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olmaydi, chynkj jism S umumiy nazariyagin butunligicha .ba)fO" @lllg:cm aniq materiallarning to*ligmasligt va ayrim o sS ‘nggi
Mavjud emas. only madaniyat faqat Jismoniy tarbiya Shakli{a"“”‘g butun ilmiy ko‘rinishida shakllanishiga halaqit byergz‘m‘. hf)b'lgg
3 ; Yilliklarda fanning turli sohalarida informatsiyaning tez o'sishi ISP
féazabr:a_ ll')ll' YMumlashtiryyehi ilmaogkliq ravishda ilmiy bilimlarni integratsiyalash oq_um_kuch.aylb bora} i.
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Tukamma!lashlirishga bog'liq bo‘libgina qolmay. balki Kishilamnif Jis_moniy tarbiya g'oyat rang-barang hodisadir va tabiiy fanlar uchun
Jtsmgnly Faraqqiyoti,sog‘lig‘i va mehnat qobiliyatiga ham bog*liqdir. am, ijimoiy fanlar uchun ham qizigarlidir. Jismoniy tarbiya uchun
Pexnik taraqqiyot davrida jismoniy harakat borgan sari kamayl 7182 x0s g'oya jismoniy rivojlanishni  maqsadga muvofiq
Eel.moq.da_ Bu esa odamlarning insoniyat uchun eng xavfli kasallik oshqarishdir.
GlpOdll:]amiya", ya'ni harakatsizlik, qon-tomir tizimi xastaligi bl Inson biologik rivojlanish va jismoniy yoshga xos bo'lgan
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yuf’“_ml_Zda o‘nlab jahon chempion| - ondi .0 zingiz o‘ylab ko‘rinpd Sulo!“ jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatini ixtisoslashtirgan
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ﬁkmlogiya, antropologiya, biox Tajriba-sinov metodlari. _T'lplk s—hdr_OII .alfm g g inadi, Tabiiy
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JISMONIY MASHQLAR TAVSIFI

Jismoniy mashqlarni muayyan belgilariga ko‘ra guruh va kichik
uruhchalarga tagsimlash mumkin. Turli jismoniy mashqlar ko‘plab
‘xshash belgilarga ega. Mashglarni guruhlashga imkon beradigan
sosly belgini aniglash muhim. Bu belgi pedagogik jihatdan ahamiyatli
o*lishi lozim. Turli belgilarga ko‘ra tuzilgan tasniflar ko*plab amaldagi
smoniy mashglar bilan tanishishga, ulardan zarurlarini qo‘yilgan
azifalarga muvofiq tanlashga, darslik va qo‘llanmalardan zarur
1ashqlar tasnifini tez topishga yordam beradi.

Aynigsa, umumiy tasniflar asosida jismoniy tarbiya vositalarining
rixiy shakllangan tizimi va metodlari yotadi: gimnastika, o'yinlar,
on, turizm. Bu guruhlarning har biri 0‘ziga xos ahamiyatga ega va
lar yanada kichik tasnif guruhchalariga bo‘linadi.

Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida katta o'rin tutadi. U
2g'lomlashtirish yoki umumrivojlantiruvchi turlarga bo*linadi.

Gimnastikaning quyidagi o'ziga xos xususiyatlari mavjud:
avdaning turli qismlari, ayrim bo‘gimlari va ular faoliyatining turli
ymonlari va holatiga talab ta'sir ectish (muskullarning bo‘shashiga,
no‘zilishiga va boshqalar): jismoniy yuklanishni tagsimlash imkoniyati;
Jort anjomlari va sport inshootlaridan foydalanish; mashqlami musiga
rligida o*tkazish; mashqlarming rang-barangligi. Gimnastikaning bu
ususiyatlari undan xilma-xil vazifalarni hal etish uchun barcha
oshdagi salomatligi, jismoniy tayyorgarligi turlicha bo‘lgan kishilar
ilan o‘tkaziladigan mashg'ulotlarda foydalanish imkonini beradi.

Harakatli o‘yinlar. Bu turli emotsional harakatlardan iborat
lurakkab faoliyatdir. Bu faoliyat belgilangan qoidalar asosida to*satdan
“zgaradigan sharoit va vaziyatlarda bajariladi. Gimnastikadan fargli
‘1filr°dq, o‘yinlarni o'tkazishda jismoniy yuklamalarni tagsimlash giyin
oladi.

Harakatli oyinlar boshqa jismoniy mashglardan shug‘ullanuvchilar
i?'fyatini tashkil etish va boshqarish xususiyatlari bilan farqlanadi.
:yln davomida to*satdan o‘zgaradigan vaziyatlarda harakat qilish va
‘izkorlik, chaqqonlik kabi jismoniy fazilatlarni namoyon gilgan hold‘a
h“Cliilhmuddald::x harakat vazifalarini hal etish zaruri}fati vuJu.dga kc:aldl.
aoliy:{ﬁkat ko'nikmalarini mustahkamlaydi. O'yin paytida lb(; f:;
b bol y Obr_azlx,‘_syum]i yoki o‘yin vazifalari asosida tashkil etila poge

alarning jismoniy mashqlarni ishtiyoq bilan va uzoq mudca

lalariol: . ;
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TEZKORLIK QOBILIYATLARINI TARBIYALASH METODIKASI
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Ko'mikmalan

o'qutilishi ¢ quvchilar
ongin, nvollantirish

shaxsim
kO'nikma!

bo'yicha,
qihish,

A estetik, mehnat
arbuy

Ya fani bo'yicha
icha  darsda sl qobiliyating
ya darslaridy cgallangan Xarakat ko'nikma,
' arbiyalanish;. O'quvchilarda o'quv va
akllan ; kO‘ri‘nishIarida_ talab etiladigz\!\ ish
rakl tis TIS.hga:‘ Jismoniy yuklanishini oson yengishga,
g mdQSadp A Mimiga ason  yu tezda kirishish. mehnat
. muvoﬁq hamda tejamli foydalanishg
Z’lashli:?si‘l lon-mn

a yordam
Oup ina o o s ) ) oy
hold Masalar{a. yt()rdam berad‘g qll\v’ {‘anlar‘ JlSl'norny lal‘blya r'll"tlnl
% b LA iiy fa; )
lush‘-‘nib QUveh, “3_f S0

axlogny
rodaviy

arni hos|

arga layangan
ta’sirini  tezda

k) o‘quvchilar
yncha Jismoniy tarbiya
- Misol: egiluvchanlik,

n

Dars(i \rodalilik

Thoa‘ °lgay talablay.,

Niy ooy tarbiya darsi 3

a) (;];:mlari) bolib dars o}
anj i

by metog, q vazifala, a

tuzilish bt

- Y

e boshqa faniar bo*
O nikmalardan foydalaniladj

qismdan tbarat (layyorgarlnk, asosiy wva
dida q0‘yidag;j talablar qo‘yiladi:

€ga bo'lishi kerak;

Yicha tot g°ri bo*lishj lozim;
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fiq bo'lishi
. . # o qu bﬂ
) L i bilan bog

v) o'quv materiallari. oldingi dars, keyingilar

maqgsadga muvofhiqdir, i
- - 7 bl
£) dors mazmun bo'yicha o quvchilarming 3 o
ol - . bo*lishi zarur; ,
tayyorgarligiga salomatligiga, mos bo lishi z e ol faoliyat
d) darslar gizigarh va o'quvchilarnmg - mazilii
s . . . i 0 ;
garatilgan bo'lishi kerak; it larinii, ("€ qaddid i
¢) dars masmuni o'quvchilar s::lomalllk.f’lr ")O‘Ballirilgan
. ) .. . s ctaatirishea y
saglash va hartomonlama jismoniy rivojlantirtshg
kerak _
. ; ; o Wi _]l ral
j) boshqa darslar bilan jadvalda o B tuzi’e
7) tarbiyaviy xaraktyerda bo'lishi shart.

jinsiga, jismor™¥

a:g® d
ini oshirish

1 bo‘lishi Jozims

falari- rish
Jismoniy tarbiya dars!arining ?raazufilal‘so .|Omlashl .
Jismoniy tarbiya darslarida talim, tarbiy o asqslﬁ
vazifalari hal etiladi. _ . va sport bﬂ‘y'ca a"J"‘i
Talimiy deganda biz jismoniy m‘:h'ya. "halﬂ a dﬂst”r,r a[ish'"
tushunchalarni, ularning mohiyatini va qumal{n" uvchilal’ga ’
bo‘lgan jismoniy tarbiya jarayonida mashqlarni 09 ilinad"
tushunamiz. i vaqtia[abzi em
Ta’limiy vazifalarni hal qilish uchun ko shth‘ atish 1 ufm
Masalan: arqonga tirmashnb chigishni bir darsda 0 rgrbiya % aiat
Ta’limiy  vazifalariga, shuningdek, jismonty - olish Fh',ra'liﬂ‘fy
salomatlikni saqlash, kundalnk rejim, to‘g'ri ’_‘Z_’f,afr kirad!- bog“q
mashglarni to‘gri bajarishlari to‘g‘risidagi bilimlar pilan

! ;s a :
vazifalarni hal etish tarbiyaviy va sog‘lomlashtirish vaz! 'Sd'k
bo'lishi kerak. qoqlilik i

. Da_rsda diqqat, e’tibor, intizom, harakat sifatlart, 0";1 ab! ?ya e
xislatlari, maqsad sari intilish, giyinchiliklarni yeng'>" . = arblV"
tarbiyalanadi. Ta’limi ]

i s cnonty ilad" .
anadi. Y vazifani amalga oshirishda jism®’ lrbcrll :
sport to'g'risida nazari

ili - e 'tib0 1
¥ bilimlarin;j shakllantirishga katta € *'” " a1 fal
Sog‘lamiashtirigh vazifalar; . larning &%, 4 |
jlani : ari — o aizm it
rivojlanishga, sog‘ligni o‘sayotgan org r

; Mustahkamlashpa emanly AdF iya 5 qarilﬂ
tomonlama tarbiyalashga qarat; ga: | iyatlarg® 4o
p i 4 q alnlgan vazifalar. Yosh xus usiy gty
uyidagi vazifalar amalga oshirilag: . h xususys d
ﬂsmoniy charchash boshqa mj}?lz a) organizmni chiniql!f oo (
: - - l & : - '
Jquyosh radiyatsiyasi kabi o Itning boshga muhitning

kabi omiljyee : ishni _oshi
jismoniy qobiliyatlamni tarblyalash‘jumlag:?_hn kurashishn!
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Kichi

riv(]:jlll; .m‘alftab yoshdagj
. MNishin la'minlash. Un
CUstyatiarn; @’ minlash-

; Ma Makta yosh'd( "
arakte, X

Jismomy  sifatlarni har tomonlama

da ko'prag koordinatsiyalash va tezkorlik

chida s o dagi ayrim tezkorlik k
alablay; ldiann(:hhkkk“ Yordam beruvchi

Qlablar ma: 02N Kengaytirish
" Kayy " Majmuasing b '

tezkgpy 2 S .
,m?‘]'k, C2kor 1, hJ'SlHOmy Qobiliyatlarinj (koordinatsiyalash,
b“‘yig:]aSh' Shu”ingdck :” ! ‘I‘Chr chidamlilikka) yuqort darajasini
T B (T e 1qishga bog‘lig hold: i i i i
rwoﬂanishi. iviam; ta’minfash & 11iq holda sportning biror bir turi

uch qobiliyatlariga acrobl;
a'sirlarmi kengaytirish, dastur
Alpomish va Barchinoy™ me’'yor

V)%r o] Va umumiy ish qobiliyatlarini
I = araka‘ . o )
Tafbiya ?hak”amiri v iho''ymlﬁrlmng turli shartlarida ratsional qaddi
" ism” V3Zifalay. @ Mustahkam|ash.
bo n,- Oqi i "
B'liql.: . 1Y, aql -
birqa:]qhgldan ke|?bly' SStetik va mehnat tarbiyasining o‘zaro
Jismy, halik jismoniy :h;)ganlgan vazifalar. Bunday vazifalaming
asog) arbiy, 4rdlya jarayonida hal etjladi. Ularga jumladan
5 . va Spon
tar; Yic

shakijaer . 12oliyatining keraklikcha ta'miniash, etik

. onurish, irodavilik sifatida tarbiyalash, jismoniy
Orig, i tayyor| 21 ““S_lruktor vda sport hakami sifatida umumiy
lrgalik Gayt © Yicha oshiriladigan vazifalar kiradi.

eti] : ;
da hay San Vazifalar aqliy, estetik va mehnat tarbiyalar bilan

Clilad;.
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Maktabda jismoniy tarbiya darsining turlari.

1. Dars o*tkazish usuli bo'yicha ikki xil bo'ladi

S

]
— |
|
L

[ nazariy
2 Yo'nalish bo'yicha —
, metodik darstar: ]

o —

i | .
- maxsus j.t. darsi J ( ()7 quv

stika vaqo'l O P!

umum j.t. darsi
um at —

a va basketbol gimna
va hq - )

3. Dars mazmuni buyicha

E_“{'t_)‘ﬁ;—_—_j [ komplecks f[mnastik

odctodik vazifalaribo'yicha " Mustadi!
Kirish darsi ] O’quv o'rgatish Hisobot dars! myyorgar“k
T darsi darsi
— - ——"""—/-
5. O*quv ishlarinj xarakteriga qarab
o I
Vs TR S i pazorat
“nii;t(;iquv O’quv mater. aralash darslari
o’zlashtirish dars; m:;sk:::nk.iva darstar "t
i —
‘[zarslari i
— b bo[‘”adi‘
| ']Edl

1. Nazari
Amaliy dlarslal"yofjlr?:lar 2sosan fakultativ maShg‘umtlarqaﬂOIrda o'tiEm
ST inaktab o‘quvchilari bilan hamma sinflef o't

maktab o‘quvchila

2 Maxsus ]i;:nzl,l?; Jt':momy tz?rblya dasturi orqdi! olib bC:” |ardd
va sinfdan tashqarida i}, bgr?;)rg-a”'k darslari fakultativ mas

Metodik darslamj amga::d;_gan mashg*ulotlardir i und?
jismoniy tarbiya bo‘yich, fa 1akukmlv darslardan lbol'atlbo, rlﬂ5I1
seminari hamda amaliy Mashg: U?ml yordamchj o*quvchilarni t-dyda)-

ar o*tkazildi (faol bilan birgali¥

Kirish darslari asgfsl::)dlf‘ :az"“_l?fi buyicha. (art
boshlashda oIib. b.oriladi_ 0‘qu3 Vda;y;h“-i hamda ayrim chord ami
maktab o‘quvchilariga yangi g« - sv:.rl shug'ullanuvchilarga put

Shuningdek xarakierig Malakalar pogj| - gilish rialill'

2 1adi. a
olib borila Qarab d,
rslar Yagni O‘un maté
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e e  —

— uni takomillashtirish va mustahkamlash darslari,
orat darslarga bo*linadi

‘:Makmbd o
‘ a)is iv tarh: -
{ J1Smoniy larbiya darsining tuznlishn va ularni o*tkazish

Metodikagiy ’
Jismoniy yapg & *YFiM Xususiyatiari (1-4,5-9,10-11 sinflar).
kuniy 'Ya darslari, maktabda 3 ta- tayyorgarlik, asosiy va

i 1s LR
.‘kaZi!agi_ mlardap tborat. Dars 45 dagiqa davom etilib haftasida 2 marta
3 l_a)'YOrlasEISl::]li]:]ng magsadi, ‘bolalar o-rgauizmiﬂi darsning asosiy
? larsiz \, olib bu.—;hg Mazimuniga Cturli yurish va  yugurishlar
 bilan o1k g, | aftgan umumiy rivojlantiruvehi mashglar kiradi.
‘ (frlladi. ziladigan mashgqlar bolalarning jinsi, yoshiga qarab
'Smonj i
hg:zkln- cy);nd:;i?;n”:f 1_“)’Y?r‘gar!ik qlsmi_ 10-12 dagqiqa _davom etishi
{Jrgaa.qo')(i 8an vagif: el b?_]‘b 28-30 dagiqa davom etadi. Bunda dars
L Mzmp; Oldingj ‘ham hf” qilish kerak. Yakuniy qisim shundan iboratki
boty: Bosh ang‘icl, _.OIat tla nisbatan keltirishchdir 3-5 dagiqa davom
2_4y'_5§a 0'sish birozhlnﬂarda‘ (7-9 yoshli) o*quvchilami vazniga n?sbalar?
Ayt g‘, 0'yj s pasa)‘(ad,_ Bo§hlang‘ich sinf bnlalarida‘har yili ‘vazm
1i3badl' y YOShchdga-e“b boradi. Shunnng uchun chuzilish yoshi c_ieb
3 (yr e 19281 bolalaming kaua mushaklari, kichik mushaklariga
Uy 2F. By y O_ilanaq,’ shuning uchun ular ayrim mashqlarni qurqib
My M jismom)os. ]d_agl .Q!zlar tengdoshlari bo‘lgan ofg‘ll bolalardan
4 °J|a“liruvch' Y mivojlanishdan qolishmaydi, lekin bu gizlar deb ularga
“rakay anigl ; m?S}_‘qlaF kam berilsa, kelgusida koordinatsiyalash va
la isr%]] b9 Yicha ham o'g'il bolalardan sezilarli darajada orqada
vaos o0 rivO-?my- '"BSI_‘lq!ar yordamida bolalami har tomonlama va
fvasz: iistia Jlam'_"UV_Cht umumiy vazifalar bilan bir qatf:arda‘ bto_shqa
| Ya2ifyg; i MY rivojlanishning  individual kamchiliklami to'g rilash
SeMirig radl_- Ko*shina bolalarda qaddi-qomatning buzilishi, issi oyoqlik,
Nsmgp,; Pelgilari  uchraydi. Kichik yoshdagi o‘quvchilarda bunday
?‘_ﬂmc i); r;voj,la“iSh"ing buzilishlari ko‘proq, uchraydi. Shuning uchun by
"'Smoniy mamll mumkin qadar tezroq yo'qotishga harakat qilib, maxsus
iSmo? "qlar majmuasidan foydalaniladi. '
‘qi‘UVchiIarly . tarbly'a d_ars: ) boshlar.)g':ch smﬂardad b
My tablardg bO ib bo'r_:shla_n lozu.m. Lekin unga qaramas da'? ol init e
S0sj oshlang ich sinf o*qituvchilari o*zlari olib boradilar.
Y sabab mutaxassis o‘qgituvchining etishmasligidir.

mutaxassis
icha
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: rrish:
. ‘ . Cpep Tumotlar beris
uchunjlsmom)' tarbiya va sporining ahamiyat hagida ma'lu

Shaxsiy v

, :rish,  bolalami
e 4 umumiy gigiyena hagida malumotlar  berish, b
mdf"'dlléﬂ Kun tantibin;

Omillarigay,

: abi » tabity
mustaqil tuzishga o'rgatish:; Mhlqwi.n}i‘qmoﬂi\'

: chinigish Magsadida 10*p*ri toydalanishga o' pgatish; jis b
lafh|ya v . S

S o :0OM
tashkiliy  ishlari  bilan tamishtirish,  spor
‘lish h

. S ‘oshh
aqida tushuncha berish zarur, 15-17 yos
-11 s o
borilag; sinf)

. shakllantirilib
¥ larbiyalashda organizm  shakllantiri
tarbiya jara

aytiriladi.

. a jismoniy
yo na“!rilg < -
la."biyalasl asirlar kycy,

Sifay)y b s .ka Ularning 1ayy0rgariig
. e -]
larbi)’alana . Sb; tezkor-kuch,

yonida funksional o‘z_.gr_lr.iﬁhii“'k}f‘,
Yuqori sinf o‘quvchnlnr:m jismoniy
ini oshirib borib qo‘yidag; lel'llOHI:V
Kuch, chidamlilik, chaqqonlik va ‘h_k:
ganizmni chiniqtirish, .tana. u.:.z_nh.\hnin'

- Bu  yoshdag; o*quvchilarni ‘_l'!Sl“‘O;;i
"az0ra 'I'J ayonida Sport tren;i va spoﬂchﬂarlnmg-o. f.'o o
Y Jismoniy tarbiya vositalarining  asos

va ulardan hayotda mustagqil foyﬂjulanis.;h‘. u blli:
a 4 qo‘lga Kiritilgan tashkiliy metodik ko mk‘m-z;. 1Li

o omigy lakormllashlirib borish. By davr jarayonida o‘quw.,h! Trla

. Al 1 1 5 1
lay Orlash . 1 0 “Bar(‘.hlnoy» Majmuasi  me yorlarini topshirishg
I goe Jismoniy tarbiya vositalari. . idagilardir:

as()siy gismfo- Quvehilag uchun Jismoniy tarbiya vositalari kuyldaglliar;!';r

“Yushliri:;,nam % O'yinlar, velosipedda uchish, sHyriac ua larsiegreny

b°ks‘ o B Yoshda bola)a

. ; ish, kurash,
i i m turlari (suzish, : ;
Dg‘"_ i - r Sportntng ayri ! } sisllaitettas
E“mkin. aue“ka» adily pimnastika va tennis) bilan shug
Sinjf

: i vositalari:
ari uchyp Jismoniy tarbiyaning xa.mkterihav kiruvchi
* “Alpomishy va «Barchinoy» majf‘l"l:-‘;:; %a x.k.) dir.
. 1 g oS ‘yin e
By e a&flrlsh\ Yugurish, xarakatli o yinlar, sport o y:-ish uzunlikka va
sndlj B olalar oo wrlar (gisqa masofaga Iklards shug'ullanishi
umkin_ h Sakmsh* SPort uyini) bilan to saree dlar va

. o
Vel Bular Uchyp eng muhim vositalardan biri Lunstl‘k 535_’:;32)p?3-l 1 sinf
D Slpe Sayrlarid‘", (poxodlarda ha[‘ Xll O-Yinlar -0 l.kazlrt gimnastika

quvchna : . ordamchi  spo i. Ular
mash O uchun SOSly wva y ‘buri bo‘lib qolad_. ni

‘A gu.‘ollarning hamma turlar:da_ _maj urh)’ch lari umumiy jismoniy

Pom » va «Barchinoy» majmuasining mashchq
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Masalay:
L Yaorciar
- Yup . .
s n‘?un‘Sh fmiga va brusokga depsiish oyoypt bilan amgq
a — ; , £
2 Kﬂsl(l:fh (uzunlikka oyogni bukib sakrash usuli bilan)
) ) P e
Mustahkam|gsy Moirgtiushda  chalkash  gadam  tashlash  texnikasini
3. Chidamlikpyi e
aZifa]aruhkm rbiyalash (aralash estafeta)
Mg by : ?hunday tanlanishi  va
ey 4 nal etilieh: s i 7 - gl .
bir yo it nechg “l's‘:" lozim. Vazifalar qo'yilayotganda oldin o'tilgan
ashg'ulotlaming natijalarini chuqur tahlil etish va shu

ur agl

mashg‘

ulotlarn; i iet o .

o OIS vagj "8 qolganini hisobga olish zarur.

lushig

qo'yilishi  kerakki, ular  shu

le::;wch‘ining f::;;glog‘ﬁ:h:ﬁr‘.‘;“g_ va l!li\r-l.l.l h_;\l ctixl.\.rvj;.\sini lo‘ﬁ‘.ri:gi

Byyor SihaXSiy Wjriban; J‘mS'gﬂ va 'I_].Udl)' qobiliyatiga bog |q_1r.
Mishning oy o yugori  qu'yish  kerak  emas. Darsga

Wzily \din aytzaniz:?f(’; l::mh‘ d"“-‘ig_ﬁ 'lig bayon reja tuzishdir. .

(YPMymgan avvalg ,15 e da_rs 3 gismdan iboratligini hisobga nhh_ reja

g, 8y yorloy ,obly ASM mazimuni tuzilib shunga mos ravishda
Mari ¢ va  yakuni

Yy qismlar, o‘quvchilarni tashkil qihish
Konspekida o*quvchilar va o‘qiulvchinillg
faoliyali ko'rsatiladi. Darsdan oldin o'gituvchi
ash va mashqlarni o*zi bajarib ko'rishi lozim.

