkin. Bu uslubning salbiy
tomonidir. Tajribani ob ektiv utkazish amalietidabtiy, mudoli va laboratoriya eksperimentlari deb
nomlangan xillaridan foydalaniladi.
Tabiiy eksperiment haetiy sharoitda olib borilddhdan ishtirokchilar butunlay bexabar bulishi mumeki
Tadgiqot uslubining samaradorligi ham ana shundasa¥an, bir maktabning ikki sinfida jismoniy
tarbiya darslari dastur materialini uzlashtirism anaviy ugqitish uslublari, boshqgasida esa maxsus
tanlangan uslublar bilan olib borilib, natiyjanigtpslash orgali gaysi uslubiyat samaradorligini
aniglashga erishiladi.
Modulli eksperiment metodidan kuzatuvchi haetdaraptiigan oddiy sharoitdan bir 0z uzgargan muhitda
tajriba utkazadi. Masalan muskul kuchini ustiristefrtga yangi kelganlarda ish olib borildi, deylik
Ular haftada uch marta, guruh-guruhlarga bulinibinbhi guruxi etib shtangada mashq qilish, ikkinsh
guruxi uz tanasi og'irlig’idan foydalanish uchinapiruhi fagat gantel kutarish bilan ma’lum muddat
davomida mashq giladilar. Har gaysi guruhning mbadbhida (shtanga, gavdasi og'irligi, gantel),
mashglar faqat elka kamar muskullarining kuchitirishga yunalitirilgan. Belgilangan muddatdan sung
natijalar tagqoslanib samara bergan modul va uniaghglari va unda foydalanilgan uslubiyat e’lon
gilinadi.
Laboratoiya eksperimentidshug ullanuvchilar amaliet da kam uchraydigan Gitda tajriba utkaziladi.
Masalan. Jismoniy taergarligi teng ikki guruh dbniulardan birining mashg uloti laboratoriyada,
ikkinchisiniki esa oddiy tabiiy sharoitda olib bladli. Bu tajribaning qulayligi tajribaning laboraiya
sharoitida yangitdan takrorlay olish imkoniyati lgidir. Bu metodda tajriba utkazuvchi tajribadanan
ishtirok etadi, u uz navbatida ob ektiv bulmagatozalarga olib kelishi mumkin.



5.4 Matematik hisoblash ilmiy tadgigot uslubiyati
Keyingi yillarda biologiya va pedogogika fanlariyicha utkazilaetgan ilmiy tadgigotlarda matematik
hisoblash metodlaridan tobora keng foydalanilmoqda.
Hamma vokealarning, atrofimizni urab olgan har gangarayonlarning ikki tomoni-sifat va migdor
tomoni buladi. Ma’lumki matematika voqelarning aakt shakligidagi migdor tomonini urganadi.
Shuning uchun ham matematik metodlardan foydaldaishvoz kechish tadgigotchini masalaning
faqatgina bir tomonini- sifat tomoninigina urgargsh tula bilmaslikka mahkum etadi. Bunday yarim —
erti endashishga tadgiq etiladigan masalalarningauxzosligi hali aniglamagan taqdirdagina chidash
mumkin, lyokin shundan keyin hamisha vogealarnimgnima tomonlarini, shu jumladan migdor
tomonlorini tadgiq etish muammosi turadi.
«Fan matematikadan foydalanishga muyassar bulgaraagkomiliga etadi»-degan edi. Pol Lafarg.
Shunga kura jismoniy tarbiya nazariyasining tadgath keyingi yillarda matematika fanlaridan
foydalanilmogda. Aynigsa matematik statistika ilmtgdqgigot jarayoniga tula kirib keldi va muhim
ahamiyat kas™ etmoqda.
Matematik statistikadan biologiya masalalarini eééhda, uni uziga hos ravishda qullanishini boipatr
yoki variatsion statistika orgali amalga oshirilistdgigotning sifatiga ijobiy ta'sir kursatmoqda.
Ma’lumki tadgigot natijasida olingan materiallardgggotning son va migdor jihatlarini uzida
mujassamlashtiradi. Ragamlar kursatkichlarni agidiadgiqotchiga matematik jihatdan tug'ri va aniq
fikrlar, mulohazalar chigarishga, tadgiqot jarayortaggoslash umumlashtirish va xulosalar chigaash
erdam beradi
Agarda suzuvchilar exud basketbolchilarning ekspenital va kontrol guruhlarni yig'ib ularni kuchahl
giladigan mashglar bilan shug ullanish mashg utistiag samaradorligi tadqiq gilinsa tadgigot ndéja
son va sifat nugtan nazaridan aniq ma'lumotlarishomumkin. Shuning uchun matematika fanining
matematik statistikasi jismoniy tarbiya nazariyaaiuslubietida ilmiy amaliy masalalarni ijobiy hgilib
uguv tarbiya va sport trenirovkasi jarayonida muhimamiyat kasb etmoqda.
Tadgiqot uslubiyatlari doimiy emas, ular uz urimbayangi va prgressivliariga bushatib beradilarrdda
fanlar gatoriya jismoniy tarbiya nazariyasi fanimigoji kup jihatdan rivojlangan, samarador ilmiy
tadgigot metodlariga bog'liqdir.

Mavzu.JISMONIY TARBIYa VOSITALARI

(6 soat)

6. JISMONIY TARBIYa VOSITALARI

6.1. Jismoniy mashglar jismoniy tarbiyaning asosigitasi sifatida.
6.1.1. Jismoniy mashglar klassifikatsiyasi



6.1.2. Jismoniy mashglarni tarixiy klassifikatsiyas

6.1.3. Jismoniy mashglarni harakat sifatlarini fliaotirishiga garab klassifikatsiyalash.
6.2. Tabiyatning sog lomlashtiruvchi kushlari vgighik omillar.

6.3. Gigienik omillar jismoniy tarbiya vositasi atida.

6.4. Jismoniy mashglarning tasirini belgilovchi dam

Kup vyillik jismoniy tarbiya jarayonida jismoniy mhaglar tabiyatining sog lomlashtiruvchi kuchlari va
gigienik omillardan jismoniy tarbiyaning vosita#iagida foydalaniladi.

6.1 Jismoniy mashglar jismoniy tarbiyaning
asosiy vositasi sifatida

Jismoniy mashglar jismoniy tarbiyaning asosiy tassibulib, u tarixan gimnastika, o'yinlar, sped
turizm tarzida guruhlarga ajratilib, tarbiya jarayng vositasi sifatida foydalanib kelindi
Jismoniy mashqg deb jismoniy tarbiya qonuniyatlaslablariga jovob beruvchi ongli ravishda
bajariladigan ixtieriy harakat faoliyalarining turturkumi tushuniladi. Bunday harakat faoliyatlari
gimnastika. Uyinlar, sport turizm mashglari sifatigrixan tizimlashtirildi, tuplandi, va uslubanduildi.
Jismoniy mashqgni vujudga kelishi qator darslikla¢daD. Novikov, V A Ashmarin va boshqalar 1966,
19u9) Ibtidoiy jamoa tuzumi davriga tug ri keladildkursatiladi. Jismoniy mashgning vujudiga ketishi
ob’ektiv sabab qilib ibtidoiy odamning qorin tuyidlt maqgsadida ov gilishi sub’ektiv sabab sifatida
ongning shakillanishi deb garaldi.
Ibtidoiy qurollarin ishlatishni bilmagan ibtidoiydam uz uljasini (ovini) holdan toldirgancha quviaga
Bunda ovchining organizmi katta jismoniy taergddik muxtojlik sezishi tabiiy hol edi. Jismoniy
taergarligi etarli bulmaganlarining uzlari oviga dmlganlar. Keyinchalik ibtidoiy odamlar ovga gala-
gala bulib chigadigan buldilar. ljtimoiy ong sha&ita boshladi. Ibtidoiy qurollar: tosh, qirrali tos
boylangan nayza, xas chup bilan nomigagina bdltkigjuyilgan choplardan va boshgalardan foydalana
boshlashi ijtimoiy ongni shakillana boshlanganlagdialolat edi.
Ovda ishtirok etolmay golgan gabilani gariyalatlesga toshni nishinga otish, uni zarbani kuchasiimi
mashq gildira boshladilar, usha davrdan tarbiyayjanining elementlari shakillana boshladi. Keyiditha
ulogtirish, quvib etish yoki gochish uchun yuguristakrash mashglari vujudga kela boshladi. Bu esa
jismoniy mashglarni hamda jismoniy tarbiyaning edetharini vujudga kelishi va shakillanishi davri
buldi. Bu mashglar hozirgi zamonning jismoniy maaheengil atletika, gimnastika, sport o’yinlari.
Yakka kurashlar, turizm va sportning boshqa tudarzida tarbiya jarayoni uchun asosiy vosita lfat
foydalanilmogda. Jismoniy mashglar hillarining kyishiga insonning mehnat faoliyati ham ta’sir
kursatdi. Ma'lumki, mehnat jismoniy kuch, chidamhlil tezkorlik, chagqonlikdek insonning jismi
(harakat) sifatlarining ma’lum darajadagi taerggulining rivojlanganligini talab giladi.
Tarbiya amalietida, asosan, inson mehnat faoligatidllaydigan harakatlarini kuproq mashq giladi.
Jismoniy mashgning rivojlanishida diniy marosimiardBayramlardagir o'yinlar, ragslar, harbiy
faoliyatidagi, san'atdagi ongli ravishda bajariggedi ixtieriy xarakatlar manba bulib xizmat giladi.
Jismoniy mashglar tabiatining tabiiy gonunini | Mchenov va | P Pavlovning ilmiy dunegarashlarida
ochib berilgan. Ixtieriy harakat Sechenovning fikid, ong va agl bilan boshgariladi hamda biror
maqgsadga yunaltiriigan buladi. Pavlov esa haraatiitiiziologik mexanizmini ochib harakatlar bosh
miya pustloq gismining tuplash xususiyati bilan Biogjgini birinchi, ikkinchi signal sistemasi, shé
hamda shartsiz reflekslarning aktiv ishtirokidaudga kelishligini ilmiy isbotladi.

Jismoniy mashglarning mazmuni va shakli
Barcha hodisa va jarayonlarga uxshash jismoniy giashuzining mazmuni va shikliga ega. Jismoniy
mashgni bajarishda sodir buladigan mexanik biologikixologik jarayonlarning tuplama jismoniy
mashglarning mazmunini vujudga Kkeltiradi, ularning siridan harakat faoliyati uchun gobiliyat



rivojlanadi. Shuningdek mashg mazmuniga uning Hatak tuplami (masalan, uzunlikka sakrash
mashgni mazmuniga tanaga tezlik berish, depsinabode uchish, erga tushish zvenolari) maggni
bajarishda hal gilinadigan vazifalar shuningdek Imga$ bajarishdan organizmda sodir buladigan
funktsional uzgarishlar kiradi. Bul elementlarnibgrchasi jismoniy mashgning umumiy mazmunini
vujudga keltiradi. Jismoniy mashgning shakli ulagnichki va tashqi strukturasini muvofigligida
kurinadi. Mashqgning ichkistrukturasi shu faoliyiatmajarishda ishtiroh etadigan skelet muskullari,
ularning gisqarishi chuzilishi|, buralishi va h lommexanik, bioximik bog lanishlar, energiya sarfigs
yurak-tomir, nafas olishi, nerv boshqaruvi va bashgrganalardagi jarayonlarni, ularning uzaro
bog’ligligini kelishganligini uz ichiga oladi. Biofik, mexanik, psixologik va boshga jarayonlarning
mashqg bajarishdagi alogasi, uzaro kelishganligi upishy mashglarida boshgacha bulsa, shtanga
kutarishda boshgashadir. Bunda ichki strukturadhal buladi.

Mashgning tashgi shakli struktrasga usha mashgning tashki kurinishi, harakatmirtsdy paytiga ketgan
vaqt yoki kuch sarf etish ma’eri va intensivligriushi bilan xarakterlanadi.

Jismoniy mashglar shakli va mazmuni uzaro bog likky bir-birini tagoza etadi. Mazmunining shakliga
nisbatan asosiy rolni uynaydi. Masalan har qil nfeda tezlik sifatining namoen bulishi yugurish
texnikasining ham turlicha bulishiga sababchi byléghdamning kattaligi, chastotasi, tananing xolat

h k). Shakl mazmunga ta'sir kursatadi. Anig ma’lbim harakat uchun namoen bulaetgan jismoniy
sifatlar shu jismoniy mashqin bajarishdagi malak&gair giladi. Shuning uchun suzuvchi kuchi bilan
gimnastikachi kuchi, shtangachi kuchi bir biridamgianadi. Jismoniy mashgni shakli va mazmunining
ratsional muvofigliliga erishish jismoniy tarbiyazrariyasi va amalietining asosiy muammolarilanglir.
muammo gisman harakat malakasi va kunikmasi, sideiajismoniy sifatlariga ham ta’luklidir

Jismoniy mashq texnikasi
Har ganday harakat akti harakat faoliyati tarikéndkki narsani
a) bajarialaetgan harakat, uni bajarishdan keligattigan maqgsad.
b) harakat vasifasini hal gilish usulini farglagr&k bo’ladi.
Kupincha bil hil harakat turli uslubiyatlarda baladi, masalan balandlikka sakrashda plankagaitiayr
chap ung tomonlardan yugurib kelish va plankagainyamki undan uzoqdagi oeq bilan depsinish
mumkin. Aslida esa shu mashqgni yuqorida kayd gdimigan boshgacharoq, oson, oz energiya sarflab
belgilangan harakatni (vazifani) samarali hal tiskli mavjud buladi.
Harakat vazifasini oson samarali hal gilish ucham@ngan harakat akti (faoliyati) ni jismoniy rhgs
texnikasi deb atash gabul gilingan.
Texnika-grekcha suz bo’lib «bajara olish san ategah ma'noni bildiradi. Jismoniy mashq texnikasi
doim uzgarib turadi va takomillashadi. Takomillagshdharakat texnikasi yuqori natija kursatish garovi
bulib unga sportchilarning tinimsiz ter tukishi afigerishiladi. Sportchi ning jismoniy taergarligiortishi
yoki uning gavdasi tuzilishi (anatomiyasi), boshimaytganda jismoniy rivojlanganlikni kursatuvchi
kursatkichlarining turli tumanligi (son suyaginiltai yoki uzunligi elka suyagi ulchamining turlilkgi
va h k) sport turi-jismoniy mashglar bajarish tdeasini asosini uning zvenolari yoki detallarini
uzgarishiga, almashishiga sabab bulishi mumkin.
Texnika uning asosi, zvenolari va detallarigdibbarganiladi.
Texnikaning asosi deganda harakat vazifasini risijauchun kerak buladigan harakat faoliyati
tizimining uzak gismi tushuniladi. kullangan usullananing gismlarini uzaro kelishgan holda, haraka
aktining ketma-ketligi tizimini buzmay, jismoniy fatlariga (kuch tezkorlik, chaqggonlik, muskllar
egaluvchanligi va bug’inlar haraaktchanligi)ningatdicha namoen amalietda unumli kullanishi mumkin
va uzoq vagt uzining haetiy-amaliyligini saglabapil Masalan balandlikka sakrashning «Fosberi-flon»
usuli samarali bulsa ham hozirgacha kupchilik sgoldr «perikidnoy» usulidan foydalanadilar. Yangi
urganuvchilar uchun hozirgi kunda «gadamlab sakragbulidan foydalanilish sakrash texnikasini
uzlashtirishda kereakli samara beradi.
Texnikani zvenosi deyilganda bajaralaetgan han@adk asosiy mexanizmi sakrashlarda-depsinish,
ulogtirishlarda final kuch sarflashni bajarish uoherdam beradigan harakat faoliyati tarkibidagiokldr



tushuniladi. Pedogogik jarayonida mashgning nadieb qaraladi. Texnikaning uzlashtirishi mashq
texnikasining asosini urganish demakdir.

Texnikaning detali bu harakat tarkibiga kirgan, dyo uning asosiga, zvenolarini zien etkazmaydigan
kushimcha harakatlar yoki shu harakat mexanizrkilietagi eng mayda bulaklardir.

Masalan uzunlikka sakrashda kimdir tanaga texlikishai keskin tezlanish bilan boshlaydi, gisga
musofaga yuguruvchi ham tusiglar osha ham tusiglgtgyurish yulkasida harakatlana oladi. Start uchu
start kolodkasini urnatish esa ikkala masofaddchal ular gaysidir detali bilan farq giladi, lyokbu
detal mashgin asosiy zvenosiga zien etkazmaydi.

Ratsional sport texnikasi. Ratsional sport teasiking asosiy qoydasi shundan iboratki faoliyatni
bajarishda aktiv va passiv harakatlantiruvchi kaoén tulogonli va magsadga muvofiq ravishda
foydalanib shu vaqtning uzida uni tormozlovchi @tguvchi, samaradorlikni pasaytiruvchi) kuchlarni
kamaytirish tushuniladi.

N’yutonning uchta gonuni mexanik harakatlari hagg#p ketganda jismoniy mashglarning ratsional
texnikasi hagida hulosaga kelish uchun mexanikabingjoydalariga tayanib bulmaydi. Nimaga fizika
gonuniga kura, imkoni boricha balandka sakrash meftazariy jihatdan, sakrashni rosa chuqur urganish
bilan bajarish lozim. Ammo tajriba kursatmogdaksonning sakrash imkoniyati chegarasi aytarli yyqor
agar u iloji boricha katta bulmagan yarim utiriskab depsinishda depsinish oeg’ining tizza bugdnid
gisgagina bukish, sakrash samaradarliliga hamyijdtam salbiy foyda berishi mumkin.

Xulosa qilsak ratsional texnikani egallashda fagexanika gonunlariga tayanish bilan cheklanmay,
harakatni materiyaning eng yugori shakillariga déar biri bulmish biologik gonuniyatlariga ham
tayanishga tug'ri keladi.

Darslikning harakatlarga xarakteristika bulimidatsi@nal sport texnikasining ayrim gonuniyatlari
xususida suz yuritiladi. kuyida biz asosanskul kuchidan foydalanishning samaradarligatalamiz.
Muskulning uta zurigishini optimal yunalishMuskul kuchi belgilangan faoliyatning yunalishidaji
boricha yagqinlashtirishi, moslashtirilishi lozinMasalan, nayza uloqtirishda zur berib tanaga tezlik
berishimiz mumkin, lyokin bu tezlik nayzani ulodggindagi zarbga moslanmasa, sarflanagan kuch
samarasiz buladi, nayza rejalashtiriigan traekémtéy uchmasligi mumkin, past start olishda tananing
og’ishi 54 va ug" gradusli burchak hosil gilgandamg startdan chigishning samarasi turlicha buladi.
Hisoblashlar kursatmoqdaki, ikkala oeqdan 1h0 kghkbirdan depsinish ug’ gradusdan start olganda,
kuchning gorizontal yunalishi samaradorligi 55, Bg'dan oshmas ekan. Agar start 54 gradusda lsajaril
depsinish kuchi samaradorli 105, hO kg bulishi mummk

Harakat tezligini oshirish gavdaga tezlanish berishun unga anchagina kuch ta'sir etilishi lozim. U
ganchalik kuchli bulsa, tanani fazoda tazlanishingalik gisga vaqt ichida tez vujudga keladi. leki
tezlik birdaniga oshmaydi. Buning uchun kuch anamagaqt ichida ta’sir etib turishi zarur. Maksimal
tezlik olish uchun esa uzogroq masofa lozim vaakktichlik bilan ta'sir etish foydalidir. Oegningoya
tegadigan ustki gismini ganchalik orgaga chtszfpdralig'idagi masofa uzaytirilsa, oeq kaftiningith
tezligida oshirilsa, tupning zarbi kuchayadi. Yulgichegaralanishi tezlikni kuchayishini susaytiradi
Kuchning ta’'sir etish vaqti ganchalik oz bulsa kataezligi shuncha yugori buladi. Gavda giyachiziq
buylab tezlik oladigan bulsa shuncha kup ta'sihkéerak buladi.

Tug'ri chizig buylab harakat tezligi uchun qgiya zihji buylab harakat tezliliga nisbatan ta’sir kuohi
talab qgilishadi.

Kuch oshirilishning uzluksizligi va birin ketinligBu qoyda N'tonning ikkita (enertsiya va tezlanish)
gonunidan kelib chigadi. Eng katta kuch harakatwéhash uchun, tinch (turg'un) enertsiyani engish
uchun kerak buladi.

Masalan shtangani kukrakka olishga harakat boshlablin oegning va elkaning orga muskullaridan,
ularning kuchidan foydalaniladi. Chunki uni tuxsdtiyoki tinch turgan jism energiyasini ozgina bulsa
uzgartirish uchun yana qushimcha zuriqish talaimagli. Aslida bu zurigishdan mashq tezligini yanada
oshirishda samarali foydalansa bular ekan.

Moodo yadro turtishning qaysidir joyida harakatnioggina syokinlashtirilishi yoki ushlanishiga yul
quyilsa, oldingi harakatning foydali effektidan nnaim bulib golish mumkin.



Haraktlarning uzluksizligi va davomiyligi texnik d@egarligi yuqori bulgan sportchilarda, aynigsa
ulogtirish, sakrash, suzishning barcha turlaridgogh kuzga tashalanadi.

Harakatlar shunday bajarilishi lozimki, unda istdjretaetgan muskullar guruhining ishi tugashi bilan
navbatdagi muskullar guruhi harakatni davom ettiishun uz ishini ulab yuborsin. Bunga albatta. Kup
mehnat (mashq) qilish orgali erishiladi. Uni ustigavbatdagi harakatlar yanada tezlik oshirilisharti
bajarilishi lozim, ustiga ustak oldingi harakatthtirok etaetgan gavdaning ma’lum gismi uz harkatin
tugataetgan yoki havoda muallaq golganda davomilistti lozim.

Harakat sonining bir zvenodan boshqa zvenoga wkaziTana harakatini soni deyilganda, gavda
massasining uning tezligiga kupaytmasi (mv) tusladlni Texnikasi oliy darajada bajaralaetgan jisrgoni
mashqgning bajarilishiga nazarimiz tushganda, shamish mumkinki, gavdaning olohida zvenolari
harakatga bir vaqtning uzida emas, ma’lum ketmbkkielan jalb gilinadi. Ayrim hollarda gavdaning
katta massasi uzining kichik massasidan uzib olikgtadi, ayrim hollarda uning teskarsiga bulishi
mumbkin.

Ta'sir kuchiga aks ta'sir etish.karama-garshilik konuniga kura, harakatlarningchasida aylanma,
borib kelish, uchrashish, bir-birini tuldirish (kpensatsi) dek harakatlar uzining aks ta’sirini gmigi
lozim.

Rezina bitum yugurish yulkasida, qum yulkaga nigbayuguruvchi kam garshiliksiz harakatlanadi.
Yadro turtuvchi mashqgni bajarish paytidagi finalckusarflashda erda ikki yoki bir oegi bilan tayana
olsagina kerakli natijani kursatadi. Juft bulib tqdajaraetgan uz kuchini ikkinchi sherigining gasidi
aylantirish uchun sarflasa, keyingisi bu kuchgalietirajada moslab garshi kuch vujudga keltiratuili
shart. Agar usha qarshi kuchni vujudga keltira @ananashqgning effekti yugoladi.

Ayrim jismoniy mashglarni bajarishda qarshilikni judga keltirmasdan, aks qarshilikni susaytirish,
ozaytirish zaruriyati yuzaga keladi. (voleybolchileng yiqilishi-tupni kutib olishga intilish natifada
tupni ilib olishga erishish).

Harakatlarning tavsifi
Jismoniy madaniyat ugituvchilari, tutaxassis tréareffizkul tura faollarigina emas, balki mavjudiigyat
a'zolarin barchasi uz harakati va harakat faolyatl tahlil gilibgina golmay, kasbdoshi, tengdgshi
farzandi va boshgalarning harakatlarini ham tagtél olishi malakasiga ega bulishi zarur.
Jismoniy mashglar bilan shuqullanish davomhdeakat koordinatsiyasiegan tushunshaga duz kelamiz.
Bu sifatning shvkillanish ma’erining buzilishi sgllmgibatlarga olib kelishi mumkin.
Harakat tananing fazodagi (bushliqdagi) holatigaalja harakat traektoriyasiga (yuliga), harakatning
yunalishiga, harakat amplituadisiga (og'ishiga)afarbajarish uchun sarflangan vagqtiga, harakatning
tezligiga, harakatni davomiyliliga (uzunliliga) nbgi, ritmi, kuchiga garab tavsiflanadi.
Yugqorida kayd gilingan harakat holatlarini tahlilagolsakgina harakatlarni tavsiflay olishimiz muimk
Amalietda tananing fazodagi holati, harakatningktariyasi (yuli) ga qarab tavsiflaymiz.
Tananing holati (pozasi), buginlar-tananing gisinflanlaklari) ning harakati fazoda harakatning raail
elementlarini yuzaga keltiradi. Gavdaning ma’lunengntlarini yuzaga keltiradi. Gavda gismlarini
fazoda enkaygan, bukraygan, tanani ayrim bulaklayig ishtirilganligini, harakatlar davomida bu
pozalar va turishlarni uzluksiz uzgarib turishitvk lar uz navbatida jismoniy yukning hajmini ohtiga
olib keladi.
Tananing vertikal holatbsilish va tayanishlar, gorizontal tayanishlarrigontal holatlar, gorizontal
muvozanat saqglashlar, aralash osilishlar, tayaaidhk lar.Tanani engashtirilgan, buklangan holatlari
tayanib etishlar, enkaygan holda oeglar bilan gdjrorqaga, en tomonlarga «qatta gadamlar.
Tananing ayrim bug’inlari harakatlatinson jismining ajratib olingan gismidagi ikki bogik zvenoni
fazoda turish joyini uzgarishi bulib, bukish va tuilgshdek sodda harakat fazifalarini hal qilishga
yunalish berishi mumkin. Individ harakat faoliyatidining jismi bug’inlaridagi harakatlar bir vaqgtmin
uzidagi, ketma-ket, gator, ohista bajariladigan b@dma-navbat, yoki davomiyligi gisga uzun bulgan
harakatlarga birlashishi mumkin. Shuni hisobigaakatlarni eng soddasidan eng giyinigacha bulgan
harakat vazifalarni hal gilish imkoni yarailadi.



Harakat koordinatlaritug'ri chizig va burchak ulchovlarida aniglanadigéananig boshga gismiga
nisbatan fazoviy chegarasi, hisoblash boshlangurayagavdaning yoki uning bulaklarini nisbatan
gaerdaligi (start chizig’i, gimnastika jihozi, wgi va boshqalar) ga nisvatan anaglanadi.

Tananing holatlariichida magqgni bajarishni boshlashdan oldingi hetistlabki holath deb ataladigan
gismi, mashq texnikasini uzlashtirish yoki bajadahmuhim ahamiyat texnikasini uzlashtirish yoki
bajarishda muhim ahamiyat kasb etadi. Oldiniga at@niya-fiziologik vazifani hal etish e'tiborga
olinsa, boshga tomondan, shu harakatni bajarilgshidpiy erdam beradi.

Dastlabki holat harakatni bajarishni boshlash ughgnoptimal holat bulib harakat boshlangandan keyi
bajariladigan harakatlarning ketma-ketliligiga kil yaratadi. Sprinter uchun «past start» darbomab
uchun «tupni kutish holati» va h k lar.

Bu holatlarni akademik Uxtomskiy optimal holatdatadi. Kurinishidan dastlabki holat osoyishtiséu
ham aslida organizm energiya sarflash bidan gatoskoilar guruhi muskul ishi bajarishga puxta
taergarlik kuraetgan, nafas olish, nerv, yurak-taimimi, modda olmashinuvidek keng fiziologik jgan
avjida buladi. Dastlabki holatni jismoniy mashqdrgghdagina ahamiyat katta bulmay mashq davomida
tanani ganday holda (holatda pozada) turishi muaiamiyatga egadir. Sprinter, stayer, marofonchi,
chang’ida, kon'kida yuguruvchilarning gavdalariertikalligini ma’lum gradusga etgan holda ushlashi
mashgni samaradorligiga ma’lum darajada (uzunlikigdandlikka, sakrovchining depsinishdan keyingi
holati) ijobiy yoki salbiy ta’sir etadi.

Ayrim sport turlarida va jismoniy mashglarda tameniumumiy holati bilan uning ayrim gismlari
(bulaklari) holatlari biomexanik, magsadga yunagian bulibgina golmay (kon'kida figurali uchuvcéil
gimnastlar, akrobatlar, suvga sakrovchilar va lyadjimnastikachilarning harakaktlari ) harakatni
kuzataetganlarda yoki uni bajaruvchilarda esteiik tayguni shakillantiradi va ularga zavq beradi.
Harakatlarning ravonligi, ketma ketligi, erkinliggiyinchiliksiz bajarish inson jismining ganday
holatdaliliga bog’ligligi jismoniy mashglar texniiai egallashda, harakatni urgatish jarayonidaglhati
aniglash va ularni tuzatishda muhim rollarni anélava tuzatishda muhim rol uynaydi.Harakatning yuli
(traektoriyasi) jismoniy mashq texnikasini uzlagkhda, uni namoyish tanalishda muhim ahamiyatga
ega. Mashqgni bajarishda tana harakati yulining ggrsthakldaligi,

yunalishi va harakatning amplitudasi gandayliginigéay olsak, ajratsakgina gavdaning (yoki uning
gismlari) harakatini aniglaymiz. Inson organizmnargatomiyasini turlicha ekani bir hil harakatnir &

hil individ uchun turlicha harakat yulini tanlashaiazo giladi.

Harakatning shakliga garab ularning tug'ri chizigylab bulishi mumkinligi aniglanadi. Kuzatishlar
shuni kursatadiki, individning harakati hech qachogri chiziqg buylab bulmas ekan. Oddiy harakatlar
ham gator muskullar guruhini turlicha aylanma hatkdtdan iborat. Ularning organizmining energiya
sarflashi uchun samarali tomoni katta bulib, tangnma’lum bulaklardagi harakatlarni bajara olish
imkoning yaratilididir. Masalan bakschi zarbasi uchelka muskullarining ma’lum gismigina turlicha
harakat gilsagina bas, lozim bulgan maqgsad amalgado.

Harakatning yunalishi-mashgning effektivligi shunddadiki, bajarilishi lozim bulgan harakat uchun
kerak bulgan muskullar mashgning texnikasini am&yon bajaradi: qullarni tarsakdan kukrak oldida
kaftlarni pastga gilib bukgan holda «ruvok» larnibgjarilishi kukrak muskullarini taranglatadi va
bushatadi. Agar shu harakatni tirsakni bir oz padigshirgan holda bajarsak, mashqg uz ahamiyatini
yugotadi. Basketbol tupini savatga tushirish uchwpning yunalishi olti gradusdan turt gradusgacha
uzgartirish tupni savatga tushishi imkoniyatini gagchigarishi mumkin.

Amalietda harakatning yunalishi tananing saxigaiymkor muljaliga garab belgilanadi. kulni oldinga
kutarishda bir gavdaga nisbatan uni holatiga gdratakat yunalishini belgilaymiz. Yadroni ma’lum
balandlikka urnatilgan «planka» ustidan oshiriltistnda bizga muljal bulib planka xuzmat giladi.

Inson tanasi pastga-yuqoriga, oldinga-orgaga, whggga, toman yunalishda harakat giladi.

Harakatni amplitudasi-harakatning og’ishidir. Falla amplituda deb mayatnikning tinch holatiga
nisbatan ung va chopga og'ishi (graduslari) tugadniBihda esa tananing ayrim gismlarining og’ish
harakati tushuniladi. Tug'ri yunalishdagi harakagnamplitudasi gadamning uzunligi (u5sm) yoki shart



belgisiga garab, yarim tula utirish va boshgalagatiraniglanadi. Odam tanasining ayrim gismlarning
amplitudasi usha tananing bug’inlari elastiklillgzg liq buladi.

Harakatlar aktiv va passiv muskul gisgarishida heradi. Sport trenirovkasida, turmush sharoitida
buladigan ishlar harakatning ampiludasiga bogHatta quzg alish uchun moslashtiriimagan muskulni
katta amplitudada harakat qilishga majbur gilishka$tlanishga olib keladi. Agarda harakatning
amplitudadsi quyilgan vazifa talablariga javob basan u harakatlar anig harakatlar sifatida namaosdsn b
olmaydi. Harakatlar ajralish vaqtlariga kura hawstflanadi.

Harakatning tezligideb inson jismini yoki uni ayrim bulagini ma’lumagt birligi ichida fazoda urin
almashishi tushuniladi. Boshgachasiga-tezldik yanligini tananing yoki uni ma’lum gismini shu yuln
bosib utish uchun sarflangan vaqtga nisbati billmhanadi. Tezlikni aniglashda metr soniyadan (m/s)
foydalaniladi.

Yulning hamma nugtalarida harak#tzligi bir hil bulsa, bu harakat maromli tekisharakat yoki
yulning ayrim nugtalarida tezlik har-hil bulsa, barakat maromsiz notekis harakat deb tushuniladi.
kisga vagt davomida tezlikni oshirilishi tezlanidéb ataladi.

Harakat ijobiy va salbiy ham bulishi mumkin.ddikat yuqori tezlikda boshlanib, maromi tezlashéb v
syokinlashib tursa, bu kabi harakat keskin haraleb nomlanadi.

Odamda doimiy tezlik va tezlanish bilan bajariladigharakatlar onda-sonda uchraydi. Bundan tashqari,
teznikasi tug'ri bajarilgan jismoniy mashqlardadbiniga tez yoki sakrashlar bilan bajariladigan méesh
bulmaydi. Notugri bajarilgan mashglar tezligi sakrashlar orgali bajariladi.

Ayrim hollardaharakatning tezligi deganda, tananing harakat gizushunilmay uning ayrim bulaklari
(gismlari) tezligi ham tushuniladi.

Yugoridagilar, bug’inlarning uzun-kaltaligi, tashmuhit tasiri garshiligi, harakat qobiliyatlarimgjrturli
tumanligidek boshqga faktorlarga ham bog’liq bulzlikni namoen qilishda etakchi urinni egallaydi.
Sportchida harakat tezligi asosiy sifatlardan biridezlikni yuqgori bulishi yuqori kursatkich omidlir.
Tezlik namoen gilishdan kura uni ushlay olish (maipa, mashq bajarish davomida) muhim rol uynaydi.
Tezlikni oldindan rajalashtirilgan jadval buyichghlay olish muntazam mashg ulotlar orgali erishilad
Harakatni davomiyligi Harakatni uzog davom etishida asosiy rolni tamgujismlari egallaydi. Mashqgni
bajarilish muddatini uzgartirib, ya'ni bajarilishagtini ozaytirib yoki kupaytirib, darsning umumiy
nagruzkasiga ta’'sir etish mumkin. Jismoniy mashtganikasida harakatni ayrim zvenolarini uzunligi
(ulogtirish uchun yugurish, suzishda qulosh oti@dfangida sirganish va h k).katta ahamiyatga egé,bul
bajarilaetgan ish yoki uni muddati hagida axbordplerib turiladi.

Harakatning tempideganda harakat tsiklining gaytarilish chistotaski ma’lum vaqt ichida bajarilgan
harakat tushuniladi. Yurish tempi mitutiga 1g 0-lg@damdan, eshkakni suvga botirish tezligi g°0-40
marotaba buladi. Tempi bilan tezlikni farglashinhizim. Masalan, quini bir tempda turli balandlikka
kutarish va tushurish harakatini takrorlash mumkygkin bunda qul harakati tezligi turlichadir.
Yugurish gadamlarinig uzunligi bir hil bulmasadadam chistotasi bir maromda bulsa yugurish tezligi
ham turli hilda buladi.

Harakat ritmi degandaaktiv muskul zurigishi va taranglashining ma'lungw&hida passiv va kuchsiz
harakat fazalari bilan bog’liq holda namoen buladigarakterli tamonlarini tushunamiz. Bu hususiyat
har ganday tulig harakat aktida mavjud buladi. $Slayngilib harakat ritmining fazoda ma’lum vaqt
davomida zurigishning harakat tizimi tarkibida ratdn tug'ri va uz urnida uyushtirilishi bilan
belgilashimiz mumkin. Har ganday, hatto natug'riabfgan harakat akti tarkibida ham (harakat
bulaklarining uzun gisqaligiga bog'lig) ma’lum Heaaritmi bor. Demak ritm ratsional, tugri, yugori
natijaga olib keluvchi yoki noratsional, natug atija samarasini pasaytiruvchi bulishi mumkin. Ritm
majburiy sharti mavjud harakat tarkibida kuchli,i Wwoshga bulaklariga nisbatan urg'u beradigan,
e'tiborga loyig harakat tarkibidagi hodisa (harakémg borligi ularning urin almashinuvini ma’lunagt
intervalida takrorlanishdir.

Ratsional sport texnikasini egallashning eng ahatfiykursatkichlaridan biri jismoniy mashgni
bajarishda muskul zurigishning tug'ri va uz vaqtiabatlashuviga erishishdir. Harakatning aktsent
(e'tibor) beradigan gismiga eng kuchli zurigishlamadi. Bu zurigishdan kelib chiggan harakat ma’lum



vaqt passiv davom etadi. Aktsent berilgan davrrimgnsivligi ganchalik kuchli bulsa, ish samarasi
shuncha yuqori buladi, harakatning passiv fazadidimgonli foydalanish mumkin.

Trenirovkalar ta'siridan zuqgrigishning keskin kugisai va pasayishi hamda harakatning aktiv va passi
fazalarining davomiyligi, chuzilishi mumkin. Yugonnalakali sportchilarda harakat ritmi standart
sharoitda turg'un xarakterda buladi. Har qanday &airakat faoliyatli ma’lum shaxs tomonidan texnik
jihatdan yugori magom darajasida bajarilsa shu opaigbajarishdagi ratsional ritm e tiborimizga tudha
Lekin uni har ganday ritmga ham abstrakt holda aghil mumkin buladigan «ritm» deb qarash
natug riridir.

Har bir sportchini individual xususiyatlari evazigarakatni bajarishda uz ritmi buladi. Lekin ritngila
variatsiya belgilangan chegarada ushbu faoliyatr@egsiy ratsional strukturasidan chigmasligi kerak.
Shunga kura, ritm harakat faoliyati tarkibidagi latta-alohida elementlarni bir butun qilib bog’laydi
harakatni tezlashtirish yoki syokinlashtirish bikaming umumiy ritmik shakli uzgarmaydi.

Jismoniy mashglarning ritmlari inson tomonidan emglishda ratsional texnikaning ob ektiv qonunlari
asosida shakillantiriladi va boshqariladi.

Ta'lim jarayonida shug ullanuvchi yoki o’quvchigarbkatning aktsent berilgan gismlariga vaqtning
gisqa muddatlarida katta zurigishni tuplab, unilatdolsa, asosan ishlaetgan muskullarni birlaghtiri
ularga dam berish imkoni yaratiladi. Natija esagr@buladi. Yuqori malakali sportchilar, tsirk attari
mashqg bajarishdagi uzlari uchun moslab shakllaamtirgtmlar asosida harakatning aktsent beradigan
gisminigina katta zurigishda bajaradilar.

Harakatlarning kuchiinson jismi yoki uning ayrim gismlari harakatiga gir giladigan kuchlarni ichki
va tashqi kuchlarga bulamiz.

Ichki kuchga:

a) harakat tayanich apparatining passiv kuchi-miaekg elastikligi va boshgalar~

b) harakat apparatining aktiv kuchi-muskulni tdrgja olish kuchi~

v) reaktiv kuchlar-tana muskullari zvenolariningauz munosabatida vujudga keladigan, yuqori teztanis
hosil giladigan, tezlanish harakatlari bilan nambatadigan kuch.

Tashqgi kuch~ - inson jismiga tashgaridan ta dadigan kuchlar~

a) tananing uz og'irligi (vazni) dan vujudga ket kuch~

b) tayanish teaktsiyasi kuchlari~

v) tashgi ta'sir garshiligi (suv, havo) ni engish jisman tashqi ta'sirga garshi (yakka kurashlaghk
namoen qilish, inertsiya kuchi va boshqalar.

Harakat kuchi deb amalietda harakatdagi tananingngjini biror tashqi ob ektga jismoniy ta'siri gabul
gilingan. Bu atamadan balandlikka sakrashda depsinish kaahipo va qilichbozlikda raqibning garshi
bosimi (jismoniy mashq dinamikasi) tushuniladi. Areala harakatning bir necha parametrini kompleksli
ifodalovchi umumlashtiruvchi sifatidagi harakatlandham foydalaniladi.

a) to'g’ri harakatlar, gaysiki yunalishi, ampliagi tezligi va boshqalari bilan quyilgan harakatifssiga
mos keladi~

b) notug'ri harakatlar, ya ni gisman bulsada, lgayi harakat vazifasiga muvofiq bulmagan harakatlar
v) tejamli harakatlar, kuzlangan magsadga minidaabjada kerak bulganlari~

g) tejamsiz harakatlar, ortigcha kerak bulmagaskul zurigishi orgali bajariladigan harakatlar~

d) jadallik bilan bajariladigan harakatlar~

e) kuchni yaggol namoyon bulishini talab etadigarakatlar~

j) sust harakatlar~

Sifat jihatidan ayrim harakatlarni suz bilan ifoalalbulmaydi, ularni biror jonli zot harakatiga déds
tushuntiriladi.

Jismoniy mashglar klassifikatsiyasi
Jismoniy mashglarni klassifikatsiya qilish-uni turklash ya'ni ularni alohida ajratilgan hususiyagar
kura guruhlash tushuniladi.



Jismoniy tarbiya tizimlarining tarixiy bosgichlagdjismoniy mashglar tanlash va turkumlashda usha
jamiyat uchun prgressiv va tarbiya vazifasini bigfaga mos keladiganlarigina e 'tibor berilagan.

Tarixiy rivojlanishning turli bosgishlarida tarbigeng maqgsad va vazifasi uzgarib turgan, demak,
jismoniy tarbiya tizimi ham uzgargan, bu esa urongjllarining ham uzgarishiga sabab buldi.

Gretsiyada tarixiy besh kuragbentatlon, Guts-Mutsning tabiiy harakatlari, Pedsasi va Shpisning
XVhhh asr uchun tanlangan «elementar harakatlaiboshqalar. Demak davr uzgarishi bilan jismoniy
tarbiya tizimi, uning vazifalari va vositalari uzagi

Shvedlarni pedogogik gimnastikasigiamoniy mashglar anatomik hususiyatiga garab ddésitsiya
gilindi, chunki ular tizimining asosiy maqgsadi tatailishining kurinishi yaxshilash edi. Bu esanjisniy
tarbiya tizimining yunalishini torroqg bulishiga blkeldi.

Sokol gimnastikasjismoniy mashglarning tashqi formasiga qarab spibdzida bajariladigan, sport
jihozisiz bajariladigan mashglar bulgan yangi jisniyomashglar guruhlari deb turkumlanadi. Buning
ijobiy tomoni shundaki, paydo bu turkumlarning Baiuz urnini topar edi.

Frantsuzlarning Eber sistemasigesmoniy mashglar gisga utilitar mazmuniga garalish, yugurish,
sakrash, tirmashib chigish, og’irlik kutarish mdahig uloqgtirish, suzish, xujum va ximoya qilish
mashglari deb turkumlanadi.

Avstriya pedagoglarklassifikatsiyasi ham keng gamrovli emas edi.

Jismoniy mashglarning original klassifikatsiyasios anatomik, vrachi pedogogik P F Lesgaft ishlab
chigib, maktab eshidagilarda jismoniy tarbiyani &gaaoshirish uchun muljalladi va quyidagicha asosiy
guruhlarga buldi.

