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Ангрен-2005 

 

Аннотация 

Маълумки  «Жисмоний тарбия назарияси ва уни ўšитиш методикаси» 

фани махсус етакчи фан бўлиб, бўлажак жисмоний маданият 

мутахасисларини илмий назарий ва назарий-амалий билимлар билан 

šуроллантиради. Талабаларни таълим тарбияга оид махсус билимлар 

³амда уларни жисмоний маданиятга хос томонларини ўзлаштиришга 

ѐрдам беради. Шу боис ³ам бўлажак мутахасислар учун ушбу ўšув 

предметидан эгаллаган билимларнинг а³амияти катта.  

 

 

Тузувчилар:   ТВДПИ       

   Жисмоний тарбия кафедраси ўšитувчиси Алиšулов К.И 

     Жисмоний тарбия кафедраси катта ўšитувчиси Исматов Ш 

 

 

Таšризчилар:  Ангрен педагогика билим юрти директори 

                        П.ф.д. Абдиев А.Н.  

                        Жисмоний тарбия кафедраси мудири  

                        катта ўšитувчи Жуманов О.С  

 

 

 

 

 

 

 

 

Ушбу šўлланма ТВДПИ нинг 2005 йил 6 апрелда ўтказилган илмий 

кенгашининг № 8 баѐнномаси билан нашрга тавсия этилган.  
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СЎЗ БОШИ 

 

Жисмоний тарбия ўšувчилар со¼лигини муста³камлаш, шахсни ³ар 

томонлама ривожлантириш шунингдек ³аѐтий му³им ³аракат, малака ва 

куникмаларни эгалашида му³им рол ўйнайди. Жисмоний тарбия дарси 

ўšувчиларни со¼лом šилиб тарбиялаш уларда жисмоний тарбия назарияси 

ва методикаси бўйича билим ³осил šилишини ўз олдига маšсад šилиб 

šўяди. 

Шунингдек жисмоний тарбия дарслари ўšувчиларда юксак а³лоšий, 

маънавий, иродавий фазилатлатларни, ме³натсеварлик фаолликни 

тарбиялаш ўšувчиларни жисмоний баšувват, эпчил, со¼лом, кучли ва 

šийинчиликларни енгишга šодир šилиб тарбиялайди. 

Ушбу услубий šўлланмада Жисмоний маданият назарияси ва уни ўšитиш 

методикаси фанининг маšсади, вазифалари, мактабларда дарс ўтиш 

усуллари, йиллик дарс план конспектини тузиш,   спорт маш¼улотининг 

ойлик режаси яъни маш¼улот  режасини тузиш, жисмоний тарбия 

дарсларида ўšувчиларга жисмоний юк меъѐрини бериш ва ўлчаш, 

жисмоний тарбия дарсини педагогик та³лил šилиш ва бошšа жихатларини 

ѐритиб беришга ³аракат šилинган. 

Бу услубий šўлланма  ѐш авлод билимларини назарий жи³атдан 

кенгайтиришга ва муста³камлашга катта хизмат šилади деган умиддамиз. 

Ушбу ўšув услубий šўлланма жисмоний тарбия мутахасислари, 

ўšитувчилари ва талабалари учун мулжалланган бўлиб, уни тайѐрлашда 

ушбу фанга доир намунавий дастур ва адабиѐтлардан фойдаланилди. 
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ЙИЛЛИК  РЕЖА 

  Мактабларда жисмоний тарбия дарси учун  68 соат 1 – йилга 

режалаштирилади ³ар бир синф учун 68- соат дарс 4- чоракка бўлиб 

ўтилади. 

 

1-чорак  

18 соат 

2-чорак  

14 соат  

3-чорак 

20 соат 

4-чорак  

16 соат 

 

                             Жами: 68 соат  

Шу 68-соат дарсни мактаб шароитига šараб спорт турларига бўлиб ўтилади. 

Масалан:  1. Спорт ўйинларига 20 соат. 

                  2. Енгил атлетикага 16 соат. 

                  3. Гимнастикага 14 соат. 

                  4. Спорт ва ³аракатли ўйинларга 18 соат. 

 

        Мактабларда ички имкониятдан келиб чиєиб єайси спорт турига шароит 

яхши бўлса шу спорт турига кўпрок соат ажратилади. Жисмоний тарбия 

дарслари амалий дарс билан назарий билим  бир – бирига бо¼ланган холда 

олиб борилади. Чунки ўšувчилар ³ар бир спорт турини фаšат амалий 

билибгина šолмай šонун  šоидасини ва ³акамлик šилишни ³ам билишлари 

керак. 

    

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСИ УЧ ŠИСМГА БЎЛИБ ЎТИЛАДИ: 

   

1. Тайѐрлов šисм – бунда ўšувчиларга бадан šиздириш машšлари 

берилади, яъни югуриш ва ³ар хил машšлар бажариш, яъни ўšувчилар 
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организмини дарснинг асосий šисмида бериладиган жисмоний юкка, яъни 

нагрузкага тайѐрлаш мактабларда дарснинг тайѐрлов šисми 10 ѐки 15 

минут ўтилади. 

 

2.  Дарснинг асосий šисми – бунда дарснинг вазифаси ўргатилади, масалан: 

енгил атлетика дарсида пастки стартда šисšа масофага югуришни  

ўргатиш, ѐки спорт ўйинлари футбол дарсида тўпни оѐšнинг ички šисми 

билан олиб юриш ва дарвозага йўналтириш, ѐки баскетбол тўпини саватга 

ташлашни ўргатиш ва хоказо. Дарснинг асосий šисми 23 ѐки 25 минут 

ўтилади. 

 

3.  Дарснинг якуний šисми – бунда ўšувчиларни енгил югуртирилади ва 

юргизилади, юраѐтганда нафас ростловчи машšлар берилади, яъни 

šўлларни юšорига кўтарган холда бурун билан чуšур нафас олиб о¼из 

билан чиšарилади, шундан сўнг ўšувчиларни  бир šаторга сафлаб, 

ўšувчиларнинг хатоларини ва яхши томонлари айтилади, ўšувчилар 

бахоланади ва уйга вазифа берилади. Дарснинг якуний кисмига 3 ѐки 5 

минут ажратилади. 

 

 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСИГА 2 ХИЛ ЙЎНАЛИШДА ТАЙЁРГАРЛИК КЎРИЛАДИ. 

1. Тахминий тайѐргарлик – бунда ўšитувчи ўйлайди: масалан эртага   10 – 

синфда дарсим бор керакли асбоб анжомлар рўйхатини šилади ва дарс 

ўтиш жойини танлайди. 

 

2. Бевосита тайѐргарлик – бунда ўšитувчи ўтиладиган дарсга тайѐр холда 

туриши керак яъни  ўšувчилар билан бирга спорт формасида, барча дарсга 

керакли асбоб анжомлар яъни: 1-хуштак, 2-секундомер, 3-тўплар, ва х.о. 

билан бошлайди.     

    Жисмоний тарбия ўšитувчиси дарсда ўтиладиган мавзуларни, давлат 

томонидан  чиšарилган  ва  тасдиšланган  ишчи  дастурдан  ( яъни 

программадан ) олинади ўша иш дастурда синфларга šараб šандай  

мавзулар  ўтишлиги кўрсатилган ва ўтилган мавзуларни синф журналига 

ѐзиб тўлдирилиб кўйилади.  

    Ўšитувчи дарсга киришдан олдин дарс єораламасини (план конспектини) 

ѐзиб тасдиšлатиши керак ва ундан кейингина дарс ўтилишига рухсат 

берилади, дарс šораламасини мактаб директорининг, ўšув ишлари бўйича 

ўринбосари  (зам. директор) тасдиšлайди.    

 

      ДАРС   ŠОРАЛАМАСИ   ŠУЙИДАГИЧА   ЁЗИЛАДИ. 

Дарс  šораламасида  МАВЗУ деб ѐзилмайди, дарс  вазифаси деб  ѐзилади. 

Дарс камида 3 ѐки 4 та  вазифа олинади. 
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МАСАЛАН : 

Дарс šораламаси   Сана:_________, Синф 10 «А» 25 ўšувчи. 

Дарс вазифаси:  а) Баскетбол тўпини олиб юриш ва саватга  

 

ташлашни  ўргатиш.   

                           б) Баскетбол тўпини  юšоридан  шеригига узатишни   ўргатиш. 

                            в) Баскетбол тўпини пастдан шеригига узатишни  ўргатиш. 

                            г) Икки томонлама ўšув яъни ўрганиш ўйини. 