0 &g
bUlun s Z 3 Siny lOpadi
Mashge 1 S Womidag; fa
PHJoyini ayyor|

is ,
Oniy “"biya -
isztO_dlari va jis
| n .
T\Ql()(“ar nlz‘:ﬁir?Wa d
in
frO“lal ,22“}?“3'

sida o*quvchilarning faoliyatini tashkil qilish
moniy yuklanish boshqarish metodikast. )
; arslarini to*g*ri tashkil etish uchun o‘qituvchi turli
' foydalanishi kerak. i
| faoliyatini tashkil qilishda asosiy metodlardan biri
" Masalan: URM nj bajarish, kal ada yurish.
[ Cmak ; ‘ ni bajarish, kalonnada yuris )
glmg inj K bis Vazifani hamma o*quvchilar baravar bajaradilar. Fljc??‘a:
b;'irawar Vgaufuhlarga bo‘linib mashglarni bajarish mumbkin (bir Tarf.| s;r
LI Indivig lanish mumkin, masa an: ]
0 ua s
I usulda hamma foydalani o ividual mashani

baj, . QUvch; . : ;
Yarag; '82 t0'p beriladi va hammasi baravar D idan Sl

e\’QSila- ra}r]om?_lkmelodni yutug'i o‘gituvchi butun s
arlik qiladi.

Qismy; Y metog a?mit;jsta 1-5 sinflardan darsning ta{yyoﬂé’;’a

bQ‘liSha 90'llaniladi. Guruhli metodi; bolalarni o .ne
bilan xarakterlanadi. Bu metoddan foyda'amShda; navbat (bittadan.

ikk; 2) butun guruh tomonidan bir vaqtda va n'fav_balm

"adan) bajariladigan usullarni qo*ltash mumkin;

va yakuﬂiy
guruhl-‘.ﬂ'ga
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.. 1 Z i vipan lekin
Odalga ko'ra o'quvchilar ma‘lum qryinchibikka ega bo'lp
chgiladigan mas

hqlarni Qiziaib bajaradilar

i i akteripa cva ho'lg{;lll
O'pgina tajribal; o'qituvchilar musobaga x;lrtlkurrm’.\iq, gy
darSIa'da“ nydaIanadilar. Masalan: mashqlarni sifatl bajarish, B e
| R S .
spt‘m. Momlarini e, yig'ib  olish. Darsiing  qizigarh ~1‘ o
?0 Y'dagllarga bog‘liq; musigadan foydalanish, o'qutuvchiming 11.1.1:jlit1 -;n,q
kushunarll amda Yaxshi ko‘rsatishi va ulami obrazli lushunl.m.\ \ p
OMandyg; . . A g e Tide, Duswl sl
Okazigh - B yurish Wwnshi, ozodalipgi va h. e
kazish Niyati i o 5 . _ irish kerak emas. chunki u
bolafam; yitida 1 Z1qtiruvehi dalillarng orttirish kera 5
. Ing dl aty 13
Yjarighiy” C d9Rtiga up

. : alalarni
cha qiziq bo'lmaydi lekin zarur n.mml s
Arsni giziqarli o'tish magqsadida dars -Jdlmt}':vqi\»-\
angi Pedagopik texnologiyalardan foydalanish tavsiy

i o P3Saytinadi
Oym Metg idan ;
ell]ad‘.. v Y

A:)a.r | tibbiy duruhlar bilan dars o memd-“.‘ailruhlarua
Saiumau-S!yf,layymgaﬂik Va maxsus guruhlar mavjud. As_o:u) ‘g. ; £

As‘ ".- smoniy layyorgar]igi yaxshi bo'lgan u‘quvc-hllar klmg— 1.. farga
l"‘Yyorg;T-]y gUIUhlarga ajl‘al"gan o‘quvchilar turli n]u:;:."b"::l;-:]oniy
yyorga lfk.gumhiga vaqtincha biror kasallikka uchragan yoki jis

Mg pagy bo'lgan, o‘quvchilar kiradi ‘<hi iihatdan zaif.

birg, kax U8 yoki tibbiy guruhlariga jismoniy rivojlamsh_i jihat ]nalingm"
Oiqu\'c}?mchll.ik A cga bo‘lgan yoki ayrim  xronik kasallkkf‘dci" sport
mUSQb tlar l.“radi' unday O'quvchilar jismoniy tarbiya darsida va
l.ekin aqala"da katn

S

ashmaydilar. Nap s .Fatids
O%da) gy O‘qUVChilami xakamlar yoki yordamchila
anlshlari Mumkinp va maqsadga muvoﬁkdir' . b iy darsi
Olip, p xsus Buruxdag; o‘quvchilar bilan aloxida jismoniy
Oqu,, Mladi, {11
Quveyy;

™ 1 A Bundﬂy
a yana A va B gurnilavigs ho icljt'.l:ﬁc:Ik:/rcuki qayta
‘aymﬂ tlar bilan mashg‘ulotlarni  faqat l'ibb‘lyc" ‘;{?ﬂ’
Jig kum“i 0*tgan o*qituvchilar o‘tkazishi mum 'i_-:;moﬂi}' tarbiya
mon biya darslarining shakllari. Maktabda j
M darsi - asosiy ish shaklidir. maktabda, sinfdan
aklab Yoshidag: bolal bilan jismoniy tarbiya aktabdan tashqari
lashq ; dagl bolalar aktab va xk.) makt arasha har
Lo (o garak, maxsus makiat Bulami hammasiga ¥
larda va gilada olib boritadi.

” iv ish
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hicobga olgan holda choraklarga tagsimlash zarur. Bunda, masa o vi:
atletika bo*limnni kuz va yozda o'tilishij magsadga muvofiqdir, ya 508
I'V-choraklarda, balki, ayniqsa boshlang‘ich va usta sinflarda

maktab A"
tashqari ?lah
vini o'tkazish
t va modd!y

lalafi um.m'na;l
jadval, SPOn.k‘y'm;r;
J hun ziladie 1
f uc boshlanishldmi
h uchun nima

masa

o as
jarayonininé

h rejast:
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darsin; M-chor
OxXirida 0'tish
Sport hop

akga ham tagsim|
: }{0‘?.(1:\ tutil
ﬂSIdaJO}Iashgmm
gimnastika b

ansa bo*ladi, chunk: bu seatlarnt chorak

adi (mar Oyi - bahor) gimnastika buyumlari

Ularni tashqarip

aohib chigqish qivin.
o limy |1

va Hl-choraklarpa tagsumlash mumkin
.lll-churakda gumnastik a
agsimlas), lozim

tl(? i bygyy, yil dave
o'l 4
am, lekin ko'p

bo'limy bilan kurash
(&imnastik 10'shaklar ishlatiladi)
miuda ot tkazilishy mumkin. Kross

P min; - ; Tl
M1 tab h incha | va IV-chorakka qoyiladi,

ol Shargie:
Olligh;, T Aroitida

1shlari bo'yicha birin
arin; choraklarga
AN so'ng keyin
8l nechia ¢
' bo*lish mu

Uit 1 SUE bt i)
algry; U Wailggy g

etl;

chr hupatning nomi -
agsimlash jadvalidir.
&l hujjatni wzishga o*tiladi. Bunda
asrda o'tilishi aniglanadi. Ma'lumki,
imlarin; l?xki"ﬁ F“‘”ll’ va flralnsh_dnr;:lnr, To‘liq
asketbo) . 5 bm,as”“ o'tibshini aytiladi. Masalan
- O limlar, - drm._ Yokt yengil atletika dars. Aralash df!l‘S
bilan 1N b ifgalillldmr blr. darsda o‘tlishi, masalan, yengil atletika
oo 92 qimal; a yo.kl B'mnastika va basketbol (sport o‘yini)
boly iziqary; tugita Ot shun; ko‘rsatdiki, aralash darslar o‘quvchilar
ardy 5, - . Y2lad; chunki b; b 1 e e i .
avy: fikis hosi) bo*lad: L “t-Ch_s! darslar bir xil llpqa bo IdVC‘I‘Sd
aralash gllSh Mumkip. adi. Pedogogik kuzatishlar va tajribalar asosida
akSinch ars|ap kg‘pro' ga?cha_o'quvchilar yoshi kichik b_o‘ls;z_x, S;hur_lcha
Opror . 9aNnchgy qu ©'lgani maqul, darsar nisbatan qiziqarli o‘tadi, va
darﬁla," bos 8anj m, Quvchilar yoshi katta bo‘lsa, shuncha lo‘!lq da.rs.lar
O i, h 2qul, chunki Yuqori sinflarda asosan takomll!ashtmsh
s'fali(j S aj;ri:‘?sma o*tiladigan dastur materiallari ularga tanish va b:
ko‘rs - inchi}; .. Mustahkam ko*nikma malakalarga ega. I?Iamuin‘
Atilag;, ilat - Dastyr bo*limlarini darslarga tagsimlash jadva

: l bu bir yilga tuziladigan reja. Uning nomi Dastur
Ush, arslarga tagsimlash yillik jadvali. sk

; U reisy 114 - . ) = R . -ketligi,
Ming ¢ 2 ikkinchi hujjatdan kelib chigib mashglar .se"‘;‘:qlfnisi;
Va nazorat darslari yo‘qolmasligi, o‘z joyi -a; o‘tkazish
n bOShlang‘iCh va o‘rta sinflarda nazorat darsin

UCh ) mul'na -
i darslari
5-6 ta o‘rgatish, takrorlash va mustahkamlash

O'ty: . “amidg
1 lQZim_
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. Har
.. . 1dan so‘ng «H&!
Dastur materiallarini darslarga taxminty fa(_]sm!lanliﬁr rejasi tuziladi
bir darsga ish rejasi» chorak bo‘yicha m?sladle_ ¢ quvchilar ¥
Y sl z iksa dastur bo‘yicha 04 larda
chorakdagi asosiy mashglar, ayniksa - 5.8 marotaba dars
me’yor asosida hisobot olib boriladigan mashqlar akrorlanishi magsadg?
qo‘yilishi, takrorlanishi lozim, ular‘hai.n ke[m_kftmaumkiﬂ- '
muvofiq. Shundagina nazorat darsini rejalashtirish D aehtirishga imkomys
Bu-o‘quv materiallarini tez va mustahkam 0 ; o tuzish kerak cm?ni'
yaratdi. O‘quv ish rejasini hamma choraklarga b|”}-d2r yoki '-”a{:ga
chunki chorak jarayonida, O"/-gﬂ"iShIf_'r' karlnflf;:_'mumkin‘ Ulam! hlsc:m]q
o'zlashtirish sustligi va boshqgalar mavjud bo I,|:S| Idi Dars bayoni e-ngﬂargﬂ
olish lozim. Ish rejasi asosida dars bayo_m tuzila }-,nda parallel ’5'" o
(konkret) hujjat bo‘lib, o‘gituvchi uni bir sn‘lfg'd 14 bayonida uning
(72, 76, 7v, Sa, 56, Sv. Sr va hk.) yoziladi. Dars o
nechanchi sinfda va o‘tkaziladigan kuni Ifo.rsatl a -ik litsey va kas
Yuqorida qayd etilgan o*quv ishlarini ak’ildf;fln lat
kollejlar uchun rejalashtirishda nisbatan farq. q:(a sctkasiga 1ads
a) o'quv ishlari semestr bo‘yicha SOf'i_“d’
Darslar 2 soatli, ya'ni juftlashgan holda o _tadl, A
b) Dars, mashg‘ulotlar asosiy lakomllla.shuv e
v) Dars mashg‘ulotlar jarayonida o‘yin va
qo‘llaniladi; ) . kaziliSh
g) Dars, mashg‘ulotlar trenirovka shaklida o't 'rar"a
muvofiqdir; : pilan (o'sm! Jgan
. . Qolg
d) Akademik litsey va kasb-hunar kollej lal’ab?.lar;tlkazila i Q
qizlar alohida) mashg‘ulotlar yuqori n1a'.su|1)/"f“.‘I syrdi.
masalalar, jismoniy tarbiya ishlarining aytarli farg qilma)

smlansd®

ckaziladh
rzdabo :;a‘:;c odl kf..!lg
a

i maqsa®®’

tva
. N ndar
Qo‘shimcha matnlar - taxmnnny rejalashtirish, S:lak
nostandart sport anjomlar, nnshootlar va h.
O‘quv Jarayonining jadvali.
O‘quv jarayoninin

i a
chorak davr) Ket!”

n . % a iy
©'quv. mashg‘ulotlarining soatlari. qan ar):iq aﬂ‘“‘jrﬂ
Umumiy yillik dzwornl)v’.l'g*i adiz ) .
ddatlarga (oy, hafta) taqs‘_‘“;a.n Masa'a

o Agﬂfji_idva] bir yilga yoki v
quy fanlanning nomlari ko*rsat;
‘ _Agarjadva[
a'nj Mashg

( lishi mumkin.
Qsqa muddaa (oy, chor

ulot Mazmuni sanab o'tiladi.
I- e o . Jadval shakli ,
Zmunj | Uchrashuv yoki soat

'th—(-j;"-‘_‘—r--~ — .
POMtning . . J'SMoniy tarbiya va B
- ok Tivojlanjgh;

Yy ay
[ hiabg

oy, hafta, kun

Tm—

umu T——
el L e _ S
-.E_l_mpmikrj‘ﬂtlrﬂﬁbj_T;i_shqlar I
“Yenp; ; '

h:‘stagll_?_uellka

Ish .
mas . ejasl -
kellhg ulotda

hap by Mashg‘ulotnnng aniq mazmunini: har bir

A naZa & o : \ : ! '

o tgnfu, Spon‘lem‘r}iya.l bo )fldl)a‘ prgannladlgan materiallar .kcfr;:a y
‘IquadVa] da ! “‘.VYUrgarhglm va x.k.larin o‘z ichiga oladi. Ish rej
. Darg boc‘;?phasc’s‘da tuziladi. Ikki xil shakli mavjud.

it & Na? lc: a(kcng tarqalgan darsga tuzish). . )

S‘fa‘lida i mun;}wy yoki tematik reja - dastur, ko‘shimcha ish dasturi

Dq‘lishni "Nastikaq

" N o a) tuziladi. Unda mavzu mashglar nomi ko‘rsatiladi,
n'qlanadi Mlum  davrida

necha marta takrorlanishi kerakligl
h asaly ) . ) £l s
UlaValap biln Mavzu Ne | - gimnastik tayoqchalar bilan URM
anva h k.
Hafiy): Dars jadvali. ) ) hinishini
‘ t 1 almas
an'qlaydi.ahk tsiklda mashg‘ulot va dam olishning
e == = P cionba
gr i —— B . 5 da‘-s Dus
2 1 da 2 dars _ Sechanbi
{3;: lj darrz 1 dars l; dars Vi bk Chorshanba
2gr
e e Unda miqgdor va

. 7 rejasi. axshi
t Dars konspekti - konkret mashg ulotning eng Y
Ashki);

i i holda
Y metodi ko‘rsatmalarini hisobga olgan
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anm yilga wezilsa, unda fagat bo'limlar,

ak) tuzilsa, u holda 0'quv matin,




Buj
beradi.
bo'yichy

aMoa va sportchil
amima Musobagqal
"ejalashtirilad;.

ishda yordam
anmishda yord¢
ar yirk imusobagqalarga m_\')‘orhuln_xnmg oion
< o 5 ’ ’ . ‘ ‘
ar yagona shakl-sport musobagqalar
< /¢ é S

Musobaqa haqida nimm.I idagi nizomni ishlab
1 1 sobaqa haqid:
uvchi tashkiiot musobdq‘.
iGadiva kerakli 10yga tarqatadi- Unda quyndagxlart -
, ‘lkal"adigan musobaqalaming maqgsadi va vazitala
0 aqalarning 0'tkazish Joyi va vaqti.
' i ‘tkazuvchi rahbarlar. ‘
hilari va qatnashuvchi tashkilot.
ish dastur.
1Zimi vq g'oliblarni aniglash.
A ‘U"Chilarnin etib
buyy, larn: . g

Bsman: Esh (musoby
ony larbiyaninn Lk

Husobaga otykg,

‘hilarga kerakli
kelish muddati va qulnashuvghl‘:irﬁ,id topadi.
Qagacha 4-5 oy oldin) o'z aks | i



. c e im J :
turlari shakllarini aks ettiradi. Texnika hisobot olib bortsh"'“.gvcr::?nhi!ng g TARBIYA BO'YICHA O*QUY JARAYONINI
ko‘rsatmalari o‘tkazilgan mashg'ulotlar soni, davomat, ‘qamaszd urining REJALASHTIRISH TUZILMASI
jismoniy, rivojlanishi, sog'lig'i «Alpomish» va «Barch_”joy”' asi orqali
talablari bo‘yicha o'zlashtirishni hamda sport klassnhkalslyashodisasi- r e - |
boriladi. Ogimli hisobot olib borishda shuningdek travmt & ., g R ?
rekordlar, muvoffqiyatlar tayyorlangan jamoatchi  nstu ‘_\_\\
hakamlarning tayyorgarligi ham e‘tibo.rga.olinishi ker.ak. —— ma’lum —_— \,\A -
Yakuniy hisobot olib borish-ogimli hisobot olib HoTe ’]umallﬂfn' L Dastue - S '1 O'quy jarayonming
vaqt ichida (yil, semestr, chorak va hk.) to‘plangan e hisobot T = jadvals ‘ ‘
yakunlovchi va umumlashtiruvchi vazifalarni hal ctadi.. YakU“:i};( hiso of - [
olib borishning ma’lumotlari hisobot uchun foydalani]adl.'Yal-cut O-tkaZiSh S e
- bu o‘gituvchining o'quv-tarbiya ishlarini tashkil (_ﬂlf_’h W]li i 0'quY M"'Shs'ulorn;'g — = = -
haqidagi hisobotidir, qo‘yilgan vazifalar qanday bajarilgan B rejasy \ Dars jadvah \
tarbiya ishlarining ijobiy, salbiy tomonlarini ko‘rsatadi. . kot nikm?
O*zlashtirish baholari. Jismoniy tarbiya jarayonida_ b'llmirgalikdagl /
va ialakalarini tekshirish bu o‘quvchi va pedogogning plar - $™ =
faoliyat natijasidir (gimnastika - 10 ballik yengil atletika - Sakffih _ marta l Dars konspeky \
qisqa masofaga yugurishlar - soniya, irg‘itish-m. turnikda tortitt Jis : i
va hk) bir qalor ONlY TARBIY
Qatnashuvchining ishini baholashda hamma bolalard? S RE) A JARAYONINI TASHKIL ETISH VA
pedagog talablariga rioya qilish zarur: ) mehnﬂtga Qa‘“ih‘ﬁ;‘;r-, _ ALASHT[RISH TARTIBI
I. Qatnashuvchining individual xususiyatlari, nasli, bﬁ'yﬂlq la;:‘."_a % 0*quy wumi - S _
munosabati, jismoniy qobiliyati hisobga olinadi. Jishi kerak- lig 'oini O'rganish Samn, Qatnashuvchilar ro'yxati, ulaming sog'liq
2. Baho tarbiyaviy rol o‘ynashga e’tibor yo*naltirilgan PO l xnikasi"' oMY targ, ' va jismoniy tayyorgarligi haqida
& QatnaShUVChi u yoki bu jismoniy maShqlarni baja”-Sh [tjd U'[ld)’ adlga Shars'oi‘i:l:ra)-,u[‘ini tashkil l(gat‘l::rzr:lnaih »an mashg‘ulotlarning iglim
gﬁﬁh?;alag?zéﬂi:::‘a ﬁgf:tfaa' ::;::;a:;l;?lzr;:d:;:,m!%;dalanismga . ™M o' rpanish gcogr.aﬁk? rioc‘!diy tcfpsfnika v tashilcitiy
etibor berilad q Va:i]?al. rbiyg, sharoitlari hagida ma’lumot
Hisobot olib borish va hisobot hujjatlari. WViglagy * 2sosiy \l::if;(f‘y yo'nalishlari, O°quv reja dastur
1. Ol‘quv gurUh'Iarining ishini hisobotga olib boruvchi daftar. |\ ashg‘ul ‘ A mazmunini ) _ o . o
2. Tibbiyot varaqasi. l Qatkibini (‘:}m la_shkn Clish va o' tkagi S[{ort utemrovka.sml‘ng pcr.cspckuv rejasi
i' ?v‘lmn :,hikama"ishi“i hisobga olib boruvchi daftar. ul |i Qitigy . B2ish O'tkazish  O‘quv jarayonning jadvali.
- Musobaqga h

.+ qab ish Va taghy;
. amda (tAipon"ish)) va GBarChinoyn lne!yorlarlﬂl q i Iah hi Tb1
qilish me’yorlari.

yal ) Dars jadvali
Tigy, Digisy R metodikasing

I Ish rejasi
L0y nalOra{ " Mashg'ulot bayoni
5. Me’yorlarni topshirish (v " ) t oty M tashkil etish LSHHR LY Fejast
edomost Naghy . yor s shning ur y rejasi. L

6. SpOl‘lChining hisobot Va(ra asi ) qaydnomasi, h ! jizhk“! a ﬁ_la“ Mashpulotlaming, O‘'quv guruh ishlarining hisobotini elih

7. Yuqori sport muvaff; i G . lib bor[5 t Niy 15 b‘odd‘? texnika sharoiti. boruvchi daftar (qamashuv?hmmg)
daftari ' valtaqqiyatlarini (rekordlarini) hisobga olt ms'."'iil Elis}: ¥ nitajasining hisobotini tarkibi, davomat, o*zlashtirish va

ri. ;

= boshqalar. Tibbiy nazomti.ning b=y
T ma’lumotlarini hisob, a olish, erishilgan.
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i dikasi
Jismoniy tarbiya bo‘yicha konspekt tuzish meto

. % g en konkrel
Jismoniy tarbiya darsining kl.?l}S}.‘-'C[“(“ "CJ"‘Ias};“z[s};::;ﬁirgag(1 a Ib;
hujjati bo*lib, o*qituvchi uni har bir sinfga va P?r‘qoni (Ne). qaysi sin a
Iv;. va 7a; 76; 7v va h k ) tuzadi Konspektda dars - sinnan 143 50
va.o‘lkaziladigan kuni ko‘rsatiladi. Masalan, Y'Ufnllfsr?ni qo'yishd
makitab, 6 sinf, 12-chi dars, 27 fevral ijrs V“?"ka_ ‘:-,olalami‘ oldin
suyangan holda quydagilarni hisp_bga 0hSh-k:C;a'£)yi eng asosan u
olgan malakalari, maktab sharoiti, dars: o'tis dir éars - 1dida 2_%
jismoniy tayyorgarligi hamda salolm;?thgl ha; s vazifalari 40
qo‘yilishi mumkin. Konspekt tuzilishida halrﬂ_l‘a“ an rejasini va
o‘qituvchi bir necha martalab har dar.'sga luz,l_(;i’( g‘ iwvch“ardak
Jadvalni ko‘rib chiqishi lozim va dars JAraya :H,). ?b o°z oldiga aU
va malakalarni hosil bo‘lishini ko‘z oldidan _0 t.k"_z Q‘rgillishv c;alyt
savollarni qo'yish kerak; (bu darsda niman oq rivojlantiri®
takomillashtirish  kerak? Qaysi sifatlami ko F;:ﬁ?ish kerak?
tarbiyalash shart? Nimani takrorlash, takomillas
baholash lozim va h.k . -
Jismoniy tarbiya)darslarida quyidagi asosty guruh vaz
mumkin: . hilash
I. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilas
mustahkamlash. -valash; alar
2. Jamoada tarbiyaviy malakalarni ruhiy tarzda t‘ar_l:(l[):z va aIBI:IIiS
3. Jamoada tarbiya mashglarini bajarishc_:la ko'mi Ada pilim
hosil  bo‘lishi hamda ularni takomillashtirish, yan
vazifalaiini hal etish;
4.  Sport h;kamlari instruktorlarni layyor!_asrzia
ko*nikmalarni tayyorlashga qaratilgan ko‘nikmalarni
oshirish va shu kabilar, fli
Vazifalar konkret aniq bo‘lishi lozim va albatta tushuna’:,

) cyiladl:
kerak, ya’ni 45 dagiqa davomida hal bo*ladigan vazifalar q0'Y
Misollar:

1a) To'g*ri qaddi —
va bel mushaklarini
rivojlantirish.