1. Sodda mashglar.

2. Murakkab mashglar yoki yuklamaning ortishi bilzajariladigan mashglar

3. Fazodagi holatiga yoki muskul ishining bajahlisaqtiga kura bajariladigan mashglar

4. Texnik jihatdan giyin, tizimli ravishda bajariligan mashglar.

Mashglarning turkumlanishi kursatib turibdiki, P Eesgaft klassifikatsiyasi didaktik printsiplarga
yunaltirilgan. Lekin bu ham jismoniy tarbiya tagxomillarini tulakonli uz tarkibiga sig dira olmaga
Hozirgacha tulig ilmiy asoslangan jismoniy mashqgldassifikatsiyasi mavjud emas. Sobig Sovet
jismoniy tarbiya tizimi ham vazifani uddalay olmadi

Jismoniy mashglarni tarixiy klassifikatsiya3iarixan jismoniy mashqglar — o’yinlar tarzidagimngpastika
ko'rinishidagi, sport va turizm mashglariga tundangan edi.

Uyinlar, gimnastika sport turizm jismoniy tarbiya izimining asosiy omill

ari sifatida tan olinib kelingan va hozirgi kundanm mashglar klassifikatsiyasi tarkibida uz ahaniiyat
yugotgani yuq. Kupchilik olimlarning fikriga gararggrshi ularoq har doyim uzgarishda.

Tarixiy gabul gilingan jismoniy mashglar turkumi dautishi bilan uz urnini uzidan progressiv
bulganlarga bushatib bermagda yoki usha mashaglajlanmoqda, takomillashtiriimoqgda. Jismoniy
tarbiya jarayonida ularning asosiy omilligi tarbigaimlarida ilmiy asoslangan. Demak o’yin gimnaati
mport turizm tarkibiga kirgan jismoniy mashglar kumi deyish bizda ayrim hollarda natug'ri fikr
tug dirish mumkin. Chunki sport turkimiga kirgangurish, yurish sakrashlar jismoniy mashq sifatida
o'yinlarda, gimnastika tarkibida turizm mashqglarzida ham uchrashi mumkin. Mashglar bir biri bilan
uzaro uzviy bog'lig holda foydalaniladi.

O’yin atamasi hilma hil faoliyatni ifodalaydi. D&t o’yini va boshqgalar. Madaniyat sohasi buyieisa,
akter o'yini, olimpiada o'yinlari yoki sport o’yinbularning hammasi hilma-hil ma'no beradi.

Uyin tarixiy tuplangan ijtimoiy hodisa sifatida fiatning ayrim turi hisoblanadi. Uzining haetiy
ahamiyati orgaligina jamiyatda uziga qgizigish uytga va ayrim odamlarni uziga tortadi.

Uyin faoliyatida odam uzini urab olgan muhit bilarzgacha alohada, bir magsadga yunaltirilgan
faoliyatda buladi va jismoniy ham agqliy qobiliyatimashq (trenirovka) qildiradi. Mexnatdan farqli
ularoq, o’yin paytida moddiy ne’'mat bevosita foyhahaydi. Uyin sharoitida hilma-hil harakatni tatias
imkoniyati bor. Bu esa uynovchining uz his-hayajonijodiy qobiliyatini, faolligini hamda tashabhing
ishga solishga majbur giladi.



Uyin faoliyatining umumlashishi yana shunga soldddiki, o'yinchi uz hohlagan harakatdan tashqari
o'yin goydasi yoki o'yinchilar fikri bilan hisoblddshga majbur.Uyinning yana shunisi borki, uni
uynashingizga biror garshi ham emas yoki boshgavbmajbur ham gilmaydi. (professionalizmdan
tashgari) Yuqoridagi hususiyatlar hamma o’yinlahwie umumiy bulgan hususiyatlardir.

Materialistlar o’yinga kuyidagicha garaydilar: aybu tarbiya ta'sirida shakillangan jamiyat mahsali
insoniyatning yagona intilishidir. Demak o'yinni sjnoniy tarbiya jarayonida hilma-hil harakat
malakalarini egallashda yoki haetiy extiejni qoistida vosita qilib olish befoyda ish emas.

Uyinni jismoniy tarbiya jarayonida inson jismoniyfaglarini rivojlantirish va haetiy zaruriy harakat
malakalarini egallash, shuningdek harbiy amaliepdiéash uchun omil gilib olish xato bulmaydi. Chiink
o'yin paytida kutiimaganda bajarilishi lozim bulgdrarakatlar, taglid gilish yoki gisga vaqt ichida
yugurishdan sakrashga utish, tuxtash ayrim hamakitl chaqqonlik qilish, tusiglardan utish kuzatish
eshitish-bular hammasi haetiy sharoitlarda kerdgdusifatlarni tarbiyalaydi.

Uyin haetiy zaruriy harakat malakalarini bir tyad#srivojlantiradi, harakat koordinatsiyasini va armgul
kuchi sarf gilmay, kerak bulgan payitda zarur baldampga, ritmga kiradi va ham chaggon ham tez
bajaradigan harakat vazifalarini hal giladi.

A S Makarenkoning aytishicha, o’yin insonda hadiurckerak bulgan psizik va jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantiradi. Uyinni tug'ri boshgarish o'yinchilda kollektivizm ruhini, faollikni, tashabbuskortik
javobgorlikni uz ustiga olish yoki uz magsadi yalithamma qiyinchiliklarni engish, uzini tuta bilash
harakatni ongli bajarishdek tarbiyaviy vazifalafml giladi. Hozirgi kunda o'yinchilar soniga garab
yakkama-yakka, jamoa bulib, kupchilik (omma bilaghaydigan o’yinlar mavjud. Bu esa pedogogika va
haetda harakatli o'yinlar va sport o’yinlariatifla tarbiyaviy vosita bulib xizmat qilib kelmogda
Harakatli o'yinlar komandali komandasiz uzining ma’lum sport maydoniga standaydasiga ega
bulmagan, qgiyin jismoniy mashglarning ayrim elenf@mmi uz ichiga olgan o’yinlardir. Ular asta
syokinlik bilan giyinlashtirilib bir shaklga kirgilib, sport o’yinlariga aylandi. Demak, sport o’yiham
harakatli o’yindir.

Sporto’yinlari uzining gat’iy o’yin qoydalari va taladliga, sport maydoni jihozlariga ega. Uyin paytida
vazifalarni bir individ hal gilmay, jamoa hal giladBu o'yinlar buyicha muntazam musobaqalar
uyushtiriladi. Uyinchilarga daraja (razryad) va oniar beriladi. Sport o’yinlari muntazam usishda va
rivojlanishda (texnikasi va taktikasini rivojlahisuning samaradorligini kuchaytiradi).

Jamoa bulib uynaydigan harakatli o’yinlar uch tubgginadi.

a) o’yinchilarni jamoalarga ajratmay uynaydiganiolgr

b) jamoali 0'yinga aylanib ketadigan o’yinlar

v) jamoalarga bulib uynaladigan o'yinlar (barchars’yinlari kiradi)

Keyinchalik esa o'yin o'yinchilarning uzaro faolityashakliga kura (komandali uynaladigan o’yinlar)
quyidagilarga bulinadi.

a) o'yin paytida raqib komanda o’yinchilari tanasning gismlari bir-biriga tegmay uynaladigan olgnr
voleybol, gorodki, badminton, stol tennisi, shaxsslashka va h k.

b) ragib o’yinchilari bir-biriga tegishi bilan uytedigan o'yinlar, futbol, basketbol, regbi, xokkdyoks
va h k lar.

Tarixan mavjud jismoniy tarbiya tizimlari o’yininghu tomonlarni hisobga olib, jamiyat a zolari har
tomonlama jismonan garmonik tarbiyalashning asamiyillaridan biri deb tan olganlar va tarbiya
jarayonida undan foydalanganlar.

Gimnastika - o'yinlar sport turizm qatori u hararjioniy tarbiya vositasidir. Asosiy vazifasi turbdtiy
faoliyat uchun umumiy jismoniy taergarlikni berishdBundan tashqari uzining gavdasini tuta bilishi
yoki tananing a zolari harakatini boshqgara olishhadagi jismoniy kamchiliklarni tug rilashdek masgs
vazifalarni ham hal gila oladi. Hozirgi kunda jahtalglari gimnastikasi tizimini tangidiy urganilib
keraksizlarini uloqtirib, foydali tomonini uzida niliy mujassamlashtiriigan holda jismoniy tarbiya
sharoitida ijobiy foydalanilimoqgda.

Gimnastikada barcha jismoniy mashglar qullanilismimkin. Aslida quyidagi mashglar kurinishida
qullaniladi.



a) saflanish va qayta saflanish mashglari. Bu nlasls@flanishning ratsional yullari gavdani tuguiish,
komandalarga buysininsh, gaddi-gomatni rostlastbeahga vazifalarni hal giladi.

b) asosiy jismoniy mashglar. Bu mashglar tananimgrna gismlariga umumiy yoki ayrim ajratib olingan
gismlarini rivojlantirishda qullaniladi, harakat tak&alarining tez shakillanishi uchun kulaylik yaael.

v) erkin mashglar. Bu nom orgali musiga ostida biadigan harakatlar kombinatsiyasi tarzida tuaiga
mashglar tushuniladi. Erkin mashglar bilan shughulivchilarning harakatini kuzatsak, biz harakatlarn
musiqga ritmi, tempiga tushaetganligini yoki uningfesatli, guzalligini kurib inson harakatlari
zahirasining juda betakror ekanligini shohidi buizam

g) zaruriy haetiy-amaliy mashglar, yurish, yugurisakrash ulogtirish, tirmashib chigish, yuk kushrva
boshqga gator mashglar. Bular jismoniy sifatlamojpantirishdagi asosiy vositalar sanaladi

d) maxsus gimnastika snaryadlarida bajariladigashmiar, perekladinada, brus’yada, kon’, halgada,
yakkanchupda va boshqalarda bajariladigan mashdlar. kuch chaqqonlik, bug’inlar harakatchanligi,
muskullar elastikasi ruhiy va boshga sifatlarnbtgalaydi

e) akrobatika mashglari qulda turish, enbosh toraotapani bukmay aylanish «randat», «flyag» va
boshqa gator yakka juft, guruh bulib bajariladigaashglar kiradi.

Ular asosiy zaruriy haetiy harakat va kunikmalatarbiyalaydi. Sport mahoratini oshirishda va
umumijismoniy taergarlike uchun etakchi vositadir

j) badiy gimnastika rags tarzidagi, jismsiz, jismkilan bajariladigan mashglar bulib, uz ichigaigbr
sakrash egaluvchanlik talab giladigan gator mashiglaeladi va ularni musiga bilan qushib bajarish
tushuniladi, va u sportning alohida turi sanaladi.

Gimnastika mashglari tiximi doimo rivojlanib va k#vsi boyib bormoqgda. limiy tadgiqot ishlari va
kuzatishlar ayrim  mashglarning qaytadan tuzilayoligh yangilanaetganligi, yarimlari
mustahkamlanaetganligi va takomillashaetganligimsktmoqgda.

194h vyili bulib utgan sobiq Ittifoq gimnastikachilakonferentsiyasida gimnastikaning haetda amaliy
qullanishiga garab quyidagi turlarga ajratdilar.

Asosiy gimnastikaazifasi umumjismoniy taergarlikni yulga quyishditsosiy gimnastika mashqulotlari
har tomonlama jismoniy gobiliyatlarni rivojlantiribsport mahoratini oshirishga imkoniyat yaratadi.
Asosiy gimnastikaga saflanish va gayta saflanismimjismoniy mashglar, haetiy mashglar, akrobatika,
badiiy gimnastika va boshga mashglar hamda aynmmgstik jihozlarda bajariladigan mashglar kiradi.
Gigienik gimnastika bilan shug ullanish organizmning salomatligini talkamlaydi. U kishida
bardamlik, ish gobiliyatini yugori darajada bulishita’minlaydi. Gigienik gimnastika ertalab, kunduz
kuni, ogshom yoki uyqudan sung utkaziladi. eshiantgrda ertalabki gimnastika yakkama yakka yoki
guruh bulib utkazilishi ahamiyatli. Ular organizmgi harakat apparati, yurak tomirlari, nafas olish
sistemasi va boshqa organlarning ishini normalieestit

Sport yunalishidagi gimnastik&port gimnastikasining vazifasi yuqori jismoniyyargarlikka va sport
mahoratini oshirish mqgasadida qiyin harakatlarsgilsan atini egallashdir. Sport gimnastikasigarerki
mashglar, perekladinadagi mashglar brus yadagjjakaida, dastali kon (erkaklar uchun) brevno va har
gil balandlikdagi brus'yadagi (qgizlar uchun) varsekh mashglari kiradi.

Badiy gimnastikaakrobatika va sport gimnastikasidek sport xarédgeega. Vazifasi esa uzining maxsus
yullari bilan had etladi. Asosiy mashglari musitojian bog'ligdir. U harakat koordinatsiyasini, heai
plastikasini rivojlantiradi. Mashglar raqs xaraktiugi harakatlar tarzida bajariladi. Mashg mazmanig
barcha mashglar kiradi.

Gimnastikaning qushimcha turlariga sport gimnastikasi, ishlab chigarish gimnastikadivolash
gimnastikai kiritilgan

Sport gimnastikasshug ullanaetgan sportchiga uzi tanlagan spodawz mahoratini egallashga erdam
beradi. Sport gimnastikasi mashglari umumiy va makstaergarlik jarayonida qullaniladi. Ishlab
chigarish gimnastikasining asosiy vazifasi ishamgnishlab chigarish gobiliyatini, mehnat unumdariig
oshirishdir. Bu gimnastika ishchining ish rejimigiiritiladi. U xalq xujaligi korxonalarida
muassasalarida fizkul tura tanaffusi va ishdan bgiwanastika pauzasi tarigasida olib boriladi.



Davolash gimnastikassalomatlik va mehnat qobiliyatini tiklash vazifaisihal giladi. Asosan, tana
tuzilishi kamchiliklari, harakat apparati ishlaripahshi uylga quyishda xizmat giladi. Dam olishauil
sanatoriyalar, kasalxonalardagi davolash kabinddamalga oshiriladi.

Sport suzi avvaliga 0’yin ma nosida tushinilar edi, keglialik esa kungil ochish vositasi deb garala
boshlagan. Chunki shugullanuvchilar fagat uzarehksginashib musobagalashar edilar. Xatto XhX
asrning oxiri XX asrning boshlarigacha sportda yuqutijalarga erishish yoki musobagada g olib
chigish, kungil ochish, dam olish vositasi deb far&elindi. Uzoq vaqgtgacha ta’lim tarbiya ishlaid
ahamiyatga ega bulgan haet uchun keraksiz nuarsabdeo berildi. (Lesgaft, 1909, Ebber 19g5,
Gaulgoffet va Shtreyxer, 19g°0).

Sport kup girrali ma'noga ega bulib, ijtimoiy haeth maxsulidir. Jamiyatda sportning ahamiyati uning
jismoniy tarbiya jarayoni bulganligi sifatida spanthoratini oshirish, harakat san atini egallasmgniy
sifatlarini rivojlantirish orqali jismoniy tarbiygarayonida vosita tarzida qullanmoqgta. Jismonipitada
harakat qobiligi hozirgi kunda sir emas. Bunga |dafnatilaetgan rekordlar, sport natijalaridir. $po
natijasi yaxshilash uchun olib borilaetgan izlatashyangi boyitmogda. Bu esa kuplab sportchi va
trenerlarning jismoniy tarbiya nazariyasi va u$itining yangi ilmiy-amaliy konuniyatlar bilan
boyitaetganligidan dalolat bermoqda.

Hozirgi kunda sportga qushni gardosh mamlakatldanbiuzaro dustlik va hamjihatlik urnatishdek
musobagalar paytida chin insoniylik xislatlariniucjurroq namoen etishni yuzaga chigarish vazifasini
yuklatilgan.

Turli ijtimoiy sharoitda sportning ayrim xususiyati bir-biri bilan butunlay zid keladi deb qaraladi
Bunga sobiq sovet sportining magsadi va vazifagideburjua sportidagi professionalizmning mazmuni
misol bulaoladi. Rivojlangan mamlakatlarda sporati kuproq o’quvchilar talabalar arsiya va flot
xizmatchilari shug ullanadilar. Asosiy sabab sptbiy va haetiy taergallikdagi muhim omildir. Buard
tashqgari ularda sportning igtisodiy roli asosiynniiegalaydi.

Sportdan ular dam olish, odam organizmining formésnktsiyasini uzgartirish ushun emas, yashash
moddiy ne mat yaratish uchun shug’ullanadilar.

Sportning tarixiy rivojlanishi shunga olib keldikining ayrim turlari xalgaro obru qozondi, haetarariy
ahamiyat kasb etdi, jismoniy tarbiya uchun asosigita sifatida tan olindi. Bularga: engil atletilayir
atletika, klassik kurash, boks, suzish, baskethuhol, gandbol, tennis velosport, voleybol, suuda
o'yini, sport gimnastikasi va boshga Osie, Ovrufghon chempionatlari Olimpiada o'yinlari dasturiga
kirgan va boshga sport turlari mansubdir.

Bulardan tashgari sportning milliy turlari deb até&h, uz xarakteriga kura haetiy-amaliy harbiy-dynal
turlari tarbiya jarayonining asosiy vositasi tagiydalanilmoqda.

Turizm reja asosida oldindan muljallangan saehat, ekslyrpoxod, tog'ga chigishi va sayrlardan
iboratki, bunda biror ne’mat yaratilmay, jismonigbdliyat va jismoniy sifatlarni rivojlantirish vakév
dam olishga yunaltirgan omil deb qaraladi. Geolggigdrogeograflarning saehatlaridan ma’lumki, ular
uz saehatlarini moddiy giymat yaratishi magsadidmlashtiradilar. Jismoniy tarbiya jarayonida esa
uning hususiy tomonlaridan foydalaniladi.

Turistlik saehatlarda tabiatning ma’lum tusiglanidatish kishilarda agliy, jismoniy, ahlogiy-estetik
xislatlarni tarbiyalaydi. Ularga jamoaga munosabafirsmaslik, kuch, chidamlilik sifatlarini
rivojlantiradi. Saehatda tog’, dalaning turmustzitannda yashash, mehnat qgilish sharoytga moslashis
malakasi va kunikmalari rivojlanadi. Turizm boshajaaliy sharoitda qullanadigan jismoniy mashglarga
boy. Shunga kura, ular haetiyligi va amaliyligidsilfarglanadi.

Jismoniy tarbiya vositasi sifatida turizm quyidagosiy hususiyatlarga ega.

1. Haetiy amaliyligi hususiyati. Mustaqil faoliyagshabbuskorlikni tarbiyalaydi. Rahbarlik, boslisfar
muljal olish, yulni tanlash va uni tugri topishartani ugiy olishdek gator malakalarni shaklardirea
rivojlantiradi.

2. Turizm jismoniy sifatlar va harakatlar malakasiaravariga tarbiyalaydi, chunki unda ajratib gtm
mutaxassislikka kerak bulgan xislatlar rivojlanmayd



3. Safarga tayerlanish va safar davomida barchgydaoamaliy ahamiyatga ega bulgan yurish, yuduris
tusiglardan oshish va boshga haetiy-amaliy mastigitaefoydalaniladi.

4. Turizm shug ullanuvchiga ma’lum darajadagi jisiyiotayergalikka ega bulish talabini quymaydi.
Shunisi bilan u sportga uhshaydi.

5. Turizm paytida jismoniy mashglar organizmga niglisharoiti (sovuq, issiq, shamol kabi) va
marshrutining rel efiga garab ta’sir kursatadi mang ta’siri turlicha bulishi mumkin.

6. Turizmda kuch sinashish, musobagalashishi aswosipi egallaydi.

u. Turistlik saehatlar gatnashchilari uzlariningnlazidan rahbarni saylab oladilar. Rahbar 16 eshdan
yugori, tajribaga ega bulgan kishi bulishi shadriZmda rahbarning uzi ham gatnashchilari bilaniisk
etadi. U ma’lum qushimcha vazifalarni bajaradiistlik saehat marshrutini gatnashchilar tarkibudar
shaxsini urganadi, jihozlarni kurib chigadi va aipahasalalarni hal giladi.

Saehat kathashchilari esh sayehlar bulsa, ulargashflan kichik bulmagan mutaxxasis yurigchi etib
tayinlanadi. Sport gimnastikasida esa faoliyatddoaaning uzi aynan ishtirok etmaydi.

h.Turizm mashg ulotlarinin asosiy formasi p o x @ d r. Poxadda turizm paytida bilish kerak bulgan
barcha harakatlarning shakl va uslubilari qullatiilabu bilan haetiy-amaliy malaka va kunikmalar.
Ulkani urganishga oid nazariy bilimlar shakillanaslizish, tirmashib chigish va hokazolar, shunikgde
topografiya bilan ishlab tusiglardan oshish va logdér uzlashtiriladi.

Turizmga jismoniy tarbiya vositasi tarzida tabiisiglardan utish, yuk kutarishni jismoniy mashdidan
qushib olib borish tavsiya etiladi.

1960 vyillargacha gator muallifiar (A D Novikov, L Matveev, B A Ashmarin va boshqalar) tarbiya
jarayonida qullanilgan mashglarni tarixan shaklemgismoniy tarbiya tizimlaridagi beligilariga kura
turkumladilar. Lekin tizimlarning yangilanishi, tsiya jarayonida qullaniladigan mashglarning
takomillashganlarining vujudiga kelishi, yangi mgktining tarixan gabul gilingan mashglar tarkibiga
sig'may qolaboshladilar. Chunki xususiyatlariga afparular gimnastika, o'yinlar, sport yoki turizm
mashglaridan deyarli farg gilar edi.

Jismoniy mashglarni jismoniy sifatlarni

rivojlantirishiga garab klassifikatsiyalanishi.
Hozirgi kunda jismoniy mashglar xarakat faoliyatdagisusiy beligilariga garab , ya'ni jismoniy
sifatlarni - kuchni, tezlikni, chidamlilikni, chaggonlikni va dpinlar xarakatchanligini yangi pedogogik
turkuminiamalietda shakllantirib guruhlarga ajrata boshdadi
Bu turkumdagi mashglar jismoniy sifatlarni alohidajratib olib tarbiyalash yoki jismoniy
tayyorgarlikdagi nugsonlarni alohida ajratib olibajlantirish uchun qulaydir. Boshga tomondan asa,
yoki bu jismoniy mashqgni bajarish uchun gandaytksifdozimligini oldindan bilish (kuch, tezlik tata
giladigan va “oshga sifatlarni tanlash) imkoninidzb.
Shunday qilib hozirgi kunda jismoniy rivojlanislismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlarni tarbiyalhiga
kura ham amaliy ham nazariy bilim (ma’lumot) “enstzifalarini hal etish uchun bajariladigan jismpni
mashglar turkumi shakllandi.
- asosiy (yoki musobaqga), ya ni uquv dasturlarsakurganilishi lozim bulgan vaoliyatlar.
- yullanma beruvchi mashglar-ya'ni nerv muskul zishq tashqgi timondan uxshashligi, harakat
tarkibidagi ayrim elementlarning yaqinligi bilanlaghtirilishi lozim bulgan harakatlarni uzlash lighini
osonlashtiruvchi jismoniy mashglardir. Bu turkumdagashglarnin xarakterli tomoni shundaki, harakat
malakasini rivojlantirish va jismoniy sifatlarni kamillashtirish su'niy ravishda ajartiladi. Aslidau
jarayon bir-birini tagoza etadi. Bular ta’'limningrhgaysi etapi uchun etakchi vazifani hal etishgkam
beradigan mashglarni tanlash uchun imkoniyat beradi
- alohida muskul guruhlarini rivojlantirishiga garab ham jismoniy mashglar turklana
boshlandi bo'yin, elka kamar, bel-yonbosh harakat tayangpasati muskullari va boshgalarni
rivojlantiruvchi mashglar.



Bu turkumdagi jismoniy mashglar ichida jismlar biJajismsiz bajariladigan, individual juft bulib,
utirgan, etgan holda amalga oshiriladigan, egilawditt va kuchni rivojlantirish mashglari bulishi
mumbkin.

Sport  turlari buyicha jismoniy mashglarni tunklash. Uz navbatida, har bir sport turi uz
mashglarining individual klassifikatsiyasiga egaoi o’yinlari-futbol, basketbol va hokazolar.

Yuqgorida gayd gilingan jismoniy mashglarni jismomyashglarning pedogogik klassifikatsiyasi deb
ham atay boshladilar.

Biomexanikada -statik, dinamik, tsiklik, atsiklikombinatsiyalashtiriigan, harakatning tuzilishi yok
bajarish holatiga garab turkumlangan jismoniy méshdeb guruhlana boshlandi.

Fiziologiyada - maksimal, submaksimal, me erdagmaerdan katta quvvatni talab gilib bajariladigan
mashglar deb nomlangan turkumidan jismoniy tarbiyelietida foydalanilmoqgda.

6.2 Tabiatning sog lomlashtiruvchi kuchlari va
gigienik omillar.

Havo, quyosh nuri, suv jismoniy tarbiya jaraigantabiatning sog lomlashtiruvchi kuchlari tawzid
tarbiyaning vositasi sifatida foydalaniladi. Haeskaroit, muhit insonni turli sharoitda moddiy natm
yaratish, yashashga majbur giladi. Bunga kunikiaher bulish muhim ahamiyatga ega. Shuning uchun
tabiatning in"omi-havo, suv, quesh nuri inson isitiyatini oshirish, salomatligini mustahkamlashgi
asosiy vositasidir.
Jismoniy tarbiya jarayonida tabiatning sog lomlasithi kuchlaridan foydalanib (ochiq havoda, quesh
nuri ostida) jismoniy mashglar bilan shug ullanisfashqulotlari olib boriladi. Chumilish oftobda
toblanish, havoning issig-sovug’i jismoniy mashdddlan inson organizmiga turlicha ta'sir kursatadi.
Mashqulotlar davomijda bu vositalardan tizimli feyanishning muhim ahamiyati bor.
Jonajon respulikamizning geografik, iglimiy va edgk holati barcha viloyat va hududlarda tabiatning
sog lomlashtiruvchi kuchlari va ulardan foydalamisty ilmiy ososini ishlab chigishni tagoza etadi.
Odatda quesh nurida toblanish-undan foydalanisht $0. 00 dan 1g°. 00 gacha bulib uning ya'ni quesh
nuri tarkibidagi ul'trabinafsha nurlarni turli esigllar aohida ajratilgan uslubiyati ilmiy ishlamaga
Ayrim holda chinigishning bu usulidan 16.00 - 10.gjacha foydalaniladi. Bu vaqtning ham turli hihes
va jinsdagilar uchun individual hususiyatlarinidiiga olgan tarzdagi uslubiyati mavjud emas.
Jismoniy mashglarning me eri, yuklamaning umumiyahairi, mashgning intensivligini e tibordan chetda
goldirish tabiatni sog’lomlashtiruvchi kuchlaridafoydalanishda salbiy natijalarga olib kelishni
unutmasligimiz lozim.
Shug’ullanuvchilarga quesh vannasi, suvda chinigighnazariy yuilimlarini berish va ulardan sistdima
foydalanish. havoning uzgarishi organizmning issiguqqga, keskin uzgarishi orgali organizmni kesikn
uzgarishlarga moslashuvini oshirish, tabiatni smglashtiruvchi kuchlaridan foydalanish jarayonini
samaradorligini oshiradi.
Chinigtirish individning eshligidan amalga oshshi lozim. Har tomonlama chinigtirish uchun tabiat
omillarini turli jismoniy mashglarni bajarish bilagushib olib borilishi tashgi muhitning salbiy talariga
organizmning garshilik kursata olish gobiliyatirgtorishi hozirgi kunda ilmiy-amaliy isbotlangan.
Jismoniy tarbiya jarayonida erishilgan chinigishmisamarasi «kuchuvchan» bo’ladi, ya'ni u insonning
boshqa faoliyati (asosan, mehnat harbiy xizmat)ataoen buladi va jismoniy tarbiyaning
haetiy amaliyligini oshiradi. kolaversa, ruhiy-idy hislatlarini ham kuchaytiradi. Aynigsa, chaligh,
tebranish, me ersiz nagruzkaga chidash, vaznsielétidagi turli xil uzgarishlarga oson moslashdira
Gigienik omillar shaxsiy va jamoat gigienasi tatfyini uz ichiga olib, mehnat gigenasi, ovqgatlanish
dam olish va tashgi muhitning faktorlari va mashaghgalardan jismoniy mashglarni bajarish (dars,
mashqg qilish, trenirovka) mashqulotlari gigienikata va normalarga rioya qilishni taqoza etadi. Ular
jismoniy mashgqlar ta'sirchanligini, samaradorligishirishini ilmiy, amaliy jihatdan isbotlangan.
Gigienik sharoitni etarli darajada ta'minlash, j@ry tarbiya uchun foydalaniladigan moddiy-texnik
baza, sport anjomlari, jihozlar va mavjud kiyi-bostg holatiga bog’liq.



Jismoniy mashglar, tabiatning sog lomlashtiruvaétdari va gigienik omillarni ratsional qullash ors
salomatligini mustahkamlaydi va jismoniy qobiliyathi rivojlantiradi.

Jismoniy mashglar bilan shug ullanish mashg uldrtiason haetiy faoliyatining organik gismiga
aylansigina jismoniy tarbiya tizimining sog lomlaisifishiga yunaltirilgan printsipni amalga oshinising
imkoni buladi. Boshga tomondan, kerak bulgan gigierormalarga rioya gilinsagina jismoniy mashglar
kerak bulgan samarasini beradi. Gigienik omillamoniy tarbiyaning vazifasini tula gonli hal gilish
uchun ahamiyati katta.

Pedogogik jarayon ganchalik puxta tashkilanmasimgatdanish, uyqu rejimiga rioya gilinmasa,
shuningdek, mashg ulotlar tibbiet talablariga jabdmrmaydigan joy va jihozlar bilan utkazilsa, ular
albatta samarasiz buladi. Mana shuning uchun mgatdla eshdagilar, maktab eshidagilar, kasb xunar
akademik litseylar, gimnaziyalar, kolledjlar o’qunrctalabalarining jismoniy tarbiyadan Davlati taili
standartlarida gigienaga oyd bilimlar mazmunindétuvchi nazariy ma’lumotlar uchun mavzular tavsiya
gilingan. Ular jismoniy tarbiya jarayonidan tashdagi insonning tarbiya jarayonini tarkibidagi
vositalardir.

6.2 Jismoniy mashglarning ta’sirini
belgilovchi omillar.

Har qil jismoniy mashglarning samarasi turli hil kyoturli hildagi jismoniy mashglarning bir hil
tarbiyaviy ta'sir kursatishi amalietda isbotlang&remak, bu jismoniy mashglar doimiy bir hil ta'sir
Xususiyatiga ega emasligining isbottidir.
Tarbiya jarayonid@ismoniy mashglarning samarali ta’sirini belgilajadigan omillarnibilish pedogogik
jarayonni boshgarishni osonlashtiradi. Bu omillaydagicha guruhlangan.
1. Uqgituvchi va o’quvchilarning shaxsiy xarakterist#ai bilishrasosiy omillardin biri. Ta'lim jarayoni
ikki tomonlama-o’quvchilar ugiydi, ugituvchi ugitadshuning uchun jismoniy mashglarning ta’siri keng
darajada kim ugitaetganligiga va kimlarni ugietggigh, ahlogiy sifatlariga va igtidori (intellektiya,
jismoniy rivojlanganligiga va tayergarligi darajgaj shuningdek, birlamchi bajara olish malakasi,
giziqishi, harakat faolligi hamda boshqalarga bigg'|
g’. llmiy omillar-jismoniy tarbiyaning gonuniyatlarini inson tomoaid anglash me’erini xarakterlaydi.
Jismoniy mashglarning pedogogik, psixologik, fingik xususiyatlari ganchalik chuqur ishlab chigiliga
bulsa, pedogogik vazifalarni hal gilish uchun shalix samarali foydalanish mumkin.
g'. Metodik omillarjismoniy mashglardan foydalanishda amal gilinadigada keng gqamrovdagi talablar
guruhini umumlashtiradi.
Jismoniy mashgni ugitish davomida yoki boshga pedidgvazifani hal gilish uchun qullaetib (masalan,
jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish uchun) shurhiisobga olish kerakki, birinchidan, shu jismoniy
mashgdan kutilaetgan samara, ya'ni bu mashq bitrday vazifalarni (bilim berish, tarbiyalash,
sog’lomlashtirish) hal gilish mumkin: ikkinchidanning tuzilishi-statik yoki dinamik mashgmi, tsik]i
atsiklik yoki boshgacha xarakatmi: uchinchidan miumkulgan takrorlash usullari (bulaklarga ajratib
yoki mashqni tula bajarish bilan urgatish magsaagaofigmi takrorlashlar oralig'ida aktiv dam olishn
qgullashmi yoki passiv dam olishni ta'minlay oladivé hokazolar). Jismoniy mashglarning bunday
zarakteristikasi quyilgan pedogogik vazifalarni gaish uchun jismoniy tarbiya vositalari va metadhi
tanlash imkonini beradi.
Jismoniy mashqlarning samarasi optimal yuklamalfgilzg olish orgaligina bulishi mumkin. Faoliyatda
yuklamaning davomiyligi hamda uning intensivligaiktorlash chastotasi (interval va dam), takroriashl
oraligiidagi dam olishning xarakteriga bog’liq. Yamani boshgarishda yugorida kursatilaetgan
hollarning uzaro munosabati hisobiga olinishi shaiasalan mashqgning bajarilish davomiyligining
ortishi uning intensivligining pasayishiga olib lg#li bilan kuzatiladi.
Jismoniy mashqgning natijasi uning ijro usiliga Hag Masalan, arqoga uch usul bilan tirmashib ctiqi
erkin usul bilan tirmashib chigishdan samaralirogdhunki uch usul qullanganda balandrogga chigish
imkoni buladi.



Jismoniy mashq bajargandan sung organizmda mausildtsional uzgarish vujudga keladi va u ma’lum
vagtgacha organizmda saglanib turadi. Vujudga kelgayarish fonida keyingi mashqgning ta'sir samarasi
yanada boshgacharoq bulishi mumkin. Dastlabki veyisnashgda mashg ulot samaradorligi ortishi yoki
pasayishi mumkin. Masalan, diqgat uchun mashqglambatdagi giyin koordinatsiya talab giluvchi
harakatlarni bajarishni osonlashtirsa dumbalogsbsimashglaridan sung muvozanat saglash mashglarini
uzlashtirish giyinchiliklarga sabab bulishi mumkin.

Ta’sirning oz yoki kuchlilik darajasi uzining chutjgi va davomiyligi, o’quvchi holati, uning jismay,

aqliy taergarligi va hokazolarga bog'lig. Mashdtarsirining talabini kompleks ishlab chigish haraka
faoliyatining asosiy ta'siri samarasini hisobgasiojja imkoniyat yaratadi. Jismoniy tarbiya jarayoni
mashgqlar ta’siri tizimini har bir esh guruhi uchshlab chigishni tagazo etadi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi fani

Mavzu.JISMONIY HARAKAT SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISh.

(6 soat)

7. JISMONIY HARAKAT SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISh.

7.1. Chaggonlik va uni tarbiyalash usuliyati.
7.2. Chidamlikni rivojlantirish usuliyati.
7.3.Tezkorlik sifati va uni rivojlantirish usuliyiat
7.4. Egiluvchanlik va uni rivojlantirish usuliyati.
7.5. Kuch va uni rivojlantirish usuliyati.

Tarixan mavjud bulgan jismoniy tarbiya tizimlarig@gsonning jismolniy (harakat) sifatlarini tarbiysla
olishiga garab baho berildi. Insonning organizmntialdi darajada shakllangan kuch tezkorlik, chiddifli
chaqgqgonlik, tana bug’inlari harakatchanligi va mulislx egiluvchanligini  jismoniy sifatlar debaeth
gabul gilingan.

Inson organizmining shu sifatlarini ganday namoi gjishiga garab kuchli, chaqqon, tezkor va heb d
garay boshlaganlar. Bu sifatlar uzining ulchovigga euning kursatkichlari jismoniy tayyorgarlik
ko'rsatkichlari deb ataladi va kursatkichlar orqaldividning ijodiy mehnatga va vatan mudofaasiga
taergarligi aniglandi. Masalan individ 100 kg ofigdagi shtangani elkaga olib fagat g° marotabaluti
tura olsa, boshgasi shu vazi bilan 5 marotabadi wiirib tura olishi mumkin. Shu mashgni ikki ntar
ortig bajarganligi uchun ikkinchi urtogning kucHagi rivojlangan deb qaraladi. Bu sifat organiznmin
suyak, muskul va boshga organlarining tugimalajaymalari va hokazolarning rivojlanganliligigagina
bog’lig bulmay, ma'naviy ruhiy fazilatlariga hamddlig. Shuning uchun harakat sifatlarini tarbiy&las



ma naviy-ruhiy fazilatlarni tarbiyalash ishi bilashambarchas bog’lig va tarbiyaning shu yunalishiga
vosita bulib xizmat giladi.

Harakat sifatlarini tarbiyalashga intilish insortiyimg azaliy orzusi. Mehnat qurollari, harbiy anjora
aslaha bilan muomala qilishning samaradorligi talrigonga in‘'om etgan va uni tarbiya jarayonida
rivojlantiish mumkin bulgan jismoniy fazilatlargaog'lig. Ibtidoiy odamning jismoniy sifatalarining
rivojlanganligi past bulsa, yashash uchun kurashmgan. Keyinchalik abstrakt tafakkurning shaklkani
rivojlanishi shaxsni jismoniy va har tomonlama ganik (agliy, ahlogiy, ruhiy, estetik, mehnat va
tarbiyalarining boshga elamentlarini) tarbiyalashiinligi masalasini kundalang quydi.

Jismonan barkamol, ahlogan pok, estetik didligedli, sadogatli, texnika ilmining zamonaviy asoisia
puxta egallagan, har taraflama ma’naviy etuk, jisamogarmonik rivojlangan kishini tarbiyalash hogirg
kungacha davrimizning asosiy vazifalaridan biri deisoblanib kelindi. Hozir ham bu dastur uz
ahamiyatini yugotgani yug. U mamlakatimizda amadghiralaetgan «sog’lom avlod uchun» dasturining
uzlagani tashkil etadi.

Xolusa shuni kursatadiki jismoniy tarbiyani, xusaiggsmoniy sifatlarni rivojlantirishini mohiyatinup
yugoriligi va salmogliligi kuzga yaqqol tashlanibribdi. Shuni qayd etish kerakki, jismoniy sifatiar
rivojlantirishda ularning (kuch, tezkorlik, chaqdign chidamlilik va hokazolarning) barchasini uzaro
uzviy bog'lab olib borishini tarbiya jarayoni tagogiladi. Lekin sportning ma’lum bir turida muayyan
fazilat kuchliroq shakllanadi, rivojlanadi va u lethi harakat sifati tarzida namoen buladi. Boshtglar
ham nisbatan rivojlanadi, Iyokin ular erdamchi, lakchi harakat sifati tarzida kuzga tashalanishi
mumkin. Masalan sport o'yinlaridan basketbolda,sasochaqqonlik sifati rivojlananadi deb hisoblansa,
tezlik erdamchi sifat tarigasida rivojlanadi. Lekbasketbol chidamlilikni ham tarbiyalashda asosiy
vositadir.

Og'ir atletikachilarda kuch jismoniy sifati etakdhzilat sanaladi. «Siltab kutarish (rivok)» ni kogashq
gilish esa tezkorlikni rivojlantiradi. Amalietda bmashglar orgali chidamlilik va egiluvchanlik ham
kumakchi jismoniy sifat tarzida rivojlanishi guvaehiz. Umuman, chaqqonlikni rivojlantirish uchun
kuprog o'yinlardan: voleybol basketbol, futbol, tésy stol tennisi, gandbol, hokkey regbi va
boshqgalardan foydalanish magsadga muvofiqdir. Aslid o'yinlar uchun tezlikning ahamiyati ham
ikkinchi darajali emas.

Chaqgqgonlikni rivojlantirish esa tez uzgaruvchanim’gharoitiga moslasha bilishni, kuzatuvchanlikni,
muljalga tugri olishni, gisga fursat ichida tumtiurakkab vaziyatda aniq, tuxtamga kelish, uni lishg

va uz harakatlarini shu vaziyatga moslay olishdeketiy-zaruriy amaliy harakat malakalarni
shakllantiradi. Velosiped, harakatli o’yinlar haimagigonlikni rivojlantiradi.

Kuchni rivojlantirish uchun biz, odatda akrobatikgmnastika, og’ir atletika, kurash eshkak eshigh u
masofaga yugurish, regbi, kul'turizm kabi sporttia sport turlarining ayrim mashglaridan tug'ri va
samarali foydalanish magsadga muvofigdir.

Biz esh sportchilarda egiluvchanlikni rivojlantiisuchun, odatda, badiiy va sport gimnastikasi
mashglaridan akrobatikadan, suvga sakrashdanukahitdan va boshga mashglardan foydalanamiz.
Chidamlilikni rivojlantirish uchun urta va uzoq nudalarga yurish, sport yurishi, chang’ida yurish,
eshkak eshish, velosipedda yurish va shu bilarapmgrim mashglarni qaytarishlar sonini oshirislarbi
erishish mumkin.

200 m ga g marta emas, balki 4 yoki 5 marta syd8hm 60 m 100 m g'00m 400 m ga yugurish: shu
masofalarga suzish, velosipedda gisqa masofagaafmit)g sport o'yinlari shtangada «siltab kutarish»
mashglarni bajarish tezkorlikni rivojlantirishniagosiy vositasi hisoblanadi.

Tezlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, chidamlilik, kbhcshu kabi jismoniy sifatlar hech gachon alohida
ajaratib rivojlantiriimaydi. Tarbiyaning boshga lani-agliy, ahlogiy, ruhiy mehnat va boshqalarni
tarbiyalash jismoniy mashglar bilan shug ullanishasing ulotlarida osonrok kuchadi va tarbiya
jarayonining samaradorligini oshiradi.

Har ganday harakat biror-bir konkrekt harakat \asiifdeb ataladigan vazifani hal gilishga garatiladi
Miasalan iloji boricha balandroq sakrash tupni diish ragibni aldab utish, shtangani kutarish a&dzo.



Harakat fazifasining murakkabligi, bir vagtda vamktket bajaraladigan harakatlarning uyg unligiga
bulgan talablar, harakatlar koordinatsiyasi va lpasdr bilan belgilanadi.

Harakatlarning koordinatsiyaviy murakkabligi chagtikning birinchi ulchovidir. Agar harakatning fazo
vaqt, kuch xarakteristikalari harakat vazifasigasnfmilsa, harakat etarli darajada aniq buladi, tzrak
vazifalari harakatning aniqgligi tushunchasini ki chigaradi. Haraktning aniqgligi chaggonlikning
ikkinchi ulchovidir.

Haetda va sportda duch kelishi mumkin bulgan baharakatlarni ikki guruhga ajaratamiz.

1. Nisbatan stereotip harakatlar

2. Nosteriotip harakatlar.

engil taletika yulkasida, tyokis joyda yugkrishlarlogtirish va vakrashlar, gimnastika mashqlarisbichi
guruh harakatlariga sport o’yinlari yakkama-yakkiahav, slalom, kross va shu kabilar ikkinshi guyah
kiritiladi. Stereotip harakatlardagi aniglik, kisthiu harakatlarni bajarishning ganchalik uzoq mashq
gilganligiga, va uni texnikasini uzlashtirganligiggog'lig. Agar inson uzi uchun yangi harakatlarni
birdaniga bajara boshlasa, bu harakatni uzlashélighiga kura vagtni turlicha sarflashishiga garab
chaqgqgonlikni ham baho beriladi. Shuning uchun hatrsikuzlashtirib olishga ketgan vaqt chaqgonlik
sifatining kursatkichlaridan biridir.

Yugoroda aytganlarni hisobga olib, chagqonliknirtihidan, yangi harakatlarni tezda uzlashtiristsioli
gobiliyati (tez urganish gobiliyati) ikkinchidan tekat faoliyatini tusatdan uzgaraetgan sharoibtalégga
muvofiq hodda tezda gayta qurish (moslanish) debunish tugri buladi.