 

Дарс ўтиш жойи:  Спортзал ѐки спорт майдони. 

Керакли асбоб анжомлар: а) хуштак, б) секундомер, в) баскетбол тўплари.  
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 Бўлимлар. 

 

---------------- 

 

Дарснинг 

тайѐрлов 

šисми 

Дарс мазмуни. 

 

------------------------------------ 

 

Сафланиш,саломлашиш, 

ўšувчилар давоматини 

текшириш, дарс 

вазифаларини эълон 

šилиш, диššатни жалб 

этувчи буйруšлар бериш, 

чапга бурилиш (кругом) 

šайтадан орšага бурилиш, 

ўнга  бурилиш, майдон 

бўйлаб юриш, а) šўллар  

юšорида оѐšнинг учи 

билан  юриш; б) šўллар 

белда товонда юриш; в) 

ярим ўтирган холда юриш; 

г) ўтириб юриш, майдон 

бўйлаб югуриш, юриш 

нафас ростловчи машšлар 

бериш. Синфни тўрт 

šаторга сафлаш, умумий 

ривожлантирувчи 

машšлар бериш.               1. 

Гавданинг бош 

қисмига бериладиган  

машšлар бериш.               2. 

Гавданинг елка šисмига 

бериладиган  машšлар 

бажариш.                             3. 

Гавданинг бел ва оѐš 

šисмига тегишли машšлар 

бериш сакраш 

машšларини бериш ва 

нафасни ростловчи  

машšлар бажариш. 

 Меъѐрий 

 Ваšти. 

------------------ 

 

 
            1 

       2 

 

 

 

 

 
           1 

3 
 
             

 

 
   1 

3 
 

 

 

 
           1         

       2 
 

 
           1 

 2 
 

   
           

         
        1       
      3 

Услубий кўрсатма. 

 

------------------------------ 

 

Ўšувчиларни сафда 

тў¼ри туришларини 

таъминлаш, спорт 

формаларини кўздан 

кечириш.                               

 

 

 

Гавдани тў¼ри тутиб 

бурилиш машšларини 

бажариш 

ўšувчиларнинг 

³аракатларини 

кузатиш ва хатоларини 

тў¼ирлаш.  

 

 

 

Умумий 

ривожлантириш 

машšларини 

бажарилишини 

кузатиш ва тў¼ри 

бажарилишини 

таъминлаш. 

 

 

 

 

Гавдани тў¼ри тутган 

холда машšларни 

тў¼ри бажариш. 
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Дарснинг 

асосий 

šисми. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дарснинг 

якуний 

šисми 

А) Баскетбол тўпини олиб 

юриш ва саватга ташлаш, 

баскетбол тўпини ерга 

урган холда олиб юриб бир 

šўлда. Сўнг икки šўллаб 

саватга йўналтириш.           

Б) Баскетбол тўпини 

юšоридан шеригига 

узатиш тўпни чап ѐки ўнг 

šўлда ерга урган холда 

олиб юриш ва икки šўллаб 

юоридан шеригига аник 

етказиб бериш.                    

В) Баскетбол тўпини чап 

ѐки ўнг šўлда ерга урган 

холда олиб юриш ва паст-

дан тўпни шеригига аниš 

етказиб бериш.   

Г)Синфни икки жамоага 

бўлиб, баскетбол ўйини  

 šонун šоидаларига риоя 

šилган холда ўєув ўйини 

ташкил этиш. 

 

 

Синфни šайта сафлаш 

майдон бўйлаб енгил 

югуриш, юриш нафасни 

ростловчи машšлар 

бажариш šўлар юšорида 

бурун билан чуšур нафас 

олиб гавда олдинга эккан 

холда о¼из билан нафас 

чиšариш ўšувчиларни 

бахолаш, уйга вазифа 

бериш ва майдонни тарк 

этиш.  

 
          1 

        5 
 

 

 

 
          1 

        5  

 

 

 

 

 
            

             
          1 

        5 
 

 

 

 

 
             1 

         10  

 

 

 

    
              

            

               1 

          2 

 

 

 

 
          1 

        3 

Баскетбол тўпини 

тў¼ри олиб юриш ва 

саватга йўналтириш 

šоидасига риоя 

šилиш. 

 

Ўšувчиларнинг 

³аракатларини 

кузатиш ва 

хатоларини тў¼ирлаб 

бориш. 

 

Машšларни 

бажаришда гавда 

холатига эътибор 

бериш ва тў¼ри 

бажарилишини 

таъминлаш.  

 

Ўйин давомида 

ўšувчиларнинг 

хатоларини тў¼ирлаб 

бориш. 

 

 

Ўšувчиларнинг 

сафда тў¼ри 

туришларини 

таъминлаш, югуриш 

техникасига риоя 

šилиш нафас 

ростловчи 

машšларни тў¼ри 

бажарилишини 

таъминлаш уйга 

вазифани 

аниšлаштириш ва 

³ар бир ўšувчига уйга 

вазифа бериш.    
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСИ ИККИ ХИЛ УСУЛДА ЎТИЛАДИ. 
   1. АЙЛАНМА УСУЛ: 

    Айланма усулдан максад ўšитувчининг дарс давомида ваšтдан тў¼ри 

фойдаланиш аниšро¼и ютиши. Масалан, гимнастика дарсида энг камида 4 

та снарядда дарсни олиб бориш, яъни, 1. Турник, 2. Брус, 3.Конь, 4. Матда 

машš бажариш. 

    Масалан синфда 24 ўšувчи бор ишларни 6-кишидан ³ар бир снарядга 

бўлиб šўйилади ва машšлар бажартирилади, маълум ваšтдан кейин, 

ўšувчилар снарядларни алмашган холда машšларни бажариб боришади, 

ўšитувчи эса ўšувчиларни машšларини бажариш холатини кузатиб 

хатоларини тў¼ирлаб боришади. Агарда ўšитувчи 1-снаряддан фойдаланса 

ўšувчилар бир-бирларини  кутиб šолишади ва дарс савияси пасайиб 

кетиши мумкин, бу усул нафаšат гимнастика дарси бошšа, спорт турлари 

бўйича дарсларда фойдаланса хам бўлаверади. Масалан енгил атлетика, 

спорт ўйинлари ва іаказо.    

  

 2. МУСОБАŠАВИЙ УСУЛ: 

    Жисмоний тарбия дарсини ўтиш усулида асосан кичик синфларда 

šўлланилади, бунда синфни икки гурухга ажратган холда дарсни 

биргаликда олиб борилади. Фаšат икки гурухнинг сафланишидан бошлаб 

дарснинг охиригача ўšувчилар фаолияти бахоланиб борилади. Бу 

гурухларнинг спорт формалари, сафдаги туриш холати дарснинг бошланиш 

šисмидаги бажариладиган машšлар, асосий šисмдаги вазифаларни 

бажаришдаги ўšувчиларни ³аракат фаолиятлари бахоланиб борилади, 

сўнгра дарснинг якуний šисмида ўšитувчи томонидан гурухлар бир-бирига 

таššосланган  уларнинг бажарган фаолиятлари хисобга олиниб дарсдаги 

фаол гурух аниšланади ва ¼олиб жамоа эълон šилинади. Дарснинг бу 

усулда ўтишдан маšсад ўšувчиларнинг дарсга бўлган šизиšишларини 

ортириш ва дарс савиясни оширишдан иборат, бу усулни спорт 

турларидаги барча дарсларда фойдаланиш мумкин. 

 

        

ДАРС  ТАХЛИЛИ. 

1. Дарснинг бориши. 

Дарс ўз ваšтида бошланди. Дарснинг тайѐрлов šисми сафланиш, навбатчи 

ўšувчидан рапорт šабул šилиб олиш, саломлашиш ва йўšлама šилиш, дарс 

вазифаларини эълон šилиш билан бошланди. Тайѐрлов šисмида ўнга, 

чапга орšага бурилиш командалари берилди, зал бўйлаб юрилади, 

³аракатда машšлар бажарилди, зал бўйлаб югурилди синф тўрт šатор 

сафланган холда умум ривожлантирувчи машšлар берилди,  нафасни 

ростловчи машšлар берилди. Дарснинг асосий šисмидан олдин ўšитувчи 

синфни šайта сафлади, синфга дарс вазифалари тушунтирилиб гурухларга 



 12 

булинди ва ³ар бир гурухга бажарадиган вазифалари тушунтирилди. 