2.a)  Ertalabkj
qonuniyatlari to‘grisida

. eatish
i falarini 47

a!omailik”‘
S

a
: ish bilan -Or‘?ﬂ
qomatni shakllanishiga namoyish €t!3 Izisti}‘“g’I
rivojlantirish; b) Oyoq mushaklarint € ish
L. ?
badantarbiya mashqlari  majmuasin! ard g’
bilim berish; b) Uch hisob usuli orqall
lar bilan arqonnj qisib olishni o*rgatish.
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3. Basketby| o
do")furaklik.
'arbiyalag),

yinida ragit

ming qarshilik ko'rsatishint engib o'tishda,
har tomonlama

ayyorgarligini va  aniq  faoliyatiaring

' 4 Parﬂ“ 1 " st
qlliShnio‘rgaigfrus{m-dim kerilib g

akrab tuslhishor bajarishda straxovka

1 (lip uroka) (kirish d
sk %\ Nazorat d
Malerig)y alam; O'rgatish

llamn O Zlashtirish d.

arst, vangr materialni o'rgatish,
arsi) chorakda darsning ketma-ketlik soniga
Mustahkamlash, takomillashtirish yoki o‘tgan
, Nurnish darajasin; nazorat qilish lozim. -
mj ¥ I?be)’ﬂ O‘Clil_uvchisi o'quvchilar yoshiga hitlmm_] dars L)[(.‘]I(.'j:l‘
e hda UM har tomonlama konkretlashtiradi va hgld!.u.
?Ckshirish ) ‘hasi“marni bajarilishini  hamda o' zlashtirish d;ll’ﬂ_]:‘is.ll‘ll
Ja‘l”a)'onida \offlsmt aniglaydi. Shuni esdan chiqarmas kerakki, urgatish
oinC]u,n ar‘ lyaviy vazifalar ham bajariladi. Shuning uchun ped_agog
o‘nallirilu %"proq tarbiyalashga yo'naltirilgan vazifani hamda o' rgatishga
ban ?’a?’.ifani aniq tasavvur ctish  kerak. Dars vazifalan'm
Mirj| ’aﬂoi 3’_‘5l1f:l1_da O'quvchilarning oldingi c.iarsda I‘li!‘nfl‘l:jl va 1’::;?(}1'
chi o ul.E’l O qQituvehi yehun asos bo‘ladi Sh.ul b(.?lb anl,]_l;:ning
rlig; M (ya’ni, iqlim sharoiti, maktab sharoiti, 0'quve ['anami
. Sh[irig] ‘ .‘J‘aming oldingi il yoki dars]a.rda ‘ma_te_n o
'hlqp, chi 1) husobga olib har bir darsga tuziladigan ish rcja_sm(; t::fng
:eimahke“?s‘? Uda vazifalar aniq tizimga tushirilgan bo‘ladl:: )( :[:;r o8
5dg 5. g, @kroriash soni, murakkabligi, uzviylig:1 va ill. 3 B
mus‘ahka sl vazifalarni go'yish muimnkin (ular o‘rgatis 1, o el
*h va takomillashtirish vazifalari). Masalan, yug

a
Yam; b ish ritmini va taxtachag
. . tmint

depsmig bukity, usuli bilan sakrashda «yugurish ri

hiqish
. 18h g ; . : joki «past startdan ¢
lc""Tllkasi -Y9q bilan aniq tushishni o*rgatish» yoki «p

i

. S0 .muStahkamlash». ant

!nshnml S‘?' Vazifalarni va kerak bo*lgan cnyzdi.

dafsl\in ! aniglab, o‘qituvchi dars ko“Spcksn;a{]?i‘kctma-
€ 3 - P H S

v )Ilaydi asOS‘Y_qlsmmmg mazmunidan mashq

) iladi-
* Chunki ghy qismda asosiy vazifalar !:,z:‘[,;: qilish kcral;
1 Shu boisdan quyidagi qoidaIHFS; mashgqlar o‘quvehl
boep, By qi

! - i 1 ;
| sinda qo‘llanadigan J'Smoll;a bo'lishi kerak.
82N harak oy tajribalariga suyangan -hotarbiya masiit], &

- Oldin o‘tilgan darsda ji’fmong)g‘liqligi bo HisEE
adigay, jismoniy mashqlarming

| &
Shqlal’ takrorlanadi.

SMop;

Uy

anjomlari hamda

Bunda eng avvalo
ketligini fikral

jlarda bor

ilan bugung‘

hqlari :,erak qgisman

Ot
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L R T ib, so‘ng
3. Imkoniyat bo‘lsa turli mashglarni gismlarga bo'lib o‘rgant

bugunlay bajarish lozim. ) h
4. Tuzilishi bo‘yicha oddiy bo‘lgan maxsus olib keluve
mashqglami qo‘llashga harakat qilish kerak. . i
5. Mashglarni ko‘p marotaba takrorlanishga imkoniyat Y
kerak.

i samarall

arali lisht

. hunday
6. Darsning asosiy gismida harakatli o'yinlarni lanlash:;ilalai o'yin
bo‘lishi kerakki mashg‘ulotda o‘tilgan mashqlar, eleme
jarayonida takrorlansin. ) ashtirib otish
7. Organizmga har xil ta'sir etuvchi mashglarni alm
zarur (osilish, tayanish, sakrash, ulogtirish). . hqarib porish
8. Maxsus olib keluvchi mashglarni tanlashda aniq boshqe «Qal'a®”

- : o'yini
usulini qidirish va qo‘llash lozim. Masalan, «Qarmok» 0¥

o‘yini va h.k. ) ) sakI'HShd‘

Asosiy gismniig mazmuni: Masalan, Qo‘lli kong:: uzunlikkif
o'qituvchi, yordamchi mashqlarni tanlaydi: turgan Joystidan sakfa_shr;
sakrash; oyoqdan oyoqga sakrash; har xil buyumlar U ida uchis

. a
tayanib o‘tirgan holatdan kerilib sakrab tushish; sakrasfj J_ara};o?l shundﬂy
fazasida sanash; tayyorgarlik gismini yozishda'Oqﬂufl.a”angan l"a
mashglamni tanlashi kerakki darsning asosiy gismida mo J a7sif etib,
bajariladigan har xil harakatlarda ular har bir mashglarg?
mushaklami gizitib fayl qatnashsin. i
s gl a o
Tayyorgarlik qismini yozishda quyidagilarni hisoP
kerak: | st
1. Tayyorgarlik qismida beriladigan mashqlar o-quveh! s qism_‘“'
bo‘lishi kerak. Umumiy o‘qituvchilar odat bo'yicha 13yY°Tgar qiziq‘sh
yozishda 1-2 yangi mashqlar kiritadi. Bu esa o‘quvchilar
uyg otadi.
2. Teztez dastlabki holatni o‘zgartirib turish. Bu €5 ,
yangilik elementini kiritadi va o‘quvchilarda qiziqish uyg‘oladl- arakam
3. Mashqlar majmuasi yoki qo‘shimcha tarzda go‘rqgmay

’
. el B . chl!a )
o‘yinlarni Kiritish mumkin. Bu esa dars jarayonida 0‘QUYS" [ inlaf

ish
3rg3 taﬂlst

mashqga

emotsional  holatini oshirishga ko‘maklashadi. Albatta, bY cakras":
Lquvchilarga tanish bo'lishi lozim hamda o'z ichiga yugurlsh. anishm
Ourish mashqlar  bilan  bog'ligligini ratsional jismoniy YU 728

o . rﬂ’]l
arishda imkoniyat yaratadi, (masalan «Biz quvnoq bolal?
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“Qoch bo|
am qu rald: " L "
Vaxk) Qush keldin. «Kun va tunn, «dx10 m mokisimon yugurish»

l?ansning bu qismid

da a saf mashglar va har xil qayta saflanish
‘ N Chigraacts,.: ; : |
©'lgan intizo chigmasligi 1ozim. Bu eng avvalo o'quvchilarda zarur
i 0on o i -

J(Jyla:ihlirig,h?51 ;' V@ tartibni O'rgatadi, hamda ularni qulay holatda
laa: A g " . S / e
Clilag;. mkoniya Yaratadi. Undan tashqari o*quvchilar digqati jalb

Har
il by i . . . .
Yorda a, oi, Yumlar bilan mashqlarni qo*llash, har xil sport anjomlari
Bup " BIMNastik devor v s, g _ 0
Sif h(]|ar1 or yonida, gantellar bilan, trenajer yordamida.
larzl'l uc “raning hamma mushaklariga ta’sir etadi va jismonty
‘-'a Iy Iashga : k tezkorlik, egiluvchanlik, chaqqgonlik, chidamlik)
Ulalar . "MKONiyar yar tadj Al P - agsadi va
' O'quych; Yaratadi. Yakuniy qismi - uning magsadi v

a?;m"i tlar Organizmini

lar "~ Saflanish, , dastlabki holatga nisbatan olib kelish.
Masalan. L. b Yurish, nafas olie it A rakatli o'yin-
L «Kim ke afas olish mashqlari va kam harakatli o'y

: I : j
Idis, ((I\nnn]ng ovozin, «Chori chambar» va h.k.

T Tashkiliy metodik ko‘rsatmalar
. Tagh):).
vaZ'falarihl,'“hy Meto

CNp samarador metoe

v Hlar va
hkil etis

tafbiya i Samarai.‘dlk ko'rsatmalar Jadvali o‘quvchilar jismoniy tarbiya

ing: 23 Vog; aMmalea achirich ; e :

-'"d'\fid I"Sltal . Hiet dfilgfi oshirish Jarayonida (o “il”i“hl"t\n LRI

JOyigab xus“Siva” Odlar; anlanilyd; Ularni tanlae \ - w

Dgchkd L aﬂga ta e « dn tlSh 0 ll“""“ll"““\‘

By : Ir, k yyf)rgdrhwg', dareni i _ B

E[I"}elndik Jadyy) SR ““'f“"d“gu va o'tkazish

asky .- US| ANy o' e .

fhshklliy 4k amdg o tkazish sharoitlari,

ot

ArSNY Qiriaart:
: Okrsa; -T\I q{l‘anh 1as h yo'llari ko‘isatiladi
yish. ajar-!sh o malar Jadval matni ornida sxematik ravishda
Jo arj kot Chun o'quvchilarni joylashish joyi, sport anjomlarii
Uuyig, Shkiliy e 2titadi.
yldagi g )’_T_'nclodik kO'I“Satl’nalar bo*lishini y;\xshiroq lusha_nlsh uchun

i ars Y metodik garuh ko' rsatmalarini ajratish mumkin:

2 Darepy Shkil qilish;

3, arsn! ©'tkazish metodikasi-

. -
_ arsn“o_ tkazish sharoitlari:
© Ush jarayonini nazorat qilish.

ql,h_sh\‘slu:'rsnl tashkit qilish. Bu ko‘rsatmada dars jarayonida tashkl_l
Ot N mg(.jek har bir mashqni bajarishda hamda tashkil qilish usullari
yﬂrda Ballayd;. Bulardan tashqari bu ko‘rsatma bo*limida B}""""j’;’;{_a

Cruvchi va straxovka qiluvchi o‘quvchining bajariladigan ishi.
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- . 2 o 3 ¥ 1 i ] iri 'a
inshootlaridan  foydalanish  tartibi, o'quvchilarni joglashiirish, ¥

mashqlarni bajarish usullari va h.k. Masalan:

I. Juft - juft bo'lib mashqlarni bajarish.

2. Ikki aylanma olib o*tish.

3. 0'z ichida sanab mashqlarni mustaqil bajarish N

4. Oldin boshiiqlarni saylab o‘quvchilarni 6 guruhg_a bo “Sh.‘ - rafash

5. Gimnastik holda turnik, paralel bruslarda bir vaqtda arala
osilishni bajarish

Ikkinchi tashkiliy ko‘rsatma guruhi
qaratilgandir. Bunda o‘gituvchi qaysi metodd
ko'rsatadi, materialni  o*zlashtirishini  aniglashda
foydalanadi, o‘quvchilarda qizigishni uyg‘o'tlsh _
yuklanishni boshqarish uchun, tartib va intizomni
Jamoatchilik-yo‘rigchi  va  sport  bo‘yicha hakamlik
shakllantirish uchun qaysi usullardan foydalaniladi. Masalan:

1. Bo'lib-bo‘lib o*pgatish. .

2. Harakat sur’atini sekinlashtirib o*gituvchining 0°Z!

dars o‘tkazish mclodikasigz.l
an foydalanib mashglarni
qaysl usu]dz_m
uchun  jismonty

tiklash uchur,
malakalarm!

tushuntirish va

ko‘rsatish ) ‘1gan holda
3. Oyogni keskin to‘g'rilanishiga e‘(iborir_ll jalb QUE ranatasiZ
granatani irg'itish texnikasini ko‘rsatish. O‘quvchilarga bunt B
ko‘rsatishni taklif qilish. _ bajariﬁh"i
- Nomi aytilgan mashqni o‘quvchilarga atamalar bo yicha
tavsiya qilish.
- 0'quv_chilarga nisbatan yon tomoni bilan turib ko‘rsatish.
— Ko'zni yumgan holda mashqni bajarish. - ashd
- 4 Mmarta  mashygni  bajaigandan su‘ng, youpd burilib
bajarishni davom etish. o jattd
— O'vin jarayonida charchaganlar dam olish uchun ikkita
blmagan aylana chizish. i
ijast

. - . - . - . ‘yi I
- Shov_thkm pasaytirish, sharoitni yaratish uchun o‘y1n L
sekin ovoz bilan bayon etigh.
- Kp k llaa?';olgcclzha _b?!gn qo‘Ini ko‘tarish
~ Signa ‘sol‘a' Ika"kll‘ltlsh. Ushbu signal bo'lishi bilan har bir ©
katta Sl%;alul\?c‘}:]i;:irgz 'Elqﬂ“sa. shu joyda toxtash shart. .
_0'q arga 0°z o*rtoqlarining mashg| jarishini kuzat!®
olari“i korsatishni buyurish. 8 arbRlachin:
" 3 h'
_ Har bir 0*quvehi navbatma — navbat startdan chiqish.

‘quchi
hni v

xat
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e o m;.mﬂ_‘lﬁ::ﬂmfmf.{iil:ﬂ.f:ﬂrlm:;z e e

Uchinch'
: U tashkil
Share:.: 1shkiliy ‘Is:

arojtj; Y ko‘rsatma rypuhi - Mashg'ulotlarning

~ Maghy
. v . B
balilradi_ bUlU[ .l"}'lm {E‘\')‘nrl'ash hU‘\ l }'\
/ g yieha kim o va ganaga ishm

KC 1 1 r n |
n S
Iy g! da S UC|‘IUI’| II‘I

‘ qLuVC-hiIar Nimal

0 ngilsi,

alarni Ko'zda wtish Kerak,

s c'mf" layyorlab qo*yishi kerak.
Qeaning  oldin; olish uct b
ak. . chun o'quvchilar  ganday

ar xil jov o
Joyrda qo'yilpan 4-1a korobkalarga kichik

aqs
k bi avbatchi o' quvelyilor -
elih ulf Buruhdan 6 ta o o qll\ahtl.ng.:s topshirish.
‘ . ]_daglga Q0°yish Quvchilarga pimnastik to*shaklarni olib
Slatig |y|"gl apery 2y SN topshirish.
051 s L « la - 2 .

L, Key?,m- (qanday y“zdi’mqtha_m yasab olib kelishni uy vazifasi
ko‘a ligi 81 ¢ Cra arqoﬁ (ill'bva uting o'lchamlarini ko*rsatish).

rsalish)_ ~ Tosy hiSobga S 1‘1 klt‘llsh va uni a‘)‘/.iga moslashtirish (o*z

£an holda arqonning uzunligini aniglashni

S Ty
chlqish. Urnj va Paralle] 1, .
ol & Ty fuslarni wzatilganligini darsdan. oldin ko'rib

I1Shi: a

hm lOSh o "a"'billchi i ) )

Pirish, luvchilarga irg'itish bo'yicha o‘lchamlami

dara
| ot

Tot ey
rt.nch.
. 1 tashk‘ .
Daro "Banilayq a“‘y ko‘rsatma guruhi - dars jarayonida
jasin's konspektinig " materiallarni o*zlashtirish nazorati.
qllvth‘l O'rip (:h-yo.?"shdal o‘rganilayotgan materiallarni o*zlashtirish
&sosida Hamn; Chaqjr; sh . ko‘rsatiladi  (bajarish jarayonida, ayrim
quﬁli Olinag; 'sh orqali, nazorat darsi bo‘yicha — hammadan me’yor
Y, ;\’,‘ar:";SObaqa jarayonida imtihon savollariga javob berish
o a an:
Ay NIMnger: . . . )
e O Quye a_Tllka mashgqlar majmuasini bir vaqtda bajarish jarayonida,
armi baholash
and: . ) L .
t i Me‘ddy faport topshirish to*g‘risida 3 — 4 kishidan sq_rash. > s
SXn; asj Yorlar bo‘yicha nazorat oftkazish jarayonida natija va ba_ll.:::'rr}l :
% n y Ea q0‘yilgan bahoni har bir o‘quvchiga aytish. Har bir guruhcs
4Xshi natijalarni ko*rsatish.
2 [ j hqlarni
2i quvchilar bajarayotgan mashqlarr :
ga Opshirish va xatolarni qanday to‘g‘rilash hagida ko
q

ballarda baholashni bolalarni
‘rsatish.

.
< .
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'Ildsl] - A S
q\arn. g AR SERIEI

l ‘]‘ Yy e ey N

Ta,““gidoﬂas'h va tanlash asosiy bo BT

y larbi;’a"zlifalgrni hal etishda asosiy bo'li icoblanadl. VRS
ASTE o asturiga kiritilgan harakat k
3 T o' zlashtirish.

a b - -

rbiyaviy vaz|falarni hal etishda asosiy jism

yalanadi
1 va axloq—irodayiy sifatlari larbiyalanadl
lik, mtizomliylik, mchnatni sevis

Jn: Monj
AJmy

(al.b.l

oniy sifatlar

raklik,

adily
Qilis “f, matonatlik tirishgoq
hni va h.k)- ] q
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O‘rta snnf o‘quvchilarning anatomik, fizologik va psixologik
xususiyatlari

O*rta sinf o*quvchilariga 10-14 yoshdagi o*‘quvchilar kiradi. OTSPIHS
yoshi, bu eng tez rivolanish davridir: tana og*irligi vazni 4-5 K& bo‘yi (121
uzunligi) 4-8 s bir yilda oshadi.

Bunday o‘zgarishlarda gizlarda o‘g‘il bolalarga nisbatan
boshlanadi. Bu yoshda oqlar uzunligi tez o*sish hisobiga tana uzu
(bo‘yi) tez oshib boradi. .

Suyaklarning o‘sishi yakunlanadi. Bu qaddi-qomat hosil ®
diqqat ¢’tiborini pasaytirish mumkin emas.

Bu masalada 6-sinf o*quvchilari alohida e’tiborga €gd-
yoshda jinsiy etilish o'zgarishlar, jismoniy rivojlanish V& g
tayyorgarlik darajasi bir hil bo'ladi. Birda boshlang‘ich Si”fdavn.ga wﬂng
keladi: ikkinchilari o*spirinlar davriga to*g‘ri keladi. Uchinchilar! u!ﬂ?ning
oraligtida shuning uchun qaddi-qomatni tarbiyalash kerak. 3'?'Innishi
talablariga, yo‘nalishiga qaratilgan bo‘lsa qaddi-qomatni S'hak'lfl' ?ariga
o'rta sinf o‘quvchilaming qaddi-qomatini tarbiyalash V3% ¢
yaqinlashadi. '

lana og'irligini oshishi faqatgina bo‘yi o‘sish hisobiga
(muskul) mushak massasini oshirishga o'g‘il bolalarda absolyut ¥
muskul kuchlari oshib boradi (bir kg tana og‘irligiga to'g'ri k¢ irish
kuch). Qizlarda nisbiy kuch pasayadi, chunki tana og'irligi © s
nisbati ko‘proq.. Shu boisdan gizlar tirmashib chigishi, tayanisf: B
mashgqlarini o*zlashtirishlari qiyinchiliklari bilan o‘tadi. va

Bu yoshdagi o‘quvchilarga bilim berish harakat
mfil'akalarini shakillantirish ~ va  takomillashtirish  ©
tajribasiga, maxoratiga, tashabbuskorligiga bog‘lik.

O‘qm..’chining mahorati quyidagi bilimlarga bog'liq:

I. Nimaga o‘rgatish lozim (ya’ni fan bo‘yicha 0782
mashqni harakatni bilish kerak).

2. Kimga o‘rgatish (o‘quvchilar tarkibini bilish).

3. Qanaga o'rgatish (darsni qanday o'tkazish uni o‘tkazish chnlk
va metodikasi).

Oldiﬂroq
nligi ham

o'l ishigd

Chuﬂkia b'll
a jismOf“)f

emas. Hamqa
a nisbly

(ilayot&®"

Eng asosiy savol qanday yoki qanaqa o‘rgatish va bunga javob bc,rﬁh
albatta yengil emas. S-6sinflar jismoniy tayyorgarlikni nazorat q||16
uchun dars jarayonida frontal metodidan foydalaniladi, aynids? %
sinflarda (yugurish, tirmashib chiqish, irg‘itish, akrabiatika va k

166

MSobagyari

alarida . . e .

day ol yaxshi natijalarga epa botladi). Chorak davomida 2-3
0 ® _ - .
guruhlar metodidan toydalanilgan holda ohb boriladi

Ylanma ren:
renirovk; : ;
A metodi asosan 7-8-9 sinflarda qo'llanilad

Aralagh 4oy .
Ii:'llrak'k;1 5 “;)le:gj darslarr'n:ng tuzilishi va o‘tkazish bo'yicha dfieha
sa:f;!Ll ‘-‘lgnn] t;t%irda o'rganilayotgan materiatlar katta psmonty
Sinflar, 'O‘QUVthili\r di :\__ .“f\d;\. bu mashglardan  so'ag nat
b°5hlan§ ;iang', mﬂlcri;:‘dhl-m k:rmhh m;sshq\;\r. tavsiyad L;l]ht\‘.[-}d;. _\_5
fnarmablsh'ga g kela "am‘ 2 1’1'.2!113511 durs-nmg :1_5051_\,' .qisvfu.mf\g__
b‘)Sh'la 4 .otrgﬁnishda ‘l\u”m)_’d_l Lekin har doum ya'ni ma.tcrlal. bll'.ll\-L.hl
ja"ayou-mhlda - '_Jsht_mhnsh ishlari darsning asosiy qismining
remm‘\lda Buryl mcmdemakdl' _K“‘Pl‘l\du\ bu sinflarda ‘dm‘s u‘lkuzrsi-'.
oshishv a Metodidan fi qo HatTlludi va asosiy o'yin metodidan va “x}'lnnlnm
"2n n shqlagj . (’Ydiillfmladi (masalan sakrash nmsh‘qk‘m. o mhz_l ﬂq

: ahko yin tarzida olib boriladi). Bu sint o*quvchilan

Wriy Halaring o .
Sh 1o i © gt ;
hio?‘“ﬁ. ymatini bilishng istaydilar, shuning uchun tez-tez baholab

muvozanat

ash .

ty qlar : N
V"quir‘ "™ Qismlarga bo'lib o'tish va alohida baholash maqsadga
hy l3'p M e . .
ch:.k?uaﬂad' © Quvehining  jismoniy rivojlanishi  tez o‘sishi  bilan
|ekizmshning ‘(l:jli.“n"‘g oyoglari uzun bo‘ladi). Bu davr bo:ylg_a
b Nam 'Kkinchi davri bo*ladi, Birinchisi esa 7 yoshgacha bo ladt,
agi, > B ' lgilari paydo

" i?.lard" "}ej?”mda rivojlanmaydi. Jinsiy etilish belgl
U2yt r'wo-‘a O°g'il bolalarga nisbatan oldinroq boshlanafi_l lY"
Nlig; Jlanish ko rsatkichlari bo‘yicha ham tana o Ie e

EKIN tirik ik o : haklar ko‘chish
. “imi ol . va mushakis
g2 0'gti} popak Sigimi kattaligi botyieha Y8 T, oy rish hamda

tarh yuklanish kamroq
loz;

a ayrim
tana

1 lalarpa nisbatan kichik. Shuning uc
ny‘a‘ash mashqlarini qo‘llashda jismoniy

yaklar o*sishiga 'niSbatﬁE
lgan holatiga ta*sirchanlt
~ . bolalarda har bir

ko*rsatadi, ularda
uchun jismonty

u
o ris\}fla.klar Massasi tana massasiga va Su
TSaty 4 Ojlanadi, shuning uchun mashql_ar torti an b
sh kll va ko‘maklashadi. Yuqoridag! qayd ¢ : g
ha 4Mi  shakllanishi bir il cl:naSI-lngr: . .
‘ kL;za'm;c:;-'s 3 turli jismonty
ruhlarg