Bu ta'rifimizdan kurinib turibdiki, chaqgonlik - bbaholash uchun yagona ulchovga (kriteriyga) ega
bulmagan murakkab kompleksli fazilatdir. Har bir agyan holda, sharoitga garab u yoki bu kriteriyni
tanlab oladilar. Chagqonlik anchagina hususiy &dit. Sport o'yinlarida chaggon bulib, gimnastikad
unchalik chaggonlik kursata olmaslik mumkin. Chagldming haetiy muhim harakat sifati iarzida
namoen bulishi gavdaning nisbatan kam harakatdgabuholda, qullar bilan mohirona harakat qilishda
qul chaqggonligini namoen bulishi (ajratuvchi, skidi&, uymakorlik, duradgorlik stanokda ishlash
kosiblik va boshqalarda) kuzga tashlanadi. Har ggrithrakat ganchalar yangi bulib tuyulmasin, doymo
koordinatsiyaviy bog lanishlar) asosida bajariladi.

Sxema tarzida xar kanday individ yangidan yangiakatlarning barchasini oldindan uzlashtirgan
tajribalari zahirasi asosida uzlashtiradi va musaaiiangan, g oyat kup elementlar koordinatsiyaviy
bulakchalarning yig'inini tuzadi.

Kishida harakatlar koordinatsiyalarining zahirasgrakat kunikmalari zamini gqanchalik kup bulsa, u
yangi harakatlarni shuncha tez uzlashtirib oladnd& chaqqgonlik darajasi aytarli yuqori buladi.
Chaqgqgonlikning namoenlik darajasi analizatorlarlifatiga bogligdir. Individning harakatlarni aniq
tahlil etish gobiliyati ganchalik rivojlangan bulsgangi harakatlarni tez egallab, ularni qayta sizlaish,
yangilash imkoniyatlari shunchalik yugori buladpdt bilan indigina shug ullana boshlagan kishitkgpr
harakat tuyg'usi (kinesteziya) kursatkichlari zakiga tayanib urgatish (uqitish) jarayoni yulga itagj.
Boshgacha qilib aytsak, shug ullanaetganlarda wakiaflarini aniq sezish va idrok gilish qobiliyatla
ganchalik yaxshi bulsa, yangi harakatlarni ulamstalik tez uzlashtiradilar.

Chaqggonlik markaziy nerv sistemasining plastikéiligam bog’liq va uning darajasi shu bilan aniglanad
Chaqgqonlik psixologiya nugtan nazaridan uz harakiail va tevarak-atrofidagi harakatni ijro etish
sharoitni idrok etish gobiliyati ganchalik ekard#i, shuningdek shug ullanuvchining tashabbuskgdigi
bog'lig. Bu harakat sifati murakkab namoen qilishdia muhim rol”™ uynaydi.

7.1 Chaqggonlikni rivojlantirish metodikasi
Chagqgonlikni rivojlantirishi metodikasi bilan tarig chigsak. Birinchidan-chaqggonlikni rivojlantitis
koordinatsiya jihatdan murakkab harakatlarni bajsinini ikkinchidan-harakat faoliyatini tusatdan
uzgargan sharoit talablariga muvofiq ravishda gatuaa olish qobiliyatini tarbiyalashdan iboratdir.
Bunda chaqqgonlik uchun zarur bulgan uz harakatlaizo va vagtda aniq idrok etish lozim bulsa, #tab
harakatlar muvozanat saglay olish, galma-gal zuishera muskullarni bushattirib olish yoki aksingha
muskullarni taranglashtirish gobiliyatini va shungehash boshqga hususiyatlarni tanlab takomillashti



muhimahamiyatga ega. Demakhaggonlik» deganda harakatlar koordinatsiyalagpiumumiy tuplami-
yig'indisi tushuniladi.

Chaqgqgonlikni rivojlantirish va tarbiyalashning asogula yangi xilma xil harakat malakalarini va
kunikmalarini shakllantirish demakdir. Bu esa hatakalaaklarning zahirasi ortib borishiga sabaladhiul
va harakat analizatorlarining funktsional imkonlgaga samarali ta'sir kursatadi. Yangi harakatlarn
uzlashtirish uzluksiz bulgani yaxshi. Agar uzoq tvarnligida yangi harakatlarni urganish rejalaslgtm
bulsa ham, o’quvchilarga vaqti-vaqti bilan uzlariga lum bulmagan mashglarni bajarib turish tavsiya
etiladi. Chunki yangi harakatlar (mashglar) uzlaghtturimasa shug ullanuvchini harakatga urgatish
giyinlashadi. Bunday mashglarni tula uzlashtiribslol shart emas, chunki u shug ullanuvchilarning
gandaydir yangi harakatlarni his gilib turishlaghwn zarur. Bu kabi mayda chuyda harakatlarin, dadat
aktiv dam olish uchun ajratilgan kunlardagi tremka jarayoni takibiga kiritiladi.

Chaqgqgonlik rivojlantirishda yangi harakatlarni wstléirib olish gobiliyati sifatida har ganday ixfigr
harakatdan foydalanish mumkin, lyokin ular fagashwatarkibidagi yangi elementlar bulgani uchungina
urganiladi. Malaka avtomatlashib borgan sari bumdisiy mashgning chaqqonlikning rivojlantirish
vositasi tarzidagi ahamiyati kamayib boradi. Hatd®liyatini tez va magsadga muvofig gayta tuzish
gobiliyati, tusatdan uzgargan sharoitdagi ta spdaidarhol javobning berilishi chaqgon yuklamning
uzgarishi sodir buladi, chaqqonlikni shug ullanulantya koordinatsiyaviy giyinchiliklarni yuzaga
keltiradi. engishi lozim bulgan koordinatsiyaviyufichiliklarni uch guruhga bulinadi:

1. Harakatlarning anigligi erishishdagi giyinyaifik

g'. Ularning uzaro moslashaoluvidagi giyinchiliklar

g . Birdaniga, gisga, uzgargan sharoitda duch &dlgeanlari

Amalietda gayd gilingan giyinchiliklarni oson hallish uchun asosan L P Matveevning chagqonlikni
tarbiyalash uslubiyatidan kuproq foydalaniladi:

1. Gayritatabiiy, g ayri oddiy dastlabki holatdanyfalanish (zarur bulgan tomonga orga bilan turib
uzunlikka sakrashlar va h k)

g'. Mashqgni oynaga garab bajarisfdiskani chap qul bilan ulogtirish yoki bokschictiap tomonlama
turib zarba berishi)

g'. Harakatlar tezligi va sur atning uzgartirisimasalan, tezlashtiriigan usulda yoki syokinlagti
mashglar bajarish)

4. Fazoda mashglar bajarilaetgan chegaralarni uzgastir (masalan ulogtirishda snaryadlarni
kichiklashtirilgan aylanadan uloqtirish yoki maydonsathi kichiklashtiriigan sport o’yinlaridan
foydalanilanish, chunki keng maydon tor maydongsaian chaqgonlikni namoen gilish uchun kulaylik
tug dirmaydi, balandlikka turli usul bilan, orqanhasiga, oldi, enlama, aylanib yugurib sakrash va
hakozalar)

5. kushimcha harakatlar kiritib mashglarni murakkalitéisish (masalan, erge tushish oldidan qushimyaa
burilishlar qushib, tayanib sakrash va boshqgalar)

6. Tanish mashglarni oldindan rejalashtirmay ma’lumirbagan tarzda qushib bajarisfimasalan
gimnastik kombinatsiyalarini kurgan va ugitgan zabajarish musobaqasi va shunga uxshashlar)

u. Juft va gruppa bulib bajariladigan mashglarda shwiganuvchilarning bir-biriga kursatadigan
garshiliklarini uzgartirish ( masalan, o'yinlarda turli taktik kombinatsiyalarnqullash, mashglarni
bajarishda tez-tez sheriklarni uzgartirish).

Chaqgqgonlikni nisbatan xususiy bulgan sifatlaridami bmuskullarni ratsional bushashtira bilishni
urganishva uni takomillashtirishdir. Har ganday harakat lon@ ma'noda muskullarni kuzgalishi va
bushashtirilishining natijasidir. kuzg alishdek, sbashtirish (lozim bulgan muskulni, lozim bulgan
paytda) ni bilish har ganday harakatni samaralatistida muhim rol” uynaydi. Harakatni goilma qgom
gilib bajarish uchun vaqtincha bushashib turishiakebulgan muskullar guruhining tarangligi harakatn
bajarish uchun lozim bulgan bemalollik (bug’iklik) harakatni erkin bajarishni yuqqga chigaradi.
Harakatni bug’ig, emin-erkin bajaraolmasak ruhiymmaskul tarangligi orgali sodir buladi deb uni ikki
guruhga ajratiladi. Ruhiy taranglik asosan his [@yga sabab buladigan faktorlar (kuchli raqgib vi)h
orgali sodir buladi va chaqqonlikgagina emas, oaning boshga funktsional hamda jismoniy



sifatlariga ham salbiy ta'sir kursatadi. Bu digdatmplay olmaslik, faoliyat tarkibidagi uzgartirish
gilishda kechikish harakatlar ketma ketligini bistii va boshgalar tarzida namoen buladi. Bu
noqulayliklar bilan kurashish yullari hagida

« Sport psixologiyasi» fanida lozim bulgan ma’lulanti olish mukin.

Ruhiy tarnglik albatta muskul tarangligini sodirlisti bilan kuzatiladi.

Muskul tarangligi turli sabablar orgali vujudga iketiuyidagi gayd gilingan uch shaklda namoen buladi
a) muskul tonusini ortishi (giper moiotoniya) oligaluskul taranglashishi:

b) uta tez bajarish ogibatida muskulni taranglikdashishga, bushashishga ulgurmasligidan sodir
buladigan taranglik,

v) koodinatsiyaviy, (takomillashmagan koordinatsiyasababli muskul bushashishi fazasida bir oz
quzg aluvchanlikni mavjudligi orgali sodir buladiggaranglik.

kayd qilingan chaqqonlikni namoen bulishiga sallb@ysir kursataetgan muskul tarangligina engish
usullari sport fiziologiyasi va jismoniy tarbiya zexiyasi fanlari orgali urganiladi.

Chaqgqgonlikni rivojlanitiruvchi mashglar tez chartddi. Bunday mashglarni bajarishda muskullar
nihoyatda aniq va yugori darajadagi sezgi talabigahtoj bulib, charchaj sodir bulganda, mashqgni
bajarish kam samara beradi. Shunga kura organigilarsgan energiyani nisbatan tulig tiklanishi uchun
etarli bulganda dam olish oraliglaridan (intervalfddoydalaniladi. Yuqori darajada energiya sarflash
bilan bajarilgan mashglardan sung yaaqqgonlikni iyathydigan mashglarni bajarish biz kutmagan
natijani beradi.

7.2 Chidamlilikni rivojlantirish metodikasi
Jismoniy mehnat (sport faoliyati) ni bajaraetgashkisyokin asta uz faoliyatni davom ettirilishini
giyinlashaetganligini sezadi. Ter quyilib oga baskli, yuzida qizillik kuchayadi, rangi uzgaradi,
muskullarida horg’inilik sezadi, harakat koordimgsi, harakat texnikasi tarkibidagi elementlarning
ketma ketligi buziladi, nafas olishning ravonligigaradi. Asosiy harakat tarkibidagi bajarilishi itoz
bulmagan qushimcha keraksiz harakatlar paydo hul&tdinga asosan organizmdagi fiziologik,
bioximioviy va biomexanik uzgarishlar sabab buldéaoliyatni davom ettirish esa ruhiy, irodaviy va
boshqa sifatlar evaziga bajariladi. Bunday holdtanpensatsiyali charchoq fazasi deyiladi.
Agarda iroda namoen qilish darajasini ortganligigmramay, ish intensivligi pasaya borsa,
konpensatsyasiz charchoq fazasi boshlanganligisihimiz lozim.
Charchog uzi nima, Mehnat (mashq qilish) davomida Qobiliyatining vagqtinchalik susayishi
ChARChOQ deyiladi.
Bir hil ish faoliyati davomida charchoq turli kishida bir hil bir vagtda turlicha bulishini kurighiz
mumkin. Chunki, har bir individda chidamlilikni manganligi turlichadir.
Muskla ishi faoliyatida jismoniy mashglar bilan ghullanish davomida charchoqqa garshilik kursatish
darajasi chidamlilik sifati deb ataladi.
Charchaj mavzusi bobkalonimiz Abu Ali ibn Sinoniihmiy merosidan munosib urin olgan. Bir minginsi
yili ezishni boshlab, birming yigirma turtinchi yimukammal tarixiy ilmiy asarga aylangan «Kitob ul
gonun fit Tib» da surunkali jismoniy mashq bajaridrarchogni vujudga keltirishiga tuxtalib, uni turt
xilga ajratib izoh bergan:
1. Yarali charchash unda terini yuzida yoki tiegyara kabi narsa seziladi.
2. Qotib charchash, unda kishi gue gavdasini azilgpki majag’langan gumon qilib tanasida issighk
bushashishni sezadi.
3. Shishli charchash, bunda tana odatdagidangginanqg bulib, govlaganga uxshash hissiet sezadi.
4. Ozib charchash unga uchragan kishi gavdasiigau va gonjiraganroq sezadi.
Urta Osiyo xalglari jismoniy tarbiyasi tarixida ta@rbiyasining ilmiy-amaliy fikrlari birinchi bulib
yuqgorida gaydgilingan asarda ifodalanganligi etifaoloyiqdir. Bu asar charchoqning ichki mexanizimin
mukammal baen etib uni tiklash hagida tibbiy maatkn bergan.
Jismoniy tarbiya amalietida aqliy, jismonigmotsional, sensor charchoglarni farglashimizggri
kelmogda. Charchogning bunday turlari chidamlilikidrbiyalash va uni ulchanishida uziga hos



hususiyatlarni e’tiborga olishni tagazo etmoqdazitgp kunda chidamlilik vositalar va vositalarsiz
ulchanadi.

Chidamlilikni vositali ulchash uchun, masalan menltezlik bilan yugurish tavsiya qgilinadi. hamda ash
intensivlikni bushashtirmay ushlay olish vaqti (teai susayishi boshlangunga gadar) hisoblanadi.
Shuning uchun tugridan-tug'ri chidamlilikni ulclmaguda noqulay. Kuproq vositasiz ulchashdan
foydalaniladi.

Sport amalaetida, uzoq masofaga (10.000m, g 0.00@mgurish uchun sarflangan vagtiga garab
chidamlilikka baho beriladi.

Kishining harakat faoliyati turlitchadir. Charchdgg xarakteri va mexanizmiga garab maxsus va
umumiy chidamlilik farglanadi.

Tanlab olingan (ixtisoslik) spolrt turi yoki mexnd&oliyati uchun talab gilinadigan chidamlilikni
«maxsus chidamlilik» boshga haetiy sharoitdagiiyabluchun lozim bulgan chidamlilikni «umumiy
chidamlilik» deyiladi. Bokschining maxsus chidangiil futbolchining umumiy chidamliligi degan
iboralardan amalietda foydalanilmoqda.

Yugurish, suzish, chang’ida yurish, gayiq haydaahi kport turlarida deyarli barcha muskullar hataka
faoliyatida ishtirok etadi. Shuning uchun charclaggm muskullar gurihida hamda organizmning barcha
muskullarida bulishi chidamlilikni maxsus va umutigyni keltirib chigaradi va shakl jihatdan bir hil
bulgan mashglarni turli intensivlikda bajarish imilkai yaratadi. Bunda chidamlilik ham turlicha namoe
buladi. Shuning uchun jismoniy mashglarni bajaréslmganimning charchogga nisbatan talabi turlicha
buladi.

Chidamlilik talab gilinadigan mashglarni bajarishidaonning funktsional imkoniyatlari, bir tomondan,
lozim bulgan harakat malakalari va teznikani egegnligi darajasiga bog’liq bulsa, boshga tomondan,
organizmning aerob va anaerob (kislorodli, kisl@iaflimkoniyatlariga bog'lig.

Nafas imoniyatlari hususiyligi nisbatan yuqori emalar harakatni tashgi formasiga ham aytarli bigg'l
bulmaydi. Shuning uchun yugurish mashqi erdamidai werob imkoniyatlarining darajasini oshirgan
shug’ullanuvchi boshqga harakatlarni, masalan, dshdshish, yurish, velosipedda yurish mashglarni
bajarishda ham uzining chidamligidan ijobiy naf dilaMisol,yurish va yugurishdagi harakatlarning
koordinatsiyaviy tuzulishi va tezlik kuch xarakwgikasi kup hollarda turlicha. Trenirovka orgali
yugurishda erishilgan tezlikni yaxshilanganligi yshni maksimal tezligiga ijobiy yoki salbiy ta’sir
kursata olmaydi. Ya ni «kuchish» yuq. Yugurish igizyurish tezligini uzgarishiga ta'sir kursatmagan
Lekin uzun masofadagi shug ullvngvnlik bir vagtrdida yurish bilan yugurishda biri biriga kuchishi
mumiknligi ilmiy-amaliy isbotlangan (V M Zatsiorskiva boshgalar). Demak koordinatsiyaviy biri-biriga
yaqgin bulgan vegetativ sistemasini funktsional imilgatini e tiborga olsak umumlashtrilgan holat, rsha
aytilganda, «vegetativ» shug ullanganlik chidamiiling «kuchishi» (utish)ga qulay imkoniyat ochilad
Lekin har bir holatda kuchish ruy bermasligi orgamini energiya imkoniyatlariga, harakatlarning barch
sifat hususiyatlariga talab quymay harakat malakaley uzaro faoliyatlari xarakteriga ham bog’liq
buladi.

Umumiy va maxsus chidamlilikning anig vazifalarhml qilish og’ir kungilda tegadigan daradagi bir hi
va eng katta hajmdagi og’ir ishni bajarishni taggitadi. Charchash toligishga aylana boshlaganda ha
mashgni tuxtatmaslik talab gilinadi. Bu esa ruhgyyorgarlikning namren bulishi uchun yugori
darajadagi katta talabni quyadi.

Chidamlilikni rivojlantirish mehnatsevarlikni, kattnagruzkalarga, shuningdek, nihoyatda horg’inlik
xissiga bardosh berishga tayer turishni tarbiyalbigdéin olib boriladi. Sportchilar mashg ulotda ozmi
kupmi charchogni xis qilsalargina, ularda chidaiklilortib boradi. Bu esa tashgi tomondan
chidamlilikning ortib borishida nhamoen buladi. Mashuv uzgarishlarning migdori va gay magsadga
garatilganligi trenirovka nagruzkalari natijasideg@anizmdagi javob reaktsiyasi xarakteri, darajakinb
belgilanadi.

Chidamlilikni tarbiyalashda yuklamini kriteriyasiav komponentlari muhim ahamiyat kasb etadi.
Chidamlilik mashqulotlar davomida sportchini bir loalsada charchashni his gilishi orgali rivojlamgsh
e'tibor bersak yuklamadan sung tiklanish juda ogt vehida sodir bulsa chidamlilikni rivojlanmas his



gilish bilan bajarilsa, organizm yuklamaga mosladhashlaydi va qator mashqulotlardan sung
chidamlilikni ortib boraetganligi kuzga tashlanadi.

Moslashuv organizmdagi uzgarishlar darajasi, yuklgan javob reaktsiyasi xarakteri, uni kulami
yunalishi orgali sodir buladi. Har hil tipdagi nagkada charchoq bir hil bulmaydi.

Tsiklik mashglarni bajarishda chidamlilik uchun Yaaning tula tavsifini quyidagi besh komponentda
kurishimiz mumkin.

1) mashqgni absolyut intensivligi (haraktlanish igi}!

2) mashgni davomiyligi (uzunligi)

3) dam olish intervalining katta kichikligi

4) dam olishning xarakteri (aktiv yoki passiv)

5) mashqgni takrorlashlar (qaytarishlar) soni

Bu komponentlarni bir biri bilan uzaro uzviy olilotish orgali berilgan yuklama organizmning faqgat
javob reaktsiyasi kulamigagina emas, hatto unifgtishususiyatini ham turlicha bulishiga olib kélis
amalietda isbotlandi. Yuqorida gayd gilingan kommpuiteeni tasirini tsiklik mashglar misolida kurib
chigamiz.

1. Mashgni absolyut intensivligi faoliyatni energiypilan ta’minlash xarakteriga tug'ridan tugrista’
giladi. Haraktlanishning tezligini pastligida enigiay sarflash katta emas. Sportchini kislorodga énulg
joriy talab, agarda ishni boshlanishida nafas janatarli darajada yulga quyilib ulgurmagan paggd
kislorodga muxtojlikni kup emasligini hisobga olma&s sarflanaetganini urnini goplamaydi va ish
haqigiy turg un holatdagi sharoitda bajariladi. Bagp tezlik  subkritik tezlik deb nomlanadi.

Subkritik tezlik zonasida kislorodga muxtojlik takman harakatlanish tezligiga tug'ri proportsiyada
buladi. Agarda sportchi tezroq harakatlanaetgasabulu kritik tezlikka erishadi, bu erda kisldga
muhtojlik uni aerob imkoniyatlariga teng. Bu holgdning bajarilishi kislorod sarflanishining kulami
maksimal darajada deb hisoblanadi.

Kritik tezligi ganchalar yuqori bulsa sportchinifaa imkoniyati shuncha yugori buladi. Tezligi Kkiti
tezlikdan yugoroligi uchun yuqori kriti k tezliketh nomlanadi. Bu erda sportchini kislorodga muidoijl
aerob imkoniyatlaridan baland buladi va ish kistlza muhtojlik kulankasi (soyasida-fonida) da engxgi
bilan ta’minlab sportchilarni aerob reaktsiyalasidbidan bajariladi.

Yuqori kritik tezlik zonasida energitika mexanizreamaradorligini ozligidan kislorodga muxtojlik
tezlashadi, harakat tezligiga nisbatan ortadi. Tia&am kislorodga muhtojlik tezlikni kubiga nisbatan
proportsional oshadi (Xill A B ). Masalan, yuguridzligini 6 dan 9 m sek ga oshirilsa (ya'ni 1.5tag
kislorodga muhtojlik esa taxminan 2.2-2.4 martagéadi. Bu degani, tezlik bir ozgina oshirilsa
kislorodga muhtojlik ahamiyati darajada kupayadi. i navbatida anaerob mexanizmlar rolini muvofiq
ravishda kutaradi.

2. Mashgni davomiyligi masofani bulaklarining ufighva masofa buylab harakatoanish tezligi bilan
aniglanadi. Davomiyligini uzgartirish ikki hil ahayat kasb etadi. Birinchidan, faoliyatni bajaristhun
energiya qaysi manba hisobidan bulishligiga qatining davomiyligi belgilanadi. Agarda ishning
davomiyligi 2-5 min ga etmasa nafas jarayoni kdrakjan darajada kuchayib ulgurmaydi, enargiya bilan
ta’'minlashni anaerob reaktsiya uz buyniga oladitiBch, quzg alish jarayoni ham kuchaymagan holda
bulsa yoki ishgaach boshga faoliyat bajarilgan lyulhafas jarayoni etarli darajada yuqori holatta
kutarilsa, kislorodga muxtojlik sodir bulishi uchuaqgt chuzilishi mumkin.

Mashqgni davom ettirilishi me'eri gancha gisqasgail nafas jarayonining roli shuncha pasayadi va
avvaliga glikolitik, undan keyin edaeotin fosfokinereaktsiyalarini ahamiyati ortib boradi.

Shuning uchun glikolitik mexanizmlarini takomillasish magsadida asosan g'0 sek dan g° min gacha
fosfokreotin mexanizmlarigacha g dan h sek, bulgakiamalardan foydalaniladi. Ikkinchidan ishning
davomiyligi yuqori kritik tezlikda kislorodga muljtikning kulami aniglansa, subkritk tezlik esa
kislorodni etkazib beruvchi, uni sarflovchi faolty@zimlarini uzoqroq zurigishda ishlashini talaliagii.
Organizm uchun bu tizimlarni uzoq vaqt davomida emaknal ishlashini ta’minlash ancha og’ir kechadi.
2. Dam olish intervalinining katta - kichikligrganizmni nagruzkaga javob reaktsiyalari kulamuwa
xarakterli hususiyatlarini aniglashda muhim rol'naydi. Takrorlashlarda organizmga buladigan ta’sir



reaktsiyasi har bir nagruzkadan sung bir tomndaindbajarilgan ishga va boshga tomondan urinishlar
orasidagi dam olishning davomiyliligiga-katta kiklgiga bog’lig.

Katta dam olish intervali subkritik va kritik teklarda mashqglarni bajarishda fiziologik funktsiyani
nisbatan normallashishi uchun etarli bulib hardrinish yoki navbatdagisi birishchi urinishdagi &itga
yagin bulgan fonda boshlanadi. Bu boshlanishidargiye almashinuvining fosfokretion mexanizmi
gatorida tursa, sung bir-ikki minut utib glikolizaksimalga kutariladi va uch-turt minutdan keyinasaf
jarayonlari keng faoliyatini boshlaydi. Uzoq davetmaydigan ish bajarilsa ular lozim bulgan daraghda
holatga kelishga ulgurmay ish asosan ana aeroboitherbajariladi. Agarda dam olish intervali
ozaytirilsa nafas jarayoni gisqa vaqt ichida bigazpasayadi xolos, ishni davomi birdaniga kislorod
etkazish aktiv tizimi (gon aylanish, tashqgi nafasboshqalar) hisobiga bajariladi.

Bundan xulosa shuki, subkritik, kritik tezlikda e@nvalli mashq bajarishda dam olishning intervalini
ozaytirish nagruzkani nisbatan aerob qgiladi. Teaskguqori kritik tezliklarda harakatlanish va daotish
intervali kislorodga muhtojlikni yuqotishga etafiulmasa, kislorod etishmovchiligi takrorlashdan-
takrorlashga qushila boshlaydi. Shuning uchun taragtda dam olish intervalini gisgartirish anaerob
jarayonlar hissasini ortiradi-nagruzkani nisbataaexobroq giladi.

4. Dam olish xarakteri (aktiv va passiv) xusugamzalarni boshga, qushimcha faoliyat turlari (engi
trustsoy yugurish-asosiy masofa oralig’idir va h B)an tuldirish organizmga asosiy ish turi va
gushimcha qilinganini intensivligiga garab organgan turlicha ta'sir kursatadi. Kritikka garab
organizmga turlicha ta'sir kursatadi. Kritikka yagiezliklar ish nafas jarayonlarini nisbatan yuqori
darajada ushlashga imkoniyat beradi va shungatkta holatdan ish holatiga ish holatidan tinchatial
utishdagi keskin uzgarishlarning oldi olinadi. Uagachan metodning asosiy xarakterli tomonlaridan bi
ham asosan shundan iboratdir.

5. Mashgni takrorlashlar (qaytarishlar) soni oigarga nagruzkani ta'siri kulamining yig indisinirsoi
oshirish yurak-tomir va nafas tizimi organlarinioggvaqt davomida yuqori darajada faoliyat kursajssh
majbur giladi. Anaerob sharoitda esa qgaytarishl@niré oshirish ertami kechmi kislorodsiz
mexanizmlarni tugatilishiga olib keladi. Unda isajdrish butunlay tuxtaydi yoki uni intensivligi Kes
pasayadi.

Yuklamaning sxema tarzidagi ta'sirining komponeantulardan iborat. Hagigatda esa ahvol butunlay
boshqgacharoq odatda bir komponent emas beshalasubhgaradi. Buning uzi organizm uchun turlicha
uzgarishlar gilish imkoniyatini yaratadi.

Odatda organizmning nafas imkoniyatlarining oshiissitasi sifatida shunday mashglar tanlanadii ul
orgali yurak tomir, nafas jarayonining ishlab chigh uchun yuqori darajada kisloroda talab giladiga
shu jarayon uzogroq davom etadigan ish tanlanddrddn samaralirog’i tana muskullarining massasini
kuprog'ini ishtirok etishi (chang’ida velosipeddarigh,eshkak eshish va h k) bilan bajariladigan
mashglar bulishi lozim. Imkoniyat bulsa mashg @oti bog'lar, urmon, tog™ sharoitiga kuchirish igas
gilinadi. Kislorodga boy joyda kritik holatga yagimensivlikda ish bajarish tavsiya gilinadi.

Chidamlilik namoen gilishda nafas muhim ahamiyaggaligi ma'lum buldi. Shunga kura tinch bir hil
maromdagi ishlarda asosan burun orqgali chuqur rafsis bilan mashq ish bajarish tugriligi amalietd
isbotlangan. Ma’lumki nafas, kukrak qorin, (bryushmpress) va aralash muskullar-diafragma oralashuvi
orgali olinadi. Kuchli zurigish bilan bajariladigdaoclitga maksimal darajada upka ventilyatsiyagirga
qguyish uchun (N G Ozolin, V V Mixaylov) og’iz orgahuqur nafas tavsiya gilinadi. Asosiy e tibor asf
chiqarishga qaratilishi, chunki upkadagi kislor&dm bulgan havo yangi havo bilan arlashib ketmaslig
keskin va chuqgur nafas chigarish tavsiya qgilinadi.

Yuqori malakali sportchilarda chidamlilikni tarbigghda hozirgi zamon metodikasi biror
mashg ulotlotni uzidagina emas, trenirovka ashdgladiming vyillik tsiklida ham juda katta hajmda ish
bajarishni tavsiya gilmoqda.

Masalan, mashhur franuz stayeri Allen Mimun uzipors kar erasi yillarida jami h5 ming km yurgan.
Uni nimligini bilish magsadida er shari aylanasivatori 40 ming km ekanligini e'tiborga olsak,
Megellanni birinchi marta uni aylanib utishi uchghyil sarflaganligi kuz oldimizga keltirishimiz #m.
«Sport yurishi» bilan shug ullanuvchilar bitta tirewka mashg ulotida 100 km gacha masofani utadilar



Chidamlilikni tarbiyalashda fagat masofa uzunliginisobga olish notug'ri natijaga olib kelishini
unutmasligimiz lozim. Chunki jismoniy tayergarligugori bulgan sportchi uchun h00 m ga yugurishga
1.45.0 dan tez vaqt sarflasa bu yuguruvchiga gayaggn masofa sprint masofasi bulib xizmat qgiladi.
Yangi urganuvchi uchun esa 2-2.5 min li muddat unagofa rolini uynashi mumekin.

7.3 Tezkorlikni rivojlantirish metodikasi
Tezkorlik deganda, individ harakatlarning tezlikadaeristikasini, asosani harakat reaktsiyasiniagtini
bevosita belgilovchi funktsional hususiyatlar koeldi tushuniladi. Tezlikni namoen bulishining uchta
asosiy shakli bor:
1. Yakka harakat tezligi (kichik tashqi gqarshililangish bilan)
g. Harakatlar chastotasi
g . Harakatlar reaktsiyasi tezligi (chshirin latelatvri)
Tezkorlikning eng sodda shakllarining namoen bullsh-biriga alogador emas. Aynigsa bu rekatsiya
vaqgtiga bog’lig bulib, kup hollarda harakat tezkgirsatkichlari bilan korelyatsiya gilinmaydiezlikning
namoen qilinishini gayd etilgan uchta shakliningumiashmasidan-qushilmasdan aniglash mumkin
Masalan 100 m ga yugurish natijasi startdan chirgslktsiyasi vagtiga, alohida harakatlarning blgi
tezligi (depsinish, sonni tez tiklab olish gadandar ati) va boshqalarga bog’liq. Amada yaxlit katkar
)yugurish, suzish) ning tezligi tula harakat akigitezligiga bog’liq. Biroq murakkab koordinatsion
harakatlardagi tezlik fagat tezkorlik darajasigaasmbalki boshga sabablarga, masalan, yugurishda
gadam uzunligiga, u uz navbatida oegning uzunligigadepsininsh kuchiga ham bog’ligdir. Shuning
uchun yaxlit harakat tezligi individning tezkaiimi gisman ifodalaydi xolos. Aslida tezkorliknimg
sodda shakllarini ng namoen bulaetganligini tadila oldamiz holos.
Kupincha maksimal tezlik bilan bajarilaetgan hatkda ikki xil faza farglanmoqda:
A) tezlikni Ishirib borish (tezlanish, olish) fazas
B) tezlikning nisbatan stabillashuvi fazasi (stagitezlanish).
Tezlikni oshirib borish gobiliyati bilan masofanatta tezlikda utish gobiliyati tezkorlik namoenisjilda
biri ikkinchisiga bog'lig emas. Juda yuqori daraastartdan chigish tezligiga ega bulib masofada tez
yuguraolmasligi yoki uning aksicha ham bulishi mumkSignallarga reaktsiya yaxshi bulgani holda,
harakat chastotasi oz bulishi ham kuzatiladi.
Psixolofizikaviy mexanizmlar tezlik reaktsiyasiningarakterini turlicha namoen bulishiga sababchi
buladi. Tezlik namoen bulishining bunday xarakterisga masofaga yugurishda aniq kurishimiz
mumkin. Startni (vaqt xarakteristikasiga kura) tdish mumkin, lyokin tezlikni masofada uzoq ushlab
tura olmasligiga guvoh bulishimiz mumkin.
Yugurish tezligi harakatni kursatilgan xaraktekasi bilan nisbiy bog’lig xolos. Tezlikning namoen
bulishida yuguruvchi gadamining uzunligi uning degzunligiga, uz navbatida, yuguruvchi oeq
muskullarining erga tiranish kuchiga bogliqdir.uBing uchun harakat reaktsiyasining vaqt davomida
namoen bulishiga garab o’quvchining sprintda uzilinday namoen qilishini bashorat gilishimiz
g oyatda mushkul.
Tezkorlik sifatini bir mashqgdan ikkinchi mashqgauwkh i r i sh» goidada kuzatilmagan. Uning kuchish
mashglarni bir-biriga koordinatsiya nugtan nazaridgaqin uxshashaligi bulsagina namoen bulgan
golaversa individning mashglanganligi (shug ullamgg) gancha yuqori bulsa, bu kuchish shunchalik
psat darajada buladi (N G Ozolin, 1949, V M HKatkiy 1961) Shunga kura, tezkorlik sifati hagida
gapirganda, bu sifatni, tarbiyalash hagida gapirmagon harakatidagi anig tezkorlik hususiyatlarini
rovojlantirish hagida gapirish lozim.
Yakka harakat tezkorligini harakat aktini bioraeik bulaklarga (gismlarga) ajratib chegaralangan
holda tavsiflashimiz mumkin (m., depsinish tezligamiglash kerak bulib golsa, yugurushda sonni tez
kutarib chigaolish orgali anig lanadi). Ayrim spaenashglari turlarida (masalan ulogtirishlarda) kata
tezligi muskullar kuchining namoen bulishi bilan wmiylashib (qushilib ketadi va bu bilan tezkorlikni
kompleksli hususiyatini - keskin harakat (rezkpni vujudga keltiradi. Shuning uchun tezkotkikeh



talab giladigan sport turlarida harakat tezliginioflantirish, aynigsa, tashqi garshiligi yuqgori lgan
mashglar muskul kuchini rivojlantiruvchi vositaaifia rol uynaydi.

Sof, tez bajariladigan mashglar evaziga tezkorlwojlantirish juda giyin bulib, kuch talab gilaghn
mashglar orgaligina muskul quzg alishi tezliginioghishi amalietda isbotlangan. Kuch imkoniyatlarini
oshirish vazifasi esa juda sodda hal gilinadi. Kuaifwvojlantirish tez harakatlar sharoitida utisazim.
Buning uchun dinamik zurigish uslubi dan foydeldilar: maksimal kuch bilan zurigish harakatnatul
amplitudada eng yugori tezlikda, shug ullanuvchiwt me eridan o0z vazminlikdagi yuk bilan yuzaga
keltiraladi.

Tsikllik harakatlar harakat chastotasini ifodalagdllarni maksimal harakati chastotasi oeqlarrékid
yuqori, oeq qul bug’inlarining harakati chastotasianing boshga a'zolari va boshqa bulaklaridamyuq
darajada bulishi mumkin.

Harakat chastotasini ulchash qoida sifatida vagtn@isqa intervali orqali olib boriladi. Sprint
yuguruvchining 100 metrga .gurishdagi harakat dtast bir sekndda bajaradigan gadamlari sonini
sanash orgali aniglanadi.

Harakat chastotasi va shu bilan birga, tsiklli katkar tezligini rivojlantirish maksimal tezlikda
bajariladigan mashqlarni bajarish orgali amalgardati.

V P Filinning (19u0) isbotlashiga mashglar bilaglitani rivojlantirish salbiy ogibatlarga olib kelaakan.
Bu metod bilan natija sprintda 1-1,5 sekundginasi#anadi xolos. Boshlanishdan umum jismoniy
tayergalikni oshirib tor yunalishdagi tezlik sifatini rivojlantirish ijobiy natija beradi. Yuqgorida
goidaga rioya qilish bilan cheklanib qolinsa, tamnglishdagi tezlik uchun berilgan mashglar tezlik
tusig'ining paydo bulishiga olib keladi (skorostriogr"er). Ana shu tezlikka organizmda refleks vgpd
keladi,bu esa tezlikning stabillashuvi demakdir.

Harakat chastotasi va harakat tezligini rivojlastir uchun takrorlash, uni sonini oshirib borish va
uzgaruvchan mashq gilish metodlaridan foydalanil&dinday metodlarni qullashda yugurish masofasi
shunday tanlanadiki, uning oxirida va yuguruvchintakroriy urinishlarida ham tezkorlik pasaymasligi
kerak.

Maksimal intensivlikda bajariladigan ish anaerolarsitda utadi, shuning uchun dam olish intervali
urinishlar orasida kislorodga muhtojlikni gondirdadigan darjada belgilanishi (urnatilishi) lozim.
Ularning oralig’ini engil yugurish osoyishta yuriga boshqalar bilan tuldirish tavsiya etiladi.
Emotsionallik va quzg alishning yuqori darajasikiedik imkoniyatlarini namoen bulishi uchun sharoit
yaratadi. Bunda o’yin va musobaqga metodlari (buodi@rdan jismoniy tarbiya metodlari mavzusida
tanishamiz) maqgsadga muvofigdir.

Agarda tezkorlik ishi charchash kuzga tashlana lagsimda bajarilsa, maksimal tezkorlik emas, teikorl
chidamliligi rivojlanadi.

Shug ullanuvchining eshi va ularning individual bsiyatlari tezlikni rivojlantirish imkoniyatlarini
chegaralaydi. kizlarda qulay esh 11-12, ug’il kaoidd esa 12-12 esh hisoblanadi. Mashglarni standart
ravishda takrorlayverish eshlikdanogtezikning tusig’ind vujudga Kkeltiradi. Kichik maktab
eshidagilarda harakatli o'yinlar, urta va katta madkeshida sport o'yinlari tezkorlik bilan bajargain
standart yugurishlardan foydaliroqdir.

Harakat reaktsiyasining tezligiindividning gandaydir tanlangan signalga, buymyggvozga javoban
tezkorligi tushuniladi.

Harakat reaktsiyasi ikki turga ajratiladi: sodd dod reaktsiya-bu kutilgan signalga oldindan belggan
harakatlar orgali berilgan javobga aytiladi~ muralikkeaktsiya-tanlay olish rekatsiyasidir.

Oldindan belgilangan harakatni bajarish uchun keicha signal ichidan shartlangani tanlab olinadii yok
bir signalga oldindan belgilangan bir necha hamddathartlanganigina bajarish tushuniladi.
Harakatlanaetgan Ib ektga nisbatan reaktsiya ktgir@yinlarda, asosan sport o'yinlarida, sport yakk
kurashida (masalan, o’yinchining ragibi tomonidaskiysherigi tomonidan uzatilgan tupni gabul qilib
olish uchun chigishi), sport yakka kurashida uctraiurakkab harakat reaktsiyasi davom etish vaqti
soddasidan-oddiy reaktsiyadan birmuncha uzunroadoul



Sodda rekatsiya «k u ch i sh» (utish) hususiyatiga, agarda individ (shaxs) biron-bir holatda slung
uxshagan sharoitda tez reaktsiya qilishi mumkiryinkireaktsiyalar hususiyligi bilan ajralib yaxshi
reaktsiya gilsa, uchta va undan ortiq signallargentshunday tez reaktsiya qgiladi, deyishimiz nofug'r
buladi.

Harakat tezligi reaktsiyasini sekundlar va millisallar bilan ulchanadi. Tezlikni rivojlantirish uat
vosita qilib, odatda maxsus mashglar tanlamayddi{ptarakat reaktsiyasi tezlik talab giladigan iturl
harakatlarni bajarish davomida rivojlanaveradi. &anharakat reaktsiyasini «kuchish» i (tezlikning
kuchishi) kuzatilmaydi, ya'ni tezlik rekatsiyasimvojlantirish bilan harakat tezligini rivojlantsh qiyin.
Harakat rekatsiyasini rivojlantirishda turli-tumamarakatli sport o'yinlarini vosita sifatida gimmati
yuqgori, ammo basketbol ularning ichida etakchi tassdir.

Uni tarbiyalashning asosiy metodi paydo bulgaadigan signallarga imkoni boricha tez reaktsiyla qi
olish.

Analitik endoshish metodi, ya ni engillashtiritgaharoitda va tezlikda, harakatlarni alohida djratib
tezlikni rivojlantirish ham yaxshi natijalar beradi

Sensamotor metodidan ham foydalaniladi (S P Gaiteyn 195h). Unda interval vaqtini farglay olish
gobiliyatini oshirish uchun signallar va rekatsgjiéish tezligini oshirish mashq gilinadi.

Maktabdagi jismoniy madaniyat darslaridla rekatsiyjiish vaqtini oldindan shartlashilgan turli-tuman
signallarga reaktsiya gilishni talab giluvchi (miasa tuxtalishlar bilan bajariladigan erkin yugumes
yoki ugituvchi signali, buyrug’i bilan yugurish vyalishini uzgartirish) mashglari erdamida
rivojlantiriladi.

Sport o'yinlari rekatsiya gila olish va uni tarbiggdigan eng yaxshi vositasidir.

7.4 Egiluvchanlik va bug’inlar harakatchanligi
Egiluvchanlik-jismoniy fazilat bulib, harakat tayan apparatlarining morfofunktsional hususiyatlari
demakdir. Bu hususiyatlar shu apparat zvenolarinirgakatchanligi, uning maksimal amplitudasi
(og’ishi,egilishi, buklana olishi, chuzilishi, qafiqoqligi va hokazolar) bilan ulchanadi.
Egiluvchanlik aktiv, passiv bulishi mumkin. Uz musikkuchi evaziga buladigan egiluvchanblktiv va
tashqi garshilikni engish, og’irlik kuchi va hoké&ao hisobiga ruy beradigan egiluvchanlgassiv
egiluvchanlik deyiladi.
Emotsionallik kutarinki kayfiyat va boshgalar egitinanlikning namoen bulishiga ijobiy yoki salbiy
ta’sir kursatadi. Harakatchanlikni chegaralanishuldaziladigan muskullarning quzg aluvchanligi muhim
ahamiyatga ega. Chunki uning tabiatida chuzilaetgarskullarni saglash mavjuddir. Chuzilaetgan
muskullarning egiluvchanligi ortishi bilan ularninguzg aluvchanlik holati yuqori darajaga kutariladi
Bunda chuziluvchan muskullarning faoliyati ma’luaraiada pasayadi.
Egiluvchanlikni namoen bulishi tashgi muhitning fermaturasiga ham bog lig-temperaturaning ortishi
bilan egiluvchanlik ortib boradi. Erta tongdan taspa bulgan vaqt, boshga jismoniy sifatlarga
garaganda, egiluvchanlikka kup ta'sir giladi. Magakrtalab egiluvchanlik ancha kamaygan buladi.
Mashgulot davomida egiluvchanlik turli sharoit{@@arorat, kunning vaqti) tasirida uzgarishini ledtiga
olish lozim buladi.
Egiluvchanlikni emonlashuvga olib boradigan noqulagatlarni chigal ezish (razminka) mashglari
erdamida muskullarni gizitish bilan bartaraf etistumkin. Egiluvchanlik charchash ta’sirida sezilarli
uzgaradi, aktiv egiluvchanlik kursatkichlari esatitorboradi. Bolalar kattalarga garaganda ancha
egiluvchan buladi, degan fikr unchalar tug'ri emBa. fikrni boshgacharog-bolalarda egiluvchanlikni
tarbiyalash kattalarga nisbatan osonroq kuchad, tdehunsak rug'riroq buladi. Aktiv egiluvchanlik
bevosita muskul kuchi bilan alogador. Lekin kuchivojlantiradigan mashglar bilan shug ullanish
bug'inlarda harakatchanlikni susaytirishi, chegeshl mumkin.
Bu salbiy ta’sirni engsa buladi, egiluvchanlik wachkni rivojlantiradigan mashglarni magsadga muvofiq
kushib olib borish yuli bilan jismoniy sifatlarnimgprmal tarbiyalanishiga erishish mumkin.
Jismoniy tarbiya jarayonida egiluvchanlikni mumigadar me’eridan ortiq, kuprog rivojlantirmaslik
maqgsadga muvofiqdir. Zarur harakatlarni imkoniyatajasida erkin bajaralishini ta’minlaydigan hoatd



rivojlantirish, uning me'eri esa harakat bajaritgdi maksimal amplitudadan ortmasligiga erishish
egiluvchanlik zahirasini boyitish lozim. EgiluvcHéaan kelib chigadigan gipertrofiya bug inlarning
anotomik tuzilishi doirasida rivojlanishi uzini aghaydi. Chunki u rivojlanishning garmoniyasini bdiza
pedogogik magsadlarga zid keladi. Umurtga pog aiagitos, elka bug’inlarining harakatchanligining
tarbiya jarayonidagi ahamiyati begiesdir.