Ўšувчиларнинг вазифаларини бажарилишлари давомида хатолари 

тў¼ирлаб борилди. Дарснинг асосий šисми айланма усулда ўтказилди, 

асосий šисм 25 минут давом этди, дарснинг якуний šисмидан олдин 

синфни šайта сафлади, енгил югиртирилди, ва нафасни ростловчи 

машšлар берилди, синфни икки жамоага бўлиб ³аракатли ўйин ўйнатилди, 

ўйиндан сўнг синф šайта сафланиб дарснинг ижобий ва салбий томонлари 

таъкидланди. Ўšувчилар бахоланди, ўšувчиларга уйга вазифа берилди, 

дарснинг якуний šисми 5 минут давом этди. 

 

 

 

2. ДАРСНИНГ ИЖОБИЙ ТОМОНИ. 

    Ўšувчиланинг ³аммаси спорт формасида, ўšитувчи томонидан берилган 

командалар бажарилди. Синф дарсга тўлиš šатнашди, ўšитувчининг 

команда бериш овози яхши, дарсга ўšувчиларнинг šизиšишлари яхши ва 

асосий šисмдаги вазифалар тўлиš бажарилди. 

     

3. ДАРСНИНГ САЛБИЙ ТОМОНИ. 

    Ўšитувчи ўšувчиларга умум ривожлантирувчи машšларни аниš кўрсатиб 

бермади, дарсда хуштак ишлатмади, дарс ўтилаѐтган жойнинг гигеник 

холати яхши эмас. Ўšувчиларга аниš šоидага эга бўлган ³аракатли ўйин 

šўлланилмади, спорт асбоб-анжомлари етарли эмас. 

 

ХУЛОСА. 

   Хулоса šилиб айтганда дарснинг ўтилиши жараѐни šониšарли тарзда, 

ўšитувчи ўзининг устида кўпроš ишласа ³ар бир жисмоний машš ва 

жисмоний ³аракатни ўšувчиларга аниš амалий кўрсатиб назарий 

тушунтириб бера олса дарс жуда яхши ўтган бўлар эди, 

Таклиф дарс ўтиш жойининг гигиеник холатини яхшилаш ва спорт асбоб – 

анжомлари билан таъминлаш, ўšувчиларга ³ар хил ³аракатли ва спорт 

ўйинларини ўргатган холда уларнинг жисмоний тарбия дарсига бўлган 

šизиšишларини орттириш керак. 

 

 

Дарсни тахлил šилувчи 

Фамилияси. Исми. Шарифи. 

Сана. Йил.    

 

 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСЛАРИДА ЎŠУВЧИЛАРГА                                        ЖИСМОНИЙ ЮК  

МЕЪЁРИНИ БЕРИШ ВА ЎЛЧАШ. 
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     Дарсни ³ар томонлама бахолаш ва берилаѐтган машšларга организмни 

маълум реакциясини аниšлаш учун ўšувчини юрак уришини ўлчашдан 

фойдаланилади. Бу маšсадда кузатиш остига ўртача ўšувчи олинади. Дарс 

бошлангунга šадар, яъни тинч холатда 3-4та турган ўšувчини юрак уриши 

секундомер билан ўлчанади. Ўлчашни šисšа даšиšада тугаллаш  

маšсадида ўлчовни тўрт бармоš билан ўлчанувчини  чап šўл билагидаги 

юрак уриш томирини топади ва уни 10 секунд давомида санайди, шу 

ваšтни ичида ўšувчини юрак уриши šанча бўлса шуни 6 га кўпайтирилади, 

натижада 1 минутда юрак šанча уриши аниšланади. Кузатувчи аввалдан 

ўзи тайѐрлаб šўйган  протоколга  олинган натижани кетма – кет ѐзиб 

боради. Дарс бошланишидан то охиригача кузатилаѐтган ўšувчи 

алмаштирилмайди, яъни 45 минут дарс жараѐнида ўšувчининг бутун 

фаолияти камида 10-15 марта ўлчаниш зарур. Бу йўналиш билан жисмоний 

тарбия ўšитувчиси томонидан дарс жараѐнида ўšувчиларга жисмоний юк 

меъѐрини šай даражада берилиши аниšланади. Масалан: мактабларда 45 

минутлик дарс давомида юрак šон томирини ўлчаш давомида кузатувчи 

³ар 3-4 минут давомида ўšитувчи томонидан ўлчаниб борилади ва шунга 

šараб берилаѐтган жисмоний юк меъѐри ўлчанади ва ўšитувчининг иш 

юритиш фаолияти бахоланади. 

 

 

       

 ЮРАК ŠОН ТОМИР УРИШИНИ ЎЛЧАШ ПРОТОКОЛИ. 

   Кузатувчи_______________     Кузатилувчи _________________ 
                                           А 

Ф. И. Ш.____________. 10   синиф ўšувчиси  ________ 2004йил.             
 

№ Фаолиятни šисšача мазмуни. Олинган 

ваšти. 

Юрак уриши. 6 – га 

кўпайтирилиши

. 

1. Дарс бошлангунга šадар   00  12  72 

2. Юрганда   3  14  84 

3. Юргандан сўнг   7   15  90 

4. ³аракатда машš ваšтида   10   17  102 

5. Šисšа масофага югуришдан 

олдин 

  14   20  120 

6. Šисšа масофага югургандан сўнг    19   23  138 

7. Гранатани улоšтиргандан сўнг   24     22  132 

8. Жойидан туриб узунликка 

сакрашдан олдин 

  28   21  126 

9. Жойидан туриб узунликка 

сакрагандан сўнг  

  33   22  132  

10. Югуриб келиб узунликка 

сакрагандан кейин 

  37   23  138 

11. Šайта сафлангандан кейин   40   19  114 
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12. Майдонни тарк этишдан олдин   45   14   84 

 

 

 

 

 Олинган натижага асосланиб šуйидагича пульс шкаласини чиšарамиз. 

 

 

  

 

Хронометрлаш. Дарс зичлигини ўлчаш. Дарс зичлиги учун šуйида мисол 

šилиб кўрсатилган протокол нусхасидан фойдаланилади. 

__ 

  ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСИНИ ХРОНОМЕТРЛАШ ПРОТОКОЛИ. 

Дарс ўтди ф. И. Ш. ________________   Ваšти ____ 

_________   Мактаб             ___________    синф  

Ўšувчилар     сони   __.     Булардан     болалар       _ _ _ _ _  

Šизлар   _________ 

Кузатувчи  __________ 

 

Дарс вазифалари: 

1. ______________________________ 

2. ______________________________ 

3. ______________________________ 

4. ______________________________ 
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Дарсдаги фолиятлар. 

 

 

 

И 

    1     1 

00 - 2 
 

Сафланиш  саломлашиш  давоматни   

текшириш  дарс  вазифасини   эълон  

šилиш. 

 

 

 

 

И 

 

   1      1 

2 - 6 

 

Диššатни жалб  этувчи буйруšлар бериш 

ўнгга чапга орšага бурилиш, юриш, 

³аракатда машšлар бажариш,  оѐš учида 

юриш, товонда юриш, ярим ўтирган 

холатда юриш, ўтирган холатда юриш.   

 

 

 

И 

  1        1  

6 - 10 
Енгил югуриш,  юриш, тўрт šатор 

сафланиш, умумий ривожлантирувчи  

машšлар бажариш.    

 

 

 

И 

 

    1       1  

10 - 14 

 

Енгил югуриш, юриш нафасни ростловчи 

машšлар бажариш  синфни  šайта 

сафлаш.  

 

 

 

 

 

Т      1         1 

14 – 17 
Дарс вазифаларини тушунтириш синфни 

гурухларга бўлиш снарядлар олдига 

бориш. 

 

Б      1         1 

17 – 19 
Навбат кутиш.   

И               

19 - 22 
Турникда машš бажариш.  

Б                 1 

22 – 23 
Навбат кутиш.  

И       

23 – 25 
Турникда машš бажариш.  

И      1         1 

25 – 26 
Навбатдаги снаряд олдига келиш.  

Т       1        1 

26 – 28 
Вазифани тушунтириш.  

И       1        1 

28 – 31 
Брусда машš бажариш.  
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Б                 1 

31 – 32 
Навбат кутиш.  

И      1         1 

32 – 35 
Брусда машš бажариш.   

Т       1        1 

35 – 37  
Машšларни тугатиш кейинги вазифани 

тинглаш. 

 

И       1       1 

37 –43 
Зал бўйлаб енгил югуриш, юриш нафасни 

ростловчи машšлар бажариш. 