. xsus
; hga oid maxs-
yaxsh:las g da statistik

shishiga

atlar . u:
lilrb-l alann‘ng qo'polligi taranglig!
Magp - arslarida har xil mushak guruh
My Qlarn; qo‘llash kerak hamda qaddi-

Shqla - 11 jozim. Bolalarga
hol,:« ardan foydalanishi lo digan mus
idagi ishlar, uzogq davom et ig

ulloq Yol qo‘ymaslik kerak.

jismo

haklarning tarangla

167



T RRARRAd WV
4a11l, Ldoav vui qlllbllblll~

168




. Ho ]
) ; : ‘quvchilarming
Jismoniy tarbiya dars jarayonida muntazam ravishda o‘q

! BU|3rga

‘ Yordam berie . 1 _
korlik. chaqqonlik, egiluvchanlik Y2 K logig, erish, psixologik qo'llab-quvvatlash, straxovk. qulish va
. : B el elia . i
nsmoniy - sifatlarini (kuch, tezkorli ch K, voilanshig Alb
: . . T ) ilan rivoj . allg 5
Ch'daml‘l'k) turli harakatlarda har xil bhlddal,hi?l Pk ish iaray'onlda ‘Ugimklarga..Iald{“?khllar ham bo'lady ularm 121qtinsh herak
e, HOtlishi Lemk. Jismoriy mdlya darsin c(i)lt oy yanlash kaltd | {m&shg‘m Jalb qilisp, Ota-onalari bijan < |l.1h l. ‘-[L\: 1tli- X i‘ | l l‘
: y 2 : : - LLLI = g : 10vip; ) < unbat o' tkazish, vastala enish
: 3 : ‘ ashkil qilish  uchun metodlarr 2h hda, | Mg 0 10¥ini 1 .
oquv_chular faoliyatini lash L q " adi Bu darslarni o‘tkazis Yfiadir e , dyyorlash, SPOrt buyumlariy, tarqatish) magsadya
ahamiyatga ega. Darsga qiziqish oshib boradi . larni baholash b°'5dan o quvehilg, k0'brog -« 1 ;
tez-tez mzshq]arni o‘tkazish sharoitlarini o'zgartirib turish, ula ilinadi | X g Shglarn; ijariqhd “ >Port fonnas, Yo'qhgidan uvaladi Shy
= o b b S < o ) a . AT 4 ¢ a ) ) B
dars jarayonida o'yin va musobaqa metodlarini qo‘llash tavsiya d ‘ Yasi pagy DO Tishi. MM uyalib bajarad; Bu albatta bajansh
J IUMnl""-amluik prine o Olib kelag,
. . . insiplari Magha. nsip;-
Jismoniy tarbiyaning metodik P_""‘f'ploniy mashqlﬂf! 2.0 Shg_ulollarning Ustuksizlio:
aollik va onglilik prinsipi - o'qituvchi Jismony To g L igno raYoning e S donmiy g,
ahamiyatini tushuntiradi, to'g'ri bajarishga o‘rgatadi. IT:ra to'g rilashe? | 'Fga?'%')' )’uklanishnib-lfwmuhhl”mh
Yo'l qo'yilayotgan xatolarni ko‘rsatib. Ogoman,“radl i tushunishi kcfa!\ ‘. darsgao' ‘sh Melodiary,: -Hasekin va tobora ashirib borish
i O i “ti ttan materiallarni WSUYEE= .- ooy . Juvelyy VA metodik e o
yordam beradi. O*quvchi darsda o tilayo ‘ halarni  baj ] ()qu M Qiziarie Prinsiplarni hisobga g Tosidn
va kundalik hayotga kiritishi lozim. o‘rtoqlari m'ai [?crak gqiluvchiu?chl ghund-..;mnsh Zarur, A )
" % . _ g ‘rish va aytis pos e ing rh Ny < V;\',_if““ . .
o s - P y”gan“g"?} < ;::Srakatni bajarishd? cl:rnqalr l hﬁ‘|lya|ashlgalB “SOsiy dti1li?:il‘l Aok alae ani albat bajarsan
[?emfik. ong,_llhk dcgd.n(_ia asosiy ) vol—javobl"‘r‘ vob | 4 m_a)’di_ N qaramgdn Bt 0\1\1ychﬂ;ﬂ'ﬂiﬂg ongli  intizomingj
mexamzmini  to‘liq tushuntirish lozim, so‘ng 54 hi to‘g'ri JAY | i, M boisdan . Isin, Busiz 1401, Qonli darsni o' thay;
e chilar bilim darajasini aniqlanadi. Agarda o'quvehi 08T Vi | g Rlish yp 20 tala YOnun-qoidatanni ighlap L FAO
bersa unda berilgan vazifani to‘g*ri tushunadi, aks holda 0°q is | llanﬂlibign kiyimi at? Qulish- ) hlab - chiqish, unga
avtomatik ravishda bajaradi. sinflar 7 ey Yinigh jo - -
T ‘s insipi. V-IX SIS LS D YV va vaqu sport k e o
Oson tushunarli va individuallashtirish prinsip! (omir tizim } un'"&lan-ar.s Shlaicr . W (sport Kiyimini alohida o* 2
o‘quvchilarning asab va mushak-suyak tizimlarini, _qf)n_e.yorlashju f: 3 tbi, shidan oldin v, i
Xususiyatlarini hisobga olgan holda jismoniy yuklanshini m irilgad’ ‘
zarur.

sht
Xapakat texnikasnga ega bo'lish uchun murakkabla
vazifalarni qo‘yish kerak.
e’tibor berilishi kerak. O
o‘quvchilarni  hammasini

hishg?
vazif?
asos!

irib

oS
By yoshda ko‘proq, individual )’Oziﬂ
qituvchining oldida turgan eng mu
dasturda  keltirilgan ta[ab!ar "
harakatlarga o*rgatishdir. Lekin ayrim o‘quvchilar bulari tez o
oladilar va o'zlashtiradilar. Ikkinchisi bo‘lsa aksinchz} Jubulq
o*zlashtiradi. Dars jarayonida biri butun digqat bilan eshitadi, 2
Uchinchisi esa chalg‘iyda, har xil Napcara chalg'itadi va h.k.'(o a
bir guruhga vazifa byergandan so‘ng ular darrov bajaradi, x
to‘grilaydi, boshqa gypyh ham tez bajarishga tushadi va (€%

: A oo B ¢
chiqaradi, diqqatsizlik bilan bajaragi ongsiz ravishda. Albatta UlarB2= .y
ko'rish kerak. Masalan, bahosi pasaytiriladi va harakat qilishin! :
qgilinadi. Ayrim o‘quvchilar j

qal?.
S cradl}
oldida yomon bajarishdan q

shunt
sek!
jlad"

uda giyin o‘zlashtiradi (qo‘rgish, b(.)sltl)
o‘rqish, kasallik vg boshqalar halaqit
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Bagandan so'ng safga turish JOyi,

JOy almashish qoidalari wva
Oush qoidalarg vVa ulardan foydalanish
0 l'lanma]ar v
“a-S[ an Uyus
chi darg

_erak,
) ﬁ‘“”arda
tash;

A cpopt anjomlaring 10
hqoqlik bilan chiqib k
a \ayyorgarlik ko rishd

ylashtirish tartibi.

etish.

a shu narsalami hammasini

jismoniy

Y ingigia L AVish metadl:

qQ‘“aS “'Idl\l\d\_m\ Y A

dgiqnt, O y ok

g ol ““:'h mumkin.
n AMishiga, o'quv

larbiya  dars jarayonida  o'quwvehilar
i keng qo'llaniladi- frontal, Buruhlarga
aylanma trenirovka metodiari. Har bir nlelﬁJ;i’:::
2-3 dan, puruhlarga bo'linib bajarish ‘l_l‘;-u”:‘—"::i;::a
Bu cpopt anjomlari  va ‘ll-‘s'-‘(‘(T‘.'“(',.“jis‘fl]x.ll!i_y
materiallarini xarakteriga, bolalarning
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tayyorgarligiga bog'liq. Harakatlarga o‘rgatish jarayonida ushbu ko'p
qirrali metodlardan foydalaniladi. vch  sinf

So‘z metodi bu yoshdagi o'quvchilarda bOSh.Ia"gL'C‘ ;;inf
o‘quvchilariga nisbatan ko‘proq qo'‘llaniladi, chunki 0 na{iriﬂh“i
o‘quvchilariga mashqlarni bajarish mexanizmini kengrf‘k "'Sh"n!awar
talab etadi hamda o'zlashtirilayotgan harakatga ko‘nikish va na e
shakllanishiga, texnika va taktika savollariga to‘g'ri tushunish vaJ
bera olishga yordam berish kerak.

Ko‘rgazmali metod. Dars jarayonida yangi harakatlarga o
bevosita ko'rsatishga berilib ketish kerak emas, chunki X0 PC
namunali bo‘lishi kerak. Shuning uchun juda Y"”‘_Sh] l"ly)t filmlar,
o‘quvchilardan ko‘rsatishga foydalanish mumkin. Har xil rasmiat
plakatlar va boshqalardan keng foydalanish kerak. _ oshdag!

Mashq metodlari. Jismoniy tarbiya ma_lshg‘uIotlz_lrl.da Lb“] iygutishga
o‘quvchilar bilan ratsional nafas olishga, qaddi - qomatini 08 darajada
alohida e’tibor beriladi. Yaxshi harakat koordinatsiyasi, YUAO™, o ini
texnikani ko‘rsatishga intilishi kerak. O‘smirlar bilan haitakﬁ‘t"an”adi-
o‘rganishda gismlab o‘rgagish va butunlay o‘rgatish metodi qO

1rga“5hda

siy ¥4
V - IX sinflarda dars uch gismdan iborat: IG}’}"”[.OV' ic:lfoaiUSiy
yakuniy qismlardan. Tayyorlov qismi o‘quvchilar orgaﬂ"f"?‘miga F
vazifalarni bajarish uchun mushaklarni qizitadi. Darsning bu q:'] qilish ¥2
daqgiqa ajratiladi, bunda qo‘yidagi vazifalar: o‘quvchilarni tash Iunksiona
ularni asosiy harakat faoliyatini ko‘rsatishga psixologik va
tayyorgarlik ko‘rish lozim. . honasid“n
O‘quvchilarni  tashkil qilish kiyim almashish Co'né
(razdevalka) boshlanadi, uni tartibi, tozaligi intizom va -, [ashki[
o'quvchilaming o'z vaqtida dars boshlanishdan oldin safta turish' ™ .

s . mont
qilish (darsdan ozod gilinganlar sport kiyimida bo‘lib safni chap to

qatorga turadilar, ular yordamchi sifatida qatnashadilar).

Psixologik tayyorgarlik qo‘yidagicha amalga otshiriladi:
-0‘quvchilarni saflanishi bilan;

-dars vazifalarini bayon etish orqali;
-saflanish va gayta saflanish mash
O“quvchi bildirgi (raport) gabul qiladi va galomlashgaﬂda" ?

o‘quvchilarni darsga tayyorgarligini ko*zdan o*tkazadi:
- sport kiyimlarini ozodaligi;

- sport anjomlarini joy-joyiga qo'yilganligi va h.k.

qlarini aniq bajarishi orqali-
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e coetidlar ro yxatiga kamchinkiariiit == o -0
Mentlay yxaug

ini, sifatlarini ltarbiyalashga mo*ljalganligi kiradi.
Pedagogik nazorat N
i i ini il qilish.
darg; Har bir Jismoniy tarbaya darsinl tahlil qilt

n O'qutuvch “qi ilar
C int S p: qllUVChl

' qi 1 tzi ¢ ¥ sin1 va boshqa 0 . gy

Sa NI | lah\i\ ¢ 1t : 1 021 O la)/o'l':,dn darsll o y il lis

kmar 1 \tla olishi kerak, chunki tuv darsinrni to' g ah qiia b

Q*

ah Me
t
Mak | od

ing ri ilanishiga
larini egallash hamda pedagogik fikrlashning rivel
ashad

‘ < :ribalari
. i ini ishi, tajribal
arsni tahlil qilishchdan - maqsad o‘qltuvclhu.*un\fga luni o‘xkazltsh
1 qw A biya holati Taralan
tanich: sismoniy tarbilya C e
me[odi :S‘S‘:)‘ih, ma}k\:?:l?ao‘gzlvchilar bilimini aniqlash, ©
1 bilan tanishish,
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o‘gituvchilar orasi
3 n rasida |
o' pranis > g1 munosabatni o° : .
Bu}lla:éli targ‘ibot gilish va hokqmo rganish, o*qituechining tajribasin
. ) an tashgari darsni I
E;.‘_U‘_"thﬂ.anling !ar?ib in?-bm ‘,-”kaz‘Sh metodikasi, sinf jamoa ishlari
Vajgrlhshmi baholanishiga L"Olml. o‘quvchilarning jismoniy mashglami
Dshqa ko‘rsatki . 0 1gan munosabati. darsni . ]
Pedago k k'Chlarm tahlil qilish kerak o R LS psaxufoglk
; i o . rak.
nihoyatda miakkaizfglshlar.bdarslarni tahlil qilish v
Iynin rayon bo‘lib hisoblandi
- u andi.
qilishda ishtagb C';hun har tomonlama o‘rganib chi <h
ketma — ketligin ICIl‘lgan tuzilmadan foydalanil o 1q1s v'
gini yo‘qolmasligiga imkoniyat :I 2 :'dl.J darsnt ta
aratadi.

a xulosa chiqarish

a darsni tahlil
hlil qilishd?

Darsni tahlil qi

: il |]'- digort® .

bayoni mavjudligi,qd:r:da qo'yidagi savollarga javob bepish kerak: 422
ga o‘gituvchining va O‘quvchining tayyorga"”gi’

dars b
ayoninin
i . g mazmunini
(l:lt]:iimlanda °'qitu\wchilamimm( baholashni, darsni o°tkazishni 1
va tuzilishi, dars nali']% o‘quvchilar bilan bo‘lgan munosabalini, dars
jalarini aniglash hamda o-quvchilarga ravsiyald

kiritish,
O“qituvchini
sifatini chining darsga jiddi
arni arc AT 2 . n
oo T O ezl i s i Shunint 10
= ;,m_ ahlili bilan tuzgan dars bayonin! hat!
l'S a . . i
berish lozi yomn tahlil qilish : :
_da;‘;-n\; N vda uni baho]ashda qo‘yidagilarga e’llbor
s azifalarini go‘yil;
o'tk = JSviohiy ma:s]fr:clllqo yilishi, ularning konkretligi
- 4 a H . re 3 -
azish sharoitiga, dar rni tagsimlashda ularni ’kg" - darsn!
- o‘quvchil B s vazifalariga l_ng ema - ket g
tlarnin mashqlarni munosibligh;
\antang®”

o‘rgatish va g tay <7
tarbiyal yorgarligiga ; )
qili h— darsda o‘yquish metodlarini mugn(;s.&'f’zl’ﬂumga to'g'ri
t11s . vaatini : ibligi:
IOZimfianl oldin sinf to‘q-l“-“- lal':Is“'mélniShinigl, il . 1allil
rivo-l’ O.qu"’Chilarning iﬁt.”s'dagi pedagogik :anOfﬁq]Igl_
jlamishi, ji : izomi ) avs] )
kerak SSh“, Jismoniy tayyo mi va o'zlashtirishi sifnoma .bl_lan &
fami]i- °.ng umumiy mabjlrgarhg; va ani Yo 'l;_saloma[hg vd lem_ s
a i 1 e - .
D‘tkaz)i’slil,' i, maklabd:m_Ollar belgilanad‘s ' b”f’n tanishi ch_lq_
gatnashu joy1 va kuni; sinf: “fh tajribasi i - yoziladi 0‘q{wvc I b
bosh 'Vc.halar (shu j : ro‘yxat botyic| maxsus ta’minot; maktd”
oshlanishidan oldin jadval bery oo Yieha a‘quuchilar sont v2 darsd?
val bo'yicha da:: Sc‘o‘-g‘il bolalar); € Ddﬂ
ni (Ne); dars j oni
1 jaray
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mo‘[j
a"an
5 gan Sp
ort anjoi :
3 wiland wig G
jomlari va ishootlar; sanitariya-gigiyena talablariga

0y gifin g
Gilinishi va hokazo

Qituvchin
m dal’S"'l R .
ga tayyorgarlik ko'rishi to'g risida uning tashqi

ko'rin:
Minihi
Sargy: . Port Kiyi :
1 1yiml ;
Sanilar;;_ Spor, i’“jOln]a?irL sport xonasi yoki maydonda o‘tkazish joy
4 va mayda inshootlar bilan ta'minlanganliti,
rdamchilarning

) gigiycl\1 1;
U.I . < d]ablal’i YA MOV ——— ~ :
" Lquvc‘:'iil;a instruktaj bcbrig}-,m) 1 qilishiz o Clltuvci'u yo
tida aming darsp: : .
8 darsga tayyorgarligi: spor kiyimlarini kiyish va 0’2
uni va o'yin

Mashe!
shgtulot o'y A
tish joyida bo'lishi. Albatta, dars maze
ing faoliyati,

0'tk e
azish ;
u]arni ]arayomda ..
o'qituvchining faoliyati . i
aoliyati va 0 quvchilarnt
faolligi va mashgqlarni

bajar: mun :

Jarish o Osab ‘ "
Sh Sifat o g rish e quvchilarning qizigishi
tahij) Uqorida qi “S‘d?f ma’lumot berish kerak. ‘

Qilish maanzgqehlganidck ishlab chiqilga
laghk.f ars bk f n_"”‘:““qdir.

”_'Y tshlar, V.‘ld.nlsh'-_l)arsni o'z vaqtida boshlanishi
Mash, Tanyrl‘Z'falf‘l‘m‘ tushunarli va lo‘nda qilib yet
ko.mmarni tushuy gv Qi (8-12 daqiqa) o*quvchilar yos
ot 04 biligh; V“I”Sh va ularni nomini o g riligi- Mashglarni chiroyl
o 10¥in; e, o 2 ulaming konkretligi. Mashg‘ulot jarayonida o*gituvchi
Ui?l Vehiga ﬂ_]ulplSh qobiliyati. Mashgqlarni bajaris ida o'z vaqtida
ohaza qilish, ko‘rsatma berish. Qaddi-qomalini rostlashga
o jismoniy

ma

Yukp,2shal " ;
al k‘anlshniq ar.  O‘quvchilarning layyorgarllglga pinoan niy
Ohig ng munosibligi, qiz va jismoniy yuklamshl

a mj o‘g‘il bolalarga
qdorlash. Nafas olish ustidan nazorat

ilish.
f arsnj ; ; g
Oydal, . N8 asosiy qismi (25-28 dadiqd)

ani Ko‘rgazmalilik metodidan
Sifat; ish va ko‘rsata bilish. Farn po'yicha atamalarni to'g'ri so‘zlash.
Lismig tushuntirish

tushuntirish. Yoshiga binoa” ni mlfnosibligi. Darsning
na‘ija atish metodlarigd

raolligi va

n tuzilma asosida darsni
o' uchun ilgan
tkazlsl] " qig !
: kazish. Darsn!

higa binoan

ri v ! tavsifnoma Vva
bo'yicha va umuman o'rg

vi ) . _

; My ko'rsatkichlar berish- i

Jarayg -ashg‘ulmni o‘tkazis todlari V@
st n-]d,a musobaqa V@ o'yin etodndan B
a aqﬂ ishlash UChUI'! har il mctodlar an Y

Miyati

: i. 0 hilarni 0°Z harakatlarini tahlil

. Ha . cgepilash asullarh O.q'u\.rc e :

qllishga ;leg'::i‘s::’o?q':v"h“aming faolligint oshirishga oid boshqa usullar.
ar bj . ; kuzatish. .

b;r gUl'Ul'_\ lsmarrf;rlishni o'quvchllar yo

s y.—chaslmi ta

Munosibligi <

offiqligi. Dars

ularning muv
hilami darsda

hamda o‘quvc
dalanish. Darsning talimiy

ga binoan

shiga, tayyorgarligi
lib borish.

shqi ko‘rinishi bo'yicha hisobot ©
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O‘qgituvchi va o‘quvchilarning IJ?D‘Iy. b hla;i—s-lrlri bor. qu.w.-
fazilatlari: munosabat, turli metodlardan to'g'ri ?S o ko rnadi.
foydalanish, chiroyli ko‘rsatish va tushuntirish, | ularg
hatolami o‘z vaqtida ko‘rsatish va hakozo.

-

. % ish.
Dars jarayonida xronometraj O"tkaozrl]iy arbiya da
Xarbiy talaba pedagogik amaliyot vaqtida jism

da
1arayomi®s
. «gié o Dars Jaf
jarayonida xronometraj o‘tkazishni bilishi shart.

l
ida unum?
H 'ara)’on‘ tn!
xronometrajlarni o'tkazish talabaga o‘quv vaq‘udan da:;sdjagogik i ]O;‘ai‘ar
(ratsional) foydalanishga imkoniyat ):ratadl. ril:cr?allarini ve
[ iri ¢ lashadi, astur
takomillashtirishga ko‘mak

s
E : ik jarayon
tomonidan chuqur o‘zlashtirishni ta'minlaydi, pedagogix )
yaxshilaydi va ko‘taradi.

i ‘g ining va 0
Jismoniy tarbiya darsi jarayonida o-qm_wchmmg
faoliyatini qo‘yidagi turlari bo‘yicha o‘tkazﬂa.dl“ o
1. Mashqlarni o‘quvchilar tomonidan baj arilishi.

2. O¢‘qituvchining tushuntirish
bajarilishini ko‘rsatishini kuzatish.

3. Dam olish, o‘z navbatini ko‘tish.

4. Mashgtulot o‘tish uchun joy tayyorlash,
inshootlarni yig‘ishtirib olish.

5. O‘gituvchining xatosi bilan ketgan vaqt.

‘quvchining

|ar
sad ashq
so‘zlarini eshitish, m

sport anjormlar’
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¢ - 0.”“0 k et
W’“sh q“"chi Onnjy oshq uzatib

Ropy - S 'A0lyyagr . O¢
goglkjar a()\\y

Yozilad,
ay
0 ay nd

Shunt  ham ayush
borish lozim

MR L R A R A S RN

Kerakka
arih borishi ¥

4 uning tomomdan
Yaulish kerak
an . E

n XSyg Mashqp; Alarc . ; .
ke Vb s;adva\ga - oNAM bajarish uehun navbatnt kutish, dam
3K Y koeig i 15qQa vaqu ¢
A T x; N

\lba“m X\\ Q'

arMargan am 0\\5:.\\ va m;\sh‘qn'\ bajansh uchun
> \ AQt yoziladi shuni ham
7 )U§a Passiv boladilar, ular
Oradilarr (ya’'ni
. uc UN tanlash g

aytib o'tish
xatto

bajarmaydilar).
erak emas.

n
: M bo ‘3‘.03 tayerlash ularni
! lur\'\g q bo‘\gan), mashg*ulot
iy Vaq ma S'DO\’l buyumlaring
g, 8 0ty Oliby e, ratilga
' Z‘:c\ \‘Or_a{f\gan darslarni yuq
Muyepy s Miging Oshirishga yorda
gil " (‘i“% A0St bilny
baj \lyu‘“ a \, daTS bosh\
any N?at'\sh va

bajarish
Bunday
va yigib  olish-hamma
Joyini tayyorlash, so'ng
tarqatish va yig'ib olishga
oziladi. Bu to'g'ri tushungan

ori sifatli darajada o*tkazishga
m beradi.

sarflangan  vaqi-bu  hisobot
anishiga zalga kech kirish; s
boshqalar.

N jadvalga y

turiga

port anjomlarni

N Saf wmashqlarini takror
\’Q Q* arS :‘a\'a

- takror

Qr unQh-‘\ )'()n‘\c}a Xronometraj o*tkazish metodikasi- darsda o‘qituvchi

Qaly a}:r. ‘fag\\ym vaquini aniq to*g'ri xisobot olib borish sekundomer
nlady.