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun maksimal haegkamplitudasidagi (chuzish, eshish, buklana olishi
oshiradigan) jismoniy mashglardan foydalaniladiatdkki guruhga (aktiv va passivga) bulinadi.

Aktiv harakatlarda bug'inlardagi harakatchanlik sbug’indan utadigan muskullarning qisqgarishi
hisobiga ruy beradi, passiv harakatlarda tashdillandan foydalaniladi.

Aktiv mashglar bajarilish xarakteriga kura bir-dan farq giladi, bir fazali va prujinasimon (ketrket,
ikki-uch marotabalab engashish) mashglari, tanamagum a zolarini yoki uning bir gismini tebratjsh
siltash (max) lar, oxirgi holatini ushlash (fiksjyaqgarshiliklarni engish, og’irlikdan foydalanish
mashglari.

Bulardan tashgari maksimal amplitudada bajarilaetgarakat davomida tanani gimirlatmay ushlash
bilan (statik holatda) bajariladigan mashglar h&m guruhga kiradi.

Passiv statik mashglarda gavdaning holati tashghliam hisobiga saglanadi-bu aktiv egiluvchanlikni
rivojlantirish uchun dinamik mashglarga garagandamarasizroq, lyokin passiv egiluvchanlikni
tarbiyalashda yuqori kursatkichlarga olib kelishimkin. Muskullar nisbatan kam chuziluvchan buladi.
Agar bir harakatda ularning uzunligini oshirishgardkat gilinsa, uning natijasi juda past buladroBi
mashglarni takorlayverish mashq gilish orqgali Wafdirgan natijalar yig'ilib, amplitudaning ortishida
sezirarli buladi. Shuning uchun egiluvchanlikni iosih mashqlari seriyalar bilan, har birini bir iea
marta gaytarib bajarish bilan rivojlantiriladi vaunday gilish ham zarur.

Seriyadan seriyaga utgan sari harakat amplitudésiito boriladi. Har bir mashg ulotda chuziluvchan
mashglarini og'riq sezguncha bajarish tavsiya ditil®g'riq paydo bulishi bilan mashqg amplitudasi
chegaralanadi. Agar mashglarni har kuni sistemialiybki bir necha marta bajarilsa, ularning foydasi
kuprog buladi. Agar egiluvchanlikning erishilganraiasini saglab turish magsad gilinsa, kamrog mashq
gilish, ya'ni mashg ulotlar sonini ozaytirib borishumkin. Bu mashglarni mustaqil topshirig sifatida
uyga vazifa qilib berish samara beradi.

Darslarda bu mashglar asosan darsning asosiy @isimga chigal ezish vaqtida va asosiy bulmagan
mashglar orasidagi intervallarda bajarish tavsiliaagi.

Egiluvchanlik mashglarini bajarishdan oldin muskudila engil ter paydo bulguncha chigal ezish
mashglarini bajarish zarur. Bu mashglar hisobigahdgan harakatchanlikning ortishi nisbatan uzoq
davom etmaydi-xona temperaturasida 10 minutchasadl. Issigliq tarqalishini kamaytirish (issiq kiy
kiyish) bilan, bu vaqtni ma’lum darajada oshirishmkin.

Bolalik va usmirlik eshida egiluvchanlikni rivojléirish oson bulgani sababli 10-15 eshdagilardan
boshlab bu sifatni rivojlantirishni rejalashtirisamara beradi.

7.5 Kuch va uni rivojlantirish
Har qaysi individ tashqi ta'sir yoki garshilikni gish uchun uz jismidagi ma’lum sifatni namoen qilad
Tashqi ta'sirga garshi muskul zurigishi orgali h&ea faoliyati-shaxsning kuchi, uning kuch qobiliyat
deb atash gabul gilingan.
Shug ullanuvchi mashg ulot paytida uz tanasi titetgan holdan sport snaryadiga (uloqgtirishda), uz
tanasini harakatlantirish magsadi (gimnastika miashga boshqalar) da, aylantirish, siljitish, kisaga
intilsa, ayrim hollarda uning teskarisi, tananirg, yoki uni bulagiga tashqi kuch ta’sir etishianiluning
statitik holatini buzib uz gavdasini oldingi (dadiki) holatini ushlab turishga urinadi. Bokschiagibi
mushtining zarbi, kurashchini ragibi tomonidan kushlatib uni tanasini ayrim bulaklarini etishgastio
berishi tana holatini uzgartirmaslik orgali ruy &ér. Bunda shug ullanuvchi va uning raqibi ma’lum
darajada garshiliklarni, og’irliklarni engish vatétishda ma’lum darajada kuch sifatini namoen gilad
lImiy tushuncha tarzida kuch imkoniyati borichaniag aniq ta'rifiga ega bulishi va farglanishi lozi



1) harakatning mexanik xarakteristikasi sifatid&gich (« tanaga «m» massasidagi «@» kuchining
ta'siri...»)

2) inson jismidagi jismoniy sifat tarzidagi kuch gealan, «eshnining ulg ayishi bilan kuchning
rivojlanishi, sportchi kuchini sport bilan shugadimaydiganlarga nisbatan kup bulishi...» va h k).

Bu sifatning psixofizik mexanizmi muskul zurigishgi boshqgarilishi (regulyatsiyasi) va ularning ish
tartibi (rejimi) bilan alogador. Muskulning taraaghishi insonning kuchini namoen bulishiga olilekigl
Ruhiy zuriha olishi va harakatni ma’lum tizimda dr&ggh markaziy hamda pereferik nerv sistemasi,
xususan, nerv markazlaridan muskullarga kelaetggmakarga va muskullarning uz xizmati kelaetgan
signallarga va muskullarning uz xizmati holatigaghig. Umuman, muskul tarangligi-zurigishi (kuch
namoen gila olishi) quyidagilarga garab aniglanadi.

1) Markazdan muskullarga kelaetgan quzg alishlgroimastotasiga (chastota gancha katta bulsa, muskul
shunchalik zur darajada uzining tarangligini osfir&ura

2) g'urigishga qushilgan harakat birligining soitab

3) muskulning quzgaluvchanligi va undagi quvvatnimgnban migdoriga garab

Muskul zurigish i-kuch namoyon gilishi uch xil ngjda ruy berishi mumkin.

a) uzining uzunligini uzgartirmay (statik, izométniejimda) tananing turlicha holatlarda (pozalag) d
ushlanishi va h k lar uchun gullanadi.

b) uzunligini kamayishiga hisobiga ruy beradigaaydmsh berish bilan (miometrik), lyokin zurigish
birday - uzgarmay turadi, bunday rejim tsiklik valdstik harakatlardagi muskul gisqarishi fazalariga
muvofiq keladi.

v) muskulni chuzish vagtida uning uzayishi hisob{ga berish, bush kelish - pliometrik) kuch isod
buladi. Utirib turish, uloqtirish, depsinishda muskisqarishi uchun shu kuch namoen buladi.
Bardosh berish bilan, en berish, bushashtirismbidach namoen gilishni dinamik rejimdagich

deb atash gabul gilingan. Shunday qilib bunday agtlarda maksimal kuchni kulami turlicha. kayd
gilingan kuch namoen qilishning asosiy xillari kugobiliyatining klassifikatsiyasi sifatida gabul
gilingan.

Kuch gobiliyatlarining turlari muskul zurigishi tivining kombinatsiyalashtira olish xarakteriga ajar
farglanadi. Statik rejimda va syokinlashtirilgan rddeatlarda namoen buladigan shaxsiy - kuch
gobiliyatlari va tezlik - kuchi hisobiga sodir ladigan kuch (dinamik kuch), ya'ni tez bajariladiga
harakatlarda ishlatiladi. Boshgachasiga buni shigatlash) kuchi deb ataladi. Bunga gisqa vadid&h
eng kup darajada kuch namoen gila olish qglbiliy@gb qaraladi. Sakrashlarda bu sakrovchanlikda
namoen buladi.

Insonning kuch namoen qila olishdagi asosiy fakboiskul zurigishi, lyokin uning tanasining massasi
(xajmi) ham ma’lum darajada rol” uynaydi. Shungeakwabsolyut va nisbiy kuch deb ham farglanadi.
Birinchisida insonning tanasi vaznini hisobiga oslym gandaydir bir harakatda kuch qila olishi
tushunilsa, ikkinchisida uning tana vazni har biogrammiga tug'ri keladigan gilib namoen.qilinaalig
me eri tushuniladi.

Kuchni ulshash. Absolyut kuch inson dinamometiijagsatkichlari va boshgalarga asoslanib kutara
oladigan (namoen gila oladigan), u uchun chegasahbingan kuch. Nisbiysi esa absolyut kuchning
shaxsiy vazniga (tana og'irligiga) nisbati bilarchdnadi. Vazni turli xil, lyokin bir xil darajada
shug ullanganlikka ega bulganlarda absolyut kuola tzaznining oshishi orqali kupayadi (ortadi), iysb
kuch esa kamayadi. Buni shunday tushunish lozitakia ulchovining qushilishi bilan uning og’irligi
katta proportsiyada muskul kuchiga nisbatan orttadi.

kator sport turlarida (masalan, ulogtirishda) yutalgpolyut kuch hisobigagina qulga kiritiladi. kadgsi
tana vazni chegaralanadigan, vazn hisobiga olimaditurlarda yoki tananing kup marotalab urni
almashtirilib turiladigan sport turlarida (masalgimnastikada)yutuq nisbiy kuch bilan qulga kiritila
Kuchning namoen bulishi harakatning biomexanik sttigia tug ridan-tugri bog’langan, elka suyagining
va boshga gavda richagining uzunligi, muskullarnirfiziologik-yug on yoki ingichgaligi,
chuziluvchanligi, chayir yoki murtligi va hularidgtiborga olinadi.



Kuchni rivojlantirish metodikasi va vositalari. Kimi rivojlantirish uchun yuqori garshilik bilan
bajariladigan mashglardan foydalaniladi. Ular ikguruhdan iborat.

1. Tashqgi garshilik bilan bajariladigan mashglaarskilik sifatida jismlar (girlar gantellar, va bagm
og'irliklar) vazni, ragibining garshiligi, uziga wmng garshiligi, boshga jismlar (prujinali esparide
rezinali bint, maxsus moslama stanoklar) va bogisgdar qarshiligi, tashqgi muhit Hqumli yulkada,liga
gorda yugurish va boshqga garshilikdan foydalaniladi

2. Individning uz tanasi og'irligini engish bilan bajmdigan mashglar (tayanib etib qullarni tirsakdan
bukish).

Kuch bilan bajariladigan har ganday mashglar ugrijobiy va salbiy tomonlariga ega. Og’irlik bilan
bajariladigan mashglarning qulay tomoni shundakar werdamida ham yirik, ham mayda muskullar
guruhiga taxsir etish oson va ularni me erlashyyugalbiy tomoni shundaki, tezlik-kuch talab qilgain
xarakterdagi harakatlar tartibi tez buziladi (awaiqog irlashtirib, vazminligini ortirib, malol kelhi
tezlashadigan mashglarda). Dastlabki holatda mutaingligi bir xil (statik holat) giyinligi (maxsu
jihozning kerakligi, metal jihozning shovqini vadiaalar) kuzga tashlanadi.

Uz uziga qarshilik kursatish bilan bajaliladiganginglarning qulayligi shundaki, gisqa vaqt ichidst&
dozada nagruzka berish mumkin va maxsus jihoz wertarni talab gilmaydi, lyokin muskullar
elastikligining tezda yuqolishiga olib keladi. Buard tashqari, bu mashglar yuqori nerv tarangligi
(zurigishi) da bajariladi, shuning uchun ularni $om,jismoniy tayergarligi talab darajasida bulgan
odamlarga, uz-uzini nazorat gilish tizimli olib ldwhi tavsiya etiladi.

Kuchni rivojlantirish metodlari. Muskul kuchining ortishi, asosan uni rivojlantitismetodlariga
bog’ligdir.

Maksimal zurigish metodiya'ni me'erdagi yoki me erga yaqin og’irliklaknitarish (uz vaznining 90-
95%) nerv muskul apparatining maksimal safar biakeg muskul kuchining kup bulmasada ortishini
ta’minlaydi. Ammo bu yugori darajadagi nerv psixikrigishi bilan bog’lig, aynigsa o’quvchilar kuchin
rivojlantirishda noqulaylik tug diradi. Oz migdomgiagaytarishlar modda almashinuvi va "oshqa plastik
jarayonlarni yulga quyaolmaydi, natijida muskul ses ortmaydiBu metod mashq texnikasi ustida
ishlash uchun giyinchilik tug'diradi, chunki me ardortiq, nerv muskul tarangligi nerv markazidagi
quzg alishni ganeralizatsiyalashishiga va ishgagam muskul guruhlarining qushilib ketishiga olib
keladi. Va nihoyat, shuni hisobga olish kerakkijtbld, etarli darajadagi tayyorgarlikka ega bulgan
sportchilarning nerv sistemasi yaxshi rivojlanmagaisa, me eriga yaqgin bulgan nagruzkalardan me’er
bulmagan nagruzkalar bilan mashq gilish metodi &efgydani ham bermaydi.

Me’erga yaqin bulmagan (oz zurigish talab qilinadig nagruzka bilan mashq qilish metodida katta
hajmda ish bajarish mumkin. Bu modda almashuviddumauzgarishlarga sabab buladi va uz navbatida,
muskul massasining ortishiga olib keladi. Kushlirigishsiz yuklama bilan bajariladigan mashglar
harakat texnikasini aniq nazorat gilish imkoninrdm, aynigsa bu yangi urganuvchi shug ullanuvehila
uchun qulay. Urtacha nagruzka trenirovka jarayawgriboshlang’ish etaplarida katta bulmagan yuqori
tiklanishni va quvvat manbalarini quzg otadi, g&ysular hisobiga sifatning bir oz usganligi kuzga
tashlanadi. Aynigsa, yangi urganuvchilarning shikasshlari oldi olinadi. Shuning uchun me’ergaiyaq
va urtacha nagruzka bilan kuch talab qilinadigarsimgéarni bajarish kuchni rivojlantirishning asosiy
metodi hisoblanadi.

Jismoniy tayergalikning ortishi bilan mashg ulotlarkuproq, me erdagi va me'erga yaqin og irliklarda
foydalaniladi.

Me erga etmagan zurigishni qullash uz kamchilikdaegga. Energiya sarflashda me’erdan ortiq muskul
butunlay bajara olmay qoladigan darajada ishlasmasa bermaydi. Kuchni rivojlantirish nugtay
nazaridan aytarli ahamiyatga ega buladigani asogagi urinishlar bulib, toligish hisobiga uta zgish
susayadi, ishga kuproq harakat birligi qushila dorga kutarilaetgan og'irlik me’eriga yaqin bula
boshlaydi. Lekin bu urinishlar yarim shartlar pogti funktsiyasining susayganligi fonida (holatida)
bajariladi. Bundan tashqari, takrorlash sonini kogarotabaliligi shug ullanuvchilarda befarglilikni
uyg otadi yoki faoliyatga munosabati salbiylashadbatta, ular mashq samarasining pasayishiga olib
keladi.



Uquvchilarning eshiga hos hususiyatlar uzgaristérbibog'lig kuch mashglaridan mashg ulotlarda,
aynigsa darslarda foydalanish imkoniyati chegarigkn. Kichik va urta maktab eshidagilar shaxsiy
kuchini rivojlantirishni uta yubormaslik lozim.

Mashglar tezlik kuchini rivojlantirishga yunaltganligi, statik komponentlari chegaralangan buitigigy
ahamiyati muhimdir. Lekin uni butunlay chigarib héssh bulmaydi, chunki statik holatlarni qullash
aynigsa gomatning tarbiyalashning etakchi vositalgsoblanadi va uni qullash samarlidir. esh utishi
bilan bu mashglar kengrog qullaniladi. Lekin albattafas olishning nazorati kuchaytirilishi kerak.
Chunki nafasning zuriqishi paytida uzogroq ushlagmigsa gizlarda salbiy ta'sirga olib kelishi, that
ularning xushdan ketib golishlaridek holatlar sdalifishi mumkin.

Maktabda kuch tayergarligini olib borishning asosazifasi orga va gorin tamonning yirik muskullari
guruhini rivojlantirishga yunaltirilishi chunki gomning shakllanishi shu muskullarga bog’liq,
rivojlandirmaydigan muskul guruhlariga (tananingydfiiqQ muskullari, harakat tayanch apparati
muskullari, sonning orga tmoni muskullari va (hakpgaratilishi kerak.

Kuchni rivojlantirishning tipik vositalari u-9 edla jismlar bilan umumiy rivojlantiruvchi mashglar,
giyshig urnatilgan gimnastika skameykalariga tirhiaschigish, gimnastika devoridagi mashglar,
sakrashlar, ulogtirishlardir.

10-11 eshdagilar uchun-katta muskul tarangligi tatflinadigan jismlarni kutarish bilan umumiy
rivojlantiruvchi mashglar (tuldirma tuplar gimndstitaeqglari va h k) da, uch usul bilan vertikal &iya
tirmashib, engil jismlarni ulogtirish va boshqgalar

14-15 eshda tuldirma tuplar, katta ogirlikka egdmmgan gantellar, kanat (argon) tortishdek kuddbta
giladigan mashglar, tortilishlar, qulda tik turish boshqalar. Tug'ri usmirlarda ogirlashtirish siatal
vaznga nisbatan 60-u0 % tashkillashi lozim, buntishqgari mashglarni muskul tula bajara olmay
golgungacha bajarish bu eshdagilarda gat’iyan leatagli.

kizlardan 1g°-14 eshdan boshlab talab gilinadigagruzka bolalar uchun talab gilinadigan nagruzka
nisbatan uz tanasining maksimal vazni atrofida ghiili kuproq lokal holda muskul guruhlariga kuch
mashglari, tashqi og’irlashtiruvchi sifatida gimtikes predmetlari yoki og'ir bulmagan jihozlardan
foydalanish tavsiya etiladi.

Kuchni rivojlantirishda muskul zurigishi kulami ik organizm sodir giladigan) ikki faktorga bog'lig

a) orga miyaning oldingi shoxchalari motoneyrordan muskulga boradigan impul'slar

b) shartli ravishda-muskulni uzining reaktivligg yi ma’lum quzg olishlarda javob berish kuchi.
Muskulni reaktivligi uni fiziologik kundalangi, taki yug onligi, uni qozg ala olishi darajasi va lhga
tuzilishidagi bir gancha hususiyatlariga, markamgrv sistemasida trofik (adrenalin- simpatik tizimi
orgali amalga oshiriladigan) ta'siriga, shu dagagadmuskul uzunligi va boshqga holatlar, faktorlarga
hlm bog’ligq. Muskul zurigishi darajasini zudlikldn uzgartirishda unga keladigan effektli impulfsla
xarakteri etakchi mexanizmlardan biri hisoblanadi.

Yuk (og’irlik) kutarish bilan mashglanish uziningiuersalligi bilan qulay bulib, ular erdamida fagaitg
kichik muskullar guruhigagina emas, hatto eng yimikskullar guruhiga ham ta’sir etish mumkin. Ularni
dozalash oson. Lekin bir gator salbiy hususitlarnhmavjud.

Og’irlik bilan ishlash mashglarida dastlabki hotatthim rol" uynaydi. U albatta yukni statik holda
ushlashni talab giladi. Agarda yukni massasi obtitsa dastlabki holatda turish giyinlashadi. Bu uz
navbatida harakatni hal giluvchi fazasida digg&omtsentratsiyalashda, giyinchilikni yuzaga kellira
Bundan tashgari ahamiyatli massaga ega bulgan amigay birdaniga katta tezlik berish qiyin,
hoglaysizmi yugmi harakatning birinchi gismi (bcefilhi) syokin bajariladi. Harakat ritmi majburiy
syokin astalik bilan ortib boruvchi buladi. Bu uauatida lozim bulgan muskullar guruhiga zurigish
berishda giyinchiliklarga sabab buladi.

Egilib yana sali holatga gaytadigan jihozlardagisgdiklarni engish bilan mashglanish uchun harakat
oxiriga borib zurigishni ortirilishi xarakterlidir.

Uz tanasi og'irligini engish bilan bajariladigan ralglar odatda gavdaning tayanch apparatlari erdamida
bajariladi. Bunda tananing muskul apparati kuch oam qilishda yutgazadi, ya'ni bir oz tayanish
(proksimal) dan yugori bulmagan kuch sarflaydi sol@gibatda gandaydir harakatda tananing shaxsiy



vazni yoki uning og’irligiga teng garshilikni engsih kerak bulsa bu kuch namoen gilish nugtay
nazaridan ancha engil kechadi. Masalan, devorgansikaftga tayanib qulda turishda, qullarni tirdak
bukib tug rilanganda uz vazni uchun sarflangan lahalnvazidagi shtangani kutarishdan engilro tuyiulad
Kuchni rivojlantirish uchun taxminiy mashglddz gavdasi massasi bilan malol keladigamigish bilan
namoen gilinadigan mashglar, perekladinada tdmtdis polda skameykaga utirgan holda gavdani egish
va tugrilash, orga bilan etib oeglarni kutarib wmihini peshonoga tekkazish, gimnastika devori,
perekladinaga osilib oeqgni tugri burchak hosiggitcha kutarib tushurish, sakrash, muskullarnibasib
maksimal zurigtirish va aksimal bushashtirish («ibmricha» muskulni taranglashtirish va keskinrola
bushashtirish), mashqgni muskullar bajara olmay wodgcha, g -4 urinishda bajarish.

Amartizator va espanderlar bilan mashgla&martizatorlar gimnastika devori reykasiga mahlkargan.
Turlicha dastlabki holatlarda tik turib, etib olg&olda qullar bilan harakatlar-pastga, en tomomlarg
yugoriga, shu harakatlar fagat bir qul bilan, guilaylantirishlar, burilishlar, elka bilan buritiar. elka
oldi-tirsak harakatlarlari bilan mashglar turliclimstlabki holatlarda bukish va tugrilashlar (qulla
oldinda holatidan enga, en tomondan yuqoriga, pagignnastika devoriga enlamasiga turib (ung chap
enbosh bilan) elka oldi suyagini ichkariga, tashggburilishlar. Kaft harakatlari, bukish va tugdjghlar,
uzoglashtirish va vyaginlashtirishlar, aylantirin Maoshgalar. Suzuvchini, ulogtiruvchini (orgaga
urnashtiriigan amartizatorlardan foydalanib) hatikai taglid gilish bilan (imitatsiya), engashiganpani
burishlar, aylantirishlar utirib turishlar bilan Iqinarakatlari. Har bir mashq 6-1g° marotabagacha
takrorlanadi. g'-g" urinishdan sung muskullarnimghtirish uchun mashglar bajarish tavsiya gilinadi
Insonning haetiy faoliyati (ishlab chigarishda li@etsportda) biz urganaetgan sifatlarni belgilangan
darajada rivojlanganligiga bog’lig. Ular ganchalikvojlangan bulsa organizmning ish qobiliyati
shunchalik yuqori buladi. Mehnat faoliyatida nisiiabz muskul energiyasi hisobiga samarli ish bdjara
shug ullanuvchi salomatligiga ijobiy taesir kursitauni uzoq vaqt aktiv haetiy faoliyatini ta’migldi,
tashqgi muhitning hamda ishlab chiqgarishdagi zatarisirlarga nisbatan organizmini qarshi tura alish
kuchaytiradi.

Jismoniy sifatlar insonni ma’lum eshdan navbatdesgfi kategoriyasiga utishi bilan tabiiy ravishda
uzgaradi, bunday uzgarish esh bilan bog'liq buldgarjlanishlar yoki uzgarishlar deb tushuniladgh
bilan bog’lig jismoniy sifatlarni rivojlanishi nisttan syokin notyokis boradi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirishning asosida ongamning ish gobilistini boshlangich darajasini s
magqgsadida oshirib berilgan yuklamalariga javob belishi hususiyati unga javoban reaktsiyasi deb
tushuniladi. Organizm jismoniy yukga uzidagi mavgahiralarini jalb gilish orqgali javob beradi. Magh
bajarish davomida energiya resurslari sarflanadta-ayokinlik bilan charchoqg his qgila boshlanadi.
Charchoq hosil bulgan mashg ulotdan sung ish g@hilpasaygan holda goladi, chung u asta syokinlik
bilan tiklana boshlaydi.

Ish qobiliyatini tiklanish ish boshlangungacha targholatga etib uni ortishi davom etaberadi (bu
fiziologik gonun), shunday gilib organizm energiggsursini son jixatdan sarflanganini tiklab ulgarad
Bundan yugqori tiklanishda ish qobiliyatini oshgasedisi vujudga keladi. Bu faza bir oz vaqt ichida
ushlanib turadi va sung dastlabki holatga pasayguinday qilib jismoniy mashglar bilan shug ulldmnis
mashg ulotlaridan sung organizmni holatida uchtzarfia kuzatish mumkin, charchash, dastlabki holat
darajasigacha tiklanish, ish gobiliyatini dastlabiirajasidan yuqoriroq ortishi («oqori tiklanishs).

Agarda keyingi mashg'ulot charchash fazasiga tuglib qolsa charchogni ustma-ust tuplanishi solir
bulib tolishga aylanadi.

Shug allanish organizmning energiya resurslarilatiish fazasiga tug'ri kelsa ish gobiliyatini yuiqo
darajadaligiga tug'r kelsa organizm jismoniy yukgaerligi, katta hajmda mashq bajarishni uddalay
olishligi amalietda va fanda isbotlangan. Shungeaktenirovkalar organizmni yuqori ishchanlikka ega
fazalarda utkazilsa shug ullanganlik darajasi doisishi kuzatiimogta. Masalan, kuch talab giladigan
mashglar bilan shug'ullanish  mashg ulotlarining stbtasi gator faktorlarga, xususan
shug ullanuvchilarning tayerganligiga bog’lig. Ta@da isbotlanishiga shug ullanishni endigina
boshlaganlarda mashg ulotlarni haftada uch maratékezish 1, g° yoki 5 marotabali mashg ulotlardan
yugori samara bergan, yuqori sportchilarda esa giafdtlar chastotasi kuproq bulishi lozim.



Shug’ullangandek fagat tizimli mashg ulotlardagim@adi va uni tuxtatish bilan shug ullanganlikni
keskin pasayishi kuzatiladi. Jismoniy tarbiya jamaiga tanaffuslarga yul quyilmaydi. Chunki
mashg ulotni ijobiy effekti yugoladi. ljobiy efké foni (soyasi) muhimdir. Zararli uzgarishlar
tanaffusning 5-u kunlaridaek keskin namoen bulddiiskul kuchi ozayadi, harakat tezligi susayadi,
chidamlilik emonlashadi.

Jismoniy tarbiya jarayonining-jismoniy sifatlarnivejlantirishning uzluksizligi jismoniy kamolotga

erishish uchun optimal sharoit yaratadi.

Nagruzkani intensivligi va hajmi, dam olish bilahug ullanishni (nagruzkani) tugri navbatlashuvini
tizimligi buzilishi, juda ham yugori yoki past yudha tanlash, mashg ulotlardan kutilgan natijagh oli
kelmasligiga sabab bulishi mumkinligi kuzatilmoqda.

Mavzu. Jismoniy tarbiya ta'limi va uning
Xususiyatlari.

(2 soat)

8. Jismoniy tarbiya ta'limi va uning
Xususiyatlari

8.1. Harakatlarni uddalay olish qobiliyati va Heaamalakasi.
8.2. Harakatni bajarishning oliy magomi.

Jismoniy tarbiya ta’limi jarayonida «ugitish» muhumnni egallaydi. Bu jarayonda harakat faoliyatini
yoki uning ma’lum bulagini bajarishga urgatilady harakatni mashq qilish-takrorlash orgali amalga
oshiriladi. Ushbu jarayon. Uz navbatida shug ullaiida shu harakat hagida nazariy bilimning
shakllanishiga, jismoniy sifatlarni rivojlantirilis tarbiyalanishiga olib keladi. Demak jismoniy lgra
jarayonida ta’lim maxsus bilim va harakatni bajaliahni uzlashtirish va uni ugvchiga quyishdir, yok
jismoniy ma’lumot berishdir.

Uqitish praktikasida «harakat faoliyati ta'limi»hatrakatka urgatish», «harakat malakasi», «harakat
kunikmasi», «nazariy bilim», «gila bilish», «tarblgsh», «rivojlantirish» va hokazodek atamalardan
foydalaniladi. Magsad bitta u ham bulsa, yuqoridgdygilinganidek jismoniy ma’lumot berishdir.
«Harakat faoliyatini urganishxyoki jismoniy mashqgni),-nisbatan gisqa pedogogiifadir. «Harakat
faoliyatini urganish» (yoki jismoniy mashqgni ugfijsatamasi harakat faoliyati aniq bulib uning nazar
bilimi berilgandagina qullaniladi.

Harakat faoliyatining tarkibiga bir necha harakatt@adi, undan bu atmaga loyiq bulgan «harakatlarg
urgatish» iborasi qullaniladi. Harakat faoliyatinrgatishda (uqitishda) harakat malakasi shakllgnadi
kunikma vujudga keladi, bir vaqgtning uzida muvgfgmoniy harakat sifatlari, kuch, tezlik, chidarikil
chagqonlik, muskullar egiluvchanligi va bug’inlaarbkatchanligi rivojlanadi. Shu sababli pedogogik
jarenda e’'tibor aniq bir narsaga, ta’limga (malakahakllantirishga) yoki harakat sifatlarini
rivojlantirishga qgaratilishi lozim.

Harakat faoliyatini ugitishning xususiyatlariakékat faoliyatining ugitish jarenida fagatginairhil
berish va tarbiyalash vazifalari qushib hal qiliynaog lomlashtirish vazifasi ham hal qgilinadi. Hec
gaysi umumta’lim predmetida bunchalar yaqqol nammémaydigan sog’lomlashtirish vazifasi harakat
faoliyatini ugitishda erkin namoen buladi.

Harakat faoliyatini ugitishda bilim berish vazifdaldaam uzini xususiyatlariga ega. Uguv materiafiari
uzlashtirish jarenining etakchi komponenti o’'quvaming aktiv harakat faoliyatidir. Ularning uquv



mehnat faoliyati hammadan avval potentsial jismaokigh sarflashni talab giladi. Uquvchining uquv
faoliyatining ayrim gonuniyatlarini bilish insonrgrish gobiliyatining umummiy gonuniyatlarini hisadog
olish kerakligini tagazo etadi.

Ish gobiliyati bir necha faktorlarga bog'liq:

-avlodidan (ota-onasidan) meros gobiliyatlar

- haetiy jarayonda tuplangani va anig ma’lum belgiéan sharoitda faoliyatini boshgara olishi
usullari.

Bu faktorlar ganchalar yaxshi rivojlangan bulsaoim shunchalar katta ishchanlik (qobiliyati) ni roara
gila oladi.Odatdagi sharoitda inson uzining ish itjpdtining bir gismidangina foydalanaoladi.
Zahirasidagi deb hisoblangan btoshga qismi faghiribsquyilgan maksimal talablarga javob berishda
namoen bulishi mumkin. Odatdagidan tashqari tashgroit muhim rezerv ish qobiliyatining namoen
bulishiga sharoit yaratibgina golmay, odamda qgéitii maksimal = mobilizatsiya qilaolishni
tarbiyalaydi. Maksimal mobilazatsiya gobiliyatinivejlantirish, uz navbatda, sharoitga bog’liqdir.
Optimal sharoit avvalo, harakat faoliyatini ugitisfarayoniga qullaganda ta’lim metodlarini
takomillashtirish orgali ifodalanadi. Harakat fa@ltini ugitishning boshga xususiyati harakat rkalari
tizimini  shakllantirish  hisoblanadi. Fagat harakdaoliyatlari tizimigina o’quvchi jismoniy
tayergarligining xarakterini belgilaydi. Tizimlamg variantlari juda ham turli tumandir. Uz navbiati
ular jismoniy tarbiyaning yunalishi va uning vati#éfaga garab tanlanishi lozim. Bu tizimlarni belgh
usullari u yoki bu harakat faoliyatlarini qullashnip yillik tajribasiga va ularning nazariy, eksipeental
asoslariga tayanib foydalaniladi. Masalan, maktapuwechilari jismoniy tarbiya dasturidagi harakat
faoliyatlari tizimi haetiy-amaliyligi printsipigaraal gilingan holda shunday faoliyatlar tanlab algainki
ularning kupchiligini turmushda, amalietda qullakeldanlar yoki keyinroq qullashlari mumkin.
Tizimning amalietda qullanilishi uchun undan biribi takrorlaydigan yoki ikkinchi darajali bulgan
faoliyatlar chigarib tashlangan. Bu jarayonni oltivdshtirib uchun hozirgi kunda matematik hisolblas
(statistika) uslubiyatidan foydalanilmoqgda. Ulad&mida harakat faoliyatlari tarkibidagi uzaro bag’l
bulgan va bir biriga uxshash elementlar miqdorinirgrakteri kuzatilib urganilmogda. Uxshash
elementlar migdori o’quvchilar eshi va jinsiy xusadlarining chegarasi e tiborga olinmoqda.

Masalan, g'0 m ga yugurish 60 m ga yugurish bitaisistiriiganda uni boshga harakat faoliyatlarialoil
kup sonli bog’lanishlarga ega ekanligi va shunimfpwn  u bolaning rivojlanishi lokamiyatsiyasi
(M.A.Godik 1966)darajasining umumlashtirilgan kuksehi sifatida garalishi mumkin ekan. Tirmashib
chigish va muvozanat saglash mashglari esa bosmg&dtlar faoliyatlari tizimiga nisbatan garam emas
Boshgacha qilib aytganda, bu faoliyatlarning ta'satijasi boshga faoliyatlarnikidan yugori yokigba
bulishi mumkin, shu sababli ular ugituvchilar uchighlangan tizimga albatta tavsiya gilingan bulishi
shart (K D Bakuneno 196u).

Uchinchi xususiyati ta'limni ikki yunalishda amalgehirishda harakat sifatlarini  kompleks
rivojlantirish bilan alogadir.

1) harakat malakasini harakat sifatlarini rivojkstmi bilan bog'liqdir. Eng avvalo shu harakat matigia
oid harakat sifatlari rivojlanadi.

g’) harakat malakasi uchun maxsus xususiyatga atgar harakat sifatini rivojlantirish bir vaqgtning
uzida boshga sifatlarni rivojlantirishdan samaaajikechadi.

Masalan gisga masofaga .gurishni ugitishda tezirkjlanadi, lyokin tezlik kuchni chidamlilikni va
boshqalarni optimal rivojlantirgandagina effektiravojlanadi.

Harakat faoliyatlarini ugitishning samaradorjigsrjioniy bilim va jismoniy rivojlanganlik darajasi
kursatkichlari bilan aniglanadi. Bilimlar tizimi vaharakat faoliyatlarining egallanishini tugri
tashkillangan pedogogik jarayoni albatta jismoniiojtanganlik kursatkichlarning oshishi bilan
kuzatiladi.

Bilim berish vazifalarining hal qilinishi tarbiyayi vazifalarning amalga oshirilishi bilan organik
birlikdadir.

Ta'limning tarbiyaviy xarakteri haqidagi tushuncjiemoniy tarbiyaning asosiy qonuniyalaridan biri
tarzida yuzaga chigmoqda.



Maxsus tashkillanmagan jarayon sifatida jismonyishtdardan foydalanish jarayoni hech ganday
pedogogik gimmati ega emas, ularning tarbiyaviysita'tulaligicha pedogogik jarayonning sifatiga
bog’liq.

Uz davridaek P F Lesgaft muskullarga mashq belism@niy mashgga) inson psixikasiga va uning
intelektiga ta’sir etishning kuchli vositasi delvagan.

Barcha fanlarning ugituvchilari gatori jismoniy naadyat ugituvchisi ham tarbiya jarayonida tarbiyani
barcha elekmnetlari kompleksini uz tizginida ushtabishga odatlanish lozim. Tarbiyaning umumiy
vazifalari hal qilinishiga uquv fani uz ta'sirinitkkzmay qgolmasligi mutaxassislarga aenligicha
garamasdan, jismoniy tarbiya uchun xarakterli balggrim xususiy vazifalarni ham oldinga suradi.
-Jismoniy mashglar bilan shug'ullanishga audditish. Bu odat aynigsa, hozirgi zamondoshimiz
uchun zarur. Kam harakat qilish, organizmga jismopkning kamligi harakat faolligining susligini
engish muammosini hal giladi, mustagil jismonyi mgdbilan shug ullanish mashg uloti uchun vaqt
topishga urgatadi.

-Jismoniy qiyinchiliklarni  engish va mardomalikni tarbiyalash. Kupchilik harakat faoliyatini
uzlashtirish ma’lum darajadagi xavf, tavakkalchiliknaksimal jismoniy va psixik zurigishni talab ayili,
ahamiyatli darajadagi nagruzkani organizm sarflagerergiyasi tiklanib ulgurmagan fonda bajara
olishga-chidashga urgatadi.

-Gigienik malaka va odatlarni tarbiyalash.mimiy mashglarning samaradorligi asosan gigienik
omillardan tug'ri foydalanish bilan bog’liq. HaraKaoliyatlarini uqgitishning jarayoni ish rejimigaoya
gilishni, ovqatlanish, uyqi, tana va badanini paistdash, kiyim bosh va boshqgalarni uz ozoda tgésh
urgatishni tarbiyalashni uz ichiga oladi

-o’quvchilar orasida uzaro munosabatlarni tug'r shakillantirishga erishish. Chunki harakat
faoliyatlarini uzlashtirish,  takomillashtirish Kektivchilikka tayanib munosabatlarni tashkillash
emotsionallik bilan alogador. Shug’ullanuvchilagiaynigsa turli jinsdagilarning yuqori alogasistlik,
urtogchilik, ug’il bolalar va gizlar orasidagi .gashlogiy munosabatlarning shakillanishida bebaho
vositasidir.

-harakat faoliyatlari davomida mustagqillikni bgralash. Uquvchioarning sport zali yoki sport
maydonida harakatlanishiga nisbatan mustagqillikisberbir tomondan o’quvchilarning uz uzlarini
boshqarishiga imkon bersa, ikkinshi tomonidan, aalifatiga javobgarlikni his gilish uchun sharoit
yaratadi, uz harakat aktivligiga ongli munosabamuni amalga oshirish usulini uylashga urgatadi
-umumiy va hususiy tarbiyaviy vazifalarni hgilish ugituvchi bilan o’quvchini yugori darajagiava
hususiy alogasi (ugituvchining kommunikativlik koomenti) sharoitida amalga oshiriladi.

Tarbiya vazifalarini ta'lim jarayonida tulagonli alga oshirish uchun uni sistemali ravishda bilidisho
vazifalarini  hal qilish bilan qushib olib borilmas kutilgan natijaga erisha olmaslik amalietida
isbotlangan.

-sog lomlashtirish vazifalalari harakat faoliyathi ugitishda jismoniy tarbiyaning barcha vositahi
kompleks ravishda qullash orgali xal etiladi. Ta'lpredmetining uzi o’quvchiga xos fizik va psixik
funktsiyalarga intensiv ta'sir bilan bog’liq.

Ta'lim jarayoni tibbiet kursatkichlariga muvofigfigirentsiallashtiriladi va o’quvchilar asosiy, ytalov

va maxsus tibbiy guruhlarga ajratiladi.

Uquv materiali mazmuni va uning o’quvchilarga begad jismoniy yuklamasi ularning eshi, jinsi va
jismoniy tayergarligiga garab qa'tiy differentsgahtirilish i lozim.

Bu talabning buzilishi fagatgina uquv materialirelashtirmasligigagina olib kelmay, o’quvchining
salomatligiga ham katta putur etkazishi mumkin.

Uzlashtirish jarayonining uzida, hatto eng qondglib uyushtirilgan ta’limda ham, jarohat olish fiav
mavjud. Bu tabiiy ravishda, ugituvchidan jismoniyashq bilan shugullanish joyini juda ham puxta
tayerlash, o’quvchilar faoliyatini tashkillashtagyushgoglikka rioya qgilish va o’quvchiga erdam beri
yoki uni xavsizligini ta'minlashga (stroxovka) taljieni doimo xusherlikni talab giladi.



Ta'limning samarasiga tashqi faktorlar (sport agoimva jihozlarning soz bulishi) sog’lamlashtirish
vazifalarining hal qilishi (mashg ulolot joyinin@zaligi, havo va boshgalar) ahamiyatli darajadasit
giladi.

Harakat faoliyatlarini ugitishning yuqorida gaydlimgan xususiyatlari ugituvchidan psixolfiziologik
bilimlarnigina talab qilib golmay yuqori darajadaghatomo-fiziologik va metodik tayergalikka ega
bulishni tagazo etadi.

8.1 Harakatlarni bajara olish gobiliyati va harakat malakasi
Jismoniy tarbiyaga xos bulgan kup girrali vazifaiag barchasi harakatni bajara olish (gila olish) v
harakat malakasining shakllanishiga bog’liqdir. Barayonga xos qonuniyatlarni bilish harakat
faoliyatlarini ugitishning barcha etaplaridagi mammi tug'ri va ratsional bulishini, harakat faoligaini
egallashdagi notyokislarga barham beradi va tavhmatsiyasini yulga quyish uchun imkoniyat yaratad
darslar tizimini nisbatan talab darajasida tuzistyerlov va yullanma beruvchi mashglardan samarali
foydalanib malakaning «ijobiy» va «salbiy» kuchisha minlaydi.
Ta'lim jarayonida harakat faoliyatlarini  riYaptirish. Harakat faoliyatlarini ugitish jarayomid
tananing u yoki bu gismi (bulagi) da harakatningshmmrishning xarakteri uzgaradi, natijada haarkat
faoliyatini egallashning darajasi ortadi. Sxemazitta B A Ashmarin bu jarayonni quyidagicha
ifodalagan.

Harakat faoliyatini uqitish

Harakatni gi Harakat malakasiy Oliy tartib-
bilishni shakllantirish dagi harakat
shakllantirish
Maxsus bilimlarga ega bulish

O'quvchi (shug ullanuvchi) maxsus bilimlar bazaswa sistemali mashglar natijasida harakat faotiyat
bajarish uchun chegaralangan imkoniyatlarga ega btib, takomillashtirish uchun chegaralanmagan
ilg-ori (perespektiv) imkoniyatlarga ega buladiiydiartibda harakat gila bilish).