 

И  

     1         1 

43 – 45 

Ўšувчиларни бахолаш уйга вазифа бериш 

зални тарк этиш. 

 

И  

Иш 

 

                                    М 

34-минут 34   x 100 = 3400 : 45 = 75,5%  

 

Т Тушунтириш  

                        М 

7-минут 7 х 100 = 700 : 45 = 15,5% 

 

Б Бекор туриш 

навбат 

кутиш 

 

                       М 

4-минут 4  х 100 = 400 : 45 = 8,8% 

 

 

 

                                  

Физкульт –  минут  ва  физкульт  паузалар. 

    Бу иккала форманинг маšсади битта маšсад чарчаган болага иш 

šобилиятини диššатини šайтариш, мускул ва аšлий толиšишни йўšотиш 

šомат бузилишидан огохлантириш. Физкультминуткаларини ташкил этиш 

хона деразаларни очиш, тасмаларни бўшатиш, юšори тугмани ечиш ва 

бошšаларни ўз ичига олади.Физкультминуткалар 1-8 синфларда 

ўтказилади, толиšиш белгилари вужудга келиши биланоš ³ар бир дарсни 

20-25 минутларда бошланади. Ўšувчиларнинг ѐши ва унумдорлиги хисобга 

олинади. Шунинг учун физкультминутларни бошланиш ваšти ўтаѐтган 

педагог томонидан белгиланади. 

      Юšори синфларда физкультминутлар ўšув ишлаб чиšариш 

устахонларида маш¼улотлар пайтда ишлаб чиšариш гимнастикаси 

сифатида ўтказилади. Методик талабларнинг йўналишига асосан 

физкульт-минутнинг давом этиш 2,5минутгача машšлар сони 3-4та 

šайталаниш 4-6 маротаба бўлиши керак. 

 

ФИЗКУЛЬТ – ПАУЗАЛАР. 

     Бу куни узайтирилган  гурухларда  бошšа  синфлар  учун  уй  шароитида 

45- 60 минут ишлардан сўнг 10 – 15 минут давомида ўтказилади. Умумий 

ривожлантириш  машšларидан ташšари, паузалар ўрнига югуриш 
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сакрашлар ³аракатли ўйинлар киритилади. Физкультпауза ваšтида 

ўšувчилар физкультура бўйича уй вазифаларини бажаришлари мумкин. 

 

ФИЗКУЛЬТ – ПАУЗА ВА ФИЗКУЛЬТМИНУТ ИШЛАРИНИ 

РЕЖАЛАШТИРИШ. 

     Режалаштиришни ³амма хужжатларни икки гурухга ажратиш мумкун: 

Давлат хужжатлари ва давлат хужжатлари асосида ўšитувчини ўзи тузган 

хужжатлар. 

 

ДАРСГАЧА БЎЛГАН ГИМНАСТИКА. 

    Дарсгача бўлган гимнастикани ўтказиш šоидасини методикаси 

šуйидагилардан иборат. Динамик ³арактерга эга бўлган 6 – 8 машšдан 

иборат комплексни тузиш, машšларнинг ³амма мускул гурухларига таъсир 

этиши ва кўрсатмалийликдан иборат. Машšлар тепа устибошисиз 

бажарилиши керак. Дарсгача бўлган гимнастикани асосий манбаси 

комплекс гимнастика шаклидир. Шунинг учун бу машšлар комлекси 

йилнинг фаслига šараб янгилаб бориш маšсадга мувофиšдир. Іар бир 

машšни бажариш тезлигини аста секинлик билан ошириб бориб охирида 

секинлаштириш зарур. 

Шундагина машšларни ижобий таъсирчанлигини аста – секин ошириб 

бориш маšсадга мувофиš  булади. 

    

      

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ. 

   Жисмоний тарбия – бу педагогик жараѐн бўлиб, одам организмининг 

морфологик ва функционал холатини, рухий ва ирода томонларини 

тарбиялаб билим, кўникма, малака сифатларини яхшилаш, мехнат ва ватан 

мудофасида юšори натижаларга эришишга šаратилгандир.     

 

                          ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ. 

   Жисмоний маданият умум жамият маданиятининг бир šисми бўлиб 

одамларнинг узоš тарихий тараššиѐт жараѐнида эришган моддий 

ютуšларининг маънавий томонларидан иборатдир. Унинг ривожланиш 

жамиятнинг иšтисодий ривожланиш даражасига бо¼лиš. 

                         ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ АСОСИЙ 

                                       ВАЗИФАЛАРИ. 

1. СОЈЛОМЛАШТИРИШ ВАЗИФАСИ: 

     Саломатлик холатини мустахкамлаш организмнинг вазифасини 

гармоник ривожлантириш ³аракат сифатларини таъминлаш, тў¼ри 

šоматни тарбиялашдан иборат.   

 

2. ТАЪЛИМ ВАЗИФАСИ: 
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     Билим ва кўникмалар системасини такомиллаштириш маиший, мехнат, 

мудоафа маšсадида жисмоний тарбия манбаларининг билимлари билан 

šуроллантириш.  

 

3. ТАРБИЯВИЙ ВАЗИФАСИ:                           

     Бу аšлий ахлоšий, мехнат ва эстетик нормаларни ўзлаштириб 

олишларида юšори ирода сифатларини вужудга келтириш.  

Жисмоний машšлар билан шу¼уланиш жараѐнида одам табиатга аста-

секин таъсир бошланади  одамнинг жисмоний ривожланиши амалга 

оширилади. 

          

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ ŠИСМЛАРГА БЎЛИНИШИ. 

       

    1. Умумий жисмоний тарбия. 

    2. Мехнатга šаратилган жисмоний тарбия. 

 3. Спортга šаратилган жисмоний тарбия.         

 

                     ЖИСМОНИЙ МАШŠЛР.  

   Бу ³аракат фаолиятларидан иборат бўлиб, жисмоний тарбия 

масалаларини хал этиш учун махсус ташкил этилган ³аракат 

šонуниятларидан иборат. 

«Машš» сўзи таъсирнинг šайта йўналтириганлигини билдириб уни 

такомилаштириш одамнинг жисмоний ва руіий хусусиятига таъсир этиш 

маšсадида šўлланилади. 

                    

                 ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАР ТЕХНИКАСИ. 

   Техника хаšидаги тушунча педагогик ва биомеханик нуšтаи назардан очиб 

берилиши мумкин. Педагогик нуšтаи назардан жисмоний машšлар 

техникаси деганда, ³аракат фаолиятларнинг кўпроš самарадорлик усули 

билан šўлланишига  тушунилади. 

Бир хил ³аракат фаолиятларини ³ар хил усуллар билан бажариш мумкин, 

лекин, улардан фаšат оšилона бажарилгани «техника» дейилади.                      
Техника бу спортнинг узи шу¼уланаѐтган спорт турини мукаммал эгаллаб 

олиш. 

Масалан футболчининг тўп билан муомаласи яъни тўпни ³ар хил усулда 

олиб юриши,тўп билан раšиб жамоа химоясини ѐриб ўтиш, таънанинг ³ар 

бир šисми билан тўпга зарба бериш. Бош, оѐš ва хакозо, тўпни дарвозага ³ар 

хил  усулдаги зарбалар билан йўналтириш сакровчан зарба (коварный 

удар), тўјри йуналишга эга зарба (пушечный удар), айланма зарба 

(курченый удар) ва хакозо. Бундан ташšари тупни шерикларига пастдан ва 

юšоридан аниš етказиб бериш. 

  Тўп билан индивидуал ³аракат šилиш. 
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  Техникани тарбиялашда спортчи ўз устидан мукаммал ишлаши ва 

мураббий кўрсатмаларига амал šилиши лозим. 

 

                     ТАКТИКА  ТУШУНЧАСИ. 

  Тактика бу раšибга ва раšиб жамоага ишлатиладиган услуб, масалан якка 

курашларда спортчи ўз раšибининг кучли томонларини ва заиф 

томонларини ўрганиб чиšади, шунга яраша тактика šўллайди. 

  Жамоавий ўйинда эса, масалан футбол ўйинида раšиб жамоанинг ўйин 

услуби видео тасма ѐки кузатиш йўли билан ўрганилиб чиšилади ва шу 

ўйин услубига яраша  тактика ишлаб чиšилади ва šўлланилади. Масалан 

футбол ўйинида раšиб жамоанинг чап ѐки ўнг томон химоя чизиšлари заиф 

бўлиши мумкин šайси томон заиф бўлса шу томондан купрок хужум 

уюштирилади.  