Darsga Kirish  uchun Qo'ng‘iroq chalinishi bilan

\79



G : 1cha) dan
sekundomer yurgiziladi va o‘quvchilarni tartib 'bllfm Zd.| }(n"l::;;f(z;nﬁda)vaql
chigishda sekundomer to‘xtatiladi. Xronometraj o Ekazns.lévalga yoziladi-
ko‘rsatkichlari o‘ziga tegishli har bir munosat?at bo‘lgan ‘Ji:;iriladi-
Xronometraj o‘tkazish jarayonida fagat 1-2-3 Jacfv‘alga to n vaqt yoziladi

Birinchi jadvalda dars xismlari va mo Unllangﬂi, eatlar yoziladﬂ
tkkinchi jadvaida o‘gituvchining va O'Cl“"chfmng‘@]c} l|}1( Ognh]anlirish,
tushuntirish, ko‘rsatish, tavsiya etish, hatolarni to’g'ri a|sar;ni yig‘ishtirish
mashg'ulot joyini tayyorlashni boshqkarish, sport _ZJT;C_"“ i b jadvallar
va boshqalar. Har bir mashqlarning nomlari yO_Z”a L );ari yozildi- '
haqiqiy o‘quvchilar va o‘gituvchilar f.aoi'i}_fatlarln“_‘g n?r[iTadi ya’ni har bir

Uchinchi jadvalda mashqgni bajarlllsl‘i vaqu }’f)i) 'arfsliga dasllabk‘
mashqni bajarish yakuniy - vaqti, keyingi mashqni baj
bo‘ladi. . melre

Sarflannsh darsning boshlanishi bo‘lib hisoblanadl._z:)“o
boruvchi birinchi jadvalga | raqam yoki tayyorlof |q:-ni yorad
Ikkinchi jadvalda "Saflanish va bildirgi (ra;_)o_l‘t) - @39 Zda' va hk.
o'qituvchining vazifalarni bayon etilish vagtini belgilay lyiladi- M

Agarda sinf kech qolib kelsa o*sha kelgan vaqt )’Oh'amm'
30". Shunday gqilib dars tamom bo‘lgandan .ke}’lff "
to'ldiriladi. Har bir faoliyatga ketgan vaqtni _ aqlqléls‘ng h
ko‘rsattan vaqtdan yuqoridagi faoliyat vaqti ay-rlla“- 20
birinchi dars gismlari sarflangan vaqtning ja'mi an‘lq_la'"ad'_' —_— vaqtlar va

Bundan keyingi gilingan ish - bu dars zichligini f_lﬂ'qlf' i ghung?
foiz bo'yicha. Darsga sarflangan umumiy vaqt 100% hisoblar ayd ctilgd”
nisbatan hamma hisob-kitob bajariladi. Masalan, yugorida 4 > arflang®”
misolda, o‘quvchilar tomonidan fakat mashglarni bajarishga
vaqt 16 daqiqaga to‘g‘ra keladi.

Demak, 45 -100%

16 - X X = 16x100/45 = 35,6% el (ME

By ko‘rsatkich A3 (absolyut zichligi) yoki motor zichlig! 10y
deyiladi. Bundan tashqari umumiy zichligini chigarish 10zIM vadt

Darslarning umumiy zichli

: 1
giga butun dars jarayonida sarﬂﬂ”gga;qh va
kiradi (mashq bajarish, eshitish, joy tayyorlash va yig'ishtiris!

boshqalar). Faqgat o'gituvchining hatosj bilan sarflangan vaqt kirmayd!
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J‘tsmni)- tarbiya darsida xronometraj o‘tkazish bayvoni.
s 0'tkazd;

- di Sana
Uruh yoki ing D
0'yxat bo'yicha
4Sga qatnagh,
012 ¥
Q-15

Gy .
0."‘luhlarnmg Sibi;

Q-1

ars o'tkazish joyi, sport xonast

. . . . <y 70
S quvehilar Jadval buyicha tartib rakami-4 som
nlar

KL‘I‘{'| \ .
l . : H = . N B -
ar; lllu.“_‘!“ Oquvchining ismu, tamiliyasi
oo Vakomillashiirish xronometryj o' tkazuvehi
az.lraial-i:
'TO\ . . .
2.K; E‘ndan Yugunb kelib balandlikka sakrash.
. - 1 . < ‘ -
bl SMon N ‘k. Koptokni nishonga irg'itish. ‘ .
Y\:St)m riyay larbiya davrida pulsometriya o'tkazish. Dars J:\.rayon_llca
Osh: O Mk o s . % _ oars Nt
Ihshl[;;;\ va ulyr ‘.kar_lsh O qituvchiga jismoniy yuklanishi o qu\:.'i..hl ‘1
. < . . L . i i - y v
““Mun; Mg "U-"USlyullanga mashg‘ulotni o‘tkazish sharowtiga vi

m a Iy 5
mmuﬂiyg '“Un()s]b],gini aniglashda yordam beradi. Undan tashqan
‘iﬁhqaﬁ Y “klanishini

Smen:

jism boshqarib borishga ham yordam bcmqi- ;Jndan
k Pulson onlly Yuklanishin; boshqarib borishga ham yordam qtlac l »
u?au lelrlya o' tkazis . 2 i Pulsometriya © tkazis
nu sh ‘ zish  metodikasi.
My

& . H P di_
YUMot yig'ish faqat bir o*quvchi orqali ol:b borila L
NG Ds:’:huln “ng faol Ogbquvchilgrni tanlash kerak. Puls ko_ rsml;i';?]'cahi
1n.a'|L| 0 an~lshda“ oldin tinch holatda olinishi kerak. Shu bo:sd‘a i
k"ishd ! Olish b'33\1qa fan darslaridan chigishida otish kcrz_i_k. yan Rpmor i
bam“l‘:; _aqika ilgari. Puls ma'lumotlarini olib. natg{zl'l[l;?il‘ l—{e;r bie
keyin i my?z"adi' Puls o'rish soni lp soniya da;;t;:;ﬁ? \iian doin;ichk
-anu] iy a umoln_i olish mashq bajar:st? lamogo'yidagi - araiiii sl_ﬁjtlda
Jlsmoni qab}ﬂ Qilingan usulda o‘lkazﬂzu:.h. ez bayEni Lot rsatilgan.
Y tar 1ya darsining puls ma'lumot hisobo ‘botining Byt
lsmoniy tarbiya darsini puls ma’lumot hiso
arsni o*tkazdi Sana .

i i . P = 3 rt xOr;a < 3
M:fi;tz 1: Oikazishioy) 5pojadva[ bo‘yicha tartib ragami!
al L

Pﬁ‘yxal buyicha o*quvchilar
soni 33, chorak 3_. .
Darsda qatnashdi o*g*il______

i ni
chorak boshlanishida dars so
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bir daqiqa ichida qon tomir urishi 126 teng. Pulsni tezlanishi, O~ .

- idagich®
42 dan iborat. (126 - 84). Bunga nisbatan foizini aniglash quy!
bo‘ladi:
84 — 100%
x =289 _ o509
42-X , yal chizid
fiziologik egri chizigni tuzish qo‘yidagicha bo'ladi: vertl dars

) - ¢yicha
bo‘yicha absolyut ko'rasatgichlar yoziladi, gorizontal chiziq bf) yie i
vaqti (oraligi 5 daqiqa). So‘ng olingan ma’lumotlar asosida
qo’yilib chigiladi va egri chiyaziq tortiladi.

. Kasb amaliy jismoniy tayyorgarlik. - kasb
Tanlab olingan mehnat faoliyatiga qaratilgan amaliy

tayyorgarlik vazifalari, muammolari asosiy talablar™

Qanday qilib, sog‘lam bo‘lib o'sish, uzoq umr yashash ko'P cha,
asrlar davomida odamlar fikridan tushmas ed;. Tibbiyot xodimlari ﬁ‘f” ir
sog'lomlashtirishning eng muhim vositalari - bu jismoniy tarbl)/aadl‘
Harakat, jismoniy mehnat, odamning hayoti zaruriyati bo'lib l1i50b|a?.[ni
aynigsa yoshlarda. Agarda biz ishni to‘g'ri tashkil etsak. odam tand tmkil
va organlari mustahkamlanadi va takomillashadi ,ratsiona' tash t
etilmagan ish aksincha bo‘shashtiradi va hol,ﬂanki ko‘p vad

xarakatsizlikda bo‘lish, yoki jismoniy mehnat gilmaslik bu(uﬂm
organizmni susaytiradi. Shuning uchun mehnat tarti

e shn:
bini va dam Ohsh
182

. i ; ish,
qw)’ida ?ere\,erzm olib borgan kuzat!

3 | Umyps, -15150 gimnastikasi -
rnzmhm.‘y T¢ja asosida o' quv 3

L4 S\Og‘l ulotlar

Eé Sportezshtirish guruhlarida (UJ.T)__

o‘quv yurli’lnd:;él

I

O'garaklar; ‘qlarda) ]
T aklarida (razr. Yo'qlarda)
i ;lz\rra:&“jzfqn_chilar - — | 2N
=3 | Spor - ~vadli sportchilar -1
9 1t ustag; T —
‘J::&mN»~—— s

~UStasi (sportchilarda)

. 11
81 harakat rejimini Laklif etish (hafta

Mgt yoshigacha bo'lgan botatar ueh®
AKtab yoo o i
Talgp 1. Shidagi bolalar uchti™. -

e

SRR Ty

UNazam shug-ullanuvchi SO jamiyat uc

e oniy tarb
Shunday qilib is™? Lpiy 127
katladir. chulki u kadrlarma aka

t Iy ko‘nikma zamo” .
S2lashtiradi, “Oz'ri'gi ish faolty
lSh\ab chiqafishch



mehnatini  faolj
aoliyatini : o3
i turli ko‘rinishlarida ayrim funksional tizimlar

markaziv asab tjzi
/ tizimi. anali
guruxlari qatnashishi » ANa 1zatorlar, vegetativ tizi '
boshgalar). Shi:lifrl bilan xarakterlanadi (M.V.Lc::lizli(r‘ Zarf:.:lq/olll:rl:;hi:
bajariFadigan harakag[ gz};it';l.qo‘yiladi.gan talablar bi;'inc-hiunavbatda
xususle;ali bilan aniglanadi vati xarakteri va mehnatining tashqi sharait
ehnat  mazmuni . e
] n “ari .
mumkin: ini  qo‘yidagi xarakteristikalar bilan ajratish
a) Xarakat t "

aylanma, uruluvchi ::irlk (ko‘tariluvchi, tushuruvchi, bosim beruvehi.
(qo‘llar, qo‘l kaftlari ba; ) va buqda ishchi organlarini qatnashish darajasi
y b) harakalning’fazon‘:‘_oqlar, bir va ikki oyoq va shy kabi sarakatlar)
atta) amplitudasi; iy xarakteristikasi harakatning (kichik o'fa VA
. v) harakatnin L
Javob qaytarish; g vaqt ichida tez haraktlanish, ayrim signall
8) faoliyatni
h, kuchningdi:;;hkxaralfterislikasi (ayrim mushak guruhlari
d) harakat kOOrd" ?#Olfl starik tartibi, kuch kaua“gl‘).
Par‘ametrlari bo‘yicha h inatsion xususiyatlari: kuch le:riik va
ko'rsatish), qo*] oyoq]a::?'l‘;l o‘lchami (burchak Shak,ii Va' Kattaligini
moslashtirish, harakatning ir paytda ketma-ket harakatlarini turl holla
(SEHSOH’IO(OI’ koordinatsiy:s_ qabul q1|l§h jaray()ni bilan moslash‘irish
guruhlarni ajratish mumkin.lL keng tarqalgan kasblar orasidan quyidﬂgl

arga tezda

beris ga kuch
f‘aZOViY
aniq

1.

«Doziro ;
ckstroor vkani» harakatni yoz ichiga ol ida b ‘)’iCha
olgan va qoidd o

dinfll Sh.‘.l 1 i
T I 1 mMur S n n ka%llil

Guruhlar
A o :
) Qurilishda qishlog xo'jaligida
va

sanoatning :
h ayrim soh S
mexanizatorlar. alaridagi

EZ zi bir xarakterli belgilar.

e a:': harakat sharoitida o*zi yural

vl lza_ va ishchi agregatlarini « n

mos;lg irlsfh_da qabul gilish jarayon! bilé
shtirilgan qat'iy me'yorli qo'hv?

afﬁq harakatlari.

boasflz:r?:;allar bilan ishlashda va

Co Lot pultlaridagi opc:ralﬂyalarda i

moglar bilan tez aniq doli'OVkaH

B) ayrim asbob va
i apparatlar
mex::il:lr:lpa va facfloclcktron(z(;:tt; i
mexa usﬁd:r:u yig*uvchi naladchikalm
s ransportni boshqaris} .
yalarini gabul qilish ja?a‘:a i
on

bilan qo‘l va :
SHRFATIE) biloa}:: ;t\:?q:i etishmaslik harakayi,
harakat. ¥ fozirovikali
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".Tash = 5 .
qisharoit bilan murakkablashtirilgan kasblar.

A) Suvchi
vehilar (vadolozlar va suzuvchilar)

B) dal
41a va ekspeditsiya ishchilari

V) .

Issi i

!r"@lallurg? mikroklimat sharoitida

ssiq lseﬂya_ va boshqa korxonalarnin

D.lganish[a”da) ishlari bilan bo 'f‘g
ab chiqaruvchi kasblar ¢

0& . - !

Yo'nalishdagi montajchilar

D)1
Og'da
Va (gpe _'Shlovch' . .
~ Ximiyg san:)z(li(i()) mir tog' - ruda

n
A."’I‘!rP jismom

Y qobilyatlarini maksimal ko‘rinishini t

Dengiz va daryo kemalarida uzoq suzish
yoki suv ostida ishlash  sharoitida
funksiyasi bilan aniqlovchi xususiyatlar.

Dala va ekspeditsiva ish sharoiti bilan
aniglanuvchi xususiyatlari.
Organizmga temperaturaning, muskul
kuchlari bilan bog‘lig bo‘lgan mehnat

ta'sirlari.
va chegaralangan

chnat ta'siri mushak
ushak kuchlart bilan

Balandlikda
tayanchdagi ish, m
ish. mehnat ta’siri m
bog'liq.

(shning er ostidagi S

ta’siri mushak kuchlariga bog'liq.
alab etuvchi kasblar

haroitlari, mehnat

Yan
exnjj,e ANSporT .
uchuvs;:il Siri;‘o‘-fc:hi\;a ba’zi boshga Maksimal ish bilan ta'minlangan sensor
arva boshqahgr (sinovchi va  boshga cksiremal  omillar
(tezlanishdagi jismoniy yuklanishni
ortishi,  to‘satdan hostl bo*luvchi
boshgalar) bilan

Olga akkab

n te; ha T ¢ - H

gim tSirk, egq dafakat.laml o'z ichiga
\ » €strada va kino artistlari (tsirk

Nastla
a Tl, ak %
jang]yoﬂar)_"obollar, kuchli tangchilar

Zam .
-AMonaviy kasblar, jumladan,

Va
u bl]a .
Ba'gi 1o bog*lio*, bo*lgan qobiliyat
ida bu 1a

keyingi vazifal
a hk.) yangi

FARN
‘exnikab" murakkab kasb faoliyat
va tabiatni o*zlashtirishdagi

riVo']
Jlangan gobiliyatni talab etadi.

Har bir kasb o‘zining spetsifi
a me
yorgarligiga nisbatan tur

Psi

Xofi-: . .-

Qmoﬁﬂologtk xarakteristika Vv
ak, insonning jismoni 1ay

90'yadi.

ommaviy kas
jarga nisbatan yuqor

Ca .
1l Chuqurhklarga kirib borish v

situatsiyalar va
ta’minlangan vaqt etishmaslik sharoitida
va boshgalarni

samolyot, apparat

boshqarish bo‘yicha chegarali aniq
harakat faoliyati. )
Harakat sa’'natida chegaraviy
imkoniyatlarni namoyish qgilish: sportning
shunga o*xshash ko*rinishi bilan
umumiylik.

blar insonning jismoniy
i talablar qo‘yadi.
lablar maksimaldir. Ertaga
ar (kosmosni zabt etish,
kasb namoyondalarida

Ular bir - biridan

lan farq, gilinadilar,
licha talablarni

Kkkasiga egadir.
hnat sharoit bi
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Vositalar tarkibining xusiyatlari

Vositalar. Amaliy jismomy tayyorgariik vositalari umumty

kompleksi umumiy tayyorgarlik va

Bu vositalarning tarkibi k holda faghy:

mavjud ash xususiyatlariga bog'lia
maxsuslashtiriladi
Umumiy tayvyorgarlik mashql
Uni tanlashning asosiy maqsadi organizmning Is vchi
oshirishga, uning «ish potentsialini» va sog‘ligqa zarur yetkazunlni
omillarga nisbatan ortirish bo'lib, shu bilan birga kasb fao ;1lun
muvoffagiyatli bo‘lishi uchun keng imkoniyatlar yaratrshdi.r. Bun“‘]]‘u;tini
chidamlikni, umumiy va boshqa ko‘rinishlarni, koordinatsion qobi lylama
rivojlantirishga hamda tayanch harakat apparatlarini h.ar tomon]a“y
mustagkamlashga yo‘naltirilgan mashqlardan foydalaniladi. Kasb an "
jismoniy tayyorgarlikdagi maxsus tayyorgarlik mashglari bosh@a Aag "
jismoniy tarbiya turlaridagidek tanlab olingan harakat tarkibi elcmﬁ_“”a:ﬂ
(agar bu mumkin va maksadga muvofTig, bo‘lsa; masalan o't Uc_l"ruw’l.’ )
militsiya operativ ishchisi, harbiy, amaliy ko‘p ko‘rashdagi am? li\: p kur
mashgqlar) o'z ichiga oladi yoki tanlab olingan faoliyatga o*xshas m“s()ha
odamning jismoniy va psixik qobiliyatlariga harakatli talablarini amalgd “"iyy fa
uchun modellashtiriladi (masalan trenajyorlarda uc
maxsus tayyorgarlik mashqlari). Mana shu yul bilan yctﬂf“ Ieris};ﬂk?‘
samarador vositalarni yaratish mumkin bo‘lmagan xollarda tayyorgari”f Ma'l, L.
mashqlari bilan trenirovka effektini kasb faoliyatiga o'tkazish prinsip! famiy"‘.
bo‘yicha mashq go‘llaniladi. a
Kasb amaliy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotning
shakllari va metodikasi.

5 XS,
ar tarkibi juda keng bo*lishi lﬂL-Jrnkfli: o'y )
h qobiliyati sawyasrnlukomi"as

la*Sirlar)

et

oshirish
uchun

:urmun'. bilan ¢h
! Brizonay
Otialishy

maxsus tayyorgarli. mashglaridantbiiy

i !;mmastika m

Siqlarn;
Wotlarig

0s]
g
Iil’lsh

© shakl;
g, 26?"}1&'1311

i Usoh.
]Uda lii‘_ irc a
perd'?lu

lt)rl

huvchilar Sifmoﬂanish

vertikal
yurishga
ofhiq bulsa,
atletika

_ambarchag bog langan bo'lishi lozim Masalan:
Bimnastika  narvon bo'yicha chigishga  va
ashg'ulotlarniga kinuish magsadga muv
yengish o'rpatish  esa yengil

2anilad

2 usullariga
n A0t 34
ashiir; ‘ o
g"tdfmga" dars (0'quv yoki trenirovka mashg ulotlar) aniq
>tAr (Masalan, ayrim amaliy faoliyatiarga o rgatsh, u_lnrm
” atilgan

ayrim i : .
»AYIm jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishga qar
kasb-amaliy

alki mashqlar
mashglarga

JSmoniy  mashglar  (batantarbiya)

sifatida faqat gigiyenik tadbir emas, b
soni ﬁl'l.mui_)’ati;;,a epadir. trtalabki jismoniy

"My ajratiladi.

HL}-\‘I :;i::]::dl.um sharoitlarda amaliy _jismon'{y_
Sifatidy ir, bu anlab Ul-tt::s;::n k::mm”i' i
u:‘t-uchiruvchilard_a amaly
kordlar o‘rganish uchun
amaliy musobz-aqalfmga
isga kerakli bo Igz:n
uqori darajasigd
baqalarning ham
niqsa ular kas

myyorgar_likqing
aynigsa bga oid faoliyat
aril\ing :::inCha (shofyorlar ‘
O%yicha usobaqa - konilﬁurslarn.
va h.k) Musobagqalar, avmlquarda re
va u!‘a Magsadga muvoﬁqdl-r. Kasb~”
Nikmga T8a qatnashish jarayf)nida .m_utm_.asrs
mu.‘“- malakalarni lakmmIlas!mri'shnlnius);
asb-a;m lly. sport bo‘yicha o‘tkaziltfdtgar;ﬂ;in o
aRi ker ay ah?_“"fﬁyaua cga t_u?'hsh_n mu .
akli qobiliyatlarni keltirib chiqarsa:
da kasb-amaliy jismomY

Ta'l; s pirimi :
lim va tarbiya tizimi sixolog’k

Amaliy jismoniy ta ik bo‘yi idagi -ulot shakllari A
‘l1anil di‘yjK ]y yyorgarmf b‘o e quYIdagl mashg U]-OI oki ‘ o Ka tayyorgal‘“km“go l--ﬂhsrncmi)’ ; iga
qo‘llaniladi: Kompleks dars, ixtisoslashtirilgan daps (o'quv Y Sy OD-amaliv Giecmnia 1) \arlik odamni J! ususiyatlars

irovka he* : s we . dka) Warip: ally jismoniy myyorbc“‘ mehnat XU3(70 1a va
trenirov mas. g‘uloti), ertalabki jismoniy mashqglar (zarya b Qaram nm ‘arhiya‘lashga harbiy faoliyat vah harakat o‘ni T fida
mUSOb?qa)lar' bir necha kunli twristik poxodlar, kross yugurish " | Malg o unda (odamda) amaliy YOrdRUEy, jhy faoliyat S;Oargani
boshqalar). U 2larp; s g caltirilgan, 1@ Bunda &Y ilan

Aralash dars quyidagilarni: k:&a“i?-lnui‘ :\Dsﬂ qmshg? ig:;:ja;hga olib: kilgo:i £ piliyati bil?

= axsus musla . L iehd?
a) umum tayyorgarlik aa maxsus tayyorgarlik (bevosita kasb = | 1y bga O‘rgatish samaradorligin! bajarishd® ¥
ratadi.

amaliy) mashglar:
b) maxsus bo‘limdan materiallarni o'z ichiga oladi

Umumiy jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha mashg*ulotlarga kiritilgan
kasb-amaliy ~mashglar bevosita kompleks majmua darsning asosiy
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Hisys;
| USiyatlariyy; i
axsusq i

‘iSObg

a olpan h ;

Y tartibga SDIish olda tartbiyalash uchun jismonty mashglarni

e zar s '

h-k)_ 4. Jismoniy o~ ur (masalan shug'ullanuvchilarm tashikal
< amish va dam olishar boshgarish araktert va

Mashge
shg ulotlar shakli u

thyge m '
fugey n ashg*ulotlar
lig, oni Uvelyj) arnin

Magh R tarbiy,

ning .
T T-!flmnugz.x facl ta'sir ka'rsatadi. Bir xal
shaklid: ,
» J'iSnmni\.‘ lidan muntazam foydalanganda
y tayyorgarhigini takomillashuvi tuxtaydi

B vaeif: .

iy Otlar asfalarint samar:

dagjlamim\’c _ Yaratadi —— samarah hal  qilishida turli-tuman
rs“lias i Mashqlar- salan:  yengil  atletka  darsy, umumiy

s Maxsus tayyorl: "
ari dar hldl“‘))ml.\bhgu yo'naltirilgan mashgqlar,
ars o 5 G i C g
ida qo'yilgan vazifalarga mos bo'lishi

1‘“rﬂk). kil qilish gy

iSm -
Only
Mmash 1
| tl?r:r mashg‘ulotlarini va shaklini
Fakun.““f bir j; umlarga bo'lish
SUnpy S
LI Y Ny tarb
ch Mlarj roya dars . .
sug‘ ! '\'dvb-n . Nima uen st uch usmdan iborat (tayyorlov asosty.
U3, alda un shunday? Darsning bunday ilishi
Uveh) odam RSy arsning bunday tuzilishi
ki;_ar.KO‘pinch‘ a ishol Lrganizmining moslashishi (kirishi),
$hy 1‘3}“. Nafy 2 odam _l'“:a“hg'_m oshirishga qaratilgandir.