Harakat faoliyatini egallashning uch bosgichgainishi shartlidir. Bosqgichlarning stabil chegkarini
mavjudligi bilim berish vazifalarini belgilash vaauhal gilish uta qulaydir.

Eski tajribalar, bilimlarga tayanib qila bilish (giolish) ning shakllanishi harakat faoliyatini #égah
jarayonidan boshlanadi.

Harakatni boshgara olishi (gila bilish)-bu hatakaoliyatining har bir bulagiga o’quvchining didgga
e'tiborini tuplash (kontsentratsiyalash) shartabilirganilaetgan harakat faoliyatini bajarabilishdi
Harakterli alomatlari - tula bir butun harakat fgati tarkibidagi harakatlarni boshqgarish
avtomatlashmagan holda boradi. Natijada uqvchinomgi harakatning har bir elementini ganday
bajarilishi sintezi bilan uta band bulib, ish yuggilinmay, ahamiyatli darajadagi charchashga dosh
berish hisobiga bajariladi.

-harakat vazifasini bajarish usuli stabil emas r@dkshlarning maromi turlicha buladi). Bu bosqgiahd
harakat vazifasining oson hal etish usuli izlanadi.

-harakatni gila bilish, harakat faoliyatini birinclrganaetganlar chetlab utadigan hatolardan hogam
faoliyat emas. Tug'ri, utish davrining uzunligi dpsi malakagacha turlicha va u uqvchi harakat
faoliyatining tula tarkibining oson yoki giyinligggva hakozalarga bog'lig.

Ahamiyati. Harakatni boshqara olish asosan ijodigrishlar orqgali, tagoslash, solishtirishlar, tkatai
bajarish usullarini baholash, ularni bir butun tatafaoliyatiga birlashtirish bulib bilim berish lman
katta imkoniyatlarni ochadi. Harakatni gila bilisharakat faoliyatini egallashning shunday darajasik
xarakteriga kura u barcha yullanma beruvchi masggléenglashtiriladi. Agarda ular stabillashib @gls



uzlashtirilaetgan harakat faoliyati malakasiningaldlanishida muammolar vujudga kelishiga sabab
buladi (ma’lumki, tula harakat tarkibidagi ajargaih, izotsiyalangan bulak urganilaetgan, tula hatrak
tarkibiga kirganda ma’lum uzgarishlarga uchraydi).

Harakatni gila bilishni kup marotabalab nisbataimdg sharoitda tizimli namoen qilish ta'lim jarayida
gila bilishning malakaga aylanishiga olib keladi.

Harakat malakasi - bu faolitni bajarishi shundafatiki, shug ullanuvchini bajarish qobiliyatinitau
diggat qilish bilan, faoliyatning natijasi va shaiga yunaltirib, uning tarkibiga kiradigan ayrim
harakatlarga nisbiy e’tibor bilan bajara olisshuniladi.

Malakaning xarakterli belgilari

1. Harakat faoliyati tarkibiga kiruvchi alohida hé&atlarning bajarilishiga unchalar e‘tibor bermay
bajarish. Bunga harakatni bajarish jarayoni avttesatuvining boshlanish hisobiga erishiladi.

g . Harakatni avtomatlashgan darajada bajarishditish natijasi yoki haetiy tajriba amalieti nasijélir.

g . Harakat faoliyatining avtomatlashgan holda biéghida ongning etakchi rolini inkor etib bulmayd
Harakat malakasi shakllanishidaoliyat mazmuni avtomatlashmay ayrim harakatlagijrosi jareni
ayrim elemetnlar tuzilish (masalan nerv-muskul jamalarini koordinatsiya qilish munosabatlari,
harakat va vegetativ komponentlarning uzaro alogastomatlashadi.

4. Uquvchining onga asosan uzak komponentlarga shangjtuzgarishi hisobiga va harakat vazifasining
ijodiy hal gilinishiga yunaltiriladi

Zaruriyatga garab o’quvchi, urganuvchi har bir kataing bajarilishini nazorat qilishi mumkin,
shuningdek ijroga lozim bulgan uzgarishlar kiritisfoki boshga faoliyatni bajarishga utib ketishi
mumkin (masalan qulda yoki boshni erga quyib tw#&ssimuvozanatni yugotsa. Uquvchi «grupperovka»
«yig'ish tirinish» qilib oldinga «perekat» gilishumkin).

5. Harakat malakasi yuqori turg unlikka eg8u tshuni kursatadiki, boshga sharoitda haraseliyati
bajarilishining buzilishiga oz imkoniyat buladi. &salan boshga sport zal, boshqga jihozlar va hok&gzol
ugvchilarga odatlanmagan kuzg atuvlarning ta simnpshabinlar).

6. Harakat malakasi uchun harakatlardagi ma'lumrtining mavjudligi va uziga xosligBu alohida
ajratilgan harakatlarning bir butun harakat fadiiya ortiqcha harakatlar ushlaninishini yuqotiskaii
birlashtirishda ifodalanadi. Harakatlarning anigbgtadi, ularning ritmi takomillashadi, bir butdaoliyat
kursatishning shakllanishi analizatorlar funktsipasgayta tagsimlash bilan kuzatiladi. Harakat
analizatorining roli ortadi, harakat nazoratida kuishissieti etakchi ahamiyat kasb etadi. Suzuvidigin
suvni, futbolchining tupni his gilishi va boshqgalar

Malakaning ahamiyati. Jismoniy tarbiyada bilim, hamot berishning asosiy mazmuni harakat malkalari
tizimini shakllantirish hisoblanadi. Maktab, kasbAar va akademik litseylar o’quvchilari, kolledjlar
talabalarining jismoniy bilimlari dasturi harakaadliyatlarining shunday tizimini ugitishni nazarda
tutadiki, ular haetga, mehnatga, vatan mudofasigapert faoliyatiga hamda turmushning boshga haetiy
faktorlariga kompleksli tayerlanadilar.

Shakllangan harakat malakalarning hajmini oshikishgaytirish jismoniy faoliyatini barcha turlarda
muvaffagiyatni oshiradi. Inson ongining maydoni ghesiz emas, shu sababli gator harakatlarni
boshqarishning avtomatlashini darajasigacha olifishashni nisbatan engillashtiradi. Ongni harakagn
har bir elementini nazorat qilish lozimligi bilanauband gilmaydi, aksincha faoliyatni ijodiy bagdri
uchun ongni ma’lum darajada bushatadi.

Malakning fiziologik mexanizmi M Sechenov va | P Pavlovlarning ilmiy tadqiqotl@rgali erkin
harakatlarni shakillanshining fiziologik mexanizmilgmiy asoslangan.

Harakat aktini muskullar bilan bajarishni boshdarigaqtli alogalarni vujudga kelishi deb ugtirdilar.
Shunday ilmiy nazariya asosida birinchi tartibdsigartli reflekslarning, oliy tartibdagi, manipulgatali
reflekslar va boshqgalarning vujudga kelishi hadiitta bildirganlar. Oxirgi reflekslarning ahamiyatg
katta e’tibor berish lozimligi, chunki ular meroslib nasldan naslga utmagan javob reaktsiyalagnbil
bog’ligligini ugtirdilar.

Harakat malakasining shakllanishi jarayoni shadlishda fiziologik uchfazaga bulinadi, bunda gap
harakat faoliyatini gaytarish bilan aynan bog'ligdan fiziologik fazalar ustida boradi.



1-faza shartli reflektor alogalari markaziy nergirtii quzg alish jarayonining keng irradiatsiyasiahi
xarakterlanadi. Tashgaridan bu harakat faoliyaginashqi kurinishi (surati) ni yaratilishi bilaroialanib
aniq bulmagan va kupincha keragi yuq harakatlar gashilib bajarilishi orgali boradi.

hh-faza shu bilan farglanadiki, quzg alishning auhialiligi tormozlanish jarayoni rivojlanishi bilan
chegaralanib, markaziy nerv faoliyatlarining vagt fazoda anigliliga erishish bilan kuzatiladi. Bang
harakat faoliyatini nisbatan tug'riroq bajarishfigwha harakatlarni yugotish muvofiq keladi. Ammo
quzg alish va tormozlanish jarayonining uzaro taklashmagan holdagi urin almashishlarining hali
etarli darajada emasligi harakatlarda ortiqgcha gesin, muskullar tarangligini oshirib yuborish bilan
kuzatiladi.

hhh-faza harakatning dinamik steriotipi shakllamsig tugallanishi bilan xarakterlanadi. Bu hardati
nisbatan takomillashgan darajada bajarilishiga mkeradi. Malaak yugorida aytilgan barcha belggari
ega bulib boradi.

Demak, harakatning dinamik steriotipning vujudgdidke bilan harakat malakasining shakllanishi
tugallanadi, ya'ni narv jarayonlari puxta, bir madagi va aniq tizim asosida vujudga kelgan shartli
reflekslarning mexanizimi asosida boradi.

Standart faoliyatlarining harakatlari tiziminingiologik asosini dinamik steriotip deb garaladi lgada
yugurish), chunki uning tarkibidagi barcha harakatkteriotip tarzida usha bir xil ketma-ketlikda
takrorlanaveradi. Agarda faoliyat nisbatan sterliifgmagan sharoitda amalga oshirilsa, (noteks joyda
yugurish) yoki kutilmagan uzgarishlar faoliyatnirgpmarasi asosiy steriotipni variatsiyalash orgali
ta'minlanadi («avariyali steritiplar» nazariyagritza oshishi bilan asosiyga rezerv bulgan stgslatning
shakllanishini nazarda tutadi).

Harakat malakasining shakllanishining fiziologikzéaining harakat faoliyatining uqitish etaplarianil
aralashtirib bulmaydi («Ta'limning tuzulishi» masgiya qarang). Fiziologik fazalar jarayonlar bulitgr
organizmda harakat faoliyati orgali sodir buladi.

Ta’'lim (ugitish)ning etaplari bu pedogogik jarayamjituvchi va o’quvchining harakatni uzlashtirish,
mustahkamlashdagi uzaro faoliyatlaridir.

Biologik gonuniyatlarni bilish bilan ta'limning shday metodlari va vositalarini tanlash mumkinkiarul
malakaning shakallanishini tazlashtiradi va osdrtieedi.

Harakat malakasi shakllanishining hfazasi harakajita bilish (bajara bilish)ning belgilari bilan
xarakterlansa, hhh faza-oliy tartibdagi gila bitigig belgilarini kurish imkonini berishi lozim.

hhh fazada harakatning avtomatlashuvi sodir bulbiing gonuniyatlarini bilmaslik ta’lim jarayoni
savodsizlarcha tuzish, uni amalda shunday shakjastib keladi.

Malakaning stabillashuvi va plastikligi.

Harakat malakasi shakllanib bulgandan sung uniugjlainishi davom etadi. Agar ratsional takorlash
davom ettirilsa unda, malakaning yana ham takosfill®i sodir buladi. Bunda stabillashuvi davom
etaetgan malaka va uni nisbatan moslashuvchaniiktkadi. Shunday malakani haetdagi afzal malaka
deb qaraladiki, uagarda turli garshiliklarga turgag (o’quvchiga yugori tempiratura, shovgin va
hokazolarning ta’siri), boshga tomondan, etarliagata moslashuvchan, kerak bulsa uzgaruvchan
sharoitda gayta shakllantirish (gimnastika maslmjlaooshqga jihozlarda bajarish, chuqurlik ustidan
sakrashdagidek va boshgalar) imkonini bersin.

Malaka shakllanishining asta-syokinligi va notegisliHarakat malakasining vujudga kelishi asta-
syokinligi uning fazaliligida aks ettirilgan, nislam uzoqgroq vaqt ichida malaka qator, mayda
yangilanishlar orgali vujudga keladi.

Malakaning noteks shakllanishining turt turi mavjud

1. Malakaning «salbiy tezlik» bilan shakllanidBu degani, ta'limning boshlangich etaplaridaakat
faoliyatini uzlashtirish ancha tez amalga oshadyichalik uning sifatini yahshilash susut borésii
yusindagi malaka shakllanishi engil harakat fadlarni egallash uchun xarakterli bulib o’quvchi
faoliyat asosini oson uzlashtiradi, uning detatiatizlashtirish esa nisbatan uzog davom etadi.

2. Malakani «ijobiy va zudlik» bila shakllanisBu shuni ifodalaydiki ta’limning birinchi etaplda
malakaning sifat usishi ahamiyatli darajada emamgSu keskin usadi. Malakaning shu kurinishidagi



shakllanishi nisbatan giyin harakat faoliyatini tigfi uchun xarakterli bulib, ma’lum vaqt utishiduil
tashgaridan sezilmay tuplanaetgan sifat uzgarishlptami, uzining harakat faoliyatini yuqori daasgia
uzlashtirilganligi kurinishida namaen qiladi.

3. Malakaning rivojlanishini sekinlashuvi. Malakeelgilangan mahorat darajasiga etganda, ikki hil
kurinishdagi tezlik bilan shakllanishi sodir bulishumkin. Malaka ganchalar takomillashmagan bulsa,
uz navbatida, uni yanada yahshilash uchun shundkeit@ pedogogik mahorat va kuch giladi.

4. Malaka rivojlanishining ushlani shu («platos)shlanishning ikki sababilariga olib keluvchi
organizmdagi sezilmas darajada boraetgan moslgahayonining borishi.

-ta’limning notug'ri metodikasi yoki etarli daragdrivojlanmagan harakat sifatlari orqali kelib
chigadigan sabablar.

Agarda sabab tug'ri aniglansa, unda ushlanishnisengndan tezroq utish uchun fagat vaqt (birinchi
sabab) yoki ta’limning vosita va metodlarini (ik&im sabab) keskin uzgartirish talab qilinadi.
Ushlanishning sabablari turlicha bulishi mumkin.

Malakaning sunishi. Harakat malakasi barcha shaftekslar qatori, agarda mustahkamlanib turilmas
sunadi. Sunish malakaning ketma-ketligiga uxshastimé-ketlikda yoki uning teskarisi tartibida sodir
buladi.

Boshlanishida malakani namoen gila olish hali gifettdan uzgarishga olib kelmaydi, lyokin o’quvieini

uz kuchlariga ishonmay quya boshlaydilar, ayrimtj@agia bu faoliyatni bajarishda uzulishlarga duch
kelinadi. Sung harakatlarni aniq defferentsiyalashiliyati yugolaboshlaydi, harakatlar oralig idagyin
koordinatsion munosabatlar buzila boshlaydi. Ol#ump vaqt sarflab erishilgan texnika ijrosidagi
individuallik yuqoladi. Tashqgaridan bu harakat fgatining emonlashuvi bilan kuzatiladi. Uquvchi
ulogtirishda emon natija kursatadi, gimnastika nestning ijrosida xatolar sodir buladi va boshgala
Mashq qilishning tuxtatib quyilishi bu hodisani yala sezilarli darajada kursata boshlaydi. Nihoyat,
o’quvchi ayrim giyin harakatlarni bajara olish gipatini yugotadi.

Uz navbatida malakaning namoen bulishining siftiz (yugurish, balandroq sakrash va boshqalar)
tizimsiz mashg ulotlarsiz iezda yomanlashadi. Lekarakat malakasi butunlay yuq bulmaydi. Uning
asosi juda uzoq saglanishi mumkin va gator takyovirishlardan sung tezda tikalanadi. Mashq gilmay
quyish orqali odam tez, erkin katta kuch sarflarolyoyli suzish qobiliyatini yuqotishi mumkin, lekiu
hech gachon uz ish gobiliyatini yugotmaydi.

Maxsus izlanishlar orqgali ( V V Belinovich, 195h)iglanishicha, konkida uchishdek giyin koordingsi
talab qgilinadigan mashqda 10-1g" yil kon'kida tugasa, yurmaganlar bitta mashg ulotning uzidaeq
uzining eski malakasini tiklashlari mumkin ekan.

Harakt malakasi mashgni takorlamay quyish orgadigimmonlaymay, harakat sifatlarining darajsini,
organizmning funktsional imkoniyatlari pasayishgali ham sodir etishi mumkin. Masalan, stayerlagnin
eshi kattaligi sababli kislorodni maksimal sarflaisty emonlashuvi hisobiga sport yutug'i kamayadi.
Keyinchalik sportcht gachonlardir yuqori natija &atgan harakat malakasini tula yugotish mumkini. kar
gimnastlar «max» bilan bajariladigan texnik jihatdengil mashglarni juda osonlik bilan (perekladina,
brus’yada) bajarsalar, halgada kuch bilan bajagédmashglarni uddalay olmaydilar.

Malakani kuchi shu (utishi). Jismoniy tarbiyanibdim berish vazifalaridan biri belgilangan harakat
malaaklari tizimini yaratishdir. Natijada bir vagqig uzida yoki biri ketin bir necha harakat malaikal
shakllanib, bir-biriga ta'sir kursatishi mumkin.zflgiya nugtay nazaridan malakalarning uzaro ta'si
shunday jarayonki bir vaqtning uzida yoki birin ikekoordinatsion strukturasining uzgarishidir (bir
vagtning uzida bir necha harakat faoliyatiga ubitisiasalan, darslar seriyasida, bitta darsda yitld b
faoliyatni urgatishda boshgasiga ham urgatidilsidlakalarning uzaro ta’siri bir necha turga ajeatil

ljobiy kuchish malakaning uzaro shunday munos&hatinda oldin hosil bulgan malaka keyingi
yangisining shakllanishiga eldam beradi. Jumladennis tupini ulogtirish malakasi granata ulogtiris
malakasini uzlashtirishni asonlashtiradi. Yangi ihdailaestgan malakalar haetiy tajriba va ugitish
natijasida va avval shakllanganlariga tayanadi. ddumldingi shakllanganlarining tuzilishi jihatidan
uxshash elementlari yangisini shakllantirishda dgdiladi.



Salbiy kuchi shu oldin shakllangan malaka yangigjrshakllanishi jarayonida qiyinchilik tug dirishi
bilan belgilanadi. U uz navbatida ta'lim jarayonipichuzilishiga sabab buladi, jismoniy sifatlarning
rivojlanishini orgaga suradi. Masalan, suvga saghidan, gimnastdan sprinter tayerlash yoki
kurashchidan tennischi tayerlashdek og'ir jarayaytib utish mumekin.

Jismoniy tarbiya dasturlarini ishlashda, uquv jaragi rejalashtirishda, yullanma beruvchi mashglar
tizimini tanlashda malakalarining uzaro ta’siri rmeabati xarakterini urganish va hisobga olish jigiyo
mashglarni klassifikatsiyalashda qul keladi. Buijdaiy kuchishning foydaliy effektidan iloji borich
samarali foydalanish va salbiy kuchish elementtaridogoh bulish malakasi shakllanishi jarayoni
osonlashadi.

8.2. Harakatni bajarishning oliy magomi
Shakllangan harakat malakasini takomillashtirispnifiegarasi tuganmasdir. Uning asosiy vazifasi-har
ganday sharoitda o’quvchini malakani egallashdalgls chiqgarishda, turmushda harbiy, sport sohasida)
urgatishdir. Fagat shunday holdagina malaka uziaimgliy gimmatiga ega buladi. Mabodo sport zalida
o’quvchi ishonch bilan gandaydir balandlikdan shktda olsayu, lyokin uni tabiy tusiglardan utishda
(haetda) qullay olmasa, bunday malakaning qimnzst puladi.
Harakatni oliy tartibda bajarolish-bu uzlashtirigaurganilgan harakat faoliyatlarini turmushda aniq
qullay olishdir.
Bunday bajara olish malakasi shakllangan harakédkaai asosida va nisbatan yuqori darajadagi maxsus
bilimlar natijasida vujudga keladi. Aslida ta'linmgi (ugitishning) provard magsadi, harakatni oliy
tartibda bajara olishga urgatish bilan belgilanadi.
Malakaning xarakterli belgilari
1. Oliy tartibda harakat gila olish ongning xiznmatilarajasini yuqoriligidir. Fagat holatni ob"ektizhlil
gila olish, undan ham vaqtni difitsitlida malakamiundayini qullaydiki, u albatta eng yuqori samarag
olib keladi.
2. Harakat faoliyatini tashkillovchi harakat avtdtaahgan holda bajarilishi, lyokin ongning nazayati
tushib kerak bulsa odatlanmagan sharoitda korggktailab gilinganda ham ruy berishi mumkin.
3. Oliy tartibdagi harakatni gila olish faqgat tulair butun) harakat faoliyatlarini bajarishdaginanmoen
buladi.
Malakaning ahamiyati. Shakllangan harakat malakagiuzgarib turadigan sharoitlariga moslashuvi
o’quvchining intensiv rivojlangan intellektual sésidagi ijodiy jarayondir. Oliy tartibdagi bajara
olishning shakllanishi jismoniy tarbiyaning amalliyamiyatini ifodalaydi, sport mahoratini oshirigig
rezervi hisoblanadi.
Harakatni oliy tartibda gila bilishning turli-tumbgi. Harakat malakalariga quyilaetgan talablarmin
xarakteri bajara olishning oliy tartibini uch turgpatish imkonini beradi.
kila bilish (bajara olish) dan atrof muhitni talall bilan muvofig parallel yoki turli xil ketma-kigtda
samarali foydalanish. Masalan yugurish malakasipiiy tusiglardan oshishda qullash.
Bir vagtning uzida bir necha shakllangan malakklar foydalanaolish. Masalan yugurib ketaetib
ulogtirish.
Ikki yoki bir necha shakllangan malakalardan ketteti-samarali foydalana olish. Masalan dumboloq
oshishlardan sung muvozanat saglash mashglarenigbajish.
Harakat malakasining shakllanishi va takomillashegnuniyatlari harakat faoliyatlarini ugitishnirgar
bir holatida namoen buladi. Lekin uning shakllanistakomillashishi va sunishning davomiyligi
(uzunligi) juda ham turlicha va o’quvchining goldtiga, aynigsa malakaning uziga xos hususiya#arig
ugituvchining shaxsi va ta’'lim metodikasining takib@shuviga, ortib boraetgan harakat tajribasi via h
ga bog’ligdir.

Mavzu. Ta'lim jarayonining tuzilishi.



(4 soat)

9. Ta'lim jarayonining tuzilishi

9.1. Harakatfaoliyati tanishtirish etap iva uningamuni.
9.2. Harakat faoliyatini uzlashtirish etap iva upmazmuni.
9.3. Harakat faoliyatini takomillashtirish etap imaing mazmuni.

Har ganday harakat faoliyati hagida ta’lim berish lom vaqtni talab giladi. Ta'lim jarayonining Hair
etapi uzining hususiy va ayrim etakchi tushunchakilan taeriflanadi. Fagat vazifalar ketma-ket
bulsagina, ugituvchi ta’lim uslubini tug'ri yulgangshi, shu gatorda ta’lim printsiplarini ham saatiar
qullashi, magsadga muvofiq ravishda tayerlov vdayuha beruvchi mashglardan foydalanishi, metodlar
va usullarni qullay olishi mumkin.

Ta'lim jarayonining tuzulishi hususiy vazifalar,iqgsiplar, vositalar va metodlarni ugitish etapiagi
nisbatan turg'un aloga orgali vujudga keladi. Thai'ljarayonining tuzilishi alohida harakat faoliyaiti
urgatishni ifodalaydi va nisbtan tugallangan jareya® aylanadi. Uning barcha elementlari (xususiy
vazifalar, yullanma beruvchi va tayerlov mashglametodlar va boshqalar) harakat faoliyatini
urgatishning yakuniy vazifasi bilan bog’lig. Agargakuniy vazifa harakat malaaksi (yoki oliy tartéu
harakat malakasi) ni shakllantirish bulsa, undaliniangitishda harakat faoliyatini tanishtirish,
uzlashtirish, mustahkamlash degan shartli ravishetaglarga ajartiladi.

Ta’'lim jarayonining uch etapga ajartilishi pedogwgpraktikasida kuproq qullanib, harakat faoliyatin
nisbatan takomillashgan darajada egallashga olddkeBirog umumiy jismoniy tayyorgarlikning ayrim
pedogogik vazifalarini hal gilishda harakat faotipakunikmaga aylantirish magsadga muvofiq bulmay,
ugitish jarayonining yuqoridan foydalanadilar xolos

Ta’'lim jarayoni etaplarini harakat malakasi fazialsitan almashtirib quyish joiz emas. Faza-harakat
malakasi shakllanishining (vujudga kelishining) rthaavishdagi biologik gonuniyatlarini ifodalaydi
Etaplar pedogogik jarayoni va biologik gonuniyatiaraks ettiradi. Har bir etapning uzunligi (haraka
malakasi fazalarini shakllanishidek) kup faktorkrgp’quvchining tayergarligi, harakat faoliyatining
giyinligi va boshqalarga bog’lig.

Ta'lim jarayonining tuzilishini qat’iy, uzgarmas kdetushunish kerak emas. Bu fagat etaplar
elementlarning tipik alogasi bulibgina, ta’limningnumiy gonuniyatlarini ifodalay va aniq vazifalarga
garab almashinishi, uzgartilishi mumkin. Lekin i&iing barcha etaplarida ugituvchi uzlashtirilagtga
faoliyatni o’quvchilar bilan birga tahlil giladi,dholaydi va xatolarni tuzatadi.

9.1. Ta'lim jarayonida harakat faoliyati bilan tanishtirish

Vazifasi-shug ullanuvchilarda uzlashtirilaetgan diat faoliyatini tug'ri bajarish hagida lozim butga
tasavvurni hosil gilish va o’quvchilarda uni uzligkh uchun ongli munosabatni shakllantirish hamda
ularda faollik (aktivlik) ni oshirishdan iborat tadi.

Ta'lim (uqgitish jarayoni) o’quvchi tomonidan uquaaifasini tula anglash va uni tug'ri hal etish calad

va usullariga xos tasavvurni shakllantirishdan bersddi.

Jismoniy tarbiyada ta’limning tanishtirish etapimsbatan etakchi xususiy vazifalaridan biri-harakat
faoliyati hagida birlamchi tasavvurni shakllantiritan iborat

Tasavvurni shakllantirish jarayoni shartli ravishdaaro uzviy bog’langan uchta zvenoga bulinadi.

a) ta'limning vazifalarini anglash

b) uning hal etuvchi loyihasini tuzish



v) harakat faoliyatining tula, ganday bajarilisloizim bulsa, shundayligicha yoki uni ajratib olingan
bulagini bajarishga urinib kurish.

Aniq pedagogik holatda, masalan shug ullanuvchiyingori darajadagi jismoniy nazariy tayergarligida
harakat faoliyatining nisbatan oson yoki giyinligigura zvenolarning ketma-ketligi belgilanishi mumk
Uquvchi ta’limning vazifasini anglaetib aniq harbkaoliyatini (masalan, balandlikka sakrashni)
uzlashtirish uchun quyilgan ma’lum vazifalarningdbesini tushunib etishi va aynan shu dars uchun
quyilgan vazifani anig (masalan, bolandlikka sakd@sgavdaga tezlik berish) tushunib etishi magsadga
muvofiqgdir. Uquvchi uzlashtirilaetgan harakat fgalining texnikasining asosini va uning etakchi
harakatlarini ham anglab olgan bulishi shart. Hatakxnikasi detallari esa boshga etaplarida anglab
olinadi.

Uquvchi tmonidan ta’limning vazifalarini hal etisloyihasi ugituvchining yul-yuriglari, o’quvchi
tmonidan vazifani tushunishi, unda shakllanadigdimbva harakat tajribalari asosida tuziladi. Ayrim
hollarda asosiy loyihaga mostlab zahira varianiidagihalar ham tuziladi. Masalan, peshonaga yoki
qulga tayanib tik turishni urgatishda o’'quvchi faletda muvozanatni yugotsa, yoki orgaga yigilibsieet
nima qilishi lozimligini oldindan rejalashtirilgahulishi kerak. Loyihaning zahira variantlarini talgdo
guyish ham asosiy vazifalar tarkibiga kiradi, chiunta gisqa daqgigalar uz uzini havfsizligini ta maish
uchun shu variantlarni qullashni tagazo gilishimiotdan holi emas.

Harakat faoliyatini bajarishning birinchi urinishigidek tuzilgan loyiha turdiriladi, ayrim hollardesa
tula tuzatishlar (korrektiv uzgartirishlar) kirishi mumkin. Uzlashtirilaetgan harakat faoliyatini
texnikasining oson-giyinligi va unda shikastlaniséivfi darajasiga garab harakat faoliyatini bajayash
urinish yoki birinchi marotaba hollarda, agar mashigbatan oson bulsa, harakat faoliyatini bir
butunligicha-tula bajariladi. Bu bilan uzlashtigkgan harakat faoliyati hagida tula umumiy tasa\hasil
gilinadi va tuzilgan loyihani tug'ri, natug riligekshiriladi. Agarda shunday bajarib kurish samdmallsa,
faoliyat asosiga uzgarish kirmasa, uzlashtirisimi sxetod bilan amalga oshirish magsadga muvofigdir.
Maboda harakat texnikasi tarkibidagi gandaydir ldétaniglash kerak bulib qolsa, shug ullanuvchiga
harakatni bulaklarga ajratib urgatish (ugitish) ogi qullash mumkin buladi.

Tula bajarib kurish giyin va havfli mashglarni unjshda, bulaklarga (gismlarga) ajratib ugqitish tuqr
tasavvur hosil gilib uzlashtirishning samaradorligpshirish amalaetida isbotlangan. Buning uchun
asosiy harakat texnikasini uz ichiga olgan yullarmeeuvchi mashglar aniglanadi.

Ayrim hollarda o’quvchida birlamchi tasavvur hosjilish uchun mashgni bajarishda unga jismonan
erdam beriladi. erdam ancha samarali bulib, mashqgochvi tomonidan chuqurrog his gilishga olib
keladi. Dastali «gimnastika kon» da mashqgni bajagiyinligi shundaki, mashq bajaruvchiga ugituvchi
tmonidan hech ganday erdam berib bulmaydi.

Tanishish (tanishtirish) etapida suzdan foydalanigh kurgazmali his qilish metodlari nisbatan
xarakterlidir. Harakat faoliyatini tula yoki bulakiga ajratib ugitish metodi ham qullanildi, ammaodkat
faoliyati oldindan uzlashtirilaetgan harakat faaliytanishtiriigan bulsa, ugitishning tula ei bukmiga
ajratib urgatish usullaridan foydalanish mumekin.

9.2. Ta'lim jarayonida harakat faoliyatini uzlashtirish
Vazifasi-harakatni bajarish va uni takomillashtiden to kunikmani vujudga kelishini ta’minlashdan
iboratdir.
Bu etapning asosida ajratib olingan yarim harakaitlea harakat faoliyatini tulaligicha kup marotala
takrorlash jarayoni etadi. Har bir takrorlash tastwmondan bir xilday kurinsada, har safargisining
mazmuni uz ichiga yangi, oldingisidan uzgacharomamidir olgan buladi. Obrazli qilib aytganda,
«takrorlash-takrorlashsiz», «mashqg gilish-mashdgltgiz» takrorlagandek buladi. Aynan shundagina
yangi harakat faoliyatining shakllanishi mezoniygevori yashiringandir.
Takrorlash jarayonini shartli ikki bosgichga ajannagsadga muvofigdir.
a) harakatni bajara olishning malakasini vujudgéirish
b) harakatni bajara olishni takomillashtirish



Malakaning vujudga kelishi bosgichi malakaning @sosrianti, birlamchi shakllanishni ta'minlasa,
faoliyatni bajaralishi esa harakat malakasi paydiisbning texnikasi, belgilari bilan bog’lig. Shalsbli
uqgituvchi mashq texnikasining asosini va etakcmakatlarni urgatishi, bajarish paytidagi muskullagn
ortigcha taranglashishi, keraksiz harakatlarningdpabulishini, oldini olishi va ulardan ogohlangihi
lozim.

Agarda yangi harakat faoliyati oldin uzlashtirildggmga uxshash bulsa, uni uzlashtirish uchun biri yok
ikki urinishning uzi kifoya. Chunki stabil muhim kedinatsiya mexanizmining fondi, boyligi gancha
keng va ukp bulsa, uquchining tajribasi shunchaoyuguladi va shunday engillik bilan yangi harakat
faoliyatini uzlashtirib oladi.

Harakatni bajarishning takomillashgan stadiyasakatr malakasi asosiy variantlarining shakllaniskirb
xarakterlanadi va harakat malakasining ayrim batghisobiga ruy beradi.

Nisbatan murakkablik (giyinchilik) bilan bajariladieb hisoblangan ayrim harakatlar, ularning fazodag
anigligi va bajarish vaqti stadiyasi bir vaqgtningida engilgina buziladi. Shuning uchun ugitishning
asosiy vazifasi-etakchi harakat texnikasi asosimstathkamlash va uning ijrosini stabilligiga eristuian
iboratdir.

Harakat faoliyatini uzlashtirish etapida ta'limnibgrcha metodlari keng qullaniladi.

-suzdan foydalanish (tushuntirish, vazifa quyiglrsktma berish, buyruq va boshgalar)

-kurgazmalim his etish (vositali va vositasiz)

-amaliy metodlar, bulaklarga ajratib yoki harakabiti butunligicha urgatish bilan mashglarni bajayis
0'yin va musobaga metodlari.

Bular arosida amaliy metodlar asosiy urinni egaliayBu etapda asosan xarakatlardagi xatorlarni
aniglash va ularni tuzatish muhimdir. Ta'limningygli ham ana shu muammoni hil etilishiga bog’lig.
Harakat faoliyatini uzlashtirish ikki hilda utishmumkin, hatolarsiz va harakatlarda hatolarni paydo
bulishi bilan (boshqariladigan ta’lim printsipi,jagb kurish va hatolar printsipi).

Uqitishning boshgariladigan printsipi har gandaytoxda'limga ma’lum ma'noda zarar keltirishini
tastiglaydi. Shuning uchun ugqitishning barcha daani (faoliyat asosini muljalga olib) gat’iyan
detallashtirish va regmamentlashtirish talabiniagliy

Bajarib kurish va xatolar printsipi esa uning aksya ni harakatning asosini korrektsiyalash varopt
variantini axtarishni nazarda tutadi, bunda ayrewolarning tabiiy ravishda magsadga muvofigligam t
oladi. Bu printsip faoliyat natijalari, usullarniijjalab tushuntirish, ta'limning barcha didaktik
printsiplariga va ugitish qoyidalariga rioya qilisbzimligini, albatta, inkor etmaydi. U sun’iy rafida
xatolarga yul quyish sodir bulsa, ugituvchi va o/ghining zur berishini yuqga chigaradigan kattanzie
ham emas deb ta'kidlaydi. Vazifani hal etishda i hatolar orqgali borishi kerak. Obrazli qilib
aytganda, hato foydali bulishi lozim. Xatoning agasli texnika ijrosini individuallashtirishdadirfEng
keng asosga ega bulgan muljal bilan urganilaboghlarharakat faoliyati ham hatolarni inkor etmaydi.
Bu erda har bir urinish (podxod) ham izlanishdiarBir izlanishni esa hatosiz tasavvur etib bulnayd
Ta'limning ikkala printsipi ham muammoni hal gilés turlicha yullardan boradi, lyokin ular harakat
malakasi va kunikmasining vujudga kelishiga oliblakiigan psixofiziologik moslashuv mohiyatini
almashtiraolmaydilar (e P II'in, 19u0).

Hatosiz ugitishga intilish ularning paydo bulishtigtolini kamaytirmaydi,eng qulay sharoitlarda esa
(jismoniy tayyorgarlikning yuqoriligi, harakat fagatining nisbatan soddaligi) umuman hatolarning
uchramasligiga olib kelishi mumkin.

Ta'lim jarayonining birinchi stadiyasida urgatisbrgladagidek bajarib kurish va hatolar printsipi
ikkinchisida-boshgariladigan uqitish printsipi cariladi.

Shunday qilib, tug'ri qullanilgan ta'lim metodldnarakat faoliyatini egallash jarayonida hatolarning
yuzaga chigishiga yul quymasligi va bu bilan tadimg samaradorligini pasaytirmasligi mumekin.

Hatolar albatta mavjud buladi, ularsiz mumkin emdsyishga mutlago urin yuq. Ugituvchi va
o’quvchilarning xatolariga nisbatan befargligi, manaslik bilan garashi, hatolarning kamayishigaiyal
ta'sir etishi, ma’lum hatolarning paydo bulishigé &kelishi fikrimizni tasdiglaydi. Aynigsa harakat
malakasi shakllanishining boshlang’ich etaplaridesimg bajarilishi davomida xatolar sodir buladi.



Malakani rivojlantirmaydigan, uni kunikmaga ayldanida samara bermaydigan harakatlarni hato
harakatlar deb garash mavjud. Ayrim paytlarda bldgigatan ham hato hisoblansa, boshga paytda hato
kategoriyasiga, keyinchalik takomillashgan, takdesihtirilishi lozim bulgan harakatlar tug'ri keladi
Umumiy gabul gilingan «hato harakatlar» deb atainitassifikatsiya hozircha tuzilgani yuq. Ma'lum
darajada keng targalgan, amalda kuproq qullangaetd V Belenovich (195h) tomonidan tuzilgan
xatolar klassifikatsiyasidan hozirgi kunda kuprogydalaniladi. kat’iy ahamiyatiga kura bu
tushunchalarni klassifikatsiya deb atash maqsadg&ofiq bulmay, juftlab guruhlangan, shaxsiy
belgisiga ega bulgan atamalar tuplami desak haavbtadi.

1. Konkret harakat faoliyatidagi (brus'yada «pod esmgibom» ni bajarishda quilni tirsakdan bukib
quyish) va umumiy hatolar (brus'yada barcha mashigejarishda gomatning emonligi).

Ayrim hollarda ugituvchilar lozim bulgan natijalargerishish magsadida birinchi guruh hatolarni
tug rilaydilaru, uni vujudga keltirgan sababini umiy xarakterdagi xatolardan ekanini nazardan chetda
goldiradilar. Umumiy xarakterdagi xatolar mavjuddaj uquv materialining shunday gismi takrorlanishi
kerakki, uning bazasida navbatdagisini urgatishoinijati bulsin.

2. Xususiy va kompleksli xatolar. Harakat malakagjrshakllanishining birinchi fazasida xususiy Hato
kam sodir buladi. Agarda bu hatolar juda ham kdqubihasa, uqitish jarayonida katta tusiq bula olnayd
Odatda kompleksli harakatlarda xatolar kuproq kiedit Harakat faoliyatini tashkil toptirgan hardka
sabab-ogibat alogasiga ega. Shu sababdan ikkinckédtirib chigaradi.

3. Avtomatlashgan va avtomatlashmagan hatolar. rAsttashmagan xatolar kupincha ta'limning
boshlang’ish etaplarida uchraydi. Uqitish metodikiag muvofigligi natijasida ularni tuzatish unchal
giyin emas, kupchiligi uz-uzidan yuqolib ketishi aletda isbotlangan.

Avtomatlashgan hatolar notug'ri harakatlarni kupetebalar takrorlash natijasida paydo buladi. Bynda
hatolar uta turg un bulib, ularni tuzatishda ma’lenurakkabliklar yuzaga chigishi kuzatiladi.

Ayrim hollarda harakat faoliyati takrorlanishninggtincha tuxtalishi lozim buladi, bu uz navbatideyth
alogalarning bir oz susayishiga yangicha endashild@omatlashagan xatolarni tuzatishda, o’quvchi
harakatni tug'ri bajarishga urinib bir oz noqullydiezadi. Lekin bunday torlik asta-syokinlik bilatadi,
shuning uchun buni unchalar hisobga olish shartserkalaylik hissieti avtomatlashgan harakatlarga
munosib.

4. Mohiyatli va mohiyatsiz (ahamiyatli va ahamiyajdatolar. Mohiyatli (qupol) xatolar deganda, imas
texnikasi asosi-negizida sodir bulgan, texnika msdnizadigan xatolar tushuniladi. Ularni iloji bcina
zudlik bilan yuqotish lozim, chunki ular ta’lim gyoniga salbiy ta'sir kursatadilar.

Mohiyatsiz (mayda) hatolar harakat faoliyatiningriay gismlariga taallugli bulib, agarda kup
takrorlanmasa, ularga nisbatan etiborsizroq butisimkin. Ahamiyatsiz hato bulsa ham, unga odatlanib
golinsa, harakat texnikasini takomillashtirish uetkeyinchalik tusig bulishi mumekin.

5. Tipik va tipik bulmagan xatolar. Ayrim harakatlagi xatolar eng kup uchraydigan xatolardan bulib,
ommaviy tarzda uyaraydigan xatolar deb ataladi.ddynxatolarning paydo bulishi oldindan bilinishi
mumkin. Masalan, gisga masofaga bolalarning yubidéstipik xatolar sodir bulishi kutiladi, startdas
gismini baland kutarib yuborish masofa buylab yighota-gavdani me eridan ortiq oldinga eng gaytarish
va boshgalar.

kanday xatolar sodir bulaetganligiga garab uniifelthigaraetgan sababini aniglash mumkin. Umumiy
kurinishda xarakatlarda sodir buladigan xatolar ggedjika jarayoniprintsiplarining, ularni tashkilkas
goydalari va sharoitlarining buzilishi orgali yuzageladi.

Ular ichichdan nisbatan tipik xatolar quydagilardir

1) o’quvchi tomonidan ta’limni vazifasini tushunrtilas

g’) vazifani hal etish proektining takomillashmaliginshu gatorda muskul orqgali his gila olmaslik

g’) etarli darajada jismoniy tayyorgarlikka egarbatlik va shu qatorda jismoniy sifatlarning garnkoni
rivojlanmaganligi

4) uz kuchiga tula ishonmaslik, gat’iyyatning etistsligi

5) harakat malakasining salbiy kuchishi



6) vagtdan oldin toligish va charchashga olib kigjad, darsning tashkillanishiga quyiladigan
talablarning buzilishi

u) mashg'ulot utkazish joyining, sport uskunalarini jihozlarning pedogogik talablarga javob
bermasiligi.

i) ugatuvchini tajribasizligi orgali o’quvchiga vazfeasil mohiyatini tula tushuntira olmaslik.

Xatolar sodir bulishining tipik sabablarini bilisharning vujudga kelishi bilan bog’liq jihatlariahiglash
imkonini beradi.

Xatoning sodir bulishidan ogohlantirish-demak, pgatyik jarayonning barcha talablariga tulaligicha
rioya qilishdir. Leikn ularning turli tumanligi sabli quyidagilarini, nisbatan tipiklari deb ajratib
mumbkin.

1. Uguvchilarning mashgning umumiy vazifasini tugtshunishiga erishish. Ular diggatini paydo bhilis
mumkin bulgan tusiglarga emas, fagatgina shu fiaziiahal etishga garata olish.

Jumladan balandlikka sakrashni urgatishda o’quwebirigqgatini zabt etishi lozim bulgan balandlika
emas, sakrash texnikasini urganishga garatishimaiml

2. Uzlashtirilaetgan harakat faoliyati texnikagiwvchilar tomonidan tugri tushunilishiga erishish

3. Uzlashtirilishi mumkin bulgan uquv materialimgi tavsiya gilish. Uguvchi kuchiga yarasha bulmagan
materialni tavsiya etish bilan ugituvchi mashgnjabiahda ixtiersiz ravishda xatolar sodir bulishiga
sababchi buladi.

4. Mashq texnikasini hatosiz, mukammal bajarishrbilrganishga xohish ulg otish. Eng zur e tibarbil
birinchi urinishni amalga oshirish lozimligini shwdglanuvchi va ugituvchi diggat markazida bulishi.
Birinchi urinishning tug ri-natug riligi hotiradahaiqur iz goldirishni e'tiborga olishni unutmaslik.