Тактика бу мураббий томонидан ишлаб чиšиладиган ўйин услуби, яъни 

бахслашиш тактика, саънати. 

 

 

ЖИСМОНИЙ СИФАТЛАР. 

    Жисмоний сифатлар деганда ³аракат фаолиятининг сифат хусусиятлари: 

куч, тезлик, чидамлик, эпчиллик ва бў¼инлар ³аракатчанлиги тушунилади.                      

 

Куч ва уни тарбиялаш. 

 

   Куч деб ташєи єаршиликни мускуллар таранглиги билан енгиш 

єобилиятига айтилади. Жисмоний тарбия билан шујулланганда кучни 

тарбиялаш учун єуйидаги машєлардан фойдаланиш мумкин: турли 

ојирликдаги анжомлар (тўлдирма тўплар, гантеллар, єум тўлдирилган 

єоплар, тошлар, штангалар) билан бажариладиган машклар, чўзилувчи 

буюмлар (резинка, эспандерлар) билан бажариладиган машєлар, кураш 

элементи мавжуд бўлган машєлар, тортилиш, осилиш, таяниш, ирєитиш ва 

тўп улоєтириш машєлари (жумладан узоє масофага), узунликка сакраш ва 

і.к. 

 

Тезлик ва уни тарбиялаш. 

 

  Кишининг іаракатини мумкин єадар юєори тезликда бажариш 

єобилятидир. Іаракат тезлигини (масалан, югуришда айниєса єисєа 

масофага югуришда) ва іаракат реакциясининг тезлигини (масалан, 

тўсатдан берилган сигнални илғаб олиш – югуриш, сузиш, ўйин ва 

бошєалардаги стартлар) фарєлаш мумкин. Жисмоний тарбияда тезлик 

сифатини тарбиялаш учун єуйидаги машєлар єўлланилади: тез 

бажариладиган турли машєлар, стартлар, єисєа масофага тез югуриш, 
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тезликни ошириб югуриш, югуриб келиб узунликка сакраш, узун ѐки єисєа 

арјамчида сакраш, тезкор реакцияни ва харакат фаолиятини талаб 

єилувчи ўйинлар. 

 

Чаєєонлик ва уни тарбиялаш. 

 

  Чаєєонлик – бу іаракатни координациялаш, янги іаракатларни эгаллаш, 

ўзгариб турувчи шароит талабига кўра бир іаракатдан иккинчисига тезда 

ўта олиш єобилиятидир. 

  Чаєєонликни ривожлантириш учун шујулланувчига янги (нотаниш бўлган) 

ва координацион єийинчилик элементи бўлиб кўринадиган іар єандай 

жисмоний машєдан фойдаланиш мумкин. 

 

Чидамлилик ва уни тарбиялаш. 

 

  Чидамлилик организмнинг у ѐки бу іаракат фаолиятини толиєишга 

бардош бера олиш фаолиятидир. Умумий ва махсус чидамлилик бўлади. 

Умумий чидамлилик узоє ваєт давомида (масалан, давомли юриш  ва 

югуриш, сузиш, кросс югуриш) ўртача суратда тинимсиз іаракат 

фаолиятига бардош бериш єобилиятидир.  

  Махсус чидамлилик муайян фаолиятидаги чидамлиликдир. Спортда, 

масалан, тезкорлик ва чидамлилик бирикиб келадиган (єисєа масофага 

югуриш) тезкор чидамлилик, куч ва чидамлилик бирикувида келадиган ( 

єўлда тортилиш, штанга кўтариш) куч чидамлилиги бўлиши мумкин. 

  Ўртача зўр беришни лекин узоє ваєт давомида бажаришни талаб єилувчи 

турли жисмоний машєлар  (югуриш, кросс югуриш, эшкак эшиш, сузиш, 

арјамчида сакраш, іаракатли ва спорт ўйинлари) чидамлиликни 

ўстиришнинг воситалари бўлиб іизмат  єилади. 

 

Эгилувчанлик ва уни тарбиялаш. 

 

  Эгулувчанлик  (єайишєоєлик)  деганда   таянч - іаракат аппаратининг 

морфо-функционал хусусиятлари тушунилиб, бу хусусиятлар шу аппарат 

звеноларининг іаракатчанлигини белгилайди. Іаракатларнинг максимал 

амплитудаси эгулувчанликнинг ўлчови бўлиб хизмат єилади. Эгилувчанлик 

актив (кишининг ўз мускуллари куч бериши іисобига номаѐн бўладиган) ва 

пассив (гавданинг іаракатланаѐтган єисмига ташєи кучлар – ојирлик кучи, 

шерикнинг єаршилиги ва шу каби кучлар єуйилиши йўли билан 

аниєланадиган) бўлиши мумкин. Эгилувчанлик (іаракат кўлами) тезкорлик, 

чаєєонлик каби жисмоний  сифатларнинг намоѐн бўлишига таъсир этади. 

   Эгилувчанликнинг намоѐн  бўлиши муіитнинг ташєи температурасига 

бојлиє: температуранинг  ортиши билан эгилувчанлик іам ортади. Кун 
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ваєти, бошєа жисмоний сифатларга єараганда,  эгилувчанликка  кўп таъсир 

єилади. Масалан, эрталабки соатларда эгилувчанлик анча кам бўлади. 

   Эгилувчанлик (єайишєоєликни) тарбиялаш учун іаракат амплитудаси 

оширилган (чўзилувчанликни оширадиган) машєлардан фойдаланилади. 

Умуртєа појонасининг, тос-сон ва елка бўјинларининг іаракатчанлиги энг 

кўп ахамиятга эга.   

   Юришнинг ва катта єадам ташлаб югуришнинг турли хиллари, «єадамлаб» 

сакрашлар, чўєєайиб турган іолатда, чуєур ўтириш, гимнастика деворига  

юз ўгириб (полда ѐки рейкада тик туриб) ѐки тескари тури олдинга, орєага, 

ѐн томонларга эгилиш машєлари ва бошєалар. Бирор машєларни 

такрорлаган сайин улар єолдирган натижалар йијилиб, бир неча ўн марта 

такрорланса, амплитуданинг ортиши жуда сезиларли бўлади. Шунинг учун 

чўзилувчанликни оширувчи машєларни сериялар билан бажариш лозим. 

Бунда сериядан серияга ўтиш сари  іаракат амплитудаси орттириб 

борилади. 

   Іар бир машјулотда чўзилувчанлик машиєларини сал-сал ојриє пайдо 

бўлгунича бажариш лозим.  

 

ИШ ЄОБИЛИЯТИНИ ОШИРИШ ВА САЛОМАТЛИКНИ МУСТАІКАМЛАШДА Ж\Т 

АІАМИЯТИ. 

 

    Жисмоний тарбиянинг турли воситаларини тўјри єўллаш киши 

организмида чуєур ва іар томонлама таъсир кўрсатади, мустахкамлаш 

сојлиє іамда зарур жисмоний  жисмоний тайѐргарликни таъминлайди.  

   Жисмоний тарбиянинг ўзига хос  воситаси бу жисмоний машєлардир. 

Жисмоний машєлар билан мунтазам шујулланиш марказий нерв 

системасига, мускул системасининг ривожланиш ва мустаікамлашишига, 

єон айланиш ва нафас олиш органларига жуда яхши таъсир єилади. Бош 

мия пўстлојининг чарчашини камайтиради іамда кишининг иш єобилятини 

оширади.  

  Жисмоний машєлар жараѐнида киши танасининг барча мускуллари, шу 

жумладан, юрак мускули ривожланади ва іаракат єилади. Машє єилган 

юрак іар єисєарганда аортага машє єилмаган юракка нисбатан кўпроє єон  

іайдайди. 

  Машє єилган  спортчининг  юрак уруши іотиржам турганида (бир даєиєада 

55-60 марта) секин, лекин катта іажмдаги иш бажарганда тез  бўлиши (бир 

даєиєада 240 марта) уруши мумкин 

 

ТАНАНИ ЧИНИЄТИРИШНИНГ АСОСИЙ ЄОИДАЛАРИ ВА АІАМИЯТИ ХАЄИДА 

ТУШУНЧА. 
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     Табиатнинг табиий омиллари – іаво, сув, ва єуѐш чиниєишнинг асосий 

воситалари хисобланади. Организмни чиниєтириш,  шамоллаш ва юєумли 

касалликлар, хусусан грип  инфексиясини бартараф этишга ѐрдам беради. 