5 “"anu\:s ‘_‘“Shin'mg {c:ih“.“l‘gl_ni uning ko‘rinishidan - terlashi
o & Ning holag; ligi, uning mimikasi va h k, lardan qo*llanadi.
Iy Sa“adi ?ahymda qaga va qu\—tomir urilish tezligiga alhida e’tibor

Onj noddiy pal n tOmlr_ urilish tezligini o‘lchaganda keng
. pator metodidan foydalaniladi. Oldin tinch holatda

l'Qk‘l Ya g

LU a\*oln| i

Jj?;aynn?:{ ir G‘lcc:\z;;:oong. d.ars ja“_‘YC'"ida va oxirida o‘lchash olinadi.

i Mon; ko' righ ik mh&_’" 3 daqiqadan - oshmasligi shart. Ch_arch.ash

’Shcha y. Yuklanp; chun fiziolagik egri chizig'i tuziladi. Bu egri chiziq

Ingy Nlig; dara‘ish e dam olish xarakterini hamda shug‘ullanuvchilar
Cntg) mélas(;m nisbatan aniqlaydi. Umuman, aniq ma’lumotlar olish

Bim, Bard, ﬁ(? far qo‘llaniladi (kardiograf, va h.k.).

2 + fiziolagik egri chilziq orqali turli mashal

koo Stika g,
k.) tahlili o‘tkazilsa, unin

b°'1adi si, qo'l to'pi darsi va X.

Bul )

h“sida :Tdan tashgari maxsus adabiyotlardan fiziolag

Olay _ ta «zona» ajratiladi: Ishni boshlashdan oldingi holat
1 zona; kirishish-P zona; nisbatan mustahkam adolat -

ag
han“gin'l pasayishi 1V zona.

”\ing

ar (atletika darsi,
e farqini

ik egri chiziq
-dastlabki
sSh zona;

ighc
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Mashg* :
ulot  jarayoni
: " arayonid: GV
ir;a?]”:a!:o rsatilgan 8Sosi;iqqol y’[;o’“ﬂ vazifalarni hal ectish uchun
olda . ) shchanlik T
darsning tuzilishi 3 qisimli b(:‘(:]ill;ﬂd'”m'l]]g ahamiy s -
ajratiigan.

Xam
ma mashg*
18 :
g'ulotlar shakli umuwnan qo'yidagi
idagiga

bo‘linadi:
turkumlarg?

l. Mac;h ,
s shg*ulotiarni :
arsi, OUYudajismoniglra%bsj;rzh shakli (maktabdas- jismoniy tarbiy?
arsi, trenirovka darslari va h.k.)

Mashg*
2 ashg‘ulotlarning .
gimnastika rning nodarsli shakli (ertalabki gigiyenik gimn

astika:

bi!an 1 = .
ba 5 ndivi di: ‘
yrar[cllar; musobaqalar vla llidll-:)Shug ullanish,  turizm,  sayirlan spo"
ashg‘ulotlarni Y
n T
g darsli shakli — sog‘lomlashtirish, larbi)’aVEY.’

darslar!
icha

talimiy vazi

. ifalarini | )

dmf\:‘Iy o'qituvchi ::I:;“?hg-a yo'natirilgan holda jismoni tarbiya
3‘;‘ ly tartibda shug‘qu;Lglds. yoki ustoz rahbarligida );adval bo’y

i o _ v . ;

Y mll));l,l-lf! asosida olib borilZdli sinflardan ro‘yhat bo'yicha soni, ¥
‘o - mashg* s
o'gituvchi, u B ulatlarining .

5 » ust e g asosly ¢ o ;
aSC:sn'da qat’iy ?:rti([lg?;lru‘ktor), jadval go‘;-}.irg:‘::dlir .Cth]kl yetals
bo‘yicha soni doyim'd lc-) ?kaznadi- Bundan tash ;_’Sa“’lgan ‘Il(-un"
holati doyimiyligi iyligi, taxminiy jismoni qart o qu.vc.:In arni

Jismo Whgiaaltig tartibda saqlan\ di niy tayyorgarligi va 2

niy tarbi i adi.
1ya darsi umumiy pedagogik pri o
rinsiplari,

prinsiplari asosi

sid ¢ .

telablar qoyiladi: tkaziladi. Jismoniy tarbiya dars oldida 4°
- 1

osht

hi rolni
goatlar
ro'yxat
jomatl

>

=

metodi®
tyidag!
I. DBI’Snin y
n g Organ-
sog‘lomlashtiri 1Zmga ta"siri 'q
rish, talimi . ri har tom Gichi a'n
2. Bytyn dGFS?I;II":Iy’ tarbiyaviy Va:l:iI'aIaorri.l:a:]a }?O [:i'Shl ekt
: - e et ;
va tarbiyaviy vazifal yonida birinchi daqgiqad ilishi zarur ‘
3. Dars jara alan amalga oshirilishi lqc1 an e }’akungacha o'ré
yonida . . 1 lozim.
metodik bir xil usullardan voz kechishs yaﬂg?

“Sll]lardan
g » metodla
turli o*zgarish bj rdan, mashg'ulot .
ilan foydalanish mazmuni va o‘tkazish metodl in!

1. Shug‘ul
hold g ulanuvchilari  indivi
a asta sekin me’yorli o‘qlu\:';‘:;\;!dual
iyatig

2. Dars oldi

_ da ‘yiladi

ularn l oy :

i shu mashg*ulot jarayonli%aanhvrnfa
al etili

alish

xususiyatlarini hisobga olg?”
:1 hammani jalb etish.
ar aniq va konkret 99

‘vl ib
ylll !
finish!

kerak. :
Har bir mashg‘ulotda shi mumkinligi hisobga
.. nas o ]

qul‘yllgl ta’minlanishi Igu.v materiallarini o‘tishini i
«ko‘rgazmaliky», «oson e Bular 'Sr."_m ketma - kct!ig’
tushunarli vy ong_hllk va faolll:f"

individuallashtiris®”
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‘Munty 2
[l za[nhk»
borish»

Memi va «talab: . .
¥ metodik alarni acta-sckin va tobora oshirib

qonun! _
Mashg! l“"?a suyangan hoida olib boriladr.
ulotlarini ) i

Wnalih; mashqar arining darsli shakhin! ko' pairraligi.

iisrll(m'i bo'yicha Qo' -maﬁhg.u"‘“"‘"-‘“.'nsl darsli  shakillan

Magh ! [aymfgarlik]g yI‘duglCh“ botlisht  mumkuv kasb -
0 . arslan T ; ; ?

rslayg ganlik (irenirovoct: umumiy jismonty tayyorgarlik darslari,
;i ochnme) darslari davolash darslari, metodik

Smoniy
ASOS1Y

amaliy

|
‘)dam Mumj 2
ar e Y Jismonii e .
?E"Iamla.b'l_a“ tashkil n“__t‘ly}'m'{-’.arllk darslari hamma yoshdngi
Mmo; Shlirish puruhis c(l';hnad" bog'chalarda, maktablar OUYuda,
arda. Bu darslarda o'quv materiatlarini turliligh,

Ry Yuklapich:
akterﬁd. anishi  moslilie;
ir, wosliligi me’yorligl 3 : o ervatlar
> yorligi va boshqa xususiyatiat

a sporlchilariing

Uiy, Mash

| Ban S q k()‘r - =

s”ga SaE“” o‘y"cl‘a‘!“a""r'k (lrcmrovochnic) darslari-bularga tanlab

l"IUnOsab s nashg ulotlar: yengil atletika, gimnastiku_ suzish,
all ijodiy

5]\ va |

; 1.k |z - .

3 ambil Ae _k"adi. By dars ustoz Vv
h 5 an far N
| llag % asb-am - q qiladi.

aliv ii .
iy ek oy (e o tayyorgarlik d
\h Tida ¢ nseylar v:

k), By O'tkaziladiu; a maxsus kasb-hunar
gy Qarslarnip, Edn (o'quv amaliyoti, biologi
n ta’biyalafﬁ asbga yo*naltirilgan amaliy hara
I “'l|as};- ‘quy i‘ 1ga karatilishn xarakterlidir.
| Mg, Urish g \Sh!ar“‘ xarakteri bo‘yicha:

% darslari rslart, b) mustahkamlash va ta
} bi[a 1) Yan o g) aralash darslari, d) kirish darslar.
o Bralib o materiallarni o' zlashtirish darslari-nisbatan
n ashga turadi, chunki bu daslarda tushuntirish, ko‘rsat
n ) M hamda bajarish navbatini ko'tishga ko‘p Vas
akSimal dumahkamlm;h va takomillashtirisl1 darslart
VN arajapa oshib boradi.
¥ rn \azorat darsi - musobaqaviy‘_
Qoidalariga va talablariga rioya 4t

hi)

091 2) Aralash darslar
ak- ashtirish, oldingi ottilgan
Omillappirishg? xarakterlidit:

£

ar o'spirinlar
liy o‘quV
qichi va
iy

arsi otsmirl

k, mehnat bos
katlarga va jismo!

matcriallami

a) yangl :
¢ darslari, v)
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i mustah
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allarni

materi
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d) Kirish darsj - o
dasturning, yan
o‘tiladi.

‘ quv yilining, chorakning, boshlarida, shuningdc_k
g1 bo‘limlarini, masalan ko‘rash turlarini boshlashdan oldin

O'qituvchining darsga tayyorlanishi. -
Dars 0'tkazish murakkab va gku'p sirrai‘iyg faohyatdir. Shu .Sabﬁb!]
ma?hg‘ulotia,- yuqori darajada hamda sifatli olib borish uchun, o‘qrtuVCh'-
oldmda‘n {nuslahkanl layyorgarlik ko‘rish lozim.
anchac:)]c(l;'m\:hl umuman darsga tayyorlanishni o‘quv yilli bo'sh[a
el n Osb[ay'dl. U dastur materiallarini o‘rganib chlqafj" e uni
(BNt tahlil qiladi va uni o'tish izchilligini tahlil giladi V3 .
ya-x?h”a#? tomonini 0‘-qiluvchi dastur maleria”ar;nrl
::;ZZ?;::I'ESM?H sharoitini, iglim  sharoitini, o'quveht
o.th:":} nisobga o]adi‘ va alohida e’tibor beradi. )
yakunlarinj p; “b na"’b_a‘d?f;' darsga tayyorlanishda odingi - larni
o*rganishni 'Sobga 0“5"'“. 9aysi materialni takrorlash, qaysi matera™®
IShnt - belgjlaghi kerakligini  ko‘zdan  o‘tkazadi. Darse

ta - L . - . i‘
uggaolrclgn;(shda b_:r:nchi Navbatda reja asosida darsning konspek!! =
nKret talim vazifalar; belgilanadi,

Juda aniq va tysh i bo'lishi lozi lan
startd S : Shunarli bo‘lishi lozim, masalan
yugurish lg?rlnqi:ih?lk orjoatishy, «yugurib kelib uzunlikka sakrS
) aKrorlashy « 1’ * ‘ oy ‘ 2 ‘pnli
v > «“qal’ani himoya gjlish» o‘ynida t0°P
a uzatish hamda chaqqonliknj tarbiyalash ya s oy
Darsning konkret )

nishdan
i o‘[iSh

darS]arning

«past

]

'a . . o.“;i)r
vazifalari belgilangandan so‘ng, avval asa i
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ganday kdars-paytida mashqlarni O‘EkaZlShi'
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:eqidah -(,!an darsga tayyorlanishda n‘qu\'chll;m‘n__c. 1-‘:‘”‘“”h"1i5h
| Ry as iol)!ash kerak . Buning uchun o*qituvehi )‘]L‘]Ill?h.— ‘~ ' Gi-hu'z, o
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by g, N Uyda ko'riladigan myyo:g‘:—;ar ic ko'rish d2
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alanissram yoki fortochkalarnt ©¢
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At 1 E.“umk'l, darslarda iﬂVcntar‘arfja- i
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Jismoiiy tarbiya darsida shug‘ullanuvchilar faoliyatini baholash

O*quvchilar ishining  samaradorlngini, ularning faolligini  v2
tashabbuskorligini oshirishda bolalar faoliyatini baholash eng muhim
shartlardan biridir.

Undan tashqari o‘quvchilarning bilim satxini, harakat ko'nikn}a.vu
ma!f'lkalarini baholar orqali 1ahlil qilish  o‘qituvchilar faoliyail's
natijalarini, ularning dars oldida to'g'ri vazifa qo‘yishlarini, bu e

:;al (.:ti'sh.da foydalaniladigan vositalar va metodlardan foydalanish b'“::
oyhg:r-n. umuman  o‘gituvchnning darsga bo‘lgan ByyORere
mehnatinj anmiglash mumkin. -
. - . . . - 85[
_Jlsmgmy farbiva bo‘yicha o‘zlashtirishni uch baholash kriterty
asosida aniglash mumkin:
Z) - 0'Zlashtirish darajasi va uni amalga oshira bilish; rakat
) -dastur asosida ko‘rilgan texnikani egallagan holda X&

faoliyatini bajarish sifati;

]fi) - ma_klab da_sturida ko‘rilgan me’yorlar asosida.
umumismolmy tarbiya ish jarayonida o‘quvchilar oldiga
i bg ta_lablar Sport xonasida yoki sport honasiga kiraveris
birinch;zlim gan h?lda osib qo‘yilishi magsadga muvofiqdir. Bu G
e <undan o Quvchilar o*rganishlari kerak va hap xil sharol

qundal?rga rioya qilishlari lozim.

Ie'l.r qo°ydagichadir:

" Jismoniy tarbiya
mustahkam ega bo‘lishi
qo‘llash:

=l ‘ ; |

arslarda o rganilayotgan Jismoniy mashglar texnikasini ega“aSh, i

.~ Yoshiga bin : . . .. . liknt,
egiluvchanlikni, cha(;i'llnr!lll?kkon boricha kuch qobiliyatlarini, chidam

ni, tezkorlikni rivojlantirishea intilish;
- darslarda egal| i ivojlantirishga
foydalanishn; bi|isgh; angan ko'nikma va bilimlardan mehnatda va

- 0O i . :
Suyangan il:::;sﬁon RCSDUbhkasi harbiy Nizom asosida maktab dasturtg?
ar bir buyruglarni, saflanishlarni aniq bajarishni bilish:

- dars jarayoni
tashabuskorlii, kosrl?;;lt?:h:faqat harakagda bo'lishi va ijodkorlik hamd?

qo'yiiﬂdigm?
hda chiFO)"f
talablarn!
tda ham

bilimga

bo'yicha dastur asosida ko'‘rilgan da
rayoni

va ularni mustaqil mashg‘ulotlar ja

hayotda

:;j‘gm o . . - by 1
o umkin, Ujar yanglishadilar. chunki o quvchilarm birt seku

M8, 09t o laght o o
Taj[ih;rg ro‘zlashtiradi, ikkinchist yengil va tez o' zlashuradt. |
4 3 ’ ‘ ‘ . ‘ ‘ S
5 | 0Gituvchitar ko'p baholash turlarim biladilar va n!.N'.H (‘.lll
ina“d .:1!; q(].“{!ﬂi]ildi!i”: }UK[U” H;l[iiil k{\.[.\-u_\:.l“ u'u].ll\ChI bilan
lz:‘] o b.va chapak chalishi, testlar 1shlab chiqish va test orgs
j.‘a i ir bajarish lexnikan aloluda baholash, gqandad baholast
. yda|amsh, qand
"‘Eiﬁa bm O'qituvchilar
‘!.;l ‘0‘ L
bl ‘g M emas

rgah

ay ularmi targ’ibot gilish va hk.
baholarni chorak oldidan qo'yib s
. P e
asale ) : amma darsga 4d
o B0'Yiladi <t Masalan, o'quvchi ham 0 % baholar)
ahbkclad; » S0'ng chorak oldidan jurmalda ular SOt P iial
- Shy boisdan o guvchi hamma darslarga faol qatnas

X | axshin (4):
c! Ban, yaxsh, bajarishga intilgan. Lekin baho «yaxs » (4)
. i ng xatosi bilan (€it

chiqudilnr.
ashadi,

‘ot larbivy fan: T X s
J\- : rbiya fan; deb, ya'ni o'qituvchinm

w Vel : . alda yo'd

‘qllbub lay:}fh] bilmn)’di va obycektiv q()'yilg‘.lﬂ baholar I;lill:;tqiul)vchi

! \ . . o . vl ank

;ﬁ:’k bo; i EChl bn Imaydi. Shuning uchun © )!‘I‘.n::b kelishi kerak.

gy M0 bir darsga har tomonlama tayyorla .ktiv baholashn!

at oS jarayonida o'quvchilar faoliyatini oby®
Utsh lozim, .

Xulosa o' g risida
an o‘qikuvqh‘l har bir darsga luyyOFSSr
Fhiok a?lsgla\m-', chiqarish mumkin:

“Ishig, - 2 Yicha yaxshi bilimpa €&
| &b B2 jiddiy va tashabbuskorlik bi

Yy Uy lik ko'rish!
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. m;

' ; sevish 107!

a bo'lish v unt

arash; -
lan 4 o hissasint

= ish: i
' a‘rsga Muntazam tayyorgarlik ko rib bozaraqqiyotlga o
\\Q‘Sh'lsl q}wchnarda Vatanni sevish, u'11¢;l;?m- "l
intilish fazilatlarni tarbiyalast NG UMUMIY
|
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NIROV i !
W BOB. SPORT TRETER‘sTIKAs ish mkin
XARAK oda twshUm o ixolost
' T at bir xily : rcnifok,ka;,kar o Lo hatE‘;
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l. C '

; popt treni .

jara A rovkasi - . ;

yon bo‘lib yuksak sport na:?'u Jistngnty tarbiyaning ixtisoslashtirilgah
'Ja,a“ga erishish hamda jamo[ ahamiyaligﬂ

€ga b0‘|ganf ;
aolivatip
2. Oddiy li;‘,'baéayyorlanishni tushunamiz
la e Z “ 1 b 2 ¢
yyorlanish - jarayoni, ”li’kg‘,dpnnlganda bu «Sport orqal» jismoniy
ckin pedagogik nuqtai nazardan qaralgand?

«Sport» - b

- y faq,“l.

aval 'aqattina sportchilarni

lo ularni hayotia P lzchllam' yuqori natijalarga erishishigina ema
yyorlnsh, sog‘lomlashtirish  va rarbiyalas

vositalaridir

- Sport i

at i tren asi bi

yaac;?:si) h.a'“ QO‘lIanilac'i:m;::M bilan bir qatorda «sportchini tayyorlast”

tushun }?lsalar ham Iekin bi [US'hunchalar mazmuni jihatidan bnr-bire?

egalasl::nia Ib?‘]?b 0‘z ichiga ;I;Joxrlt] emas. «Sportchini tayorlash» - e

Ularga: a’minlovchi vosital _yutuglariga tayyorgarlikni oshirish ¥2
" alarning hamma yig‘indisini qamrab oladt
-“POpt trenirovka

D Tears: si maz : .
renirovkadan muniga kiruvchi vositalari:

suhbatla; . tashgari
r, tak[lka’ texnika ((]:Zr;: qo‘llaniladigan VOSiIalar
, etika masalalari bo‘yicha kinofilimlar: sport

kiradl-

nazal’iyasi o i
S 'SOhlSIda CoLs
opon trenirovkasi &;.1 kitoblar bilan mustagil i
Zgarishlarnj mura-kzznchini tayorlash un:lLl ISh[ZSh va hakoz) log!
nnan biologik va psixoCl

kO‘rga % k
nlikk X ompleksi -
mashq qil; - sport tormasigg ;i.b! bo'lib, u yuksak tayyergarlikka mashd
“"oslashuvIShnmg ta’siri na“jas-(;b keladi. Sport tayyorgarligi tushunchasi
< 0‘zgari 1da s : ’ :
OB Tagi garishlar (bi ) portchi or et : ‘ an
q 'hlyaumng oshirishidgib"moglk, funkitsonal ﬁ:j?'}"d‘? SOd'r‘bO Iadllfng
organ»‘ Tarkibiy va b-lfodala”adi. Ular ikl;i _yo‘r OI(')ghl:;) o [Zb, Iudi'
1zmlar tartibin;j ioximik o‘zpar: nalishda sodir bo'1a¢”
i G . o o o 0 PR
W rganlaring ’ olish muskuli va h.K-)-
o‘zini b . mng k bt .
tanlag a) Spor?z:?:_“'lshi 10monida:U::l:g?!i?;fa{}dSIl[lriiiShi ”mrkﬂﬂ)
ans e Ing m Hiashadi.
b) port f.u-rjmng e axsus ta.YYUl'garlj g A )
— Umumiy  tayy xsus talablariga mos| hg' organizmningg ©
ashtir . or : a iri e
i tfr!shnmg umur ,garhk Mgy t_S Fms‘hq:r,
ashtirilgan va birigan cee Y 2sidir, Ul aoliyatining har
s v) jismoniy t an biriga o‘tadj. ar bir biri bilan
atijasida erishiladj
Bularga;
- kuch tez
i g korli
sifatlarni nvojIantiris;-.:«,ki;1
B

(ma’mzalaf

asab tizimij
iz

rurlarig?
o'zaro

ayyorgarlik
y - bus ort 5
gan lay)fDl’garlil-:dir_p yutuglariga mos Iayyorlaﬂish

chidamlilik

1) Cha H

hidamlilik, chaqqonlik va boshga_jismon
I saviyasi (jismoniy Iayyziggzikj;.smomy

taktikasim egallash (sport texnik taktik

I * sport
| Wyorgarlik),
l =Zarur ho'lp )

‘ —bi“m:‘(r)glabgl.‘ Pswk yo‘nalﬁshlar (psixik, irodali layyorgarlik);

. Shunday " i]l pga“Sh (lﬂi-}('ﬂny [ayyol-gar“k) kil‘adi.
thigag;- 1ilib sporichini tayyorlash layyorgar]ik..ing

1. Ji .

2. g;?:?‘y tayyorgarlik.

3 Takﬁkcf‘"'k "d)fyc_vrgarlik.

PR

_Nam?.ly - irodaviy _lﬂyyorgarlik.

6. Fllnktg tayyorgarlik.

Shungas tayyorgalik. N
2" nay; ay qilib sport trenirovkasinin
bamgy y bo)fllk, axlogiy poklikka, €82 bo'lgan
a bo.?uqor‘ sport na{ijalariga eris.hisl_ldlr. Eng ¥

It gan 1_10|a1 sport Formasi de?(nfadl. .
| Yy Smoniy tayycrgarhk so-g'hg ! 'tahkami? nl e

z ‘Yamng )’Clukligini, jismomy s:f':_ularrm va qo-b:k::'z:;a:—;;;sus

- lehiga oladi. U . Jmiy jismonty €YYOTE
)’)'Orgarlikka ajratila:E!i.
| i'TIk Umumiyl jismo o
oniyatlarn! har tomonk
Mangan turi U un MAaxsus
amiyalirlirqg, yutuq

texnikasini va

6 turidan kelib

jism
axshi shaxs!
i ma'lum jismom’y
arbfyn!ashni
jismoniy

yatlarni, funkitsonal
irib, ular sportning

k jismoniy qobili
g rivojlanishi sport

Iamirishni aks ett
lekin ularnin

tayyorgarli

a rivojlant

bo‘lma}'d'v

etadi mazmuni
rgar

[axyog unki ayrim vositala

ixtisoslashtiril gan

lariga tasit
] r orasida ham

i Umumiy jgmoniy e
¢ . RTtis loYALLLY » . i

Ususiyatlarni 2 5 Llurls_h - chlari mav;uddui. _ N -

salbly. u--smo"i tarbiya ixtisoslashtirilgan bo'lib

; bu esa sportchi maxsus

‘ha‘ak . =e 2
obt va
alarni ijobty Y& © o ymiy itiradi;

Shunday ail g
Malakani  ijob1Y kuc,h;sth;aratdi. ) . 4 3
layyol_ it aimkonf)’ gyyogar“k jarayon! avorrut :

garliglg? o oniy ldavriga (ayyergarlik) 108

aks
a o‘tkaziladi, lekin

keladi. Umumiy
hi organizmining

Umumiy J! “voilani

'kg‘p NiiA fzn omeNt? onlam rivojlanish, sportcht . .