5. Haraktning bajarilishi tezligi va uni tugri laailishi orasidagi muvofiglikka rioya gilish. Mashiganiq
bajarilishiga tezlik “uysundirilsa, avval mashq caiajariladi va sungra uni bajarish tezligiga etib
beriladi. Lekin bu goydani harakat vazifalaridaggltkning massasini inertsiyasi tezligini talabagiigan
mashglarga nisbatan qullab bulmaydi. Osilib turg@tdagi turlicha «max» lar, suvga sakrashlardagi
tezliklar bundan mustasio bulib, ularni syokinlashtbajarish mumkin emas.

Maksimal tezlik bilan bajarilishi zarur deb hisobdgmn mashglarni bajarishga urgatishda shu tezlikni
saglay olish uchun ketgan vaqt mobaynidagina Isjarvsiya etiladi. Undan ortiq vagt davomida shu
mashgni uzlashtirish samaradorligiga putur etadjarfla bajarishdagi anigliq va tezlik bir xildagi
ahamiyatga ega bulsa, mashqgni harakat koordinatdiyezilmaydigan tezlikda bajarish kerak. Syokin va
tez bajarishda shunday inertsiya tezliklari vujud@dadiki, ularning kuchi muskul gisgarishiga garab
paydo buladiganlardan kuchli bulishi mumkin.

6. Mashg ulotni (darsni trenirovkani) muvofagiyatsirinishdan sung tuxtatmaslik. Chunki bunda
o’'quvchilarda faoliyat hagida notug'ri tushunchdaga Mashg ulotdan o’quvchi urganish (ugitish) g
ketaetganligi hagida, ma’lum yutuglarga erishdimgadefikr bilan ketishi kerak. Agarda usha xato dgim
ravishda takrorlanaversa, urgatishni darhol tustatozim, aks holda u hato harakat «avtomailashib»
golishi mumkin. Ugitishning samaradorligi o’quval hatolarini ongli ravishda tushunsagina oshadi va
notug ri shakllangan nerv musuqul alogalari birnhansusayadi.

Xatolar klassifikatsiyasi va ularning sodir bulishbablarini bilish bilangina uni tuzatishning effek
choralarini aniglash mumkin. Xatolar iloji boriclezrog va puxtaroq tarzda tuzatilishi zarur, churkr
«avtomatlashib» golib ta’lim jarayonini syokinlasishi va uz navbatda, shikastlanishga olib kelisim
mumbkin.

Asosan, hatolarning sababini aniglash muhimdiroHaaniglash unchalar giyin emas, murakkabi uning
sodir bulishiga doir sababni aniglay olishdadiringnsababini tushunitirish hatoni tug rilashga kiel&u

uz navbatida, sodir buladigan hatoni neytrallanuayng ogibatlarini oldini olishga imkon yaratadi.
Ommaviy ugitish amalietida xatolarni aniglash usllularni kuzatish, taxlil gilish va baholash ila
chegaralanadi. Bir vagtning uzida shugullanuvehiteg kupligi ularga xos xatolarni aniglashda
shunchalik giyinchiliklar tug diradi. Ugituvchininguzatish joyini qulay tanlay olishi hammani va diza
harakatlarni kuzatish va hatolarni kurish imkonigaberadi. Kuzatishni bilish-bu, eng avvalo, kunga
tahlil gila olish va baholashdadir. Bu tomonlaméighi shart.



Uquvchi jismoniy mashqgni bajaraetib kupincha uzinmuvaffagiyati yoki muvoffagiyatsizligini kuradi
hamda faoliyati sipati yoki uning yakuniy natijagigura baho beradi.

Lekin ob’ektiv tahlilsiz uz yutug'i va kamchiligababini bilmasligi mumkin. Ugituvchi yutug'i va losi
hagida o’quvchining fikr yurita olishga urgatisthisst (nazariy bilim va amaliy malaka).

Uz-uzini tahlil gila olishnirivojlantirish choralaridan biri-faoliyatlarini @zo baholashdir (mashgni
bajarishda bir-birining xatosini tuzatish, urtoglighrashuvlarida-musobaqalarda hakamlik qilishjno’y
natijasini jamoa bilan birgalikda muhokama gilisk)h

Bajarilgan harakat faoliyatini baholaskriteriyasi turlicha va u uguv jarayonning vazéaga bog’liq.

1. Baholash goyda sifatida ugitishning boshlangdtdplarida, ijro texnikasining standart usuli tming,
gachonki o’'quvchining imkoniyati mashgni namunazi@agidek uxshatib ugitishga urinish bilan
chegaralangan holda olib boriladi. Tajriba va biling tuplanishiga qarab belgilangan namunaga taglid
gilishdan, og'ish, xatolar bilan emas, (aynigsaijaaguqori kutarilaetgan bulsa), individuallikning
namoen bulishi bilan yuzaga chigadi.

g'. Boshga o'quvchi texnikasiga sodishtirish yulab konkurs tarzda baholash. U mashqgga sistemali
mashg ulotlarga gizigishni oshirishga olib kelsagakin ijro sifati namuna qilish darajasida bulrtigis
mumbkin.

g. Harakat faoliyati natijasini aniglash orqalihoéash qoyda katta didaktik ahamiyatga ega. Bu
o’quvchini uz ijro texnikasini erishilgan natijalén taqqoslashga, uni hal gilishning individual liesini
axtarishni urgatadi. Lekin shunday baholash yatefgrgarligi bulgan o’quvchilar uchun qul keladiatJ

uz faoliyatlarini tanqidiy baholay oladilar, jismgmmashq bajarish paytida ijro texnikasini rolirahshi
tushunadilar.

Baho kategoriyasi ugituvchining turli hildagi ogahtirishlari, ma’qullashlari yoki uning aksikabi
ifodara, shuningdek, tuzatish tarzidagi kursatmatagali ham namoen buladi. Birog fagat bir hil
ogohlantirishlar bilan chegaralanmay, o’quvchi fgali tarkibidagi magtovga, rag batlantirishga szmo
harakatlarni ham e’tibordan chetda goldirmasligake

Guruhlarga ajaratib ugitishda ularning faoliyataholash ancha giyinchalik tug'diradi. Tajribalarda
kuzatilishicha, o’quvchilar individual hatolarni glaetgandek, ular bir-biriga erdam bergisi yugdaib g
uzlarini kursatadilar. Kup sonli individiual xatofa kursatish yoki ularni kup marotabalab
takrorlayverish va aytish mashg ulotlarning zididi pasaytirib, o’quvchilarda befarglikni shakltaar
ekan. Bunday garama-garshilikning ta’lim jarayonideo va kamchiliklarni guruhli mashgulotlarda
gisga, aniq va ma’noli gilib aytish orqgaligina hdinishi katta samara berishligi isbotlangan.
Uqituvchining bahosi o’quvchilar tarbiyasida uz kiga ishonch vositasi bulishi mumkin, ush sababli
maierialning uzlashtirishdagi ijobiy va salbiy tongagina baho berilishi, ishga munosabati hisobga
olinishi lozim. Uning shaxsi, hulgi, davomati baasth mezoni mazmunidan chetda bulishini ta'gidlash
lozim ( B A Ashmarin, 19u9).

Hatolarni tuzatish goydasi turli tumandir. Aytaklip targalganlari quyidagilardir.

Uquvchi xatosini uzi tushunishi kerak. Takroriy hustirish va mashgni kursatish, faoliyatini gapirib
berish haqgidagi xato xarakterlarini anglashga &&ladi yoki chizma tasvirlash va mashg ulotlarda un
urtoklari bilan maslahatlashishga, xato ustida yeknuman harakat texnikasi hagida suxbatga
chorlaydimi bu demak ta’lim jarayonning muvaffadige degan suzdir. Amaliy faoliyatlarda esa
nisbatan foydali metodik usul garama-qarshi hatafdit, ya'ni harakatni taranglashtirish (muskullar
taranglashdirilgan qul muskullari bushashtirilgaaplitudasi va yunalishi (qul tugrilangan, qul
bukilgan) ga garab kontrst ravishda yuir birigasuirib mashq qilish samaraliroqdir.

Muskul hissietini bunday solishtirish uz hatosiostiunishga va uni tuzatishni tug'ri hal gilish wuli
topishga erdam beradi. Shu magsadda uzlashtirdadigrakat faoliyatini boshga tomonga, oeq quhbila
yoki boshgacharog sharoitda bajarish ham foyda dbefdunda hosil bulgan muskul hissieti uni
odatdagisiga solishtirish imkonini beradi va xatolatuzatishning effektliroq yulini aytish imkonini
ochadi.



Xatolarning barchasi barvarakayiga emas, navbanpihhamiyati darajasiga garab tuzatishga urinishi
samarasiz bulib, kupincha uning imkoniyatidan yugtarajada ortig samarasiz urinish bulib chigishi
mumbkin.

Odatda xatolarni tuzatish uning ahamiyatlilarintdtishdan boshlanadi, chunki boshga mayda hatolar
shular orgali sodir bulaetgan bulishi mumkin. Masafinal kuch sarflashlaridagi hatolar goyda sifati
oxirgi harakat tarkibidagi zvenolarning kelishuvid&am sodir bulishi kuzatiladi. Bundan tashqari,
aniglangan hatolar ogibatidan ham sodir bulinishadarda t utmoq lozim.

Ahamiyatli hato deganda, biz harakat texnikasi @sosodir bulgan hatoni tushunamiz. Ahamiyatli yoki
asosiy hisoblangan hatoni tuzatishni nazarda todijariigan mashglar natijasida ikkinchi darajalbde
sinalgan hatolar uz idan yuqolishi ta’lim jarayamnalietida kup uchraydigan hodisadir. Fagat ikkinch
darajali hatoldarning avtomatlashib ketishiga yuymasligi zarur xolos.

Harakat strukturasining umumiy sxemasini tug ri aoidggetganining darajasini aniglab tula harakat
aktidagi paydo bulgan xatoning nimaga bog ligligigullanma beruvchi yoki tayerlov mashgining
notugri tanlanganligining ogibatidan emasliginsdiiga olish magsadga muvofig ekanini unitmaslik
kerak. Bir vaqgtning uzida mashq bajarilish tezbgjuvchi imkoniyatiga olib keladi.

Statik holatlardagi hatolarni aniglash va ularnihdash juda ham oson, dastlabki holatda, tayanib
turishda, etganda, tayanish va osilishda boshnifetirmuskul tonusining gayta tagsimlanishiga biog'|
Uqgituvchining o’quvchi xatosini aniglash uchun beigan kursatmasi o’quvchining shu dagigadagi
imkoniyatiga muvofiq bulishi kerak. Masalan. Uchulkilan argonga tirmashib chigishda «oeq kuchidan
foydalangin» deb talab quyish uchun uning qul valaming koordinatsiyasi (shu usul uchun) oldindan
rivojlantiriigan (mashq qildirilgan) yoki aksinclekanligining ahamiyati katta buladi.

«Yugolidi, tuzatildi» degan xatolarining kutilmagém gaytadan paydo bulishi ularni yugotish uchun
qullanilgan yullanma beruvchi mashglarning vaqtipvabilan takorlab turishni talab giladi. Shunga
uxshash xatolarning birdan paydo bulib golishi kgpia yangi uzlashtirilgan faoliyatni giyinroqg shitda
bajaraetganda kuzatilishi mumkin.

Harakatdagi xatolarni tuzatishning yullaridan y&maular sodir bulishining sababini yugotishdiy bsa,

uz navbatida, xatoning yugolishiga olib keladi. Buwllar quyidagilar.

-yullanma beruvchi va tayerlov mashglarin qullash

-utilgan materiallarni gayta takorlash

-facoliyatning tug'ri bajarilishi uchun stimul yatetchi (masalan, uzunlikka sakrashda notug'ri yugiuri
gadamni (izini joyini) bajarish sharoitini uzgaisin.

Harakat faoliyatini uzgartirish jarayonida xatoliag paydo bulishi va ularning tuzatilishi ahamiyuti
hisobga olish uta muhim bulibgina golmay, bu muantracakat faoliyatini takomillashtirish etapida ham
sifat jihatidan boshqga darajada muhimligini inkaébdulmaydi.

9.3. Ta'lim jarayonida harakat faoliyatini takomill ashtirish
Vazifasi-harakat malakasi shakllanishining ta miigai bilan bog’liq bulib, uni oliy tartibda bajanésh
darajasiga kutarishdir.
Vazifasidan kelib chigib, bu etapning pedogogilajamini ikki stadiyaga ajratadilar:
a) malakani vujudga keltirish
b) oliy tartibdagi harakat malakasini shakllantiris
Harakat malakasi vujudga kelganligining xaraktdrélgisi shunday bilim va harakat tajribasi bilan
namoen buladiki, u bajara olish kunikmasiga aylanBdshlanishida kunikma fagat asosiy variantda
shakllanadi. Ugituvchining vazifasi harakat malakaasosiy variantda shakllantirib, uni mustahkamla
shuning asosida nisbatan fundament yaratishdir.
Ta'limning shu bosgichida faoliyat ijrosining sifddrajasini takomili shunday zarurki, jismoniy mash
texnikasi individuallashsin. Asosiy faoliyatningriioha ijro varianti uzlashtirilgan bulsin va egaiigan
malakadan turli variantdagi yangi faoliyatlarningjdrishda qullay olsin.
Tashkomillashtirish etapida ta'limning barcha mé&ndkompleksli qullaniladi, lyokin kuproq faoliyat
biri butunligicha uzlashtirib, musoboga va o'yintodlaridan etakchi uslub sifatida foydalaniladi.



Bir vaqtning uzidan kurish va eshitish orgali mli§ahdan foydalanish hajmining ozayishi hisobiga
harakatni his gilish hissieti ortadi.

Yugorida qayd etilganidek, ta’limning ikkinchi, ugtchi etaplarida harakat faoliyatini (yoki harakatn
kup marotabalab takrorlash jarayoni etadi. Leikrirgixetap uchun takorlash mkammosi alohida
ahamiyatga ega: u kup marotabalab gaytarilishimohiunday takrorlayverish esa chegarasiz emasi ya'n
me eridan oshmaslik, chegarani bilish tagazo etilad

Takrorlash (gaytarish) ikkita garama-garshi kutigia ega:

Oddiy va variatsiya gilish bilan takrorlash

Oddiy takrorlash bir xil, uzgarmas sharoitda katamalakasining asosiy variantini mustahkamlash
imkonini beradi. Bunday tkrorlash-ta’limning mohiigea kura nusxa kuchirish, taglid gilishdir, uquttv
harakatning standart texnikasini tushuntirgandaunviakursatganda, o’'quvchi unga uxshatib bajarishiga
urinadi. Ta'limda oddiy takorlashdan foydalanishruziyati mavjud, lyokin u chegaralangan didaktik
imkoniyatlar ega.

Variativ takrorlash boshgacha vazifani kuzda dijta harakat malakasiga shunday moslanuvchanlik,
eguluvchanlik berishi kerakki, undan turli shammitla foydalanish mumkin bulsin. Shu magsadda haraka
faoliyatini takrorlash sistemali uzgaruvchan vatlama va sharoitlarda bajariladi. Variativ takesthdan
ongli ravishda foydalanish katta samara beradi:

1) agarda variativ takrorlash o’quvchidan optimaftajadagi usulni topishni talab giladigan gilib ¥az
berish bilan amalga oshirilsa, bu muammoli ugqitesshesos bulib qolaveradi. Ma'lumki, muammoli
(problemali) uqitish, harakat vazifasini hal etismjstahil fikr yuritish va unga ijodiy endashisheya@am
beradi.

g’) harakat faoliyatini turlicha uzgaruvchan vatiaa sharoitda takrorlash malakani fagat uzgaruvcha
sport kurashi sharoitidagina emas, mehnat harbgliathva turmush sharoitida qullay olishga urgatad

g) ijroning turli variantlarda olib borilishi magfulotlarda o’quvchilarning gizigishini oshiradi.
Ma’lumki,bolalar bajarilishi giyin bulgan harakatdiiyatini, yangicha vazifa quyilgan mashqgni zuaks

va intilish bilan igtidorini, harakat tajribasi zadsini orttiradi va boyitadi.

Maksimal pedogogik samaraga erishish uchun talgiolda soni optimal bulishi kerak. Mashqg
natijasining orttirish uni takrorlashlar soniga Bbag lyokin u tug'ri proportsional emas, kup sonli
gaytarishlar tezdagina mexanik bajarishga aylanlbbgmashgulotlarda shug ullanuvchilarninng fagll
pasayadi.

Takrorlashlar te’'limning vazifasi, faoliyatning nakkabligi, o’quvchining tayyorgarlik darajasi va
ugitish metodikasini takomillashganliligi faktorlga ham "og’liq. Maktabda dastur materiali hajmi va
murakkabligini tug'ri aniglash uquv rejasi chegatas chigmagan holda, takrorlashlar sonini etarli
tarzda belgilashga imkoni beradi. Agar shakllangaslaka etarli darajada puxta, mustahkam bulib
golgan bulsa, harakat hissieti yangi materialniasitirishni giyinlashtirmasa, takrorlashlar sinfiagat
shundagi na gisqartirish mumkin.

kaytarishlar soni harakat faoliyatini birinchi m&aba tugri takrorlash uchun keragidan ortigrogdson
belgilanadi. Bu ortigcha qaytarishlar malakasinimgustahkamligini oshirishni nazarda tutib,
mutahkamlik zahirasi (zapasi) ni boyitishi nazataadi.

Takrorlashlarni vaqtiga garab taksimlash ma’lumomiiga tayangan holda, uzlashtiriiganlarni esdan
chigarish sistemali takrorlashni tuxtatib quyilgaaqgtdan boshlanishini unutmaslikni nazarda tutish
lozimligini taqozo etadi.

Metodik nuqtay nazardan ugituvchi takrorlash dawdarikki vazifani hal giladi.

1) uzlashtirilgan faoliyatni takrorlashni bir daesda bir qator darslarda ganday joydashtirish

g’) ta'limning turli etaplarida uni ganday chastealerorlash kerakligi.

Buning uchun ugqitish jarayonidagi barcha faktorlaaniq ravishda hisobga olish va takrorlashning
uslubini aniglab uni ilimiy asosda qullashi loziBu uslublar: chuzib (uzog muddat davomida) taksirla
va kontsentratsiya gilingan (usha mashq jarayajiligsin, yigishtirilgan tarzda) takrorlash.

Uz navbatida optimal intervalda ommaviy ugitishninkup sonli psixologik va pedogogik
eksperementlardan aniglanishicha, chuzib-uzoq vagbaynida takrorlashda urganilgan (ugitilgan)



materialni gayta takrorlash hajmi va sifati anchagiyuqori bular ekan (aynigsa, hajmiga kura kup
migdorga ega bulgan erkin gimnastika mashqlaridek).

Bu ikki sabab orgali tushuntiriladi, birinchidanlaghtirilaetgan faoliyatni (uz navbatida, uni uhiagsh)
ning mohiyatini tushuntirish fagat uni bajarish pdagina ruy bermay, dam olish intervalida ham sodi
bulishi mumkin. (obrazli tarzda ifodalashning ditkkna 'nosi ham shundan iboratdir)

-«urganilgan xotirada bir oz tinib etishi kerak»

-ikkinchidan, faoliyatni uzlashtirish jarayoni omgjamning muhim faoliyati,| xizmati bilan molashusig
(shug'ullanganlik samarasiga) bog'lig bulib u faigatiyatni bajarish vaqtidagina sodir bulmay, aikish
davrida (vaqtida) ham sodir bulishi kuzatiladi.

Dam olish intervali va uning uzunligini belgilashd&ovining umumiy yigindisi teng blsa, uzoq vaqt
dam olib, nagruzka intervali siyrak bulganda garalgagisqa dam olish intervali kup bulsa, organizigni
ish qobiliyati yuqori buladi. Shuning uchun jismgniarbiya darslarini maktabda ikki mashg ulotni
birlashtirib utish ijobiy samara bermaydi.

Uqitishda tezlashtirish (forsirovat’) kontsentrggsiqilib takrorlash orgali amalga oshiriladi. Omriyav
urgatishda u katta samara berishi kuzatilmaydikityoyugori razryadli sportchilarni tayerlashda ita'l
metodikasining asosini tashkil qiladi. Harakat rkakini shakllanishini boshlang’ich etapida
gaytarishning bu uslidan foydalanib bulmaydi. Ulifigett texnikasini tug'ri tushunish hamda fikrlashga
salbiy ta’sir etib, hosil bulgan malakaning puxsaiahiga tusig bulishi, puxtalashining chuzilishi gib
kelishi mumkin.

Bundan tashqgari malakaning tug'ri shakllanishi fozbulgan jismoniy sifatlarini muvofiq darajada
rivojlanishiga bog'lig, bu albatta, uzoqg muddat ataida harakat faoliyatini takomillashtirishni tagoz
etadi.

Takrorlashning ikki uslubiga hos tugal natijanidiElshda ushbu holatni edda-emonligiga baho besishd
ushbu holatni edda tutmoq zarurki, uzogroq chukitortash giyin uzlashtiraetgan uquv materialini
uzlashtirishda samaradorroq buladi. Osonrog méateciaun kontsentratsiyalashtirib tkrorlash magsadga
muvofiq.

Ikkala uslubda ham tkrorlashning tagsimlanishinirakéerli bir xil emasligi bilan ajralib turadi:
uqitishning birinchi bosqichida takrorlashlar cleaasi maksimal darajada, mumkin gadar bajargiséel
jjozat berish kerak buladi, keyinchalik hohish kamadi va shug ullanuvchining faolligi bir 0z sunishi
kuzatiladi. Buni chngi malaka hosil bulishda (yangérv aloqalarini yaratishda) mustahkamlash,
tuldirishning kuproq bulishi bilan tushuntirish mkim. Bu aloganing puxtaligi etarli darajaga etsasih
bulgan malakalarni saglash uchun takrorlashlargdténg kamayib ketishi bilan kurinadi.

Ommaviy urgatish sharoitida faoliyatni egallashnamgaliy chegarasiga etishda dam olish intervalining
uzunligi umuman uzining printsipial ahamiyatini yaigdi. Malakani aniq saglash uchun, unga kerak
bulgan gismidan uzgartirishlar kiritish uchun takashni kup bulmasada, vaqti-vaqti bilan utkazitistu
magsadga muvofig buladi. Albatta bu uzgarishlargshilanuvchining jismoniy tayergarligi ustanligi,
uning ma’lum darajada oshganligi sababli gilina&jarda bu takrorlashlar harakat malakasini doim
takomillashtirib vazifasini quymasa kerak bulganrajadagi harakat sifatlarini qullab-quvvatlash
uchungina, egallagan malakaning sunishini oldiilglomagsadidagina kerak xolos.

Mavzu. Ta'limning uslubiy printsiplari.

(4 soat)
10. Ta'limning uslubiy printsiplari

10.1. Talim jarayonida ongilik va faollik.
10.2. Talim jarayonida kurguzmalik printsipi.



10.3. Kushiga yarashiylik va individuallashtirish.
10.4. Muntazamlik uslubiy printsipi.

10.5. Takroriylik va variyatsiyalash.

10.6. Talabalarni asta syokinlik bilan oshirish.
10.7. Uslubiy printsiplarining uzaro alogasi.

Jismoniy tarbiya nazariyasida amal qgilinadiganmfsgiy tarbiyaning mehnat va harbiy amaliet bilan
bog’ligligi», «jismoniy tarbiyaning sog’lomlashshiga yunaltirilganligi», «shaxsni hartomonlama
rivojlantirish» printsiplaridan tashgari ta’'lim gyonining uslubiy printsiplari (tamoyilari) hamawjud.
Tarbiya jarayonidagi barcha tamoilar jismoniy tgebiuchun qullanilishi mumkin, lyokin inson
tarbiyasining bu yunalishining xususiyligi ugitishg printsiplariga alohida mazmun va talablar quyad
Inson faoliyatining biologik , fiziologik, bioximikbiomexanik qonuniyatlari fikrimizning dalilidir.
«Onglilik va faollilik (aktivlik)», «Kurgazmaliliky «Munatazamlilik», «Kuchiga yarashalik va
individiuallashtirish», «Talablarni asta syokinldidan oshirish» dek uslubiy printsiplar va qoydgkar
tizimli (sistemali) rioya qilish orgaligina ugitiglrayonida muvoffagiyatga erishish mumkin.

10.1. Ta'lim jarayonida onglilik va faollilik uslubiy printsipi
Uqitishga ongli munosabat va unda shug ullanuvaiginiaolligi har ganday pedogogik jarayonining
gimmatini oshiradi. Uluq rus pedogogi, anatomi niae F Lesgaft ilgari surgan ta’limdagi «onglilila v
faollilik» printsipi harakat faoliyatlarini mexanikavishda taglid qilib bajarish orgali uzlashtingh
gat’iyyan goraladi va birinchi bulib harakatlarmiqtjoslay olish, uning taxlilini gilish orgali naza
bilimlarni egallash g oyasini ilgari surdi.
U «jismoniy mashq bilan mashq qilish fagat kuclisimoniy rivojlanganlikni kursatkichlarini oshiraeli
degan qupol tushunchani tarbiya jarayonidagi asaiglardan biri deb kursatadi.
Tarbiya jarayonida bu printsipni qullash mashguiloumumiy vazifalariga gqizigish uyg otish va
fikrlashni shakllantirish bilan boshlanadi. Eng alo; harakat faoliyatini haetiy-amaliyligi aniq ralkar
erdamida, ta’limning mavzulashtirish orgali amabghirila boshlanishi lozim.
Tarbiyasi tanlangan mavzu mohiyatini asta-syokirfikan ochaboshlaydi. Ugitishning boshlang’ich
etapidagi tor, ongli fikrlash doirasi mazmuni (gdmeng chiroyli bulishi, kuchining ortishi va h kia
mashg ulotlardagi haetiy-amaliy holatlar orgalsnjioniy madaniyat va sport mashg ulotlari shaxsni
ijodiy mehnatga va Vatan mudofasiga tayerlashdelfalarni asta-syokinlik bilan mutaxassis bilimlarg
tayanib olib borilsagina natijalarga erishishninustiriladi.
Shug’ullanuvchilarga maxsus, ommabon adabietldligrqualar tavsiya gilinadi. Bu uz navbatida nazariy
bilimlarni ortishiga erishishda onglilik printsigimg uzak maqgsadlari uchun xizmat qiladi. Ongli
munosabatni shakllantirmay jismoniy mashglar bilamug ullanish mashg ulotlariga odatning
shakllanishi susayishi, mashq qgilishning turmushiga aylanishiga turli hil tusqinliklar vujudga lkeli.
Bundan tashgari, shug ullanuvchilar jismoniy maglafi sport mavzulariga oid muntazam lektsiyalar
suhbatlar, hikoyalar eshitishlari, maktab fizkutaudasturining nazariy gismini urganishlari, mekodi
nazorat qilish qoydalarini bilishlari, «aktiv, pasglam», « bajara olish», «harakat malakasi», «oliy
kuchishi» atamlari mohiyatini tushunishlariga tudeladi.
Uzlashtirilishi, mustahkamlanishi, takomillashishi lozim bulgan, «nima uchun harakat faoliyatini
aynan shunday (kursatilgandek)» bajarilishi sharizaga keladi. Mashglangan barmoglar
(voleybolchiniki) turmushda barmoglarning nozik &lkatlarini talab giladigan kasblarni egallashda
(soatsiz, zargar va boshgalar) qul kelishi ongiggar shug ullanuvchi ta’lim jarayoniga ongli
munosabatda bulishidan tashgari uning faolligidirta
Mashq, harakat texnikasini egallash oz energiydlakarsamarali harakat qilish, uni bajarish orgali
organizmda sodir buladigan turli xil uzgarishlatashuntirish, topshirigga nisbatan onglilik va fdali
oshiradi.



Uqgituvchilarning kutarinki kayfiyati, yuzidagi tabaumi, kiyimlarning yarashganligi va ixchamligi,
harakatlarni havas giladigan darajada chiroylioraketma-ketlikda bajarishi, mashglar tarkibini ngi
bajarilishi ritmiga moslab, turtliklar tarzidagi xdulib, baravariga aytiladigan aytishuvlar kiighi
ta’lim jarayonidagi vazifalarni hal gilishga zuzigjish uyg otadi va fikrlashni shakllantiradi.

Jismoniy tarbiya jarayonida ongli analiz va jisnyomashqni bajarishda nazorat dan foydakanis
ta’limning printsipial mexanizmlaridan biridir.

Ongli ravishda bajarilaetgan «ixtieriy harakat» gnimohiyatiga etib, uning bajarilishi texnikasi asos
zvenolari, detallarini nazorat qgila olishning ahgati ta’lim jarayonida uz samarasini berishi ilmiy-
amaliy isbotlangan.

Abel skiyning tajribasi buytcha shug ullanuvchilasakrash texnikasiga urgatish uchun 120-150 drinis
tavsiya gilingan. Urinishlar tugallangandan sungigshllanuvchilar bilan shu harakatning tuzilishi,
bajarish texnikasi hgidagi suhbatlar, diskussiyidjas uta qonigarsiz bulgan.

Navbatdagi guruhga esa mashq texnikasi uning stizilhaetiy-amaliy ahamiyati haqida etarli daragada
nazariy tayyorgarlikdan sung mashgni bajarish tavsjilinganda, shug ullanuvchilar g'-g~ urinishdan
keyin mashq texnikasini osongina uzlashtirib olgdati kuzatilgan.

Amalietda yuqori malakali sportchilar mashgni spgestnikasi avtomatlashgan darajada, ya'ni harakatni
oliy magomda bajara olishni uz oldilariga magsalkib gjuyadilar. Mexanik ravishda tushunmay kur-
kurona, taglid tarzida mashq qilishning samaragidurunkali mashq gilish jarayonida me eridancprti
energiya sarflashga shug ullanuvchida shu harakatdbatan sovish, «togatsizlikni» shakllantiradi.
Shuning uchun ongli tahlil-uz harakatini baholaysto] ugitish jarayonining chuzilib ketishini oldini
oladi.

Ongli analizda mashq texnikasini tahlili bilangirdnegaralanmay, uni biomexanik matematik hisoblash,
bioritmika va sport metorlogiyasining qonuniyattarinazarda turgan holda shug ullanuvchining
anatomiya, sport fiziologiyasi, bioximiya sohalaxgil bilimlarga “ayanish tushuniladi.

Tezlikni talab qiluvchi mashglar vaqtning mikrointalini, gimnastika jihozlaridagi mashglar esa
harakatning fazodagi chegaralarini, harakatningjgzitaetganligini his qilishdek talablarini quyadi,

uz navbatida, ihtieriy harakatlarning bajarilishimigli nazorat gilishga urgatiadi.

Mashqgni bajarishdan oldin uni tuzilishi, namoeningghi, ifodasi, fikran kuz oldiga keltira olish (
«ideomotor trenirovka»)-onglilik printsipining aspsositalaridan biridir.

Faollik asosan mushg ulotlarda shug ullanuvchilagnbarchasini tugal band qilish, ular faoliyatini
«frontal», «guruhli» tashkillash orqgali, asosiy giiar eniga qushimcha sport anjomlari quyishlik
tayyorgarlik va mashgdan sung bajara boshlasalaruzidan shug ullanuvchi mashgni mustaqil
bajarishga urinishini vujudga keltiradi.

Ta'lim jarayonida o'yin va musobaga («Jismoniy igahing uslublari» mavsuziga qaralsin)
metodlarining qullanishi, sport maydoni, mashg witkaziladigan joylarning badiiy jihozlanishi gigi
orastaligi, ta’lim jarayonida shug ullanuvchilarfimbozlik (initsiativa) kursatish, vazifani hal igih
uchun javobgarlik hissasini uz buyniga olabilista suliyatni his etish va uzlashtirish jarayonigadiy
endoshishni tarbiyalaydi.

10.2. Ta'lim jarayonida kurgazmalilik printsipi
Kursatish tushunchasi jismoniy tarbiya ta’limi joaida uzining keng ma'nosiga kura pedogogika
nazariyasi ramkasidan allogachonlar chigib ketgdozirgi kunda bu tushuncha uz ichiga his qilish,
obrazli ifodalay olish, tashqi shaklini kurishdedrlg ma noni oladi.
Jismoniy tarbiya jarayonida kurgazmalilik harakablfyatini amaliy bajarib namoen qilish orqgali olib
borilishi uqgitish samaradorligining tarbiya tarzigabul gilingan.
Ta'lim jarayonida bajarib kursatish va kurinishnibg biri bilan uzaro bogligligi. Harakt faoliyati
hagidagi birlamchi (boshlang’ich) tushuncha mastgjniatural shaklda bajarilishni kurgandan sunglhosi
buladi. Kursatish ta’lim jarayonining samaradodeyimuhim omildir. Kurgazmali qurollar, suratlar,



chizmalar, maketlar, kino-badiiy, hujjatli uquv fitllari va h k hamda taglid tarzida kursatiladijarai
bajarish o’quvchidan talab gilinadi.

Uzlashtirish jarayonining asosiy faktori hisoblandaurgazmalilikning ikki kurinishi amalietda mavjud
bulib, ular mashgni aynan (bevosita) bajarish bilarvositali (bavosita) kursatish sifatida fargldina

Aynan yoki vositali kurgazmalilik ta’lim jarayonidagituvchiga mashgni namunali darajada bajarib
kursatish-namoyish gilish odatda ta’lim jarayonidagdir bulishi mumkin bulgan xatolarning oldini
olishni nazarda tutadi.

Amalietda esa harakatning aynan bajarilishini otquvkurmay turib, uning texnikasini ugitish boshlab
yuboriladi. Albatta bunda shug ullanuvchilar xatgka yul quyadilar. Ularni tuzatish ta’lim jarayoimig
chuzilishiga olib kelishi mumkin. Namunali tarzdashqglarni kursatishni bilmagan mutaxassis oldindan
tanlangan va tayerlagan shug ullanuvchini kurs@tiah foydalanishi lozim yoki vositali bavosita
kurgazmalikdan foydalanish tavsiya etiladi.

Harakat faoliyati hagida birlamchi (dastlabki) tuskha uquv kino kol'tsovkasi, chizma, rasm, maket,
plakat va boshgalarni shug ullanuvchiga kursatishald hosil qgilinadi. Aynigsa katta urta maktab
fikrlashi harakatni his qilishi uchun qul keladigarositadir. His gqila olish qobiliyati yaxshiroq
shakllangan shug ullanuvchida kuz oldiga keltirshgltaglid gila olish (avval mexanik) tarzda builsa
muhim ketligi (harakatni bulaklarga ajaratib urghtia), uzlashtirishda yullanma beruvchi mashglar
(harakat texnikasining asosiga yaqin bulgan mashdin foydalanish, harakat texnikasini uzlashtimis
osonlashtradigan (bajarilishi tarkibidagi aynan slamakat elementlari bor) mashglarni qullash ulitézs
kurgazmalilik printsipi quyadigan asosiy talablatib, harakat haqidagi tushuncha mezonini oshiradi.
Mashqgni bajarishda «uz soyasidan foydalanish», gatadangan harakat sathini belgilash», taglid lgjilis
«muljallash», «uxshatish», kurgazmalikda qullarigad uslublardandir.

Bular ta'lim jarayonini faolliashtiradigan birlamcmalakani shakllantirish va harakatni oliy tartibd
bajara olishga yul ochuvchi asosiy omillardir.

10.3. Kuchiga yarashalilik va individuallashtirish uslubiy printsipi
Individning qobiliyati, imkoniyati, hususiyati, jgi eshi jismoniy rivojlanganligi jismoniy tayergail va
hokazalar bu printsip mazmunining omillari bulil,ltim jarayonini boyitadi. Ta'lim ongli munosabat
undagi faollikni namoen bulishi, ukrgazmalikningrseasi, kuchiga yarashalilik, tanlangan faoliyat va
individning hususiyatlari bilan chambarchas bogvigkuzlangan magsadga tez erishishga olib keladi.
Kuchiga yarashalilik organizm haetiy faoliyatning@tum ishdagi yaunktsional hususiyati va gobiligati
hisobga olishdir. Bu printsip qobiliyatining chegani aniglay olish talabini quyadi. Demak ta'lim
jarayoni turli sharoitda hilma-hil tashqi ta'sirimisobga olish shug ullanuvchi uchun meyer tanlahai
tagazo etadi. Meer bulib turli eshdagilarning js1iy mashglar bilan shugullanish dasturlari, wielhun
beligilangan normalar (jismoniy sifatlar uchun) isbl nazarda tutiladi. Sobiq ittifog jismoniy taykhi
tizimida «Mehnatga va Vatan mudofaasiga tayer»ufitra kompleksi jamiyat a’zolarining, barcha
eshdagilarning (6-60 eshgacha) jismoniy tarbiyagjrdasturi va jismoniy tayergarligi normalarini dai
mujassamlashtirgan bulib, kuchiga yarashalilik {siji talablari chegarasidan chigmagan.
Shu asnoda 2000 yilining 1 yanvaridan boshlab Uztoek aholisining jismoniy tayergarligi darajsini
belgilovchi «Alpomish» va «Barshinoy» maxsus tednodari haetga joriy etildi. Unda
mamlakatimizning 6 eshdan 60 eshgacha bulgan alislisoniy tayergarligining norma va talablari
ishlab chiqilib ular ta’limning qayd qilingan kugfai yarashalilik printsipi talablari asosida yagaih.
Jismoniy mashglar bilan shug ullanish mashg’ulmtiame erini aniglash uchun tarbiyachi bilan tibbiy
xodimning birgalikdagi izlanishlarining ahamiyatatka. Mashq qilish orqgali organizm uchun kuchiga
yarasha bulmagan mashq me eriga aylantirib orgamizurigish orgali energiya sarflashga sistemali
majbur qilishning salbiy ogibatlari ham hozirgi ldenham ilmiy ham amaliy jihatdan dalillangan. Ma’lu
tayyorgarlikka ega bulgan (sport razryadli) shugmvchining organizmi uchun me’er hisoblangan
hajmdagi jismoniy mashglar yangi shug ullanishnistdlagan kishi uchun kuchiga yarasha bulishi
mumkin, lyokin uni me’er qilib olish notug'ri vatarbiya jarayonida noxush oqgibatlarga sabab buladi.



Jismoniy tarbiyada kuchiga yarashalilik (me er) arzychandir. Shug ullanishning ma’lum davrida bu
me erge chidash uchun katta jismoniy, ruhiy taygdig talablari quyilsa, ma’lum vaqgtdan sung u
kuchiga yarasha bulib, me erga aylanadi-buni tarbigtijasining ijobiy tomonga uzgarishi deb garalad
Ma’lumki yangi harakat bazasi eskisi bazasida didredi. Shu sababli jismoniy tarbiya jarayonida
asosiy hal giluvchi rolni mashqgni uzlashtirish éagdli. Materialni shunday berish lozimki, uning
mazmuni, organizmga ta'sir kuchi, uqitishning naslhgi etapi uchun pogona yoki yangi bir bosgich
bulsin. Amalietda bu fikr «ma’lumdan noma’lumgawzlashtiriimagandan uzlashtiriiganga», jismoniy
mashglar bilan shug ullanishda esa «kuchiga yarashasdan kuchiga yarashalikka» deb shaklida
qullaniladi.

Bundan tashgari vazifalarni mashg ulotdan-mashtfall@sta-syokinlik bilan giyinlashtirish ham taili
jarayonining asosiy shartlaridan biridir. Bu esaraan giyingalilikni tagazo etadi. Bular albattalita
jarayonining uslubiy xususiyatlarini vujudga kesiii.

Individlashtirish ugitishning mahim omili. Uguvchig jismoniy rivojlanganligi kursatkichlari (bo’ying
uzunligi, tanasi a'zolarining uzun yoki gisqaligiugon yoki ingichkaliligi, vazni, buginlar
harakatchanligi, gismlarning ekskursiyasi va h ® Jsmoniy sifatlari (kuchligi, tezkorligi chaqqtigi,
chidamliligi) ning rivojlanganligi, psixologiya niay nazaridan gaysi tipga mansubligi va shu kabila
individning xususiyatlari hisoblanib ular ta'limmgjrsamaradorligiga katta ta’sir kursatadi. Tarbiyioky
gayd gilinganlarning birortasiga logaydligi tarbtllg mashqulotlarda kuzlangan magsaddan osongina
uzoglashtirishga olib keladi.

Bu hususiyatlardan-jismoniy rivojlanganlik kursatki masalan, buyni darozligi (balandligi)-«aktsater
mashg ulotning asosiy gismida past buyli tengddslain bir guruhga tushib golsa (tayanib uzunisiga
quyilgan kon'dan sakrash keltiradi, ya'ni balandilbwchun depsinish «most» ini sport jihozidan
uzoqgrog quyish lozim bulsa, buyi tengdoshidan patgan o’quvchi mashq texnikasini buzib bajarishga
majbur buladi. Chunki jihozidan uzoq quyilgan meastddepsinish buyi tengdoshidan past o’quvchi
uchun kuchiga yarasha emas va ugitishda shug witdiming individual xususiyatini e'tiborga olmagan
degan xulosa olib keladi.

Jismoniy yuk me’eri bir xil guruhdagilar uchun haaorlicha bulishi mumkin. Bu jismoniy tayerlik
kursatkichlariga bog’lig. Tanlangan mashqgni shdgruvchi kuchiga, tezkorligiga chidamliligiga
bog ligligi individning xususiy portretining tulaicha chizilishiga imkon beradi.

10.4. Munatazamlilik jismoniy tarbiya jarayonining
etakchi uslubiy printsipi

Mashgulotlarning tizimi, dam olish bilan jismoniyukning almashuvining tug'ri navbatlashuvi va
ularning ketma-ketligining uzaro bog’ligligi ta’lifarayonida muntazamlilik uslubiy printsipining a§o
nizomidir.
Mashg ulotlarning muntazamligi va jismoniy yuk (lajming dam olish bilan ratsional almashinuchi.
Mashqg qilishning muntazam emasligi ta’'lim jarayaenidtarli samara bermaydi. Tabiiy rivojlanish
gonuniyatlaridan amalietda bir shunga guvohmizkashy ulotlar uzluksiz va muntazam olib borilsa,
jismoniy mashglar ta'siridan organizmning funktsibimkoniyati yahshilanib jismoniy qobiliyati ortad
Muntazam mashg ulotlardan hosil bulgan reflekslaluksizlikni talab giladi. Uzluksizning buzilishi
malakani asta-syokinlik bilan sunishiga olib kelaMustahkamlanib yoki «oliy harakat tartibi» da
bajarila boshlagan harakat malakalari ta’lim jaragla faoliyatning muntazam takrorlash shartini kera
bulsa lozim bulgan talabini quyadi. Chunki organmng funktsional holati muntazam mashq qilish va
mashg ulotlar orgali ma’lum natijani namoen gildidagan bulsa va bunda muntazamlik bir oz buzilsa,
hosila asta-syokin yugqga chigishi mumkin.
Obrazli gilib xulosa qgilganda, shuni aytish lozimkauntazam tizimli mashg ulotlar orqgali goldirilgan
yarimsharlar pustlog’idagi «iz» dan ijobiy uzgal@hsodir buladi, yangi uzlashtiriimaganini urgdnis



osonlashadi. A Lamark fikricha «tizimli va muntazaavishda mashq qildirilgan organ asta-seknnlik
bilan rivojlanadi, usadi, mashq qildiriimagani uabdjiyatini susaytiradi va xususiyatini yugotib lagli>.
Nisbatan katta bulmagan tanaffus aktiv muskul haayi vazznining kamayishiga, komponentlari
tuzilishining lozim bulmagan uzgarishlariga, xattmrfologiyasining regraessiyasiga olib keladi. Ayri
regressiv uzgarishlar hatto 5-u kunlik tanaffustattam sodir bulishi mumkin. (N V Zimkin, D L
Ferdman, O | Fayishmidt va boshqgalar).

Shunisi tushunarli bulishi lozimki agarda jismonigrbiya jarayoni uzluksiz olib borilsa, yani u
tanaffuslarsiz, oglanmagan yuqotishlarsiz, harmtéishg ulotdagi samara oldingi mashg ulotning «iz» i
hisobiga gatlam-gatlam bulib qalinlashsa hamda lgivanashg ulotlar keltirib chigargan ijobiy
uzgarishlar takomillashtirilsa va rivojlantirilsadir buladi.