     Чиниєишнинг асосий шарти іаво, єуѐш ваннаси, сув муолажалари 

(процедуралар) каби тадбирларнинг организмга изчил, узоє ваєт давомида 

таъсир єилишидир. Іар кунги чиниєиш катта ахамиятга эга. Очиє іавода 

жисмоний машєлар билан шујулланиш, хонада мос іароратни саєлаш, 

ѐшликдан бошлаб тоза хавода ва совує сувга кўниктириш, жуда иссиє 

кийинмаслик, шахсий гигиенага ојишмай амал єилиш керак, буларнинг 

хаммаси  сојлиєни мустахкамлашга ва организмни ташєи мухитнинг 

ноєулай  таъсирларига умумий  барєарорлигини оширишга ѐрдам беради. 

     Єуѐш нурлари (ваннаси)ни бошини бекитган холда, ѐтиб єабул єилган 

маъєул. Єуѐш нурларини єабул єиладиган жойга хаво бемалол кириб 

(танага иссиєлик таъсир этиб), чиниєишни осонлаштиради. Єуѐш 

ваннасини куннинг биринчи ярмида (соат 8 дан 11гача – бу пайтда хаво унча 

єизимаган ва тоза бўлади) овєатланишга 1,5 соат єолгунча ѐки ундан 1,5-2 

соатдан кейин єабул єилган маъєул. 

     Очиє хавода чиниєиш (хаво ваннасини єабул єилиш) – бу энг «нозик» 

іавфсиз чиниєиш тадбиридир. Хаво ваннасини  эрта бахорнинг илиє 

кунларида (+20 С), лекин єуѐш нурларининг тик тушишидан мухофаза 

єилинган жойларда олган маъєул. Хаво ваннаси дастлаб 10-15 даєиєадан 

аста секин 1,5-2 соатгача олиб борилади. Унинг учун єулай ваєт кундузги 

соат  9 дан 18 гача. 

    Сув муолажаларига устидан сув єуйиш, душга тушиш, чўмилиш, ва энг 

єулайи артиниш киради. Хўл сочиє билан артиниш, сўнг бадан сочиє билан 

єуригунча артилади.  

    Муолажаларни оч єоринга ѐки овєатлангандан сунг єабул єилиш тавсия 

этилмайди. 

 

ЖИСМОНИЙ МАШЈУЛОТЛАРНИ БАЖАРИШДА ГИГИЕНИК ЄОИДАЛАРГА РИОЯ ЄИЛИШ. 

 

     Іар єандай жисмоний машјулот санитария-гигиена талабларига риоя 

єилинган холатда ўтказилиши керак. Бу талаблар єуйидагилардан иборат: 

машјулотлар жойининг гигиеник жихатдан мос бўлиши, тегишли жихозлар 

(инвентар), махсус уст-бош ва оѐє кийимнинг мавжудлигидир. Жисмоний 

машјулотлар хаво хароратига єараб очиє хавода ўйингохда, мактаб спорт 

майдончаси, єишлоє жойларда ўрмон-паркда ўтказилади. Ифлос чанг 

майдончалар ва аілатхоналарга яєин жойларда машјулот ўтказиш мумкин 

эмас. Шунингдек, жисмоний машјулотлар олиб бориладиган биноларда іам 

тозалик, тоза хаво, нормал температурада бўлиши талаб єилинади. 
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      Ўєувчиларнинг спорт формаларини кийиб олишлари учун алохида 

хоналар ажратилади ва у ерга ўєитувчи ѐки машјулот рахбари муайан 

тартиб ўрнатади. 

 

ЖИСМОНИЙ МАШЄЛАРНИ БАЖАРИШДА ТЎЈРИ НАФАС ОЛИШ ЄОИДАЛАРИ. 

     

      Кишининг тўјри нафас олиши- бу бурун орєали чуєур нафас олишдир. 

Бурун орєали нафас олишда совує хаво исийди, чанглардан тозаланади, 

єурує хаво бурунда намланади, буруннинг шиллиєпардасидан 

ажраладиган суюєлик хаводаги мавжуд микробларни ўлдиради. Шундай 

єилиб, хаво ўпка (нафас олиш йўли)га чанг ва микроблардан тоза,  исиб 

намланган холда киради. Совує хавода (кросс тайѐргарлиги пайтида ва х.к.) 

ојиз орєали нафас олишлар туфайли пафас йўлларининг совуши билан 

шамоллаш ва ангина каби касалликларни юзага келтириши мумкин. 

      Бундан ташєари, ојиз орєали нафас олиш жуда юзаки бўлиб, бунда 

организм кислородни кам олади. 

      Сојлиєни саєлаш ва мустахкамлаш учун организмни тўјри нафас олишга, 

бурун орєали чуєур, бир текисда, ритмик нафас олишга одатлантириш 

зарур. 

      Нафас олиш машєлари эрталабки гигиеник гимнастика, жисмоний 

тарбия даєиєалари мажмуасига мажбурий равишда киритилади, 

жисмоний тарбия дарсларидаги машєлар мажмуасига эса махсус жорий 

этилади. 

      Одатдаги шароитда хам тўјри нафас олишни унутмаслик керак. Єоматни 

тўјри тутиш хам нафас олишга бевосита ижобий  таъсирини хеч єачон 

унутмасалик керак. Ўтирган пайтда, турган ѐки юрганда єоматни тўјри 

тутиш, тўјри нафас олишга ѐрдам беради. Тўјри, нафас олишни эса ўрганиш 

учун сайр пайтида, уйдан мактабгача ва мактабдан уйгача боришда бир 

неча нафас олиш  машєларини бажариш жуда фойдали. Тўјри чуєур нафас 

олиш єон айланишини яхшилайди юрак ва марказий системасининг 

фаолиятига ижобий таъсир этади. 

 
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСЛАРИДА ЖАРОҲАТЛАНГАНДА БИРИНЧИ 

ТИББИЙ ЁРДАМ. 

     Жарохатланганда кўрсатиладиган биринчи ѐрдам: шилинган жойни илиє 

сув билан совунлаб ювиб, махсус бојлајичлар билан ѐки тоза мато билан 

бојлаб єўйилади.  

       Єаттиє уриб олинган жой  бўлса (лат еган жойга) матони  намлаб єўйиб, 

унинг устидан єаттиє бојлаш керак. Мобода бўјини  лат  еган бўлса унда 

бојлаш  ваєтида харакатланиш чегаралаб єўйилади. 

       Терининг шилинган ѐки ишєаланган жойи бўлса уни перекис водороди 

билан тозалаб, бриллиант суюєлиги суртилади ва бојлаб єўйилади. Єаттиє 
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лат еган (шикастланган) жой перекис водороди, спирт, эфир ѐки 

марганцовка эритмаси  билан тозаланади, ярага  эса йод  суртилади ва 

бојлаб єўйилади. 

       Єон томирлари шикастланганда бир оз єон  оєиши  мумкин. Агар 

шилиниши, лат ейиш билан бирга содир бўлса, унда єонталаш бўлади. Єон 

тўхтамай оєаѐтган жойнинг юєори єисмидан босиб турадиган ўров (жгут) 

єайиш керак. 

       Чиєиш ѐки синиш холатлари содир бўлса, шикастланган жойга тахтакач 

бојлаб, касалхонага юборилади. 

       Бўјимларнинг ојриєни чузилиш,  узилиш ѐки чиєиш  ваєтларида тезгина 

бўјин ѐки мушак атрофи совутилади ва харакатлар чегараланадиган 

бојланади.  

       Бурундан єон кетган ваєтда бурун катакчаларига перекис водородига 

намланган тампонлар єўйилиб, устидан намланган мато єўйилади. 

 

СПОРТ ЗАЛ, МАКТАБ МАЙДОНЧАСИ, СУЗИШ ХАВЗАСИ ВА ОЧИЄ СУВ ХАВЗАЛАРИДА 

ЖИСМОНИЙ МАШЄ БАЖАРИШ ВАЄТИДАГИ ХАВФСИЗЛИК ЄОИДАЛАРИ. 
 

       Спорт залга фаєат ўєитувчининг ѐки навбатчининг рухсатидан сўнг, спорт 

кийимида киришга рухсат этилади. Ўєувчилар ўєитувчининг буйруєларини 

диєєат билан эшитиб, берилган буйруєларни аниє бажаришлари лозим. 

Анжомларда машєларни  бажариш ваєтида албатда тўшаклар бўлиши 

керак. Анжомларнинг шикастланганини билиб єолсангиз тезликда машє 

бажаришни тўхтатиш шарт ва хаѐт учун хавфли деб билган анжомда 

машєларни бажармаслик керак. 