- o1zt har engaytirish, nagruzkant oshirish, natijalarni
vojlanlirish)ni ko'‘zda tutadi.

a nt T s
gaft™,  ifatlarnt 1t

“Smoniy tarbty
ugirish, yurish, changi, suzish,

iya
Zunksional ﬂmk;:;f(j;smo:"l;{ 4 vositalari ¥
S ; .y 18 . . At
sishini 1a’rf;'1ji5l1'°'1'i,1|ari, yordamchl sport gimnastikasi, akrobatika,
Umumty = e uyn

harakatli VA




smoniy

greblya va boshqalardir. Umumiy jismoniy tayyorgarlik maxsus Ji
tayyorgarlik uchun asos yaratadi. . o asosida
Maxsus  jismoniy tayyorgarlik tanlangan spoit [ur_“m.]g ["-rishgﬂ
qo*llaniladigan  zarur  maxsus gismlar  sifatlarini rivojlant!
yo'naltirilgandir. U bevosita musobaqalarga tayyorlaydi.
Uning vositalar asosiy mashqlar yoki uning clement
maxsus layyorgarlik mashglaridir. Shunday qilib SPO”L‘%1 o gl
tarbiya va maxsus tayyorgarligini o'z ichiga olgan holda e“.SI"Sh s orlarin!
Sporichining umumiy jismoniy tarbiyasi, «Saloma}hk 'I‘c ');smoni)’
bajarish bilan bog‘ligdir. Jismoniy tayyorgarlik V?‘r"mla.;;: riiﬁi’-
mashqlar, tabianing sog‘lomlashtiri kuchlari va gigiyenik om! :

lar shuningdek
ining jismon
umkif-

Texnik tayyorgarlik

siladiga?
himzm?
ulaﬂ"”g

Sportchining texnik tayyorgarligi deb sport kurashlc.ii1 qa,”:l
vgsitalar yoki trenirovka vositalariga yoki trenirovka \.fos:tal:.lrlga
qiluvchi harakat va faoliyat texnikasiga o‘rgagishga hai
zaruriy takomillashuvi darajasiga yetkazishga aytiladi. tur

Sportning texnik tayyorgarligi - sportning tanlangan
mos bo'lgan harakat texnikasining shakllantir jarayonidir. si ~ o

Texnika deb nimani tushunamiz? Texnika tushunch? tex
harakatlarning tashqi shaklidir (ko‘rinishidir). Jismoniy mashalls

i uchu?

nika

foy-

. ] | = 2 idnoy»
beto‘xtov o*zgaradi va takomillashadi (pereshagivanie, perekld '
sber va h.k_. usullarda sakrash.). ; degallafim
. Texnikaning  asosini, uning aniqlovchi bo‘g'inlar
yratishimiz mumkin. | qilish
et Texnikan.ing asosi - bu harakat vazifalarini aniq yo'l bilan "??disidir'
h;a:ar: keral;h dinamik, kinematik va xarakatlarning Yin8 :a kcl“k
an: vo ; : i ctméa”
Rarglesii, eybol xujumkor urish (napad.udar.) - tananing k )
Texnikanin i : . at as0s!
mexanizminine 2. 2ndlovehi bo'gtinsi - bu ushbu harak urib

B ¢ng muhim va hal qiluvchi qismidir. Masalan (yugsh 4

kelib balandlikka i g
k S ey inishdi N
- final kuchlanishfa rashni asosiy bogtinsi - bu depsinishdir ulod

. . it
berm:;i;g::] dct.allanb - harakatning asosiy mexanizmiga ha':;ﬂg
i) > Uning ikkinchi darajali xususiyatidir. Bu sportch!

Xususiyatiga

- bog'liq. da uchis
fazalarining o‘ziga xos A €11q. Masalan, uch sakrash

osabati
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Texnika mahoratning_pf?USi!L'::;Lak”:
I. Boshqarilgan o*zaro tasir - o*zaro ta’sirmning | — cgallashg?
a) ijobiy (texnikaning bir element 1kk|nchi) c
yordam beradi. masalan, kuch chidam_llkl_ﬁl yo.rdT::Hqil
b) salbiy (bir sifat. ikkinchi qs_ﬁqtg.\ i
chidamlilik tezkorlikka, kuch cgiiuvchzmhkkd),- vchi hayot malaka
Haraksh texnikasini egallashpa halaqit beru
salbiy ta’sir ko‘rsatadi. ) -
2. Moslik prinsipida harakat mal.alfa va S'Ifaltqk;:r):orgar
ular mos holda rivojlanishi zarur ya’'ni jismoniy L

asalan:
beradi. Mas

Jar kam™

. L<lib
- 'ivojlanishl b_ollia
. lik ixtisosllglg

; : lishi lozim- | . ¢
Jismoniy yuklanish funtsional imkonlyatl:frtg.ﬁ oG kie o' 1diradi, a;anlik
3. Kompensatsiya prinsipi - biri '.kkm(:hlfllgi,-iladi (cgiluve
sifatning etishmovchiligi  ikkinchisi bilan to . ayorlidﬂ
bo‘Imasa chagqonlik to‘Idiradi va hk). kat egallash jar [kl
1. Asosiy omillar va ritimlar prinsipn. Harzraktcr“ bo'lgan X
asosiy omil bo‘lib harakat ritmini lu_z_rsh uchun x S
faolligini aktsenti bilan kuchaytiriladi.

1 A
L da sportc ning
Jismoniy tayyorgarlik harakat tcxmkasnr)l egallash beradi. l?"';’;shdﬂ
muhimdir, tayyergarlikni golgan turlari yordam;kasi ustida ish
hammasini birgalikda olib borish zarur. Harakat texn
Jismoniy sifat takomillashtiriladi.

a L Iam’ n
Lo ‘lanish 0PI “ by
2. Yo‘naltirilgan bog‘lanishlar prinsipi. Bog'la ¢

—l
Taktik tayyorgarlik. i SportChllarr:_li5['l
Texnik tayyorgarlikk bilan chambarchas_ ho kurash oli .boq -
tayyorgarligi ham o‘tkaziladi. Texnik tdyyU't.:‘a"'l'kdal rdan, moh'fan‘nb
vositalari bilan qurollantirsa taktik tayyorgarlik esa ula kurashin!
9o‘llanishi ta'minlaydi. Takiik tayyorgarlik bu sport
borishning usullari va shakllari bilan go‘rollantiriladi.
Taktika mazmuni . an
1. Kelgusi ishlarni shaklanshtirish. Ay bo‘ladi®
2. Mumkin bo‘lgan, ma’lum yoki to‘satdan sodi

Kiyinchiliklarnj yengish. ) koniyatlardan
Taktika vazifalari g‘alabaga erishish uchun kuch im

magsadga muvofiq ravishda foydalanishdir.
Buning uchun:

1.Sport taktikasinpng nazariy asoslarini o‘zlashtirish;
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L Ragib: \ ilarim

~ 3 . v & l sharomitla
mp‘aq'b“'"g Xususiyatlaring va musobaga  honkrel
T f"

]Spon .

' ik ko't | hun inkony atlarnm

L .lakuk ko nikmalar va malaka cpallash uchu u.*Lt Y1 i N
g beruvch; Kurashning  vosita va uwsullandan, taktik
| . ’Yalardan,ularnin F tarlaridae f
| 'T’-Hik A andan o

ydalanmish,
§, “lkrlash v, bo

By vazi shqa Xusustyatlanin tarbay alash zarucda
'iiliihdir Szxfalardan maqsadga muvoligrop’t taktik ikrlashn
'All?"]ﬁdivan;{-)-n OYinlarida Ya yakka hurashushda taktiha henprosg
gy lakl'l‘:ja‘mga @’sin Kattadye lekin hamma hollarda ham b
el bl .
‘:*h] ZaPO!ek a gﬁ'liﬂamng hal cluveh amilidu Masalan mashhurs
Rigge s oK « T ' savolg
!-%Slmle'llk ondagi galaby uchun nima kerak”?» depan savolga
LT Uch i
“Z'Chiga JUN akyk \ayyorhikda asosty vasita takuk fikrlash
| 'faq]bning?a Y‘d'dgi'laml olad;
o yyOrL & - " . .
_rl:".‘ku ; vaz?[m'h _faO\iyall, muhitnn digqat bilan Kuzatish,
b a'q;b fag) ni. )(‘;;m lezda qaby) Qilish va baholash
; : e, ‘
Takr,faq“ o l_!‘td:m bilish va yodiy tasavvur cta ohish ham
Aakslapeey ¢ bilimlar e :
‘TlaZaﬂ; _sl‘_d“hrll limlar asosida ko'nihiy ulag Quyrdagilarga
lm—“ s “
{ ‘?:rakal o‘minm N TRanigh:
Xnik M Va malakale :
ahg 3 Akalring 7, Yast; - boylip
.]'.ism“ iy slf:\‘ AMyasi; ‘ e
I . ar v 4 " . ..
| .ra‘(:gz\,;y Sifatigy. 3 Qobilyanar nwollantirish saviyasi;
A Watniy ;
| b))musﬁba Y S“‘“E‘} fazag) mavjuddir
i “maxsus lakuim‘“f"a qabul etish va tahhl;
| Wk i Vazifalarny fikran hal etish,
alary; harakati hay etish,
\ Pu 78 A
WL Funktsional g lik
iy K Siong] arliks I R
N “‘“ng mura\:\iyyergdrh\:mm_g mohiyati organizin funksional tizimini
rrquad o a0 sharoitlarida V& yuqori jismoniy yuklanishlarda
_lls'h:l UVofiq holda rivg

) . Nantivishda aks cliriladi, bunda Yuqori
t‘lru\'dir “Ch\amsh\am'\, funksional wva psixolo

gk tasirlarmi enga olish

'Day\ Ana\nm‘wa‘ ﬁi‘ﬁ\ﬁg\ya. bioximiya va boshqa fanlari bildn"hozir%g;i

® Yuqori malakali  sportchilar oladigan juda kaua jismoniy
201
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yuklanishni yonga oladigan funksional jarayoni to‘g‘ri ko mhg?;;'rili“b

apadi [ : ] iritilib.
beradi. Funkisiona! tayyergarlikka maxsus tayyorgarlik mashglari

ular: i

. ) hamma funksivalar bosh miva tomirlari. nafas olish va ¢
Uzimlarining vegetativ ta'minlanishiga - - gifatam

b) yuqori Jismoniy yuklanshlarga chidash va jismonty htirishg?
tarbiyalash uchun markaziy kasb tizimi funksiyasini takomillas
ta’sir etsin.

Funktsional tayyorgarlik shakllart:
I. Funktsional tayyorgarlikni  fragmentlarini bytyn
mashg ulotlarga kiritish.
2. Butun trenirovka

(n:nirf)"ka

. rejadd
. arlik el
mashg‘ulotini funksional. tayyorgar

o‘tkazish; ayrlar v
~ . i s
3. Sog'lomlashtirish tadbirlari (ertalabki gunnastlka'
boshqalar) dan keng foydalanish.
. Funktsional tayyorgarlik vusita_larl.; rassiablf’"
L. linchlantiruvchi vositalar (rasstyagivanic,
Olklyuchcnic); " rish
. ¢ 4]
2. Miya qon aylanishini boshqaruvchi mashg (40 Ida,

boshda tik turish)lar, a

e 3._V'es'tibulyar analizatorning mushak sezishini nafa
1zimlarinj rivojlantiruvchij mashglar.

s olishi boshd

Cpopt trenirovka vositalari: - faol

i 2 . . e niv mashglar
g asosiy, vositalari jismonty

z ichiga quyidagilarni oladi;

Y) yoki musobaqaviy mashqlar;

vehi mashglar;

ovchi mashglar. in

é_f;qlar 6y butun harakat faoliyati bl: sp

iradi, o . ''an mos holda bajariladi (yengil atletika

g:}:’;:;ﬂtcmglmnasl;}k elementlar brusdaJ bajara(d};. ya’ni !

tayyorlovchi o?;a!i;c}?‘lar) oport  klassifikatsiyasiga  kiradi. it

shakli va Skt b]g‘a _musobaqaviy faoliyatlar elemen}m: s!.mnlaisu.

tayyorloveh: o ylf:lla u_]arga o‘xshash harakatlarni oladi. M

mashglar qo ydagilarga bo*linadi.

Sport trenirovkasin
harakat faoliyati bo'lib o
l. Tanlangan (asosi
2. Maxsus tayyorlo
Z.Umumiy tayyorl
Musobaqaviy ma
tanlangan tur; talablar;
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2 Texnika shaklini o zlashtirishga yo*naltiruvchi yondashtiruvchi
“hofar,
;a'n'b) Funktsional imkoniyatlarini (kuch, lc_:r.}lcnr.hk, ch:.dam!lhkd!:i.k.)
g;..,.li h_ar"kal texnika  mazmunini  rivojlanurishiga  yo na!uru_v e
f;gj[::“!ruvchi mashglar.  Yondashtiruvchi nashqlar o'z .slfakh'1 ,',Iu}ir
|, PAliruveh mashglarga nisbatan tanlangan sport turilg,a )j'cqm“_
Eyﬂ;da ularning  trenirovka jismoniy  yuklanishi ka‘xmdu. ;rj::riiliz
.asi::n‘f'ch' ‘Mashqlar sportchining wmnumiy .JISIIIOT-"yI tayyors

M bo*lib xizima qiladi. Umumiy tayyorgarlik nrashgian
I Hammg asosiy jismoniy sifatlari rivojlantirishga tasir X
chidamlik) va turli harakat ko'nikma Vva n

F -
' Monli,
ga tasirlarini hisobga olish;

larini (kuch,
alakalarini

"°J|an['-‘ .
Irishi B .-
T tli o‘yinlari v

ular gimnastika mashqlar, sport © yinlari, haraka y

fort :
. “In{.',_hoshqa turlari. —
o " chidamiilik - (uzoq masofalarga bir tekisc
| “Sslar va hk.

“kuch, og'irlik va garshilik

a va o*zgaruvchan, changi
<

gimnastik mashqlar a sport i (voleybol),

g irish mashqlari v . e
~ leg ik - yaqin masofaga yugirs : . iga kiradigan
‘,A[pm(t’:i.korhk ydq:g;rchinoyn majmuast  Me yo:lzl;-hgk mashgqlari
!"@s Mish> va ¢ ‘sh zarur. Umumiy tayyorgarliK i+
,'hqlardan roydalanlsl Lini ifodalab berishi, tanlashda jismoniy
a

siyat A
kuchishini» ht
g hamma turlari uc
asi metodlart:

ﬂlsoslashlirilgan xu
, lakajarini (('lebl.y
Yorgarlik sportnin
Sport trenirovi.c
1. So'z metodi.
2. Ko rgazmal met
3. Mashq mctodlafLSPon el .
ri % o
| ‘Oblanadi. Qat'ty rajall ahamiy metodi chuqurroq takom:l!as_,un ga
Tetodlari birinchi 427 jlgan _'T’f'sr_]qlalablariga javob 6eruvchi jismoniy
Jasly tart “.mnmo%qaltiriigandir. Sport {renirovkaSId_a :;Portt)
, sporoing, ish! ak:)a' b.osqichlari va boshqa hqlatlaml_ |sz
Ubiliya[lal‘ini rv L ,_Emro::’ima! e disican i oy
Urlari xusuSiYae op

o dlarnt i natijalariga erishish mumkin.
Ulgan holda

ni ma
a
Port takom!

hisabga olish zarur. Umumiy jismonty
hun har xildir.

tod. o
vkasining asosiy metodlari bo‘lib

hq metodlari, o'yni va musobaqa

hlang
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Sport trenirovkasining pr.inSiPIH”- bosquh'arida
Jismoniy tarbiya insonlik jamiyati tarixining barcha

: ; isusan,
xalq madaniyatining tarkibiy va muhim qismi ho‘lll'J ke-lgd:;'; ﬁ;,noﬂiy
unga O‘zbekiston hududida yashayotgan xalglar ma el harbiy san'al
barkamollik mezoni sifatida qarashgan Jismoniy tarhlyﬂ. W; 1; an siyosal
XIV-XV asrda ham ancha rivoj topgan. Amir Tcrm'J.r ohb. 0 ?arbi)'a"mg
jamiyalning hamma sohalarida bo*lgani kahi_ JlSanﬂ.lj harbi)’larni
mohiyatini yuqori bosqichga ko‘targan. Temuriy, davri :ondan otish
Jismoniy larbiyalashga alohida e'tibor berilgan. Kurash, kar

lar
. : musﬂbaqa
ot sporti, qilichvozlik o'yinlari kopgina
o‘tkazilgan,

Demak jismoni

bo'yicha

. ilanishi gadim
y tarbiya va sportni O*zbekistonda "l"OJ_llag‘szbe?cistoﬂ
zZamonga o°'g‘ri keladi. Sportning keskin rivojlanishi mustaqi sin biznin®
Respublikasi davriga to‘g'ri keladi. Qaysi sport turi bg Ima azovordir
Sportchilarimiz oltin, kumish, bronza medallariga eta ho‘hshga‘z;it‘;i tarzd?
Agarda sobiq Sovet davrida yagona sportchilar ismini dunyo & n bo'lad’
tilga olsak, Mustaqillik davrida esa o'nlab ismlamni aytsak ha

.rimur
. n,
Muhammadqodir Abdullaev, [aziz Zokirov, Artur Grigoryd z0va ~

Tulyakov, Shunh

rat Xo‘jaey (sambo), Ruslan Chagaev, Lina Chc?::hagi“a
fristaylchi ayol. Olmos Yusufoy - kik boks, karate bo‘yicha @7 o,
yutuqlarga ega ho'Idik va shu kabilar. Jismoniy tarbiya Vsitalﬂri’
nvojlanishining Samaradorligini oshirishda jistnoniy tarbiya VO mliliks
metodik prinsiplari; onglilik va faollik, ko‘rgazmalilik, muntaz?

: . - oshifi
osO_" tushunarli va individuallashtirish hamda talablarni tobord
borish prinsiplaridir.

l"rinsip 0°zi

L. uuu"

_ ns nimadir? DBy talab, wenitovka jarayoniniig ollik:
qoidalaridir. Sport trenirovkasida yuqorida ko‘rilgan onglilik va

ko*rgazmalilik va shy kabi metodik prinsiplari qo*llaniladi
Yuksak yutuqlarga yo'naltirilganlik prinsipi

- '3 L3 i |1ES]1

Ha?.rll)ly SPOrt o'z oldiga yugori maksimal natijalarga erlS_!ar-

magsadini qo‘yadi. Sportda jism i

. < C
5 Only mashglar bilan shug‘ullanuV ni
o A & 2 N lart 2
Jemony nivojlanishda, funksional tayyorgarlikda, harakat ma'a":j 4"
yuqori saviyadagi trenirovka

i . i i
i Jismoniy yuklanish yordamida, Jlsmony
yuklanish va dam olishnj

almashtirishning maxsys tizimi, treniro¥
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F cunda
@yonini tsiklligini va h.k lar E
ora o'tkaziladi

yuklamishning turh saviyasi

'dl‘f.iduu] ravishda qatly rejalashtinladi. Sport lcrimrovknsmi_ng ll'lrl'l
fsqnfhlarida bu prinsip turlicha namoyon boladi. Biring"hi l‘ik‘f“k‘d“htrf"it‘
Qori Natijalarga layyorlash vazifalan (kelajak perespektivian .Ta.raklgncbd'
dijq) Eying_i t_)OS‘Jich!arda bu ko'rsatma tenhik holda, ;:\ ni ._\":lqtl\.l;:‘
nunt:[ga ‘?r_'Shlsh qo'llaniladi Hamma husqtchl_nr.dd [llL‘FU':! l:-”. p:ri
itija]a?amm'k_‘ ongillik va faollik va hk ) o'z aksini mpufh: chun i )uq;
'-Ulaxl:g? .c.nshi‘sh yo'li ijodiy iz.lanishda,- s;_m.rtchmmg tjlr%)r!' bir
% *sligidag qobiliyatini aniglash uchun individual. xusustyatlarin

8a Olg;}n holda erishiladi.

7oni;;?;:_-dna“jﬂl“rgﬂ lj‘l‘Shi‘sh }'U'Ii. nody ‘izl;mishd
¥ af.lni‘ an r‘)ydd\a‘t\}sh_ﬂmg yanti usullaridan,
'unosabm :)g‘ kKashf cuhshtda_m
Wil , '1an qarash hamda i
a faollilik

q ‘DO
n3|pi

yordamida

amalga oshirilady
gan trenirovka jismoniy

an, - sportchi
tremirovkani
ajratilmaydi.  Sportdan  ishga  ongli
jodiy izlanish talab etiladi. Shuning uchun
prinsiplari trenirovkada yetakchi ahamiyatga ega
Ftchining umumiy va maxsus tayyorgarlikning

?Ojlanli by _bu sport lrc_nirgvtk;_:sidf\‘ shaxsni_ ‘har tomonlama,
k idflshfnng umumiy  prinsipidir, Vayyorgarlikning bu  ikki

aolib borilishi lozim.

Mumiy tayyorgarlik jismoniy faoliyat
Yatlar fundamentini yaratadi,
M turli-tuman harakat ko*'nikm
Wami rivojlantiradi.

yangi

birligi

turi
! Jarayonida funksional
;kOni o*zining rnvojlanishi va o' zare ta'siri
a va malakalarini boyitadi, jir‘.moniy
Maxsus tayyorgarlik sportning tanlangan tyrj

“akal sifatlarini rivojlantirishni ta'minlaydi

uchun heg bo*lgan
i_ . . . . .
likasini o' rganadi.

» Sport turining lexnika va
Umumiy Jismoniy tarbiya v

‘ a  maxsus jismoniy tarbiyalaming
Mirovka jarayonidagi % munosabati Sport Wr va sportchijy, Malakasiga
?g hq-bo‘iib, bu xususiyatlar asosida trentrovkannng yr|; bosqichlarida
i .
“garib turadi.
~ 7 7771 Fundamental _T'\—druso'l)aduviy ;
_ _davri | dayrj O'tish, davrj
T T 800 30070 T T
80/20 . : ST
: / '
1- bosqich Z)(())fi(()) 20780 70710 (TR RV T /
205



Trenirovka =
a -
jarayonining uzluksizligi prinsipi (jismoniy yuklanis

d b S
am olishning zichlashtiriigan rejimi)

hva

port 1 S
S tremir asi jé ini ! '
¥ B kad 1 Jarayomning ll[il]kss/“gi yl i % .
|“0||lCII|| a bl an xarakterlanadi: komilla g
- Irenmirovka jar: 1 . ! ! .
a jarayom sporlning, tanlangan turi { mill shuy a
| boriladl'

yo‘nalishni
davomida olib

saqtas
aglagan  holda butun  yil
ta’sir etadi-

Treniro :

Vkonl y HIP ‘ 3

5 Kcyir:;;iylt“dr-o rtasida o' zilishi notijaga salbiy

sifatida qaraladi c;;lro,vka mashg ulotining ta’sin oldingis!

o'rtasida katta in.l uning mazmuni shuki, trenirovka mas
erval bo‘lmasligi kerak. Trenirovkadan key!

dam olishi ve inet
I va keyingi trenirovkaga tayyorlanishi lo

hg

ishdan golga™

ning davom!

n sporic!
; ; ishi
zim. Uning am ‘?" g

|z|£ll'l

ko'p dav ohi
Y‘)‘QOImas(i):]ha‘,::Zﬁl. kcrak_ emas, toki oldingi i
ya'ni ish qohili)fat?;:p;:nchl keyingi ishini yuqori qobiliya! bilan ? !arz '
tiklangan yoki o*ta l-llq am sifat, ham son {omondan oshirsin- [renird
3. Dam ofi lh angan ish qobilyati asosida o'tsin. (i
(subintcrvalniy) \-rl)S cks::-i:ervall]lari: 2 o (Ordi"f"“iy)‘ ‘ ;::jg
» me . : i g
al (superintervalniy) mashg ”IOFIar © miy

dam olish j
; interval i i
°qimlarinj aniqi:rdlh-lsh _q(’b"'yﬂlini tiklash va oshirishning u an
tiklanganlik h chi oraliglarida bo‘lishi lozim mashg‘“louami ¢
Bip anI?qadoimOO‘lkazish mumkin o

) nc 3 ' .

o°tkazilishi mumaki trenirovka mashg*ulotlarini to'la tiklangd" (;Ilcli"

organizmga  yugori ishqobiliyatini yuksak natijasiga erishi®’ o

Bunday zichlangarr-tl"lalab va dam olishniig qattiq ntervali 9%,y

moslashtirilishi  lagim () yuklanish keyingi etaplicha dam olish Vi
(masalan:  marofonchilar ~uchun 2 ni

organiz_rnni 3

-4 .

uzok davom ct';:j'hil;ldil tiklash lozim, chunki katta sportda ti
» lekin har bip mashg‘ulotdan keyin to'la

ko‘tish
. mul'nkin .
bo‘Imaydi). emas, bo‘lmasa yuqori natijalarga eris

Dam olj
ayrim olish va

tiklant

hish

. ) .
b mashg‘ulotlajrsromy yuklanishning bunday almashu
Seriyalardagi mashgulotar sont va ylap or seriyasida 49
aligi treni soni ; : ; :
T\%asr:g‘l:l?v:;a davrlar; bOsqich‘IJ:rigjaagoOrja-lsgj-agl dupy, Olish I8
: otla ; : g'ligdir.