Bu talabni amalga oshirish jismoniy tarbiya amaiethaftada yangi shug ullanuvchilarga g’-g° marta
mashg ulot (ertalabki zaryadka va boshga qushirachialhisobga olmagan holda) olib boriladi.
kolaversa, shug ullanganlik gancha yuqori bulsashmalotlar orasidagi intervallar shuncha gisqaxedi
jismoniy tarbiya jarayoni shunchalik zichlashgandekladi. Mashg ulotlarning kontsentratsiyasi
ganchalik yuqori bulsa, sport ternirovkasi uchutukizlikning ifodalanishi shunchalar xarakterlilishi
mumbkin.

10.5. Takrorliylik va variatsiyalash printsipi
Jismoniy trabiya jarayonida tarbiyaning boshqaatigh nisbatan takroriylik-qayta bajarish muhim
ahamiyatiga ega. | P Pavlov va A N Krestovnikovdaiganidek, harakat malakasining fiziolgik asosi
takrorlashsiz shakillantirish kup marotabalab talkshsiz shakillantirish va tartibga solish mumé&mas.
Takrorlash, eng avvalo organizmdagi morfofunktsiarmgarishni tartibga solish va gayta moslashi uzoq
muddat davomida ta 'minlanishi uchun zarur bulibngrbazasida jismoniy sifatlarning rivojlanishi ruy
beradi, erishilganlari mustahkamlanadi, keyingigeess uchun sharoit yaratiladi. Takrorlash jismoniy
tarbiyaning ajralmas chegarasidir.
Fagatgina har bir mashgqglot takrorlanmay, madbtdanidagi ketma-ketlilik ham, shuningdek gaysidir
hollarda mashg ulotlarning uzini hafta, oy davomidavaqgtning ma’lum bulaklari ichida (haftalik dyli
va h k tsikllari) takrorlanadi.
Takrorliylikning darajasi qullanilaetgan mashglamginimaga garatilganina, mashgulatlarning jismoniy
tarbiyaning u yoki etapidagi umumiy yunalishigaugtullanuvchilar kontiganti va hususiyatlari boshga
jismoniy yukning xarakteriga ta’sir giluvchi faktarga bog’ligdir. Shuning uchun takroriylik yaursat
ayrim holda kup va ayrim hollarda oz bulsada, jisijanashglar bilan shug ullanish mashg ulotlarning
muntazamliligida ifrdalangan.
Jismoniy tarbiya jarayoni uchun takroriylik gataidsariativlik-mashglarni bajarish sharoitida uning
kurinishi, nagruzka (yuklama) dinamikasini turli todlar qullash bilan mashg ulotlar shakli va
mazmunining birvarakayiga uzgartilishidan foydalighidir.
Bu urinda quyidagi ob’ektiv garama-garshiliklargejgat e'tiborini garatish lozim. Kup marotalab
gaytarish jarayonida harakatlarning dinamik stgsint va organizmning qullanilaetgan nagruzkagafav
reaktsiyasini yanada stabillashuvi va standarthisbodir buladi. Shuning uchun agarda fagat taksirl
(mashq harakat va holatining shakli va mazmunitaiyuzgartirmay tushunilsa) bilan chegaralansa. b
ertami-kechmi, baribir harakat malakasini yunalmmahetlanishga olib keladi va jismoniy sifatlagnin
rivojlanishini tuxtatadi. Bunda garama-garshilikrarlikdan variativlikni qushib qullash orgaligirtzal
etiladi.
Standart mashglarni variativlik bilan, gnagruzkaaikrorlashning fonida, hajmi va intensivligini
uzgartirib mashg ulotlar tuzilishi va mazmunini ka@n holda yangilash bilan biz doimiy progressiv
sharoit yaratamiz.
Jismoniy yuk (nagruzka) va dam olishning ratsiamal almashinuvi (navbatlashuvi).
Jismoniy tarbiya jarayonining uzluksizligi dam dlibilan nagruzka berishning doimiyligini man gilmay
taxminiy amalga oshiradi.



Nagruzka shug ullanuvchilar organizmiga jismoniysimglar ta'sirini maelum darajadagi kattaligi bulib,
uning funktsional imkoniyatlarni oshirish faktorisbblanadi. Bunga organizmning «ish potentsiali» ni
sarflash va charchash orqgali erishiladi va u tildagarayoni uchun stimul hisoblanadi.

Tiklanish jarayonining gonuniyatlari kuchiga ganmsdgruzka dam olish va bir vaqtning uzida nagruzkani
gullash sharoiti bilan chambarchas bog’langan.

Kup sonli ilmiy izlanishlarning kursatishicha, idpbiliyati dam olish sharoitida qonuniy ravishda
belgilangan fazalar buyicha uzgarib turadi. Ishtjgeynagruzka katta bulsa, ish qobiliyati darajegn
pasayishi sodir buladi, charchaj rivojlana boshiay@gibatda ish bajarish tuxtaydi, organizmga dam
berish kerak buladi, dam paytida tiklanish jaraylooshlanadi, navbatdagi nagruzkaga stimul tayediana
Tug'ri ayrim paytida tiklanish jarayoni ish vaqtetpboshlanadi, lyokin ish qobiliyatining tula tikiahi
uchun dam olish sharoiti yaratilishi kerak. Aytatérajadagi katta nagruzkada va lozim bulgan dash ol
ntervalida tiklanishning borishi ish qobiliyatiningh boshlangungacha bulgan darajasiga olib qolsada
tugallanmaydi uning orgasidan «yuqori tiklanish»b datalgan fazasi boshlanadiki uning asosida
organizmning energetik resurslarining superkonpisigesi (fosfokreatin, glikogen va hokazolarni
tiklanish) etadi. Bu faza dam olish davom ettimigaoldagina almashadi, shundagina ish qobiliydti is
boshlanguncha bulgan holatga gaytadi.

Aytilganlardan shunday xulosa kelib chigadiki, bafhidan organizmning funktsional imkoniyalari
dinamikasi fagat nagruzka bilan emas, ish qobiliyag tiklanishi va rivojlanishi uchun zarur bulgdin
dam olish bilan shartli bog’ligligi ega. Shu sabatthm olishga nagruzka kabi jismoniy tarbiya
jarayonining etakchi komponentlaridan biri deb tgata Shunga kura jismoniy tarbiya san ati-bu man'lu
maenoda nagruzka bilan dam olishni tug'ri navblaties(almashtira) olish deyiladi.

Ikkinchidan nagruzka bilan dam olishni ratsionahashtirish muammosini hal etishda tiklanish jarayon
fazali ekanligini hisobga olishimiz tug'ri navbagilanagruzka tiklanishning qaysi fazasiga tugri
kelaetganligini, chunki usha nagruzkaning samagagsi fazaga tushganligiga garab turlicha bulishini
unutmasligimiz kerak. Agar nagruzkalar orasidaderwal chuzilib ketsa, «tiklanish» fazasiga tug'ri
kelmasa funktsional imkoniyatlar amalda oshmaydi.

Agar navbatdagi nagruzka gayta tiklanib ulgurmafggaga tugri kelsa, pirovard natijasi funktsional
imkoniyatlarning pasayishiga tolishga olib keladekin nagruzka «yuqori tiklanish» fazasiga mos tkeli
golsa uning hajmi va intensivligini oshirish uchuamkoniyat yaratiladi va shu tariga ish gobiliyatichiy
ortib boradi. Shunga e'tibor berish kerakki nageu#¥ilan dam olishni urin almashtirilishi har bir
mashg ulot davomida olib borilmasligi kerak degashiuncha paydo bulmasligi kerak.

kator mashglarni aynigsa chidamlilikni rivojlanghiga yunaltirilganlarini gisman qayta tiklanib
ulgurmagan fonda bajarishga ruxsat etiladi, haticnagsadga muvofiq deyish ham tug'ri buladi, ctiunk
ish qobiliyatining oshishi charchash orgali, amatghiriladi. Bu fikrni aohida turkum mshg ulotlar
utkazib biz ularning effektini tuplagandek 9yiggakyl bulamiz va bu bilan organizmga nisbatan gattiq
talablar quyamiz, uz navbatda biz dam olish dagii&achli tiklanish uchun etarli stimul yaratamizam
olishning intervali bu turkumdagi mashg ulotlar uoh albatta ish gobiliyatining umumiy tiklanish
«yugqori tiklanishi» uchun etarli darajada bulisbdim.

kayta tikalana olmaganlik fonida ahamiyatli darajgid yuklamadan shug ullanuvchilarning muvofiq
ravishdagi dastlabki tayergarligidan sung foyddadii Turkumli gayta tiklana olmaganlig fonida
utkazilgan mashg ulotlarning effekti yig'indisigasimatan ehtietkorlik zarur. Bu tizimdagi nagruzkala
asosan sport trenirovkalari uchun xarakterlidir.

Yana bitta aniglik kiritaylik. Amalietda nisbatambstrakt va soddalashtirilgan tiklanish va bir xddagi
nagruzka jarayonining grafigiga duch kelamiz. Haetismoniy tarbiya praktikasida nagruzka doimo
xarakteriga kura (kuch, tezlik, chidamlilik va h, kintensivligi hajmiga kura navbatlashadi. Tikldmis
jarayoni turli organ va sistemalarda bir xilda va \mqtning uzida bormasligini e’tiborga olish loei
(geteroxron tarzida). Bundan tashqgari, hatto biddgi funktsional tuzum chegarasida ham turli
funktsional xususiyatlar tiklanishida ham geteraito kuzatiladi, giteroxronlik bilan bog’liq bioxiik
jarayonlardagi tiklanish ham teng amalga oshmaydasglan muskulni energiya potentsialining
tiklanishida avvaliga ATFning mazmuni normallashaslingra kreotinfosfat va nihoyat glikigan uz



normasiga qaytadi, bu harakat apparati ish gobilifiklanishining bir vaqgtning uzida aynigsa turli
xarakterdagi ishni bajargandan sung ruy bermasligirsatadi.

Mashg ulotlar ketma-ketligi va ular mazmuni tudimonlarining uzaro bog'ligligi, mashg ulotlarning
optimal ketma-ketligi muammaosi kuchiga yarashaliliiilammosi bilan uzviy bog'lig. Hagigatdan ham
jismoniy tarbiya jarayonida bir yulni tanlash billdiz shug ullanuvchilarning imkoniyatlari va ulamgi
rivojlanish gonuniyatlari bilan hisoblashishga majniz, ya'ni shu etap uchun nimani uddalay olamiz-
kuchimizga yarasha, keyingisida nimadan iborat dhillilozimligini belgilab olamiz. Shunday qilib,
kuchiga yarashalilik ketma-ketlikni shart gilib dla Ketma-ketlilik muammosi kuchiga yarashalilik
muammosiga borib tagalmaydi. uLarning gay yusinaolashi, jismoniy tarbiyaning gaysi etapida ganday
yul tutish lozimligini aniglash, nima uchun kuchigarashalilikni tanlash gaysi yuldan borish magsadg
oson olib boadi. Mana shu savolga beriladigan jaxgfali optimal ketma-ketlilik muammosi echiladi.
Avval aytib utilgandek, t'lim va tarbiya jarayonilyni tanlashda rioya gilinadigan goydalar-ma’lumda
noma’lumga, osondan giyinga, oddiydan murakkabdja,tw goidalar ketma-ketlikning ayrim shartsiz
komponentlari ekanligini ifodalaydi va shuning uochwnga Kkiritilishi lozim bulgan qushimchalar
konkretlashtirilishi zarurligi kursatilib utilagan.

Agar jismoniy tarbiya jarayoni tulaligicha nazargilsa, umumiy materialining asta-syokinligi bigi&
esh rivojlanishi gonuniyatlari va keng umumiy jismiyp ma’lumotdan nisbatan chuqurlashtiriigan
ixtisoslashtirilgan mashg ulotlarga, bilim berigigga utish keyinchalik umumiy tayyorgarlik bilan
birgalikda qushib olib borish mantigan tugri hitafgan bular edi.

Ma’lumki, jismoniy tarbiyaning turli vositalaridafoydalanish uchun biologik fundament birdaniga
vujudga kelmaydi. Hammadan avval harakat koordiyass va tezkorlikni belgilovchi funktsiyalar
echiladi, sungra maksimal kuch sifatlari va undagikrog chidamlilik namoen bulishining chegaralari
vujudga keladi ) V S Favel’, N V zZimkin, | Nekkea boshqalar)

Shunga muvofiq, jismoniy tarbiyaning dastlabki é#apa koordinatsiya talab giluvchi mashglar
tezkorlik gobiliyati uchun, sungra kuch talab gittwv mashglarning migdori va hajmi oshiriladi va
oxirida chidamlilikni rivojlantirishga yuqori talajuyuvchi mashglarni bajarish uchun mashglar tavsiy
etiladi. Albatta, bundan jismoniy sifatlar navbatmavbat tarbiyalanar ekan, degan xulosa
chigarmasligimiz kerak. Jismoniy tarbiya jarayonarhdoim har tomonlama bulishi zarur, gap
shug ullanuvchi eshining rivojlanishi gonuniyattargullab tomonlariga garatish hagida bormoqda.
Umumiy keng jismoniy ma’lumot beradiganlardan issigshtiriigan mashg ulotlarga utish gonuniydir.
Dastlab keragicha asosan amaliy faoliyat turlagretementar asosini tashkillovchi turli tuman hatéee
(eng sodda gimnastika harakatlari, mashqlari, gsdsetiy zaruriy harakatlar-yurish, yugurish,
sakrashlar, tusiglardan oshishlar, uloqgtirish viar) uzlashtiriladi. Shu asnoda sport yoki profesal
faoliyat turi buyicha ixtisoslik tanlanadi.

Jismoniy tarbiyaning turli etapida materialni ketkwetligi kupincha konkret shart-sharoitlarga bagy li
nazarda tutilgan harakat faoliyatlari turlari odssii ob ektiv bog'liglikning mavjudligi, ulardanrkbiriga
uzatiladigan utadigan elementlarning borligi va mokelishi-uzlashtirish, mustahkamlash,
takomillashtirishni osonlashtiradi. Har ganday ketkholatda materialni berish tartibi tizimini stday
tanlash kerakki, ular faoliyatlarning uzaro optinabgasini tiklashga va ularning ulanishiga erdam
bersin. Bu bilan amalietda harakat malakasini seqiniy sifatlarni kuchishi deb atalishi gonuniyaiid
foydalanishning ahamiyati ortadi, gaysiki u ta’ltarbiya jarayonida ham ijobiy ham salbiy bulishi
mumbkin.

Jismoniy mashgglar bilan shugullanish mashg ulivtilag tizimini tazaetib harakat malakasi va jisryon
sifatlarning ijobiy kuchishi ni maksimal darajadalibhini va imkoniyati boricha salbiy kuchish ni
tormozlovchi ta'sirini yuqotish lozim. Demak salb@ffekt beruvchi kuchishdan umuman yuz utirish
kerak degan xulosaga kelmasligimiz zarur.

Jismoniy tarbiyaning mazmuni haetdan kelib chigadi,turmush talabi belgilaydi, haetiy amalietda es
jismoniy sifatlarning turli darajada rivojlangarnilig undan ham turlicha bulgan harakat malakalarini
egallagan bulami, shular gatori kerakli malaakadaggrshilik kursatuvchilarga ham ega bulamiz. Harak
malaaklarining mutahkamlanishi, bir tartibga kirislatijasida organ va sistemalar salbiy effekt behi



malakalarni ham osonlikcha engish imkoniyatiga dgda boshlaydi. Bu uz navbatda umumiy
progressining vujudga kela boshlanaetganligidirsdliuchun chidamlilikning rivojlanishi vagtinchalik
kuch va tezkorlikning susayishi bilan kuzatilishumkin. Keyinchalik u yoki bu sifatning rivoji uchun
baza yaratadi. (ya'ni jismoniy sifatning aynan kabl) boshgacha aytganda, jismoniy sifatning
rivojlanishi, takomillashishi organizmning funktsial imkoniyatlari oshishining umumiy fonida sodir
buladi.

Yugorida gayd gilinganidek, tormozlovchi faoliyatgi salbiy kuchishi ni chegaralarovchi va uni ijobiy
faktorga aylantirish muammosi vujudga keladi. Buammoni eng avvalo bir biriga salbiy munosabat
kursataetgan mashglarni vaqti vaqti bilan (ularni@gmini vaznini va h k larini) muvofiq mashglarni
ularning navbatlashinuvi jismoniy tarbiya jarayanmp turli etaplarida, oz bulsada, yaginlashtirish,
uxshash tomonlarini topish bilan hal gilinadi. Mgkstini navbati (birin-ketinligi) ularning tuzilishva
giyinligiga muvofiq belgilanadi.

-nisbatan ozroq murakkablikdagi va giyin mashglar

-qoydadagidek nisbatan ancha qiyin va birmunchanlgisi

-birinchilari ikkinchisining tarkibiga kirib butuning bulagini (gismini) vujudga keltirsa.

Optimal ketma-ketlikdagi mashg ulotlar va mashglarar bir mashg ulot chegarasida tanlash uchun
xarakteriga kura turli nagruzkalarning natijasi ¢td) ni hisobga olishning ahamiyati juda kattadir
Tajribada (S P Letunov, N N Yakovlev va boshqalgiptlanganki talab giliuvchi nagruzkalarga qulay
fiziologik fonni vujudga keltiradi.

Oxirgisi shunday fon qoldiradiki (albatta, nagruzdaamiyati darajada bulgan bulsa), bir necha goatla
davomida tezkorlik mashglarini bajarishga salbiysitakursatishi mumkin. Aniglanishicha tezkorlik
nagruzkasini kuch talab giladigan mashglar bilahsp@ navbatlashadi, bu uz navbatida ijobiy natijaga
olib keladi ( N N Yakovlev, V M D’yachkov va mashgilan sung tezkorlik talab giladigan mashglar
ketma-ketligi qullanilsa ham sodir bulishi mumkin.

Yugqorida ta kidlanganidek, nagruzkalarning quyidagi tartibi, ularning yunalishiga garab

-kuch, tezkorlik-chidamlilikka yoki tezkorlik

-kuch,-chidamlilik deb belgilanishiga lozim

Bu alohida mashg ulotlar ichidagi mashglar ketmtigie uchun ham, haftalik mashg ulotlarning
yunalishini yoki uzunligiga kura yaqin bulgan t$éda mashglarni mashqulotlarning tartibini uzgést
uchun ham tug'ri keladi. Bunda chidamlilikni rivaiitirishga yunaltirilgan mashg ulotlardan sung\akti
va passiv dam olishning shunday intervali nazawddadiki, navbatdagi tezkorlik yoki kuch talab
giluvchi xarakteridagi mashglarga ularning zarulntagan ta’sirlari bulmasligi kerak.

Kursatilgan tartib kup hollarda uzini oglagan Iyoki albatta yagona va magsadga muvofig emas. Chunki
mashg ulotlar va mashglarning ketma-ketligi qatonkeet sharoitlarga, shu gatorda shugullanuvchilar
kontingentining hususiyatlari va jismoniy tarbiyagiu yoki bu etapidagi mashg ulotlarning umumiy
yunalishi, qullanilaetgan nagruzkalarning kattalrgi ularning dinamikasi hususiyatlari va shu kalia
bog’ligdir. Bunday shart-sharoitlarni hisobga olittarni qullash uchun magsadga muvofiq yulni tamlas
albatta oson emas. Hozircha bu muamoni barcha laketéilan hal qilish ancha mushkulligicha
golmoqda.

Vaqti kelib, suzsiz ravishda alohida mashg ulotnimgini yoki mashg ulotlar tizimini tulaligicha
programmalashtirish imkoniga ega bulamiz. Albatta ksohada katta shijoat asosli ravishda
programmalashtirish va modullashtirishning kibeinaslubiyatini yaratish va qullashda ekanliligidiad

10.6. Talabalarni asta-syokinlik bilan oshirish printsipi
Bu printsipning jismoniy tarbiya jarayonida shudgmluchilarga quyilaetgan talablarning umumiy
tendentsiyasining ifodalab, yangi qiyin vazifalatanlash, qullash, bajarish, asta-syokinlik bilarga
bog’lig nagruzkalarning hajmi va intensivligini asshni uz ichiga oladi.

Nagruzkalarning oshirishning umumiy tendentsiyairb vazivalarni yangilashning doimiy zarurligi.
Kursatilib utilganidek jismoniy tarbiya jarayoni,obhga jarayonlarday doimiy harakatda bulib,



mashg ulotdan mashg ulotga, etapdan-etapga uzlukgarib boradi. Bundagi xarakterli belgi-mashglar
murakkabligini, ular ta’siri davomiyligi va kuchioshirishdir.

Jismoniy tarbiya jarayonida harkat faoliyatlariniby shakldan ikkinchi shakliga utishi aytarli dm@ea
giyin bulib, birinchi navbatda ma’lumot bilim bemisazifalarani hal gilish uchun zarur, tabiiyki, shani
yangilamay turib, haet uchun katta ahamiyatli zgrbarakat malaaklari va kunikmalarini egallashiigiy
Bu keyinchalik takomillashtirishning shartiga haylamishi mumkin, chunki mashq gancha yangilansa
harakat malakasi va bajara bilish zahirasi shuthdydydi, shu sababli yangi harakat faoliyatlari ldiva
uzlashtirish, egallash avvaldan egallangan malakkuwnikmalarni takomillashtirish osonlashadi. Undan
ham ahamiyatlisi, turli hil harakat koordinatsiy@t® uzlashtirish jarayoni natijasida sodir bulaalig
giyinchiliklarni engish engillashadi. Harakat fa@tini uz-uzidan koordinatsiyalash qobiliyati rilanpadi

va takomillashtirishning bepoen ufglari ochiladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida harakat faoliyatlaraklni giyinlashtirish bilan bir gatorda jismoniykning
(nagruzkaning) barcha komponentleri oshib borigrak. Bu quyidagi jismoniy sifatlar-kuch, tezkorlik
chidamlilikni rivojlantirish gonuniyatlar asosidalhgilinadi.

Ahamiyatda holatlardan bir shundaki, jismoniy mdahdasiridan organizmda sodir bulaetgan ijobiy
uzgarishlar darajasi (ma’lum darajadagi fiziolgikegarada) nagruzkalarning hajmi va intensivligiga
proportsionaldir. Agarda lozim bulgan barcha sttinaja rioya qgilinsa, shu gatorda nagruzka me erida
yangi toligish chegarasi boshlanadigan joydan osasmagruzka gancha yuqori bulsa, adantatsiya davri
nagruzka uchun shunchalik ahamiyatli va puxta bulagigruzka ganchalik intensiv bulsa, tiklanish va
yugori tiklanish jarayoni shunchalik baquvvat bulaBu muskullar energiyasi resurslarining tiklanish
misolida tajribada isbotlangan.

Organizmning javobi bir turdagi nagruzkalarga umgas bulib golavermaydi. Shu nagruzkaga
moslashagan sari u keltirib chigargan organizméégogik uzgarishlar qirib boradi, tashqi ish kiitja
sarflangan energiya ozayadi, upka ventilyatsiygarakning minutli urish chastotasi va gon bosimi
kamayadi, gon tarkibidagi bioximik va mofologik wgshlar sezilmas darajaga borib qoladi. Fiziologik
nuqtay nazaridan funktsiyani tejamlashtirish sdditadi. Organizm funktsional imkoniyatining uzgasna
ishlariga moslashishning ortishi natijasida shwidbajarishda energiya sarflashni igtisod qilisisntan

oz zurigish bilan bajarishga tarbiya jarayoninimakehi gonuniyatlaridan biridir.

Demak, biologik moslanish organizmda sodir bulmasagarish-jismoniy sifatlarning rivojlanishi
tuxtaydi. Bu uz navbatida, yuklamani sistemali utiglh uning hajm va intensivligini oshirib borishn
taqazo etadi.

Amaliet bu gonuniyatning jismoniy tarbiya jarayoaiduhiy sifatlarni ham tarbiyalashga ham ta’lugli
ekanligini kursatadi. Jismoniy sifatlarni rivojlamshdek ruhiy sifatlar shu sifatni talab qiluvchi
faoliyatlarni namoen qilish darajasi psixologik igighiliklarning ulchovi va uni enga olishga bog:liq
Shunga kura, ruhiy holatini tarbiyalash asta-syiikimilan oshirib borish va uni enga olish orqali
tarbiyalanadi.

Topshiriglarni  giyinlashtirish shartlari va nagradérni oshirish shakllari. Kuchiga yarashalilik,
individualashtirish va sistemalilik printsiplaridar jismoniy tarbiya jarayonida talablarni oshinmshg
ayrim shartlari ustida tuxtaldik. Talablarni oshlriijobiy natijalarga-yangi vazifalar va unga Hmpg’
bulgan yuklamaning shug ullanuvchilar uchun kuchygaasha bulsagina organizmga keragidan ortiq
talab quymasa, jinsi eshi hamda individning boshagsusiyatlariga mos kelsagina olib kelishi
mumbkinligini tushunib oldik.

Yana asosiy shartlaridan bir ketma-ketlilik (masinging birini-biriga moslab ulash, uzaro bogliglig
mashg ulotlarning muntazamliligi va nagruzkani dalish bilan optimal navbatlashtirish hisoblanadi.
Shu urinda puxtalilikning ahamiyatini ham e tibondzhetda qoldirmasligimiz kerak. Bunda gap jismoniy
sifatlarni rivojlantirish asosida etuvchi egallangaalaka va kunikmalarning puxtaligi va organizngnin
moslashuvi (adaptatsiyasi) ustida boradi. Nisbaj@amgi, murakkab va og’ir mashglarga utish
shakllangan malakalarning mustaxkamlanish darsgeiagruzkalarga moslashuvi orgali borishi lozim.
Mustaxkamlanmagan malaka nagruzkaning kattaligideez buzilishi mumkin (shuningdek,
interferentsiya ta'siridan ham) Chunki yangi maahga utish paytida ham shunga duch kelish mumkin.



Bu, uz navbatida, yangi malakalarning shakllaniahigsiq buladi, sababi ular (malakalar) oeqqa huris
uchun etarli darajadagi tayanchni topa olmaydiru bilan bir gatorda, nagruzka dinamikasi va morfo
funktsional uzgarishlar orasida havfli muvofigligjudga keladi.

U yoki bu nagruzkaga organizm birdaniga yoki ozgiagt ichida (ma’lum dagigalarda) moslashmaydi.
Shug ullanganlikning yangi, nisbatan yuqori dargjakutarilish imkon beruvchi adaptatsiya davri wch
ma’lum va qtib ulgurishi kerak. Turli funktsiona struktaradagi uzgarishlar uchun, kursatib utiidelk

bir xil vaqt (muddat) talab gilinmaydi.

M Perish sxemasi buyicha eng avvalo muskullar \Aabdarkibida fizik-ximik uzgarishlar sodir buladi
shuningdek, nerv sistemasining boshgarish funkégilga ham ma’lum uzgarishlar yuz beradi. Nerv
muskul sistemasining almashinuvi-aktiv xujayralafaiaktsional va struktura uzgarishlari uchun nisbat
uzoqgrog (kamida bir hafta) vaqt kerak buladi. Eng kvaqgt esa, bir oycha, tayanch boglov apparati
xujayralaridagi uzgarishlarga moslanish uchun kdraladi. Moslashuvning bu kabi muddatlari albatta
nagruzkalarning hajmiga ham bog’ligdir.

Xulosa (qilib aytganda, nagruzkalar dinamikasi astiiknlik bilan xarakterlanishi lozim. Bunda
nagurzkalarni asta-syokin oshirishning turlicha kilasidan foydalaniladi tug'ri chizig buylab,
pog onasimon, tuligsimo n.

Birinchi holda-tug'ri chiziqg buylab nagruzka dindasining oshirilishi xaftadan-xaftaga bir xil ulehda
(razmerda) sodir buladi. Nagruzkalarni nisbatagoyu bulmagan tempda oshirish va mashg ulotlar
orasidagi (ahamiyatli) intervalarni ta’minlash asyakinlik bilan amalga oshiriladi.

Nagruzka dinamikasini pog onama-pog ona oshiristorgaiga utkazilgan bir necha mashg ulotlarda
nisbatan stabillashuv sodir bulganidan sung nadggstha utiladi. Sakrash paytida (navbatdagi
pog onaga) tugri chizig buylab oshirishga nisbatagruzka dinamikasi keskin oshiriladi lyokin bunda
moslanish jarayonlarining borishi engillashtiruvctstabillashuv hodisasi sezirarli ifodalangan.
Nagurzkaning ana shunday dinamikasi shakli nisbataamiyatli bulganlarini uzlashtirish imkonini
beradi.

Nagruzkani oshirishning tulginsimon dinamikasi sthay xarakterlanadiki ‘irmuncha syokin, bir tyokisda
nagruzka berib borilib, birdaniga keskin kutaristingdi. Lekin uni asta-syokin yana pasaytiriladi.
Chunki funktsional moslashuv orgada golishi mumkioslashuv belgilari kuzatilgan nagruzka hajmi va
intensivligini eng katta migdoriga olib chigish mlaim.

Umuman uzoq muddat davom etgan mashg ulotlarda unkaning dinamikasi hagigatdan ham
tulginsimon yoki uxshash shaklga (formaga) kiradi.

Boshqga suz bilan aytganda jismoniy tarbiya jaragiogj nisbatan uzog davom etmagan davrlarida agar u
ganchalar gisga bulsa, nagruzkaning tugri chizigldb, va pog onasimon tarzda oshirishning umumiy
darajasi hajmi va intensivligi shuncha yuqori bulad

Bu qator tabiiy sodir buladigan fiziolgik jarayonlsabablari, bilan belgilanadi va ular mohiyat fidlan
etakchi rol uynaydi, birinchidan organizm fiziolgjarayonlarining tabiiy ritmini ifoda etuvchi xizrha
holatining davriy tebranishi va haetining umumiyirme faoliyati, ikkinchidan moslashuv jaraeknlarirgj
gonuniyati, uchinchidan nagruzka hajmi va intengiwi oshirishdagi garama-garshiliklar.

Keyingi ikki holatga aniqglik kiritamiz Organizm skia (formasi) va vazifasi (funktsiyasining stabdii
uziga hos kuchga ega bulib, turli organ va sistandalgi moslashuv

jarayoni bir vaqgtning uzida bulmay, gayta qurisigaslashishdek buladi, avvaliga nagruzkalar oslirila
sungra moslashuv jarayoni yulga quyiladi.

Agar mashg ulotdan mashg ulotga yoki hatto bir mgagdiotning bir seriyasidan boshga seriyasiga
nagruzka ortiraverilsa nagruzkaning umumiy hajngniguqoriligiga kura ertami-kechmi baribir
organizmning imkoniyati va unga quyilaetgan talalleasida uzulish sodir buladi. Bunga yul quymaslik
uchun nagruzkani umumiy hajmining tulginsiman kistarva pasaytirish larni qullab nisbatan kechroq
moslashuvchi organizmdagi uxshash holatni vujudtiaskimiz lozim.

Yuklamaning hajmi va intensivligi boshgachasigagayida jismoniy ishning migdoriy yig'indisi va uning
zurigish bilan bajarilishi darajasi orasidagi zighti birvarakayiga ma’lum chegara egaligi bilan
ifodalanadi.



Hajmining keyinchalik oshirilishi intensivlik, stdlashuv, sungra uning paysishi bilan bog’liq yoking
aksi bulishi mumkin. Zarur bulgan darajada intelilgiv oshirish uchunu qaysidir etap davomida
stabillashtirish va hajmini oshirishga tugri kelad

Birog jismoniy tarbiya jarayonida hajm hamda infelilsni umumiy tendentsiyasini oshirib borish biz o
ushlanishi kerak buladi, bulmasa, jismoniy sifatlag doimiy va har tomonlama rivojlanishini ta nabl
bulmaydi. Bu qarama-garshilik nagruzka dinamikasiaeni bilan hal gilinadi. Har bir tulgin vaqti bita
bir biriga tushmaydigan hajm dinamikasi va intelikidinamikasi ajralgandek buladi. Boshlanishida
agar vaqtning katta bulaklari xususida gapirilgafitta yoki oy nazarda tutiladi) nagruzkalarniragrhi
nisbatan kupaytirilishi sodir buladi. Bunda intefigning tempi unchalik oshirilmaydi. Sungra ma’lum
darajadagi stabillashuvdan sung hajm qisqartiliierisiviik shu etap uchun eng yuqori darajada
kutariladi. Tulginlarning hajm va intensivligi pagshi engillashgan yakunlovchi dagiga hisoblanadi.
Sungi tulginlar xuddi zu tuzilishda buladi. Lekiragruzka usishining umumiy tendentsiyasi yuqori
darajada utadi.

Bu tendentsiya kup vyillik mashg ulotlar davomidaglsaadi, ma’lum vaqt utishi bilan u umumiy
tendentsiya bulaclmay qgoladi. (funktsional, adagiyat imkoniyatlari kuchli pasayishining kuchayishi
hisobiga ) va yillik mashg ulotlarning ayrim etapleamkasida qullaniladi. Shunday qilib shu kungach
nagruzkaning umumiy dinamikasi kup yillik aspektiginsimon tarzda qullanilishi kuzatilmoqta.
Nagruzkalarning tulginsimon olib borilishi-haftaliloylik, yillik fon sifatida bulib, unga ham tug'ri
chizigli, ham pog onasimon shakldagi nagruzalarniogidan foydalanish jismoniy tarbiyaning turli
etaplaridagi konkret vazifalarning sharoitiga bag INagruzkani tug'ri chiziq buylab oshirishdan,
xususan, ularning umumiy darajasi nisbatan yugaimbagan nagruzkalar va aynigsa, asta-syokinliknbila
ishga tortishda qullaniladi. Pog onama-pog ona mika yuqgaridagining aksi, bajarilgan ishlar bazasid
shug ullangan6likning oshishini stimullashtiristzifasiga javob beradi.

10.7. Uslubiy printsiplarning uzaro alogasi
Jismoniy tarbiya prinitsplari xususida aytib ugifgfikrlarni diggat bilan tahlil gilsak, ularningammuni
bir biri bilan shunday tutashgan singib ketgan wadtd bir-biriga moslashib ketganligini aniglashimiz
mumkin. Bunga ajablanmasa ham buladi, chunki utgrbiarchasi bir jarayoni ayrim ajratilgan tomonlari
va gonuniyatlarini ifodalaydi, mohiyatiga kura uaiohida lyokin shartli ravishda alohida bulgan
prinitsplar aspektida tasvirlanadi.
Onglilik va faolilik printsipi jismoniy tarbiyaningboshga barcha printsiplarining amalga osbhirilishi
umumiy shartlari tarzida gabul qilinishi mumkin. @tki shug ullanuvchilarning ishga ongli va aktiv
munosabati uguv materialini kuchiga yarashaliliggggllangan bilim, malaka va kunikmaning puxtaligi,
awvvalgilarining keyingilariga bog lanishi va hok#ming keyinroq usish yurignomasiga aylanishi tila
xarakterlanadi. Boshga tomondan shug ullanuvchilgraktiv facliyati orgali belgilangan magsadgaboli
borishi, u kurgazmalilik, kuchiga yarashalilik, im@luallashtirish, sistemalilik, talabalarni oslsini
printsiplaridan kelib chigsa, hagigatdan ham odgh gabul gilinadi.
Kuchga yarashalilik va individuallashtirish pringkirini hisobga olmasak, mashg ulotlarning ketma-
ketligi tanlay olmaymiz. Uz navbatida, kuchiga ysralilik chegarasini belgilash, sistemalilik va
talablarini oshirish printsipi asosida amalga diddr, bundan kelib chigadiki kursatilgan printgiphing
hech bir boshqgalarini inkor qilish bilan tulaligelamalietda tadbiq gilinmaydi. Ularning uzaro lgjirli
asosida har birining ta’sir doirasi tarbiya jaragarkutiigan samarani berishi mumkin.

Mavzu. Jismoniy tarbiya va ta'limning usuliyatlari.

(4 soat)



11. Jismoniy tarbiya va ta'limning usuliyat
11.2. Suzdan foydalanish usuliyati
11.3. Amaliy usuliyatlar.

Jismoniy tarbiyaning ugitish predmeti sifatidagi xeas bilim va harakat faoliyatlari ugituvchidan
ugitishga xos ma’lum usullar va uslubiyatlar (mé&odni bilishni talab etadi. Ta'lim (ugitish) ning
uslublari kup bulishiga garamay ularning hech biriversal emas. Ta'Im metodlarining tavsifini Hilisu
uslublar tarkibidan qulayini tanlab olishga, uditigazifalarini hal gilish uchun nisbatan samaratiiai
ajratib olishga imkon beradi.

Metod-faoliyatning shunday usuliki turli sharoittiarli xildagi shug ullanuvchilar bilan keng doiragia
vazifalarni hal etish imkoniyati buladi, Masalanurgazmalilik metodi bilan harakat faoliyatlarini
tanishtirish, uni takomillashtirishning (turli esigl o’quvchilar, kattalar bilan ishlashda) turlitdagi
ta’lim vazifalarni hal qgilish mumkin.

Metodik usul-bu pedagogning shunday ta'sir faoljyagitishning gandaydir ma’lum bir sharoitida
ta’'limning xususiy vazifalarini (yoki uning bir aigni) hal etish uchun qullaniladi. Masalan, mashqgni
o’quvchiga enlamasiga-uzi en tomoni bilan turibdairshi va h k lar.

Uz navbatida agar metodlar kompleksi (suz biladafash, kurgazmalilik va amaliy urgana boshlash)
orgali quyilgan vazifani hal gilish mumkin bulsa dealan, sakrashga urganishi) unda metodik usullar
tizimi ta’limning aniq bir sharoitda metodlarni aige oshirish, qullashdek xizmatlarni utaydi (masala
sakrashni kursatishda profillik kursatishni yokidokurinishi, qolaversa ikkala metodik usulni ham
gullashga tug'ri keladi). Har bir metodning turli metodik usullari bulishi mumkin. Ular son-sanags
darajada kup bulib, ma’lum vagt mobaynida ayrimbanig bulib ketsa, ayrimlarining kurinishlari
uzgaradi, ugqituvchining ijodiy izlanishi, faoliyathatijasida yangilari ham vujudga kelib, amalda
qullaniladi. Kupincha ugitish darajasiga xos mekodsullar hajmini ugituvchi (trener) tmonidan kup
bilish orgaligini varglash mumkin.

Tajribasiz ugituvchilarda b’zan uslubiyat-metod#ulning tashqi alomatlarini uzida mujassamlagendek
kurinishi mumkin. Masalan, ayrim mashglarni bulagk ajratib urgatish ularning tizimini yarata
olmaslikka olib keladi, natijalar kutilganday bulyai Bu usul kup holda meiodik usulga uxshash hiulad
Ta'limning metodlariga quyilgan umumiy talablar. rHganday konkret holatda bu metodni magsadga
muvofiq holda qullash gator talablarga rioya qgifistagazo etadi.

1. Metodning ilmiy asoslanganligi (oliy nerv facdity)

2. kuyilgan vazifaga ugitishning muvofigligi

Anig vazifalarning oldindan belgilanmasligi ta'limetodlarini tugri tanlash imkonini bermaydi. Misol
darsda «kozel» dan oeglarni kerib tayanib sakrastgatish (uqitish) vazifasi quyilgan bulsa, metodn
tanlash mumkin bulmay qoladi (bulaklarga ajratisitarb va harakatni tula bajarish bilan ugqitish
metodlariga tayanish mumkin xolos). Nisbatan amigifa masalan, «kozel» dan oeqglarni kerib sakrashda
qullar bilan «depsinish» ni urgatish quyilsa, mashmylaklarga ajratish bilan urgatish metodini gstiga
imkoniyat paydo buladi.

3. Ta'limning tarbiyalash harakterini shakllantiri$lar bir tanlangan metod aynan shu harakat fatitily
uqitishning fagat effekti jarayonini ta'minlash maiqnazaridangina baholanmay, tarbiya vazifalari
pozitsiyasi talabiga garab ham baholanishi zarur.

4. Metodlarning qullanishi ta’lim sistemasidagidia printsiplarning muvofigligi va amalga oshitiiga
tayanishi lozim. Metodni alohida olingan printsital alogasini bir tomonlama izohlashni tushuntiga
yul quyib bulmaydi. Masalan, agar ugituvchi kurshtimetodini qullagan bulsa, uni kurgazmalilik
printsipini tula amalga oshiraetir degan hulosanotg'ri bulardi. Ma'lumki bu printsip qator meted|
tizimi orqgaligina amalga oshiriladi.



5. Uquv materiali hususiyatining muvofigligi. Ughi metodlari ma’lum darajada bulsada jismoniy
mashglarni turlariga bogligdir, yarim hollarda &gsuz bilan ifodalash metodining uzi kifoya qilsa,
nisbatan qiyin vazifalarda esa kursatish metodiamhqullab turishga tug'ri keladi. Uynaladigan,
gimnastika, sport va turizm tarzidagi mashglarritisiq uzining hususiy metodlariga ega emas.

Metodlar jismoniy mashglarning barcha turlari uchunxildir. Shu bilan birga bu turlarning har g&sis
gandaydir darajada bulsada, bir xil metodik usdhar foydalanishga yunalgan bulib boshga laridan
nisbatan ozroq foydalaniladi. Bunday qaramlilik cfamlar kam bulsa, ugqitish natijasi shuncha yaxshi
buladi.

6. Uquvchilar individi va guruhni tayergarligini mofigligi. Masalan, yarim harakat faoliyatlarini
uzlashtirishda yaxshi tayyorgarlikka ega o’quvchilgismlarga ajratib urgatish metodini qullash
magsadga muvofig emas, nisbatan tayergarligi matjuiganlari uchun esa bu faoliyatni egallashni
yullanma beruvchi mashglar bilan boshlash kerakdtiul

u.Ugituvchining individual xususiyatlari va imkomittarining muvofigligi. Albatta har bir pedogog
ta’'limning barcha metodlarini tula hajimda egalladmulishi lozim. Shunga garamay ba’zi uqituvchilar
bir xil metodlarni yaxni bilishsa, ayrimlari esadtmasini yahshi biladilar. Jismoniy tarbiya jaraiganbu
hususiyatlarini alohida hisobga olish zarur. Aghigishi anig bulib golsa, albatta ugituvchi uzi paix
bilgan metodni qullashi lozim.

i. Mashg'ulotlar sharoitining muvofigligi. Masalan ntakdagi darslarda tirmashib chigishga
urgatish fagat bir yoki ikki arqon bilan amalga iéba, harakatni bir butunligicha tula urgatish
metodidan foydalanish samara bermaydi chunki, bshgiailot zichligini aytarli past bulishiga sabab
buladi. Bunda suzdan foydalanish metodida ugituvaining akustikasi va sport maydonining sathini
hisobga olishi kerak.

9. Metodlani turli tumanlaridan foydalanish talaldietodlarning hech gaysisi yagona, asosiy va usaler
bula olmaydi. Metodlarning turli xilidan metodningiga xos yaxshi tomonlari bulishini nazardan soqit
gilib bulmaydi. Fagat savodsiz ugituvchilarginaraiaemon gilishi mumkin. Shuning uchun pedogogik
jarayonda ta’limning tizimli metodlaridan urinliyfdalanish kerak. Bu jarayon da metodlarning kuchli
(urinli) tomonlaridan foydalanib, bush urinsiz jtkaini ajratib tanlash lozim. Bu nizom gachonki
kursatish tushuntirish bilan tushuntirish ifodaldslan, kursatma va hokazolar bilan qushib olibilsar
uquv-tarbiya jarayoni amalietdashi ishlarda tasdigti.