       Спорт майдонида машє бажариш ваєтида об-хавога мослашган холда 

кийиниш керак. Майдон бўйлаб югуриш ваєтида соат йўналиши бўйича бир 

томонга єараб югурилади. Югуриб келиб узунликка сакраш ваєтида сакраш 

чуєурчасининг бўшлијига эътибор бериб, ўєитувчининг рухсатидан кейин 

сакраш мумкин. Баландликка сакраш ваєтида эса ўнг ва чап томонлардан 

сакрашнинг кетма - кетлигига эътибор бериш керак.  Тўпларни улоєтириш 

фаєат рахбар ѐки  ўєитувчининг рухсати билан бажарилади.  Сув 

хавзаларига  тушиш ѐки сузиш хам рахбар ѐки ўєитувчининг рухсати 

(буйруји) билан амалга оширилиши керак. Машјулот жойларидан узоєєа 

сузиб кетиш єатъийан ман этилади. Очиє сув хавзаларида машјулотлар  

єирјоє томонга ѐки саѐз томонга єараб бажарилади. 

          Ўєув жараѐнининг самарали бўлиши  учун  асбоб – анжомларни 

хавфсизлик чоралапига риоя єилган холда жойлаштириш керак. Ваєтни  

бекорга сарфламаслик учун асбоб-анжомларни олдиндан тайѐрлаб єўйиш 

мумкин бўлса уларни халаєит бермайдиган жойга ўрнатган маъєул. Ўєув 

бўлинмаларини (кичик гурухларни) бир тур машјулотдан иккинчисига энг 
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яєин йўл билан тез ўтадиган, аммо бунда бошєаларга халаєит бермайдиган 

єилиб жойлаштириш керак. 

ТУРИЗМ: 

     Туризм деб жисмоний тарбия маšсадида табиат билан танишиш ва 

жисмоний таѐргарликни аниšлаш маšсадида ташкил šилинадиган 

саѐхатларга айтилади. 

СПОРТ: 

     Бу кўп йиллик жараѐн бўлиб, мураккаб жисмоний ва махсус машšларни 

бажара бориб, мусобаšа даврида эришилган ютуšларнинг юšори 

даражасидан иборат. 

    

Спорт ташкил этилиши бўйича уч турга бўлинади. 

1. Асосий спорт бунда спортчиларнинг ³аракат фаолиятларининг 

натижалари аниšланади. (енгил атлетика, гимнастика, сузиш, о¼ир 

атлетика, спорт ўйинлари, курашнинг хилма хил турлари ва 

бошšалар). 

2. Моторли спорт – ташšи куч билан бо¼лиš бўлмаган спорт: куч мотор 

орšали бажариладиган спорт турлари (автомобил,  мотоцикл ва 

бошšалар). 

3. Šўндоšли спорт тури: Бунга камон ва ³ар хил ўš отиш šуроллари бўйича 

ўтказиладиган мусобаšалар киради.                                        

 

СПОРТ 3 – ŠИСМГА БЎЛИНАДИ: 

1. БОЛАЛАР СПОРТИ. 

2. ЎСМИРЛАР СПОРТИ. 

3. КАТТАЛАР СПОРТИ. 

ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШ. 

Жисмоний ривожланиш одам организмининг табиий жараѐни натижасида 

шакл ва вазифанинг биологик ўзгаришидир. 

Ривожланиш даврини уч босšичга бўлиш мумкин: 

1. Ривожланиш даражасини ортиб бориши. 

2. Маълум даражада тенглашиши. 

3. Инсоннинг жисмоний имкониятларининг секин-аста пастлаб бориши. 

Тез ривожланишлик мактаб ѐшигача ва кичик мактаб ѐши даврида 

давом этади. 

РЕАКТИВ ( ПОРТЛОВЧИ ) КУЧ. 

Бу šисšа ваšт ичида хосил бўладиган кучга айтилади. Масалан, кўпроš о¼ир 

атлетика спорт тури билан шу¼улланувчилар реактив, яъни портловчи куч 

хисобига о¼ир юкни кўтарадилар, масалан, спортчи штангани кўкрагигача 

олади ва бир оздан сўнг реактив куч хисобига юšорига даст кўтаради. 
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УМУМТАЪЛИМ МАКТАБ ЎŠУВЧИЛАРНИНГ ЖИСМОНИЙ ТАЁРГАРЛИКНИ НАЗОРАТ 

ŠИЛИШ ТАЛАБ НОРМАЛАРИ 

1 - 3 СИНФ УЧУН БАХОСИ. 

 

Машє нормалари. 

 

 

Ўјил болалар. 

 

 

Єиз болалар. 

 

 

 

5баіо 4баіо 

 

3баіо 

 

5баіо 

 

4баіо 

 

3баіо 

 

 

1. 

60 метр югуриш 

(секунд ) 

 

10,0 

 

10,8 

 

11,2 

 

10,3 

 

11,0 

 

11,7 

 

2. 

1000 метрга югуриш 

( мин-секунд) 

4 мин, 

30 сек. 

 

5-

мин. 

5-мин 

50сек. 

5-мин. 5-мин  

40-сек. 

 

6 

 

3. 

Баланд турникда 

тортилиш  (ў¼ил 

болалар) 

 

6 

 

3 

 

1 

 

     - 

 

    - 

 

   - 

 

4. 

Пасайтирилган 

турникда тортилиш 

(šиз болалар) 

 

   - 

 

   - 

 

 

   - 

 

12 

 

6 

 

3 

 

5. 

Чалканча холатда 

гавдани олдинга 

кўтариш ( 1-

минутда ) 

 

 

36 

 

 

30 

 

 

24 

 

 

25 

 

 

20 

 

 

17 

6. 

 

 

Мокисимон югуриш 

9м га 4 марта 

югуриш. 

 

 

 

11,2 

 

 

 

11,4 

 

 

11,6 

 

 

11,5 

 

 

11,8 

 

 

12,2 

 

                                                        

Мактабларнинг  10-11 синфлар ўšувчилари ва ўрта махсус ўšув юртлари 

ўšувчиларнинг жисмоний тайѐргарлигини 

аниšлаш учун синов нормативлари 

№ Синов нормативлари. Šизлар. Ў¼ил болалар. 

1. Югуриш 100м. 18,0 14,3. 

2. Югуриш. 500м –2м13сек. 1000м-3м40сек. 

3. Югуриш 2000 метр.  14м 8 сек. 12м 5сек. 

4. Югуриш 3000 метр. 24м 5сек. 19м 35сек.  

5. Югуриб келиб баландлликка 

сакраш. 

1 м 3 см. 1м 23 сек. 
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6. Узунликка сакраш.  1м 96 см. 4м 11см. 

7. Турган жойидан узунликка 

сакраш. 

1м 58 см  2м 20см. 

8. Граната улоšтириш. 15м. 31м. 

 

ЭСЛАТМА: 

  Графикда кўрсатилган синов нормативлари ўšувчилар томонидан 

бажаришлари зарур бундан яхши натижа кўрсатадиган ўкувчилар 

ра¼батлантирилади. Ўšувчиларнинг бу синов нормативларидан паст 

натижа кўрсатишга йўл šўймасликка ³аракат šилиш лозим, бунда 

ўкувчиларнинг жисмоний тайѐргарлигини мунтазам равишда тў¼ри 

тарбиялаб бориш ва 2 хафтада бир марта жисмоний имкониятларини 

текшириб туриш маšсадга мувофиšдир. Бунинг учун жисмоний тарбия 

ўšитувчиси ўšувчиларнинг жисмоний тайѐргарлигига фаšат жисмоний 

тарбия дарсидагина эътибор бермасдан, уларга жисмоний тайѐргарлик 

бўйича уйга вазифа беришлари керак ва уйга берилган вазифани албатда 

талаб šилиши керак. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

 

СПОРТ  МАШЈУЛОТИНИНГ  ГРАФИГИ. 

 

Душанба 

 

Сешанба 

 

Чоршанба 

 

Пайшанба 

 

Жума 

 

Шанба 

 Кичик Синфларда 4-7 синф 90  минут  

     
    00     00 

16 -17 

 

           
         30 

16-17 

           
         30 

16-17 

 

Назарий 

билим 
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Катта Синфларда 8-11 135 минут  

   
    00      15 

 16 -18 

    
    00        15  
16 - 18 

                  

                  15 

16 - 18 

Назарий 

билим 

   

 

 Маш¼улотлар яъни тренировкалар хафтада 3-кун амалий 1-кун назарий 

билим ўтилади.          