;?Sl::a uchun perct:e?f?:t;gl:?%n 'lnalakali SPOHCI:Iifarda haftasig

onty  yuklani . o*lmaydi? Chunki 1o .
ishning  yuqori  trenirovka I lt:l!af)llar:asr;%ol:;ida
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klash jaray?

shl‘lE

rva

a6-12 tag?
jotlar: A~

tsd

shqalari: B- i

ri; B- psimoniy vuk . - :

ushak yoki si'f‘ :'O“‘Y yuklanishning qo*shimcha xarakteriga ega (boshqga
atlar) hamda faol dam olish shaklida o‘tiladi.

Trenirovka talablarini asta-sekin va tobora
oshirib borish prinsipi

{ asta-sekin oshmasdan,

deganda sport bilan
anishni oshirish,

Sport treni T
ki il _cmrovkasnda jismoniy yuklanish faqa
ug.u“am;}’:’f‘ﬂ] oshib boradi. Maksimal
uningdek S‘“”E ko'p yillar davomida jismoniy yukl
Klanish| port 'kamolalming turli bosgichlarida chegaraviy jismoniy
Shu; Zrdan 1|.?.ll'n“ foydalanish tushuniladi
il nday  qilib: 1. Jismoniy yuklanish mashg‘ulotnnng o‘zida
riladi. 2. Bi Y 2 & 0 AT
listio - <. Bir mashg‘ulotdan ikkinchi mashg‘ulotga o‘tishda ashiriladi.
Nis 1y yuklanish bosgichlar bo'yicha o‘zgaradi.
2l d'.“o".l)' yuklanishnnng turliligi hajm va shid
qdir. Jismoniy yuklanish maksimal optimal bo‘lishi
hk Maksimm jismoniy yuklanish bu organizm imkoniyatlarining
Stonal Chcgarasidun turuvchi va stimulyatsi)’ani talab cu:lvchi jismoniy
Xlanish bo*lib organizmning imkoniyatlari chegarasida ch:qib.ketmaydi.
G!ar bundan oshib. ketsa unda sportchi pcrcln_anirovka Holat_lga o‘:ac!:,
i jismoniy yuklanish uning uchun funksional chcgaramdan ortig
Wagi Maksimal jisn_mniy yukianishda organizm optimal imkoniyatlarga

I chidash bera ofadi-.
i Maksimal 1S
Viyasiga; b) indi

lelqdlr (masalan sta)’r—b kh maksima

dat o‘zgarishiga
mumkin.

chovi: a) sportchi tayyorlanish
a v) sport turl xususiyatlariga
chi uchun bir mashg‘ulotda 15-
hisoblanadi, yuqori malakali
da 60 km. hisoblanadi).

o'l

kmli jismoniy yuklanist o hgeutoti
Wrtchi-stayr uchun trc.nll‘O\t’;‘sc = ni oshirib borsa, Vladimir Kuts
Mashhur Spmmh«l = ndat Omanagacha. ; L. . :
: 'ni oldingi bosgichdagt

. sz radl, ya
uklamsh o'zgar &
i i i ‘ib qolishi
lak highsiin JISli“ ichd? Odd:j:; l:):m:*naqresurlar
i . ing > jzm ! - : y< ‘
ismsm.mm kf)::isb o'lib oriimarasi organizim rivojlanishining ma lum

ony Ji S uklanis.h Cniyauariga Inos o‘rgatilishi lozim, ya'ni
e ish imkoniyatlari

mumkin (chegaraviy

liddatni oshirib borad!
dan foydalanishdir).

Jismoniy Y. im : : ‘
zm g y f'unksmnal va o‘rgan

Sk r anl? mmnlnl, : 3 i
.resqtchndﬂ_ Oaf('onida org?:h maksimum ham qrtadu l_1amda hajm, shldd_at.
‘,nerVka-jaroni)’ )""kl;n-ywha o*zgaradi. Jismoniy yuklanish ayrnm

ganda jis™", yrlaf
Yosas dav

sqich v
e 207



aolivati davrida ortl
mashg ‘ulotlarda haftada, oyda yilda butun sport faoliyati

boradi.

Fundamental davri Musob:;qnwy davri 4 _

80/20
80120 20730 ! goso !
70730 30/70 J i
arll,
; on tushun s
Maksimal Jismoniy yuklanishdan rob’da'a”'f]h,dzncs,‘rinlid”‘ yaf
individuallashtirish, prinsiplarini qgat’iy saglangan ho

i ijob1y
: shtirish U
Jismoniy yuklanishi dam olish bilan ratsional almas

. rac
o x g i ishi bilan ¥
Samaradorlikka egadir. Jismoniy yuklar_nshmng_()*’h'b s
pedagog nazoratining ahamiyati ham ortib boradi.

. - ‘lainsimon
Trenirovka jismoniy yuklanishning to Iginsi
o‘zgarish prinpitsi

e +1i mavjud
Jismoniy yuklanish asta - sckin oshirib borishining uch yo

I —to*g'ri chizigli

2 - Zinasimon a

3 ~to'lginsimon s mkoﬂ')’all.arlgn

Sport trenirovkasi uchun sportchi organizmm_lng_ ! mquns”‘_m
yuqori talablar qo‘yilgan trenirovka jismoniy )’Ukla“'Sh"fng.lanishi blfa.',1
rivojlanishi charchash va qayta tiklanish j::'n-ayonining_rrvO_JlEer ajraij'a‘.j;,
belgilanadi. Trenirovkajarayonining turli qismlarida QU_Y_‘dagl iy yu nis

L. Kichik to‘lginlar mikrotsikllarda (2-7 kunar) jismonty
dinamikas;i xarakterlanadj

2. O‘rta to‘lginlar
mikrolsiklning bir qancha
0qimini ifodalaydj.

Katta to‘lginlar

to“lqinljar 0giminij ifodalaydi  (ya'n bir
blrlashtlradi, bu yillik to‘lqinlardir).

. 1dat
LY PRE ) hldda
TO qmmmon o'z smoniy yuklanishning hajm va as kaﬂﬂ
O'zaro mos kelmaydi. O'rnta VmirOVka
ortadi (hafta, oy davomida tret

) . ghidda
so'ngra stabillashib kama_yad“ Shkuch
zichligi harakatning tezkorlik va

: rida .
mezotsikllar trenirovka bﬂ:"qlchfjaﬂishla”
kichik to'lginlarning jismoniy yu

makrotsikllar
qancha o‘rta

ishlarining yig'indisi
(mashg‘ulotlarning m
xarakteristikasi) ortad;.

ortadi),
otor
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. i qarama-
. ; ‘ nisbati qar
Kichik to'lginlarda hajm va shudda.tmng. ngaill.'(OJk) mashg‘ulotlar,
ashidir, avval tezkor kuch xarakteridagi (shidda
'ngra hajml; mashg‘ulotlar o*tkaziladi.

. shqasidan farq.
Haftal; tsiklda (kichik tolginlar) bir mashg L(lil-?[i\ %Dcril(:]ndi va yfi{‘g:
, har haftadan kevin ish qobiliyati pnsayﬂ(.i"_ :ﬂ (haftaning oxirida
i boshlanadi, 'a'n; ma’'lum ritm ishlab chikilad
Ndamlilikka oid ishlar olib boriladi). -
Ayrim hollarda kichik va o‘rta lo‘l‘ill'nla:'l'
'"Emikasining boshga «zinasimon», «to'g‘ri chi
Mashtirip turiladi. i
. Sport Natijalari turli munosabatlardagi avi
glanag; Shiddatning o'sishi yutuglar gar
'?Jashlirish asosida sport yutuqlarini ifodalaydi.

ilad;

i ish
injismonty yu“?;:n
ziqli» shakllari 01

va shiddat bilan

hajm bo‘lgan hajmlarni

o esikllilig i bo'lib

Trenirovka jarayonining tbl':lllél“ggan Shaki! :shul"

Bu ayrim mashg‘ulot, bosgich, davrning ;:-anma tuzilishlar!
rim tsikllar sohz;s:.ida lrcn,irovka jarayoniming T
akterligi, "
Quyidagilar farq qilinadi: ikrotsillar (haftalik)-
l - trenirovkaning kichik tsikli mi -
2~ 0'rta mezotsikllar (OY_!I'kai') krorlanishi emas:
3 - katta makrotsikllar (ytlhik). ikIning 13 : .

S ) . tsi = di. aviy,
~ Har pjp navbatdagi tsikl (_)lg';sfnalishim 'roj:,lsi(mal}musobaq
fMirovka jarayonining ri'VOJla‘“Sbu tayyorlov (fun higa oladi
... Katta tsik|, makrotsikllar -

ish dayridir
h . 2 kun

.. Mikrotsikliar bir necha
{chiy to*lginlar). Jlar bu ma

Katta sikl, makro_ls's ort form
" yillik tsikllar bo'lib -[l:isiga’
[Smoniy mashgning ikkm;ga tezkor
i Qiluvchi ahami)’atggu trenirovka Sari
ha'11barchas bog'1iq)- ining Ppasay
hye: : obiliyat!"
Uningdek ish 4 kterlanad?-
t‘)idalari bilan xara

. € 'C
q haftani 0% :

; illik,
ik, ¥ Bir

larni, ko'Pr@

. arl

uk[aniSh"mgn‘; gonun —
sarayo

i tiklanish jaray
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Sport trenirovkasining tuzilishi
Trenirovka jarayonining umumiy (uzilish asoslari. Tenirovka
jarayonining tuzilishi jumladan go‘yidagilar bilan xarakterlanadi: _
I. Trenirovka mazmuni elementlarning o°zaro tartibli bog‘li‘“ish'
(umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarhk, psmoniy va texnik tay )’U"g"”hk
va shu kabi komponentlar); .
2. Trenirovka jismoniy yuklanish parametrlarini tartibli munosabatl

(ish hajmi va shiddatliligining miqdoriy xarakteriktikasi); :

_ 3. Trenirovka jarayonining faza yoki stadiyasini keltirib chiqaradigat
turli bo*g'inlarning malum ketma-ketligi (ayrim mashg; ulotlar va ularin®
bf) limlari  bosqichlari  davrlari, tsikllari) paytida  ba'zi gonuty
0 zganshlarning sodir bo*lishi. 1da

) _Tref"r""k“ jarayonida sodir bo‘ladigan vaqtga bog'ld e
90°yidagilar ajratiladi:

3 ikl

&) Mikros ‘ i ashgrulotlari va mikeot®
I10sIruktura ayrim trenirovka mashgtu e E aisbata!

{W’///f/i! (/Iii/!i!hk}.‘ b) Mezostruktura ayrnm mikrotst asalan bir

ilishi (umqlilik, m

. da
.niroY
yillik Katta (€%

tamornlangan trenisovka bosgichlarining Tl
oylik); v) Makrostruktura-yarim yillik va ko'p '|ishi‘ning
tsiklining tuzilishi. - vka tuZl m
'i’rseniruvkaning mikrostrukturasi. Sport .trenIrO\f}.\a]ana i ['CR‘;[
xususiyatlari  avvalo mazmuni spetsifikasi bl|aI?.ar."qBil' uuﬂl'ka.
funksional o'zgarishlar jismoniy yuklanish bilan bog ligdre- Imrakfi[dZEgI
sport trenirovka turlari uchun yuqori motor zichlik (faol vatiga o
faoliyat uchun ketgan vaqtning mashg ulotni umumiy :;a(\l,om etad-'_galj
xarakterlidir. Shu jumladan, trenirovka ishlarini (”'_Llu,ksm 2[0 po'yich?
ish metodi buyicha aylanma trenirovka uzlug.ll ish ln] ma treni 4
aylanma trenirovka, ekstensivligi ish metodi bo‘yicha ay a(rj]i oy Janim®
va h. k) tashkil etishning samarador usullarini aniqlay go :
trenirovka  deb ataladigan maxsus variantlardan k?"g isu-atlaf'
ifodalaydi.  Trenirovka mashg‘ulotlari tuzilishining >‘:klanif‘h
shuningdek sportchi sutkalik va haftalik rejimda jismoniy yu : amon
darm olishning zichlashgan rejimdan ham kelib chiqadi. Hoz,r%g'ulollar
Sportiga xarakterini kundalik mashg‘ulotlar, har bir ayrim ma; o, lotdal
dastlabki va keyingilar bilan kelishilgan holda oldingi mashé . de
Jismoniy yuklanishlar kattaligi va foydali yo‘nalishiga bog 'qomalisll'
keyingi mashg‘ulotlarda jismoniy yuklanish kattahg! va
O'zgaradi, bu esa o'z navbatida mashgulotlar tuzilishinish Y
detallari o'zgarshiga bog‘lik bo'lad;. Apar mashg'ulotlar har kunt =
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uziladi. Bu

mikrotsik|]
StkHar tuzilishi s
shunday bo'ladiki, oldingi razminka mashg' ulotlari

qoidalari .
va ani
repl: .
q, reglamenti asosida chiqishlar tartibi asosida t

davriga kelib

va
faza uchun ish

boshga omill:
:'{P(;)r}chinnng ()p'['illc:lral y:::jjm-nida musobqa  boshlanishi
obiliyaiini o'rnatjs latini taminlast b ;
Aga;)) Tuﬂ]:;n,s}] \.’a 0'la o'‘rnatish, yor:i'alr[:i)\::??:sagl
topmasa) hamda(;', qo’shimcha uchraydigan bir xlil ‘sl
foydalana olishni I;?I-Slanlarda sportchining butun imkoniyat
yuklanish kuchlj afolatlaydi. Tiklovchi mikrotsikllar L):o
Ular trenirovka laT;ET(ﬂqui yoki trenirovkali mikm;ﬁkldaﬂykfyi
musobqa mashqlari arining kamayishi, faol dam olish kunlarining
almashinib turishil \:’a tashqi sharoitlari tarkibining navbat
Jarayonlarini optim plan f(érak!crizmadiki_ bularning (0 plami [ik]OVChi
Jismoniy yuklanish a_”aSh?:rlshga yo'naltirilshchi. Bu mikrotsikl ychun
Yana razgruzkali m'_‘l'(ng nisbatan kichik bo*lishi s bo'lgani . U .
;‘/I;léridi_m ko‘rinib :U:;J];fjl-kl- deb aytiladi. Yuqorida ;]y[i]gfn mikrotsik“?"
b czotsikl trenirovkasid . Sport trenirovkasida ular yetarlich urlidir-
olishi mumkin. sida qo‘llaniladigan turlari  ant R rlich?

artiardan rashkil -
Jaridan to'la
ri jismoni.)'
n uchrayd®
ortishh

Treni s
> enirovkaning mezostrukturasi
blok ikrotsikllar

lar deb qarasl uzilga®
yakunlﬁ\fchi 1 { .. -

tsikllaridan

ral)r'Oﬂ””n
bir nech?

higa olad?:

:emr'(:vkaning o'rta (mezo)

y umkin. Ha : -

" stadiyasi n. Har bir mezotsikl treni ja

N?lardan yaratilga 122 nisbatan hosil bo‘ladi "H'_O\rka i
eZolsiklninga n 3-dan 6 gacha bo'l N _Bdlgan bir yOkl

yuk “Tonuvchisytjsan qo‘yidagi 3 turi airgaatrll ‘;‘_'kmlSiklm o' i€
uklanij . mezotsi . tadi.

(ayni ns:smar’ ‘"‘ensivlig;‘:‘mar' Hajmi yetarlicha katta oladigan ji
yo‘nci-a sportning uzo Ing tekisda ortib borishi bil 2 i
altiruveh; q masofali : shi bilan xara
treni - yo‘nalj ‘ I turlarida), b i my
takr:;ﬁ;::?"'.“g {ayym.;:;i:ad bo‘ladi. Mezotlikl:innda [l;enlrov";a 'ml.:fdal A
Bocisly B Gt Soshilanadi. Ba'zi holla wneat zotsik
turining ;an), bu e Smoniy yuklanishning um ollarda bu MEZ &,

3 [e) ) u s =
boshqa ( Hsustyatlariga lD]:;T.Ch'_nmg adaptatsion miy qiymatining
hollar trenirovkalarda o'dingl o'tkazilgan t .lmkomyatlarlga,. P
o bog*liqdir tanaffuslar bo‘lganmi renirovka xarakterig? o
azali mievaka: i, yoki yo'qmi shu k2 :
mezotsiklla ezotsiklla qmi sh
rdandir. § r. Treniro
. Sh vka ta ) .
u turda Orga"izmnir{goaaﬂ]-dawming eng muhim
nksional imkoniyatlarinin®

5|n0f'i}:
rlaﬂad_'
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flirib |
eruvchi :
an | . X aSOS] lre H . e
Dnﬁalarf’(“lyatini 0-5./11;:‘_‘"&_‘:\ ka jismoniy yuklanishlan mavjud bo‘ladi
- af = . “ € ?
fint takomilashiiris ms_h y_nl-u oldingi faoliyat o‘zlashtirilgan
- asalap: tayyerg “I_‘qu Haniladi. U mezotsikllar turlichadir
roa B b,‘“_ ik i ) : i b C 5
iiabh%ir-hk ¥a maxsus tay - _dasllabm mazmuniga  ko'ra umumiy
‘emlsil?;;ng yo'nalishi 'g)’ﬂrgarhk mezotsikllari, qo'yiladigan trcnirovl\)l
S o'yi e . qo ytadige ‘ &
'a'Suli)r'uEli'rg’:l bo*linadi l);::ha- SVO‘““"“"UVCIn va turgtunlantiruvchi
. atl1py . tipdagi - 1 -
0 Bl musoh: pdagr me dlar s ini
ql'Qbo‘lad- usobaqalarga 1a &, _ n'umlmkllar sont sportchining
Tayy i ayyorlanishi uchun kerak bo‘lgan vaqtga
; orl
udd anuvchij
| b Chl - 5
a: na ;
araklcrla{‘a.va P 'ﬁ(_)rat mcz-mmkllar. Mezotsiklning bu tipi
akier; Nadi. Xususiy “_c?f 1 '"C_/.Ulmkllar orasidagi shakli sifatida
B2 ega yq Sl-\u "“‘I"Ith.a faoliyati asosan trenirovkaning nazorat
yo'l bilan asosiy musobagalarga tayyorlanish

Vifalyy;
gi uchrashuvlar bilan

log| LYSin' i
adig;
van musobaqalar St'riyasid-a

‘g Birilag;
lif .
k)l’!c] > . kaali y y
i » Mmezo i
Ning layyofgarlits,‘!k-"dr' Ular ma’'lum kamchiliklarni yo'qotish va
gining u yoki bu tomonlarining takomilashtirish

iry :
TYati vy
e vu

enirgyy. 083 kelg;

oy CI ’a ¢ - . . »
ka ganda nazorat tayyorlov mezatsikldan keymn keladi.
li mezotsikllar yoki

2 rivoilan; )
H:)‘_Slus _la}’yoré:i?i:'h bilan bog'liq holatda shiifovka

Jar_‘"fiShnin ““E}Shqlni intinsifikatsiyasi (maxsus tayyorgarlikni
SManish £ qo‘shimcha o‘zgarishi zarur bo‘lsa), yoki jismoniy
(charchash

Umumi =
"ptomlar; kuZI::.y hatosini stabillashuvi yoki kamayishi
ilganda) bilan xarakterlanadi. U yoki bu holatda ham bu
ponchilarda sport texnika

“201sik 1arn;

takiik ko*nik ayniqs: i malakali s

usobg a:la - malakalarning detallashtirgan shlifofka.sidir. ;
agia '?'l an oldingi mezotsikllar. Bu tipdag! mezots:k_llal.'
irga i’_ Htan _me'/.otsiklar bilan malum~ o‘xshashlikllarga ega bothsh;

wlad;gan arqlari ham mavjud. Asosiy farq shundaki bu _mczotsnklda

Qilin m950b3qa|arning dasturi va tartibi to°1iq shakli bo‘lish kerak va

uvchi momentlarda sportchi optimal holatda tayyorlashga kafolat

tradi.

YQorig
flan

abaqalar davrida bu shakli

log Musobaqali mezotsikllar. Asosiy musabadd ' ;
dir. By tipdagi har bir mezotsikl keltiruvchi mikrotsikldan va asasiy
mczotsikldan ibopat bo‘ladi. O*zining

huvchilarga qarab bir

gan

yallariga qarab, qatnas

1
'llrlls;obaqani o'z ichiga ©!8
Iechnga qapab dastur _xusgsu
a variantlarga bo'linadi- )
Qayta tiklovchi-myyorlt_)vchl va
rurdag! mezotst

hezotsikitar. Birinch!

ushlab turuvchi

a Qayta tiklovchi-
hlifovkali

Kkl asosan bazali yoki s
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mezotsikl  kabi tuzilsada

mezotsikllarni - lekin dastlab bir-ikkita qayta tiklovehi

trenirovka rejimi ichiga oladi. Ikkinchisi csa yanada yumshoqrod

el A}va qayta ulanish effektidan to‘laroq foydalanish LD

iy - Agar bu mezotsikllar asosiy musobaqalar orasida bals?
Yana oraliq mezotsik| deyiladi

Trenirovkaning makrostrukturasi

Yillik va i i
davrlashtirish ascijzrnlr]? i
davrga bo‘linadi- -

I Tayyorlov. 2.

Sport formas;i
yutuqqa erishishga

Omponentlarinip

e trenirovka tsikllari. Sport chnirovkasm;
illik va yarimyillik trenirovka tsikilari asosan -

Musobaqaviy. 3. O'tish davri. .
pCdag.Ogik nuqtai nazardan qaraganda spor[chin]ﬂg
Optimal tayyor ekani hamma tomonlarini®e
tayyor ckanining orb k> Jismoniy, sport- texnik va_taktik jinatdan

formasining tara g; Ttn(-)mk birligidan iboratdir. Ihmiy

Bu jarayon 3 fazggai(_’;Jﬂrayoni fazali xarakiyerga ega ekanini
Va sport  formasinj 3;ma.ga kirish, uni saqlash (nisbatan stabil
rivojlanish fazoviyligi ¢ qtincha  yo‘qotishdan iboratdir, Sport

Katta, I‘nasal;gmgl -;-ﬁmmvka davrlarining tabiiy asoslaridir.
davrlar  bo'yicha yillik, vaqt bo‘limlaridagi trenirovka jarayoni malurm
bo‘.‘/Sinadigan davriv ot : Boshqacha etganda qonun quda]?rga
mazmunining hamr:aoelzgansmar. sodir bo'lib ular trenirovka tuzilishi ¥
- tae:ment]ar.l uning yo‘nalishi, vositalari, met° l;'in,
hakozﬁ’:rgﬁar]“k_ Munosabatlarini jismoniy ),,_,k!a'mS';
i;:g -V_al’I‘Shi) tayyorgarlik hoEiiZi?al%uga oladi. Sport shaklini biz op“”éi

omillas O ; 1da aniqla = s 5

‘ay?orgarl?gtzv:mr;l?'isicli1ar bir yangi bosziclfjxi?iaspﬁ:g?l [ﬁﬁﬁz'da" A
Fiziologik nuqtai masrrgqs 720" SPOMt shakli ka‘p qirrali hodisala™d'"
bo‘lmagan paytda y‘;;;: bfu maxsus mushak ishlarini sport formasidd
Funksiyalarni tejash )fani1 biurnksmnal saviyada bajarish qobili}’atidi.r:
cheg.ar_a bo‘lmagan siandan ‘q]f'l‘-')!'.ﬁzujtlogjk o zgaripglami (sdvigl)
stabillik  va shu bilan bir 1shlarni  bajarishda kamaytirish )/uksak
B2 sport harakat alakalari dinamik

steriatiplarining va . ivli z uve uqo
: eaktivligj ‘zg a h
ar - 2 . 124] (0 -2ap n noslashuvi .
darajada, yani organizmning tez ishlab cl:’iqli}shligi! v I]S kl); fay liy rtl
a harakat faoll

Jarayonida  almashinishni

: .. ; ng  takomillas} . .

Jarayonining tezlashuvi; Spornt fo e _ Qobilyati; Tiklanish
1 psixologik tasavvurlar

tekshuruvlar spor
ko rsatad!:
[ashtirish)
shakli

tuziladi.

M ynalish. Sport trenirovkasi bu usul

wzircha to'liq. bo'hmay yetarli darajada konkretlashtirilmagan. Shunday
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