Shug ullanuvchilarning barchasi uchun yaraydigarche ish sharoitiga mos keladigan umuman yugq,
desak xato gilmagan bulamiz, qaysi bir metodni ersal metod sifatida yugori baholasak, uni barcha
ugituvchi qullay boshlaydi, bu uz navbatida ugitbivijodkorligini chegaralab quyadi, ugituvchining
barcha imkoniyatlaridan foydalanish imkonini bermiayBu fikr P F Lesgaft tomonidan obrazli tarzda
ifodalangan «aytish mumkinki, «usul-bu menx». Uswlrelan iboratki, bilimli, tushunadigan ugituvchi uz
ishini uzi olib boraveradi»

11.1. Ta'lim metodlari tavsifi
Uquvchilarning bilimlarini oshirish malaka va kunilalarni egallash uchun ta’lim metodlari uch guauhg
ajratiladi. Har bir guruh bir necha xil metodlamnz ichida mujassamlashtirgan. Mujassamlashtirilgan
metodlarning ta’lim jarayonidagi urniga kura suzdawydalanish kurgazmali his gilish va amaliy
metodlar deb guruhlanadi va ulardan pedogogik fards keng foydalaniladi.
Uqitishning metodlari

Suzdan foydalanish Kurgazmali xis Amaliy metodlar
Metodlar gilish metodlari gat’iyan, gisman
hikoya kursatish relamentlashtirilgan
ifodalash namoyish etish mashqg metodlari
tushuntirish plakatlar kino- bulaklarga

suhbat grammalar kdos ajratib uzlash-
muxokama ga bur bilan @tz tirish bir butun

topshiriq o’'quvchilarni uzi ligicha urgatish



kursatma chizgani, madetl 0'yin, musobaga

baho modellar
buyruqg rang va tovush
sigraatl

Uch guruhdagi metodlarning mavjudligi orgali qovchinining uzlashtiriigan faoliyati bilan
organizmning turli analizatorlari tizimi erdamidanishtirish ta’'minlanadi. Uquvchi eshitadi, uqgadij
harakat jarayonini his giladi. Ishga ikkala sigrsidtemasi jalb qgilinadi. Harakat faoliyatini ugftda
amaliy metodlar muhim ahamiyat kasb etadi. Birischikki poydevor kursa, uni qurib bitirish-yani
harakat faoliyatining ijrosi u yoki bu usul orqgalinalga oshiriladi.

11.2. Suzdan foydalanish metodlari
Uqituvchi uz faoliyatini asosan suz erdamida (kangivlik, tashkilotchilik, izlanuvchanlik) amalga
oshiradi, shuningdek o’quvchilar bilan uzaro mulbga munosabat urnatadi. Suz ta'lim jarayonini
faollashtiradi, aytarli tula va aniq tasavvurni kliflentiradi, ta’limning vazifasini chuqurroq xisligh va
fikrlashga erdam beradi. Suz erdamida ugituvchivabumaterialidan foydalanadi, uning uzlashtirilishi
natijasini baholaydi va tahlil giladi, bu bilan aigchini uz-uzini baholashga urgatadi. Va nihoyat su
bulmaganda ugituvchi ta’limning barcha jarayonigss »holatni va o’quvchining hulgi yurish-turishi
boshqga shu kabi jarayonlarni boshqgara olmagan lediar
Shunday qilib ugituvchi suzning ikki funkyiyasidémydalanish imkoniga ega, birinchidan ma'nosi drgal
ugitilaetgan materialning mazmunini ifodalash, idtiidan emotsionalligi o'quvchi hissietiga ta'sir
etishi.
Suzning ma’'nosi harakat vazifasini amalga oshinigtun aniq va o’quvchilarga tushunarli bulishi hozi
B A Ashmarin (19u9) shu yunalish buyicha quyidagjubiy tavsiyalarni taklif etadi.
1. suz ma'nosining mazmuni o’quvchilar xususiyatiar ta'lim vazifalariga muvofiglashgan bulishi.
Yangi harakat faoliyatini uzlashtirishdan avval tiiski tushuntirishdan foydalanish, eng avval hatak
faoliyatilarpini anglash va sung harakat faoliyasiosida anglash va sung harakat texnikasini detalla
baen gilish va unga tushunib etish.
g . suzdan foydalangan holda uzlashtiriladigan ketrdaoliyatini foydasini ugtirish. Masalan, bolala
trmashib chigishning erkin usulini bir oz bilganéki sababli, kupincha koordinatsiya talab giladigech
usul bilan tirmashib chigishni urganish hohishngggshiga olib keladi. Tushunarli tarzda bu usugnin
afzalliklari suzlab berilsa, uzlashtirishdagi sglbiunosabatni yugga chigarish mumkin.
g'. suzning harakat faoliyatidagi alohida harakattay uzaro bogligligini aniglashda kerakligi. Bun
aynigsa yullanma beruvchi mashglarni bajarishdaaeddhigarmaslik lozim. Bu mashglar aytarli
emotsional bulmay, ularni uzlashtirilaetgan astsiyakat faoliyatlari bilan bog'ligligini anglashri&ligi
talab qilinadi.
4. Uqituvchining mashq texnikasi asosini tushusitidagi suziga katta ahamiyat berish, asosiy zirigis
talab gilinadigan dagigalarni tushunish. Bu magsakidpincha kursatma bilan aytish tarzidagi suzlar,
iboralar (qullarni, boshni, aleon va h k) dan fogaéadi..
5. Suz obrazli bulishi kerak, bu uning kurgazmgiili oshiradi va o’quvchilarga ancha tushunarladil
Uquvchilar bilimlari va harakat tajribasini hisobgiyan holda, ugituvchi quyilgan vazifalarni o’quwvc
diggatini garatish mumkin.
6. Uguvchilarga ular avtomatlashmagan holda bagagan harakatlari hagida (tuzatishga tug'ri kelib
golgan payitlar bundan mustagno) gapirish magsaudgsofiq emas. Agar ugituvchi o’quvchining
avtomatlashgan harakatlari hagida gapirsa, o’quwagtida harakatni usha fazalari ustida uylaydi,
natijada avtomatlashgan harakatlar tarkibida usaissodir buladi.
Jismoniy bilimlarda egallashda terminlarning hamhimuahamiyati bor. Terminlar o’quvchilarga uzlari
uchun yangi bulgan tushuncha va tasavvurlarigaagali urg'u beradi. Tanish tushunchalarni aniq
ajratish, ugituvchiga esa umum gabul gilingan tashalar suzlar bilan tushuntirishni osonlashtiradi.
Nihoyat ugituvchi va o’'quvchi orasida gisga, keng noli suzlarning ma’lum ma'nolari asosida uzaro
tushunish-muloqgat vujudga keladi.



Terminlarda kasbning tarixi aks ettiriladi, masalgimnastika va kuproq chexlar shvedlarning atarhala
futbolda, tennisda, boksda, inglizcha qilichbozéikklipincha frantsuzcha atamalar, suzlar kup uchrayd
Hozirgi kundagi chet el terminlarini uzbek tiligarjima qilish, milliy atamalarimiz bankini yaratish
jismoniy tarbiya nazariyasining eng yirik muammadan biri bulib golmoqgda.

Hozirgi zamon terminlari va atamalarini yaratilighi quyidagi talablar quyilmogda (V V Belinovich,
195h)

1. Atama yoki termin kursatuvchan bulishi lozim, nia mashq texnikasining asosini ifodalasin.
Shundagina ular uzlari uchun xos bulgan mazmunralisaglilar.

g'. Atama aniq bulishi kerak Bu talabni bajarigmjoniy mashq xarakterini shunchalik aniq aks i
kerakki uni tushuntirish va izohlashga hojat gqolmasBu ugituvchi va o’quvchilar muloqgati-fikr
almashinuvi aytarli darajada gisqa va tushunaldidy;

g’. Atamalar gisqa bulishi kerak. Agar bu talab ilsazterminlarni qullash ifodalashga aylanib gojadi
gisqalik juda ham aniq suz topib ishlatishni tadgliadi.

4. Atama tushunarli bulishi lozim. Atamalar talifarayonining tiliga shunday aylanishi mumkinki,
agarda qullanilaetgan suz-atamalar o’'quvchini togtfukuchiga yarasha bulsa, hamda ularda umumiy
gabul gilingan adabiy tilda vosita sifatida qullans

Suzning emotsionallik xizmati uquv va tarbiyaviy zifalarni hal etishda muhim ahamiyatga ega.
Emotsional jihatdan ranga-ranglik suzning ta'sichni oshiradi va ma'nosini tushunarli giladi. U
ugituvchining uz faniga o’quvchiga balgan munosatbabildiradi, o’quvchi qizigishini oshiradi, uz
yutug'iga ishontiradi giyinchiliklarni engish uchishonch tug diradi.

Umumiy pedogogika jarayonida suzdan doimo foyd#dalni Jismoniy tarbiya jarayonida uni qullash
uziga xos mazmuni va uslubiy xususiyatlari bilamalgtp turadi.

Aytib berish (hikoya) o'quvchi faoliyati'yin tarzida tashkillash uchun kupincha ugituvchi
tomonidan qullaniladi.

Suzda ifodala sh-buharakat faoliyasugida tasavvur gilish usuli bulib, faoliyatningakterli
belgilari sanaladi, suz orgali nima qilish lozimligishuntirilib nima sababdan aynan shunday qilish
zarurligi aytiladi. Undan dastlabki-birlmachi tustaha hosil qgilish yoki eng sodda harakatlarni
uzlashtirishda o’quvchining harakat tajribasi véntidan foydalanishda qullaniladi.

T ushuntirish harakat faoliyatlariga onglinosabatning muhim usullaridan biri bulib, u agosma
uchun degan savolga javob beradi.

S u h b at bir tomondan, faollikni oshiradi, ukriini aytish malakasini shakillantiradi, boshqga tutan
ugituvchiga uz o’quvchilarning bilish, bajarilgashini baholash uchun erdam beradi. Suhbat faqat
ugituvchining o’'quvchilarga bergan savollari va rgka o’quvchilarning javoblari yoki uz dune
garashlarini erkin gapirib berish, urtaga tashtashida amalga oshiriladi.

M u h ok am a suhbatdan fagat biror vazifaniabigdigan sung utkazilishi bilan varqg giladi.
Muhokama ugituvchilar ishtiroki bilan utkazilsa btmonlama bulishi-agar u quituvchi tmonidan
utkazilsa, ikki tomonlama bulishi mumekin.

T o pshiriq dars oldidan vazifa quyish yokrsl@avomida xususiy vazifa quyishni nazarda tutadi.
Vazifaning birinchi shakli shu bilan xarakterlanddiugituvchi vazifa bajarishning barcha usullarini
tushuntiradi. Uquvchilarga talab gilinganlarni fadaajarish vazifasi qoladi xolos. Ikkinchi shakli
o’quvchilar uchun nisbatan giyinroq bulib ular wyichidan vazifani fagat ifoda tarzida oladilar, inail
gilish, echishni mustagqil gildirishga majbur buladi

Baholashharakat faoliyatining bajarilish tahlili natijasid

Kursatm a gisqaligi bilan ajralib turadi vazsiz bajarishni talab giladi. Bu o’quvchi diggatiagat
vazifani bajarish lozimligi va bir vaqgtning uzidailbajarish mumkinligiga garatadi, o’quvchi ishoirgh
oshirish uchun xizmat giladi. Kursatma orqali o’ghivvazifani hal etishning aniq muljalini shuningde
hech bir asoslashsiz xatolarni tuzatish usullariadi.

K o ma n d a jismoniy tarbiya jarayonidagi xususgy eng targalgan suzdan foydalanish metodi. U
faoliyatni suzsiz bajarish, harakatni tugatish ydkimpni uzgartirish buyrug'i shaklidir. Safdagi
komandalar (armiyada darsda va boshga mashg datlgabul gilingan) maxsus xakamlikdagi replikka



(suz tashlash) lar, start olish komandalari va hakdr. Maktabgacha eshdagi bolalarda komandalar
qullanilmaydi. Kichik maktab eshdagi bolalarda désamandalar cheklangan buladi. Komandalarning
samaradorligiga suzni zarur urg'u bilan talaffua bilish, nutq va o’quvchilar harakati ritmini higla
olish va rivojlantirish, ovoz toni va kuchini uzgiaa olish gobiliyati, kaddi gomatining chiroylilig
qullarning ifodali darajadagi intizomi ta’sir etgdn vositalardan sanaladi.

S a n o q kerak bulgan harakat tempini yulga quastoydalaniladi. U bir necha usullar orgali amalga
oshiriladi. Ovoz bilan hisoblashish (bir, ikki, ycturt), bir bug'inli suzlar qushib sanash (biriiklafas
oling ) va nihoyat, turli hil qushib sanashlar, $a&k, ritm bilan ovoz berish va h k.

Kurgazmali his qildirish metodlari

Bu guruhdagi metodlar harakat faoliyatini kurish e@shitish orqali uzlashtirishni ta’minlaydi.
Kurish ayrim paytida eshitish ham shug ullanuvdaiidaharakat faoliyati hagida har tomonlama tasavvur
hosil giladi, bu navbatdagi takrorlash uchun taxyniasosiy keggaytiradi. Kurgazmali his qildirish
nisbatan chuqurroq, tezroq va puxtaroq uzlashgdshimkoniyat beradi, uzlashtiriladigan harakat
faoliyatiga gizigishni orttiradi. Bolalarni ugitisla kurgazmali his gildirish muhim rol” uynaydi, ctki
ularda taglid qilish, tirik misollarga intilish judkuchli rivojlangan.

Kurgazmali his etish shundagina qul keladiki, qadtidurgazmali gabul gilinaetgan tushunarli va
o’'quvchi ongiga etgan bulsa, ushanda ular aktiv seamarali faoliyatga turtki buladi. Bulmasa,
shug ullanish jarayoni jonsiz bulib, faoliyatlar mgagina bajarilishi mumkin, o’quvchilar esa passiv
ijrochiga aylanadi. Natijada urganuvchi faoliyatigihlil gilishga harakat gilmaydi, diggat-e’tiborini
harakatning tashqi tomoniga garatiladi xolos, ba, az navbatida, psixik jarayonlarning aktivligini
pasaytiradi, fikrlashning bir tomonlama bulishigéo d&eladi.

Harakat faoliyatining ugituvchi (yoki o’quvchi) tamidan namoyish qilinishi jismoniy tarbiya
ta’limning keng targalgan metodlaridan hisoblanadi.

Taglid qgilishda o’'quvchining ongi unga kuzgazmaiggliriiganini gabul qilib olib tahlil gila
gobiliyatiga bog’lig. Agar o’quvchi kurgan haralkatini tahlil gila olsa va u shunga urgatilgan lauls
unda taqglid gilish o’quvchini bilimi uzlashtirishobiliyatini usishi uchun samarali usullardan biriga
aylanadi. Uquvchining suzsiz taqlid qilish kurgubajar printsipi asosida taglid qilish, kurganini
tushunmay u hagida fikrlamay mantigsiz takrorlashgkantirib quyadi. Natijada o’quvchi ugituvchisi
kurgastganini kurkurona bajaradigan harakat fatlyiming asosiy qgonuniyatlari ma nosini
anglaymaydigan ijrochilariga aylantirib quyadi.

Taglid gilish asosan o’quvchining eshi va tayeligaiarajsiga bog’liq. Kichik maktab eshidagi
bolalarda taglid qilishga intilish, sinchkovligi zigjuvchanligi orgali sodir buladi (asosan kattadarg
uxshashga urinish), katta maktab eshidagi bolaldrdeakat faoliyatiga ongli munosabatda bulib,
tushungan holda harakat texnikasini osonroq vatgegallashga intilish asosida sodir buladi.

Tagqlid gilishning samaradorligi turt faktoriga bog.

1) o'quvchilarning taglid gilishga tayerligi ya nularning tayergarligi darajasining taqglid
gilinadigan ob’ektning giyinchiligiga muvofigligghunga kura, jismoniy mashq ijrosi giyinligi shugda
bulishi kerakki, uni egallash uchun o’quvchilar &gmaksimal zurigish namoen qilish orgaligina
erishishlari lozim.

g’) o’quvchilarning taglid ob ekti hagidagi tasavhauini tulaligi

g) taqglidning ta'limga xos tub mativining mohiyadarajasiga aylantirishga imkon beradigan
gizigish sababini o’quvchida uygotish

4) o’quvchini taglidga xohishi, ya'ni kuzataetgaraktiv takrorlash ( V V Belinovich 195h)

Jismoniy mashqgni kursatish uchun quyiladigan yarietodik talablar

a) kursatish doimo suzdan foydalanish bilan olitrillshi lozim, bu urganilaetgan harakat
faoliyatini ijodiy takrorlashga imkoniyat ochadi

b) kursatish payitida o’quvchilarning ugituvchiniegnotsional holatiga taglid qilishini e'tibordan
chetda qoldirmaslik lozim. Chunki bu uzlashtiriigah faoliyatga va ta’lim jarayoniga munosabatning
shakllanishida muhim ahamiyat kasb etadi.



Kursatishningmazmunini uqitish gafalari mazmuniga muvofigligi.

a) birinchi kursatishda uzlashtirilaetgan jismomiyashq texnikasi hagida tula tasavvur hosil
gilinishi, undan sung kursatilganni o’quvchi takegr olishi mumkin bulsa, kursa-yu bajara olmaséna’
jarayonidan kuzlangan samaraga erishish mumkin dybpladi

b) harakat faoliyatini ganday qilib egallash, ungarkerakligini kursatish talab etilsa, texnikagr
kursatuvda indivi duallashtirilishi, sport mahonrétig yuqori bosgichini ifodalaydigan bulishi lozim.

V) gachonki, o’quvchi diggatni alohida harakatlanga aktsentlashtiriigan zurigishlarga garatish
lozim bulib golsa, kursatishda aynan usha joylakrariy, urg'u berib, syokinlashtirilib namoyish
gilinadi, anig bulmagan, palapartish kursatkisrdargul quymasligi lozim, chunki u o’quvchilar
tomonidan namuna sifatida gabul gilinishi mumkin.

Jismoniy mashqgni o’quvchi tomondan kursatishga dpgyi hollarda ruxsat berilishi mumkin.

a) ugituvchi salomatligi emonligi tufayli harakatdliyatini kursata olmasa,

b) kursatishda ugituvchi noqulay holatda imkonirbay golgan holatda turganda masalan, boshi
erga garab yoki orgasiga garab golsa)

v) o’quvchida ugituvchi harakatni butunlay bajafifuimaydi degan fikr tula ongiga singib
golganini kurgan taqdirda uni yugotish uchun,

g) o’'quvchi misolida bola ijrosini individuallashgaexnikasini namoyishkorona bajarish kerak
bulib golgan taqdirda.

Kursatishda ugituvchi shunday nizomga rioya qiligbrakki, u barcha o’quvchilarga rahbarlik
gilaolsin (yugorirogda turib butun sinfni nazoratdatish), o’quvchilarga esa mashqgni kuprog en
tomondan kurish tuzilishi va bajarilishi kurgazmi@izda (masalan, en profilda oeglarni bukish ewrgh
kurinishi ganday buladi) kursata olsin. Bunday Hafakerak emasligini kursatish ni ugituvchi tonubem
namoyish gilishga ruxsat beriladigan holatlar, @'chilar bajarilgan mashqgga tanqidiy garashni bélsal
uz harakatlarini solishtira olsalar ularni tahlillag oladigan bulganlarida, kursatish ishontiradigan
tushuntirishlar bilan olib borilsa magsadga muvdifidadi.

Oynada aksini kurgandek kursatuvlar fagat soddaMadiar, asosan, umumiy rivojlantiruvchi
mashglarnigi na kursatishda qullanilishi tavsiydadt. kiyin harakatlarni bu usulda kursatish qajda
kura ijroning tabiiyligini, engilligini yugolishgalib kelishi amalietda isbotlangan.

Kurgazmali qurallarni namoyish qilish.

Harakat faoliyatini predmetli tasvirini his gilislchun qullaniladi. Namoyish qilish kursatishdan
uta qulaylikka egaligi bilan ajrab turadi, chunknda kerak bulib qolgan tarzda statik holatlarga,
fazalarning almashinishiga diggatni garatish imigatii mavjud buladi. Namoyish gachon aniq,
pedogogik vazifa bilan bog’lig bulsa, didaktik aliati ega buladi. U qushimcha usul bulib
qullanilaetgan yoki bu metodni tuldirish uchun xedngjiladi.

Kurgazmali qurol uzining ulchovi, shakli, rangi wedementlari joylashishining zichligi bilan
jadvalni, rasmni va boshqalarni gabul, his qilasloliprintsiplarini ifodalasin. Turlicha kurgazmali
qurollarning har birini nomoyish gilish rioya gilshi lozim bulgan ayrim goidalarga tugri kelsin.

Plakatlar harakat holatini kursatishda bajarishdg w beradigan giyin joylarni uzida aks
ettiradigan, o’quvchi diggatini chalg’itadigan elemiardan holi bulishi zurur. Aynigsa mazmunigagkur
faoliyat tarkibidagi harakatlar ketma-ketligini biaqgtning uzida aks ettirgan plakatlarning gimmati
yuqgori buladi.

Nomyish qgilish o’quvchilar tomonidan materialni gélgilishga sharoit yaratishi zurur birinchidan,
bolalarda kuzatiladigan predmetga gizigishni staakltishi lozim, ikkinchidan ularning diggati
ta’limning aniq vazifalariga hal giladigan etakelementlarga yunaltirilgan bulishi zarur. Tushuslirva
namiyish qilish vaqti va hajmini ta’limning vazifga his qilish natijani aniglash uchun ugituvchi
savollari va o’quvchi javoblarining ahamiyati katta

Plakatlar nomiyish qilish texnikasining yagona kédai mavjud emas. Ularni darsdan
mashg ulotdan oldin ilib quyiladi yoki dars davomicharakat faoliyatining zarur bulgan fazalari,
elementlarini o’quvchilar diggatining aniq vazifeda hal qilishga yunaltirilib va namoyish qilish



amalietda qullanadi. Uguvchilarni chalg’itmaslikhua namoyishdan sung ular tezlik bilan yig ishkiris
olinishi joiz bulsa, goldirilishi ham mumkin.

Doskaga bul bilanchizmalar chizishtugthi etarli darajada estetika bilan chiza olish
gobiliyatiga ega bulsagina ruxsat etiladi. Bu ptiean bir oz afzallikka ega bulishi mumkin, lyoki
ularning urnini tula bosa olmaydi. Birinchidan Heatfaoliyatini asta-syokinlik bilan chzaetib haaak
fazalarini navbat bilan almashinishi, mashq texsiking asosi uning detallari hagida esdaqolarli
tasavvurini hosil gilish oson buladi. Ikkinchidamsm juda ham sodda, mayda chuydalardan holi bulish
mumkin, u uz navbatida o’quvchilarni chalg itmaydichinchidan doskadagi rasm-namoyish gilishning
eng operativ metodi, darsning har ganday dagigaguashimcha vaqt sarflamay, ugituvchi undan
foydalanishi mumkin.

Uquvchilarning uzlarini harakat faoliyati hagidadiizmalari, uz fikrlarini grafik tarzda ifodalash,
bajara olishni obrazli gilishni uylashga urgatadi.

Jismli qullanmalar nisbatan chetmrgan didaktik imkoniyatlarga ega. Tula kurinjshi
enboshdan sharnirli modellari harakatning ayrim nolari, gavdaning tula harakati traektoriyasi,
amplitudasini namoyish gilish imkonini beradi.

Kinofi'm, barcha texnik qiyinchiliklarga garamayedogogik jarayonda juda katta didaktik
imkoniyatlarga ega. Kinofil'm harakat faoliyatiagining eng yuqori sport mahorati darajasida, ceisa
uni kattalashtirib syokinlashtirib turli polkost'déulaligicha, ayrim detallariga aktsentni garakbp
marotabalab takrorlash imkonini beradi. Kurgazmaik qilishda harakat holatining tezdashtirilgan
chastotasi kinoga olish judda katta ahamiyatga efanki oddiy kinoga suratlar hosil buladi. Bu uz
navbatida harakatning barcha detallarini kurishamki beradi.

Ovoz va rangli signallar kerak bulgan tovushli sagli muljallar-harakatni boshlash yoki tugallash
(yoki alohida harakatlar) uchvun lozim bulgan tempn amplituda va hokazolarni berishda qul keladi.
Bu metronomni urishi harakatga kerakli temp betishun, erdagi belgilar, bayrogchalar, ulogtirishhv
k. Keng targala boshlagan elektron ovozli etakchitgatomatlashtiriigan muljallar (mishen’lar) zudli
axborot beruvchi maxsus qurilmalar ta’lis jarayamgnsamaradorligiga ta’sir kursotmoqda.

11.3. Amaliy usuliyatlar

Bu metodlar o’quvchilarning uzlarini aktiv harak&oliyatlariga asoslangan. Shartli ravishda
ularni ikki guruhga ajratamiz, ga'tiyyan va qismagglemantlashtiriigan mashqg metodlari ( B A
Ashmarin, 19u6). Ular orasidagi farq nisbiy. Dasajaa xarakteri turlicha bulsada, reglamentlash
dagiqasi har bir metodda ham mavjud. Ma’lum shadaoitirlicha kichik guruhlardagi Hpodgruppadagi)
ikki xil metod birlashtirilishi mumkin. kisman regientlashtiriigan mashq metodi va musobaga metodi
orgali bir xil harakat faoliyati ugitaverilishi mukm.

ka'tiyan reglamentlashtiriigan mashq metodi harakeatklini, nagruzka kattaligini uning ortishini,
dam olish bilan tug'ri navbatlashuvi va hokazolamglamentlashtirish orqali harakat faoliyatini kup
marotabalab bajarish bilan xarakterlanadi. Bunirdijasida alohida harakatlarni tanlab olib, asta-
syokinlik bilan ulardan zarur bulgan harakat faatigi tuzishga imkoniyat yaratiladi.

Harakat faoliyatini uzlashtirishdagi bulaklargasigiarga) ajratishni tula urgatish metodlari bilan
bir-birini tuldirishi va turli sharoitga muvofiq,quv vazifalarini anig belgilab o’quvchilarning ginruva
individual xarakteristikasiga, ta’lim etaplari, wgumaterialining xarakteri va mazmuni, uquv
vositalarining soni (jihozlar, snaryadlar va bodagaga garab qullanilishi kerak. Asosan bu metodda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish magsadida

foydalaniladi. Mashq belgilangan vaqt ichida taglam harakat surati (tempi), ritmi, amplitudasi
harakat fazalarini uzgarishsiz berilgan ketma-kdtibajarishni tagazo qgiladi.

kismlarga (bulaklarga) ajratish bilan uzlashtirisletodi boshlanishida harakat faoliyatini alohida
bulaklarga ajratib, ularni asta-syokin zarur bulgamumiylikka amalga oshirish kup holda harakat
faoliyatining alohida bulaklarini gismlarga ajradéish va uni ajratish lozim emasligini bilishni hden
amalda uni bajara olishni uddalay oladimi-yugmirsdeu bog'lig.



Pedogogika amalietidagi gator ilmiy va amaliy iitdmar har ganday harakat faoliyatini tarkib
topdirgan bulaklarga-gismlarga ajratish mumkinligisbotladi. kismlarga ajratish chegarasi va uning
xarakteri ta’limning vazifalariga muvofig holda, shani bulaklay olishni bilishni tagazo etadi. Butbn
tarkibdagi alohida elementlar orasida belgilangamasabatlar urnatiladi. Bir butun bulishni aniglash
fagat uni gismlarga ajratishni anglash, bir bututigh gonuniyatlarini bilish orgali amalga oshidla

Bulaklarga bulish gismlarga ajratib urgatish metany xarakterli belgisi hisoblanadi. U butun bir
harakat faoliyatini egallashni engillashtiruvchishtang’ich bir etap xolos. Yakuni bulib harakatuat
urganish tushuniladi. Yakunida o’quvchilar harakadliyati boshlanishidan oxirigacha bir butun deb
gabul gilishlari lozim. Bu qushilishning ijrosida@siy va ikkinchi darajali elementlar bulishi mumki
emas, ularning hammasi muhimdir. Barchasi u yokiléajada uzida umumiy yutugga poydevor quradi.

Harakat faoliyatini gismlarga ajratish usullarilituman buladi, lyokin ularning har biri oxirida
aniqg yullanma beruvchi mashglarning vujudga kefiahplib keladi. Uzining vazifasiga kura hamda
tabiatiga kura tula bir butun harakatning bulakidementlari bilan printsipial fargga ega bulmayei
magsadga muvofiq yunaltirilgan bulaklarga bulistay@nining natijasi hisoblanadi.

Yullanma beruvchi mashglar tula harakat aktini siataishni osonlashtirish uchun oldindan bir
gator xususiy bilim berish vazifasini hal etishdeydalaniladi. Shuning uchun tula bir butun harakat
faoliyatini nerv-muskul zurigishi elementlariningizilishi va xarakteriga uxshash yullanma beruvchi
mashglarni topish muhim ahamiyatiga ega. Yullanreautchi mashglar markaziy nerv sistemasidagi
effektli izning tuplanishiga imkon beradi, ogibatdéar eng sodda vaqtli alogalar orgali, ma’lum
uxshashlik va koordinatsion umumiylik orgali asosigshgni uzlashtirishni engillashtiradi.

Yullanma beruvchi mashglar tizimi ugitish uchun jaolangan faoliyat tahlili natijasida uni
tarkibiy gismlarga bulish va nisbatan javobgar edatfarga ajratish orqgali vujudga keladi. Yullanma
beruvchi mashglar tugallangan shaklda va uquqgvchilahiga yarasha bulishi kerak. Harakat faoliyiatin
bulaklarga bulish xarakteri yullanma beruvchi mdahgoni, ularning navbati-ugitishning individual
sharoitiga garab qullash uchun ugituvchi tomondaiglanadi. Har bir mashqgni qullashning davomiyligi
(uzunligi) uning qiyinligi va ahamiyati shuningdeXguvchilar tayergarligi darajasiga bog'liq.

Yullanma beruvchi mashglarni shartli ravishda ikidtrinishda tasavvur gilish mumkin.

1), bir butun harakatdan ajratilgan gismlar yokiupsu harakat lyokin ulardan detallarni ajratib
olingani bilan, bunday holatda faoliyatining gish@ch ganday qushimchasiz sof holda tavsiya qgilingan
xususiy hodisa sifatida gismlarga bulish uzlasbktgan harakat faoliyati texnikasini ajratishdir.

g’) yullanma beruvchi mashgning boshga kurinishiastatirilaetgan faoliyatning belgilangan
strukturasini tuzish uchun qullanilishi mumkin baigshaklidir.

kismlarga bulib uzlashtirishning pedogogik afzaltigyidagilardan iborat.

Bu metodda harakat faoliyatini uzlashtirish jarayengillashadi. Uquvchi muljallangan magsadga
asta-syokinlik bilan, xususiy tajribalarni tuplashgali keladi va ulardan zurur bulgan harakat feili
shakllanadi. Diggat butun harakat aktidagi har gdggalning rolini tushungan holda bir joyga tugan
har bir dagiga esda qoladi-bularning hammasi ayinakalarni puxta uzlashtirishga utadi, ta'limning-
ugitishning muddati gisgaradi. Ayrim hollarda metod) samardorligi, eng avvalo, mashgning sifatiga
bog’lig buladi, ba'zan harakat madaniyatining dshisilan kuzga tashlanadi. Yullanma beruvchi
mashglarning kupligidan darslar nisbatan turli tarbalib, ta’lim jarayoni gizigarli utadi.

Harakat malakalarini gismlarga ajratish orgali &rglan katta harakat xahirasi vazifalarini
muvaffagiyatli hal gilishga erdam beradi va shulgulivchilar harakat tajribasini boyitadi.

Bulaklarga ajratib ugitish metodi yugotilgan malkkani tezda tiklanishga ta'sir kursatadi.
Koordinatsiya jihatidan uta giyin mashglarni uzi@sshda bu metodni bahosi yuq. Kerak bulgandamayri
bug’inlarga, ajratib olingan muskul guruhlarigahédta ta’sir etish imkoni yugori buladi.

Leikn savodsizlarcha gismlarga ajratish undan ketilggan holda favqulodda tanlangan yullanma
beruvchi mashglar, ulardan notug'ri foydalanishakat malakasining shakllanish jarayoniga uta salbiy
ta'sir kursatishi mumkin.

Harakatni tula uzlashtirish metodi harakat faoliyiata’'limning yakuniy vazifasida nimadan iborat
bulsa, shunga yaqin kurinishda uzlashtirishni ndedauntadi.



Bu metod har ganday harakat aktini ugitishning y@kuetapida bulaklarga ajratib uqitish
metodidan sung qullaniladi. Jismoniy mashq texnikaakomillashtirish uni tula bajarish orgali argal
oshiriladi. Tula uzlashtirish harakat faoliyatirgjlrib kurish, sinash (oprobirovanie) eng qulayldisu
Aksariyat harakat faoliyatlari shunchalar soddalkayni bulaklarga ajratib uqitish vaqtni behudaflaah
demakdir, shuning uchun harakat holatini tula usffabmalietda kuproq qullaniladi. Ayrim harakat
faoliyatlarini biz hali ilmiy ravishda bulaklargarata olmaymiz, shuningdek uzini tula oglagan yute
beruvchi mashglar tizimini ishlay olganimizcha yug.

kisman reglamentlashtiriigan mashqg metodi. Kuzdidgan vazifani bajarish uchun o’quvchilarga
faoliyatni nisbatan erkin tanlashga yul quyadi. Betoddan, goida buyicha takomillashtirish etapda
foydalaniladi, bunda o’quvchi etarli darajadagirhiva bajara olishga ega bulganligi hisobga olinadi

Bu guruhgacha kiruvchi o'yin va musobaga metodtarii belgilarga ega bulib turib, bitta
umumiyligi mavjud, ularni qullashda doimo o’quvdnil orasida ragobat (bir-birini mag'lub qilish)
hissieti ustun buladi, o’quvchilarda uz kuchinioltybu faoliyatni bajarishda ustunligini isbotlasbhun
intilish yuzaga chiqgadi.

Uyin metodi jismoniy tarbiyadagi o’yinlarning kup@k belgilarini mujassamlangan. Darslikning
«jismoniy mashglarning pedogogik kklassifikatsiyalsulimida o’yin jismoniy mashq harakteridagi tizim
tarzida, ya'ni jismoniy tarbiya vositasi kurinishitherilgan. Lekin jismoniy tarbiyada o'yinlar tanliva
tarbiyaning samarali metodi sifatida ham mavjuddhilmumkin. Shu sababli 0’yin metodining tabiatini
0’'yin mohiyatini ochish orqaligina tushunish mumiiolos.

Uyinning mohiyatini urganishning nisbatan perespelgunalishi metodlashtirish nazariyasi
hisoblanadi. Shunga muvofig, o’yinlar insonningintthn belgilangan haetiy sharoitda ishlab chigargan
uzining yuri-turishi, hulgi chegarasidan chigmaytig uziga xos elementlarning modelidir
(N.I.Ponamerov, 1970).

Uyinda shartli ravishda butun bir haetiy situatsiya ifodasini topishi mumkin. (masalan,
o'yinlarda taglid qilish), inson harakat faoliyatig ayrimlari turmush, mehnat, mudofa faoliyati
harakteridagi harakatlar bulib, ularda asosan ocaamiasidagi uzaro munosabat modelining mavjudlilig
etadi.

Uyin tarixan vujudga jamiyat xodisasi bulib, odamiag harbiy va mehnat faoliyati asosida paydo
bulgan va u inson haetining moddiy va ijtomoiy siidari bilan belgilanadi. Uyin haetiy reallikni ak
ettiradi va bir vaqtning uzida uzining sof shagbtnunlariga buysunadi. U bizni urab olgan borligni
uzgartirishni nazarda tutmaydi, lyokin insonni ipdmehnatga tayerlovchi shart sifatida inson
madaniyatining muhim manban rolini uynaydi.

Shunga bog’lig holda o'yin quyidagi xizmatlarni &ajdi tayerlov (insonni jismoniy va ruhiy
kuchlarni takomillashtirish, sotsial faollik va g&orlikni tarbiyalaydi) va kungil ochish, munosalaaini,
shuningdek, ularni urab olgan muhit orasidagi mabasiarni shakillantiradi. Bu kabi asosiy xizmatlar
o’yinlarning yunalishi va mazmunini belgilaydi.

Jismoniy tarbiyadagi barcha o'yinlarning asolsiy zmanini insonni jisman kamolotga
erishtirishga imkoniyat yaratuvchi harakat faollgat tashkil etadi. Uyinlar hamda gimnastika sport
turizmdagi fargni kup holda shartli deb tan oliskintozim, bu shartlar turlarning rivojlanish me @i
kura yanada yaqqol kurinadi. Uyinga konkret hard&aliyatlari tizimi deb gqarash zurur, ular belgitsn
goidalar ramkasida bajariladi va metod sifatidenpsiy mashq xarakteriga garamay, turlicha pedogogik
vazifalarni hal etishi mumkin.

Uyinlar metod tarzida fagat umumiy gabul qgilingaidek amalga oshirilmaydi. Uyin metodi
vositalari va ularning shakliga kura rasmiy o'yinga nisbatan deyarli keng darsning hamma gismlarini
o'yinlarsiz utkazish mumkin (togga saehat uiyni)uWdzanat saglash mashqini badaraetib tusiglardan
oshishi yoki chuqurliklar sutidan utish tarzidagiinlardan foydalanish mumkin.

kuyidagalarniuyin metoding xarakterli belgilari dedparash mu
mkin.



1. Uyin holatida ragiblik va emotsionallik elememthi anig ifodalash. Uyin metodi insonlar
orasidagi eng giyin munosabatlarni yuzaga chigaristkonni beradi. Xatto yugurish musobaqgasi
sharoitida gatnashuvchilar orasida shunchalar kupligholatlar vujudga keladiki, lyokin u ikki oipchi
urtasidagi paydo bulgan holatlardan ancha oz buBlui bilan bog’liq holda o’yin metodini o'yinchila
orasidagi munosabatlarni gat’iyan reglamentlashimi talab giladi.

2 .Harakat faoliyatini bajarish davomida sharoignuzgaruvchanligi. Buning natijasida o’yinchilar
paydo buladigan vazifalarni hal gilishning turlistan usullariga ega bulishi kerak, ularda shakllanga
malakalar uzgaruvchan sharoitda moslanuvchanligigiavchanligi bilan ajralib turishi lozim.

2. Harakat faoliyatidagi ijodiy tashabbus (initsiatlarga yuqori talablar quyish. Uyin holatining
uzgaruvchanligi jismoniy mashglarning natija begadilarini tanlashni va mustagqillikni faolrog hamoen
gilish talabini quyadi.

4. Harakat faoliyati va nagruzka xarakteridagi igateglamentlashtirish ning yugligi. Uquvchilar
maxsus yoki shartli (soddalashtiriigan, murakkaliségan) qoidalar chegarasida paydo bulgan hdraka
faoliyati vazifalarini hal gilish uchun uzlari sanadi hisoblangan harakat faoliyatlaridan foydalatasi
mumkin. Bunda o’quvchiga tushaetgan nagruzka fitdia uning o’yinda bajaraetgan funktsiyasi
faolroq bajarilishi va oldindan belgilangan shartyindan foydalanish metodi davomiyligi, o’yindéar
soni, 0’yin mazumni va boshgalarga bog'lig.Yangidkat faoliyatlarini urganish uchun o'yin metodidan
foydalanilsa, shunday hollarda reglementlashtidarajasi oshadi. Masalan, o’yinr metodi bilan aggon
uch usul bilan tirmashib chigishning biror-bir elemtini urganaetigan bulsak, osilib turganda oegjlarn
tizzadan bukib oldinga yig'ish (kutarish) ni-urgdmni 0’yin chuqurlik ustidan osilib turgan katangzhib
utish o’yinini qullash bilan olib brish mumekin.

5. Uyin faoliyati vazifalarani bialn muvofiq haratkfaoliyatlari va sifatlarining kompleks namoen
gilinishi. Jismoniy tarbiyada o’yinlar gandaydir rsais xarakatlar faoliyatidan iborat emas. koydadagi
kabi ularda uz shaklining tabiiyligi bilan ajralibrabigan harakat faoliyatlari uchraydi (yugurishkrash
va h.k). Aytarli kupchilik o'yinlarda o'yinchilar @labaga erishish uchun bir necha harakat faotigati
golaversa, turlicha aralash shakldagi faoliyatlardaydalanadilar. Bularning barchasi o’yinchilar
organizmiga kompleksli ta'sirni ta'minlaydi.

6. Kupincha o’yinchilarning uzaro munosabati gamtlapir predmet (masalan, tup, bayroglar va
boshqalar) orqgali amalga oshiriladi.

Mazmuni va Xxarakteristikasining boyligiga kura aiymetodi harakat malakalari va sifatlarini
kompleksli oivojlantirish uchun, harakat koordingésini takomillashtirish uchun, birdaniga yul-ylkiéy
paydo bulgan vazifalarni echaolish gisqa fursattam bulgan ish tempiga kira olish imkoniyatlarini
vujudga keltira oladi. Bu metod orgali ta'limningansaradorligini aniglash va umumiy jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish uchun vosita stfatfoydalanish ham mumekin.

Uyindan tug'ri foydalanish asosida kollektivizm rutfaollik, tashabbuskorlik, qurgmaslik
(botirlik) gat’iyyatlilik va ongli intizomni tarbiglash puxtalik bilan amlga oshiriladi va uning jeest
ta’lim jarayonida yaggol namoen bulishi amaliest@tlangan.

Uyin metodining bush tomoni ham yuq emas. Ta'limayanida undan yangi, aynigsa, qiyin
harakat texnikasiga ega bulagn faoliyat malakaiakllantirishda foydalanishning samarsi kamroqdir.

Musobaga metodi musobagalashish kuch sinashistkoipgina xarakterli belgilarini, alomatlarini
uzida aks ettirib, kuch sinashish (musobaqa) jisgnamashglar bilan shug ullanishning alohida
o’'quvchilar stimul beruvchi bir shakllaridandir. Mobaga-musobaga metodinin nisbatan aniq farglanib
turgan ifodasi sanaladi. Shuning uchun ham musobagtadi har ganday jismoniy mashgni musobaqa
predmeti qilib, mashgulotlarda keng shaklda qudlanmumkin. Masalan, jismoniy tarbiya darsining
boshlanishidan oldingi o’quvchilar sarflanishidaortib to o’quvchilar zaldan chigip kergunlaricha,
musobaga metodini qullash undan foydalanish mumkin.

kayd gilinganidek, bu metod o’yin metodi bilan umyrekani e tiborga molik. Biroq ularning bir-
biridna printsipial farqgi bor. Bu farq shunday ibtd o’yin metodida ugqitish syujetli xarakterda toli
boriladi. Musobaga metodida bu holat yuq bulib,alkat faoliyatini bajarish jarayoni tulaligicha ugin
mazmuniga buysundirilgan buladi.



Musobaga metodining xarakterli belgilari.

1. U yoki bu harakat faoliyatida faoliyatni vazitafpuysundirish oldindan belgilangan, urganilgan
goidalar bilan muvofiq buladi. Bunday vazifalar oighilar ijodiy aktivligini stimullovchi faktorlar
bulib, ularning tayergarligini baholashning va tagl@ashning ulchovidir.

2. Birinchilik, yugori sport natijasi uchun jismgniva psixologik quvvatni maksimal namoen
gilish. Musobaqalashish metodi natijasida organimgrfunktsional imkoniyatlarini tula ochish uchun
sharoit yaratiladi.

2. Uquvchilarning wuzlari uchun belgilangan nagrdakai boshgarish imkoniyatlarining
chegaralanganligi. Uz navbatida, bu metod o’'quectién harakat faoliyatini bajarish davomida vujudga
kelgan vazifalarni bajarishda hal gilishda uzigas xoustaqillik talab giladi. Shuningdek musobaga
metodi nisbatan harakat faoliyatini takomillasistidla samaraliroqdir, Iyokin ular birlamchi
uzlashtirishda kutilgan samarani bermasligi mumkinsobaga metodi harakat sifatlarini deyarli yuqori
darajada rivojlanganligini talab giladi, aynigsamli kompleksli namoen gilishda bu metodga exttej u
yugoridir.
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