Амалий билимда тренировкада умумий ривожлантирувчи машšлар, махсус 

машšлар техник ва тактик холатлар ўргатилади.Назарий билим кунлари 

спорт туридан šонун šоидалари, ³акамлик šилиш ишлари олиб борилади. 

Спорт маш¼улотлари учун жисмоний машšларини ³арактерлиги спортга 

йуналтирилганлигидадир.  

       

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

СПОРТ МАШЈУЛОТИНИНГ ОЙЛИК РЕЖАСИ 
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Маш¼улотлар 

Мазмуни 

Ду ч

о

р 

Жу Ду  Чор  Жу Ду Чор Жу Ду Чор Жу Ду Чор Жу 

1. Назарий 

билим 

30

м 
              

2Умумривож- 

лантирувчи 

машšлар 

 
15м 

 
15

м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

3. Махсус 

жисмоний 

тайѐргарлик 

 
15м 

 
15

м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

 
15м 

4. Техник 

тайѐргарлик. 

 

  
 

  
 

  
 

  
 

  
 

  
 

  
 

 

А)Тўпни оѐšни 

ичкикисми 

билан олиб 

юришни 

ўрганиш 

 15

м 
 15м  15м  15м  15м  15м  15м  

Б)Тўпни 

юšоридан ва 

пастдан 

дарвозага 

йўналтиришни 

ўрганиш 

   
 

15м 

  

 
15м 

  

 
15м 

  

 
15м 

  

 
15м 

  

 
15м 

  

 
15м 

5.Тактик 

тайѐргарлик  
               

А)Химояда ва 

ярим химояда 

ўйнаш усулини 

ўрганиш  

  

 
15

м 

  

 
15м  

 

 
 

 

 
15м 

  

 
15м 

  

 
15м 

  

 
15м 

  

 
15м 

 

Б)Хужумдава   

химояланиб 

хужумга ўтиш 

усулини 

ўрганиш 

   
15м 

  
15м 

  
15м 

  
15м 

  
15м 

  
15м 

  
15м 

6. Ўšув ўрганиш 

ўйни 

               

А) Икки 

томонлама 

ўйин 

30

м 

 

 30м  30м   30м  30

м 
 30м  30м  

Б)Дарвозабон  

ўйини 
 30

м 

 

 30

м 
  30

м 
 30м  30м  30

м 
  

7. Синов 

нормативлари 
     30м         30м 

8. Жами: 90 

минут 

90

м 

90

м 
90м 90

м 
90м 90м 90

м 
90м 90м 90

м 
90м 90м 90

м 
90м 90м 
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МАШЈУЛОТНИ ТЎЈРИ ТАШКИЛ ЭТИШ. 

Маш¼улотлар давомида айниšса ѐз ваšтлари хаво харорати +38 градусдан 

ошган ваšтда спорт маш¼улоти ўтказилса 15 минутдан сўнг 100 г 

šайнатилган сув истемол šилиш зарурдир. Чунки маш¼улот ваšтида инсон 

организмидан сув парланиб кетади яъни терлаш хисобига инсон 

организмида эса šон сув хисобига бутун организм бўйлаб айланади. Агарда 

парланган сув šайта тикланмаса šон šуйиšлашиб šолиши мумкин шунда 

юракка вена šон томиридан šонни сўриб олиш ва бошšа органларга  

жўнатиш šийинлашади ва юракка нагрузка тушади, шунинг учун 

организмдан кетган сувни албатда šайта тикланиши зарур. 

 

МУСОБАŠА НИЗОМИ. 

   Бу хужжат асосида ³амма учрашувлар: мусобаšалар, спартакиадалар ва 

хакозолар олиб борилади. Унда мусобаšани ташкил šилиш ўтказиш, 

šатнашувчилар сони, šачон келиши, синов нормалари, šачон, šаерда 

бошланиши,кўрсатилади хамда ¼олибларни аниšлаш, мукофотлаш ва 

хакозолар белгилаб šўйилади.Масалан 

1. Мусобаšани бошланиш куни. 

2. Жамоаларни етиб келиш куни. 

3. Мусобаšага рахбарлик хайъати. 

4. Мусобаšа ³акамлари. 

5. Мусобаšа бош ³аками. 

6. Мусобаšани ўтказиш усули. 

7. ¼олибларни аниšлаш. 

8. Мусобаšани ѐпилиш куни. 

9. ¼олибларни таšдирлаш.     

   Мусобаšанинг бош ³акамига фаšат мусобаšанинг финал šисмида 

³акамлик šилишга рухсат берилади. 

 

 

 

ІАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАРНИ ТАШКИЛ ŠИЛИШ ВА ЎТКАЗИШ 

УСЛУБЛАРИ. 

  Жисмоний тарбия ўšитувчиси ³аракатли ўйинларни ташкил šилиш ва 

ўтказишда šуйидагиларни назарда тутиш лозим. 

1.Ўšувчи-талабаларнинг жисмоний баркамоллигига, саломатлигининг 

яхшиланишига, тана аъзолари ва умумий иш šобилиятининг ўсишига 

ѐрдам бериш.  

2. Ўšувчи талабаларда ³ар хил шароитларда эркин ³аракат олиш имконини 

берадиган билимлар ва ³аракатли малакаларни хосил šилиш. 
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3. Ёшларда хаѐтий фаолиятида ѐрдам берадиган аšлий ва иродавий 

фазилатларни таркиб топтириш. 

4. Ўšувчи ѐшларни турли ўйинларга ва жисмоний машšларга šизиšтириш, 

кун тартибига риоя šилишига одатлантириш. 

5. Ўšувчи талабаларда ³аракатли ўйинларни мустаšил холда ташкил этиш 

ва ўтказиш учун зарур билим ва малакалар хосил šилиш. 

  Іаракатли ўйинларни ўтказишда ўšитувчининг ташкилотчи ва тарбиячи 

сифатидаги вазифаси жуда масъулиятлидир. 

  Іаракатли ўйинлар аввалом бор, тў¼ри танланиши, ўšувчи талабаларда 

жисмоний тарбия ва спортга бўлган šизиšишлари янада ортишига хизмат 

šилиши лозимдир. 

 

ІАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАРДАН БИРИГА ИЗОІ. 

ІАРАКАТЛИ ЎЙИН: Коптокни бошдан ошириб узатиш. 

ЎЙИНГА ТАЙЁРЛАНИШ: Ўйинчилар икки гурухга бўлинадилар ва ораларида 2-3 

šадам жой šолдириб икки šаторда сафланадилар ва šаторлар бошида 

турган ўšувчиларга футбол ѐки баскетбол тўпи берилади. 

ЎЙИННИНГ ТАВСИФИ: Жисмоний тарбия ўšитувчиси «Тайѐрлан» «Диššат» 

«Ол¼а» буйруšларни бергандан кейин šаторлар бошидаги иштрокчилар 

коптокни бошларидан ошириб орšаларида турган навбатдаги ўйинчига 

узатадилар, коптокни охирида турган ўšувчига етиб боргунча узатадилар. 

Šатор охирида турган ўйинчи коптокни олиш билан ўнг томондан šаторнинг 

олдига югуриб ва биринчи бўлиб турган ўšувчига бошидан ошириб узатади 

ва ўšувчилар шу холатни 4-мартадан  šайтаради ва šайси жамоа шу 

³аракатни тез тугатса ўша жамоа јалаба єозонган бўлади. 

 

                          ЎЙИННИНГ ŠОИДАЛАРИ. 

1. Ўйин ваšтида коптокни ерга туширган ўšувчи уни ердан ўзи олиши ва ўзи 

жойига туриб коптокни бошидан ошириб узатиш лозим.      

2. Коптокни фаšат ўзидан кейинги турган ўšувчигагина узатиш керак. 

Агар ўйинчи бу šоидани бузса, бу жамоага жарима очкоси берилади. 

ЎЙИННИНГ УСЛУБИЙ КЎРСАТМАЛАРИ. 

  Ўйинни тў¼ри якунлаш ва ¼олиб чиššан жамоани тў¼ри аниšлаш учун 

ўšитувчи ўйининг боришини диššат билан кузатиш лозим. Жамоалар 

таркибида 12-15 кишидан ортиš ўйинчи бўлмаслиги керак. Акс холда 

ўйинчилар ўз навбатида келишни узоš кутишига мажбур бўладилар. Бу эса 

уларнинг ўйинга šизиšишларини сусайтиради. 
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