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JUMIS
BAGDARLAMAKIRISI
W

Dastir Ozbekstan Respublikasinii 2020-j11 23-sentyabde tastiyiqlangan “Talim
haqqinda”gi Nizami, Ozbekstan Respublikasi Prezidentinin 2015-yil 12-iyun dagi
“Joqart talim makemelerinin basliq ham pedagog kadrlarin qayta tayarlaw ham
mamanligin asirw tizirnini jdne de jetilistiriw haqqinda”gi PF-4732-san, 2019-j1l 27-
avgustdagi " 'Joqart tdlim maékemeleri basliq ham pedagog kadrlarinin uzliksiz
mamanligin asinw sistemasin engiziw haqqinda”gi PF-5789 -sanli, 2019 -l 8-
oktyabrdegi “Ozbekstan Respublikasi jogari talim sistemasin 2030-jilga shekem
rawajlandiriw konsepsiyasin tastiyiqlaw haqqinda”gi PF-5847-sanli, 2022-j11 28-
yanvar dagir “2022-2026-jillarga molsherlengen Jana 0'zbekistonning rawajlaniw
strategiyast haqqinda”gi PF-60 -sanli, 2023-j1l 25-yanvar dag1 “Respublika atqariwshi
htkimet sholkemleri jumisin ndtiyjeli jolga qoyiwga tiyisli birinshi nawbettegi
sholkemlestirilgen is-ilajlar haqqinda”gi PF-14-san Qararlari, sonih menen birge,
0'zbekiston Respublikasi ministrler Makemesinin 2019-j1l 23-sentyabrdegi “Joqari
talim makemeleri basliq ham pedagog kadrlarinin mamanligin asiriw sistemasin jane
de jetilistiriw boymsha qosimsha ilajlar haqqinda”gi 797-san Sheshiminde
belgilengen ustin turatugin waziypalar mazmuninan kelip shigqan halda dazilgen
bolip, ol joqar1 tilim makemeleri pedagog kadrlarmin kasip uqipt hadm de
innovciyaliq kompetentligin rawajlandiriw, tarawga tiyisli alding: shet el tjiriybeler,
jana bilim ham ilmiy tajriybelami 6zlestiriw, sonih menen birge dmeliyatqa engiziw

konlikpelerin jetilistiriw ni magset etedi..

. Moduldinmaqsetihamwaziypalari

«Dene madeniyatinin teoriyaliq tiykarlari»modulinin maqseti:Jogari

oqiworinlar1 pedagog kadrlarin qayta tayarlaw hdm olardin mamanligin asiniw kursinin

magqseti pedagog kadrlardin innovciyaliq jantasiwlar tiykarinda oqiw-tarbiyaliq

processlerin  jogari ilimiy-metodikaliq darejede proektlestiriw, tarawdagr aldingi

tajiriybeler, zamanagoy bilim ham ilmiy t4jriybelerdi ozlestiriw ham ameliyatqa
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engiziwleri ushin zarGr bolatugmn kasiplik bilim, koénlikpe ham ilmiy tajriybelerin

jetilistiriw, sonin menen birge olardin déretiwshilik aktivligin rawajlandiriwdan ibarat.

« Dene madeniyatinin teoriyaliq tiykarlari »modulininwaziypalari:

“Dene tarbiyas1 ham dene ma’deniyati” bagdarinda pedagog kadrlardin kasiplik
bilim, kénlikpe, ilmiy tajriybelerin jetilistiriw ham rawajlandiriw;

- pedagoglardin doéretiwshilik-innovciyaliq aktivlik darejesin asiriw;

- pedagog kadrlar tarepinen  zamanagdy  informacion-kommunikaciya
texnologiyalari, zamanagdy talim ham innovciyaliq texnologiyalar salasindagi aldingi
shet el tajiriybelerdin d6zlestirilishini tamiyinlew;

- o'quv procesin sholkemlestiriw jane onif sapasin tdmiyinlew boyinsha alding: shet
el tjiriybeler, zamanagoy jantasiwlardi 6zlestiriw;

“Dene tarbiyas1 ham dene ma’deniyati” bagdarinda qayta tayarlaw ham bilimlerdi

jetilistiriw processlerin pan hdm ondiristegi innovatsiyalar menen 6z-ara integraciyasin

tamiyinlew.
-qéanigelik panlerdioqitiw barisinda zamanagoOyaxborot-
kommunikaciyaligtexnologiyalardihdmshet tillerin

natiyjelitirdeendiriwditamiyinlew;
-arnawli  panler tarawin oqitiwdinh innovaciyaliq texnologiyalarin  ham
aldingishet eltajiriybelerindzlestiriw;

«Dene madeniyati ham dene tarbiyasiwbagdarindaqaytatayarlaw ham
tjiriybe arttinnw  barisin ilim hdm islep shigariwdagiinnovaciyalarmenen 06z-
araintegraciyasitamiyinlew.

Kurs juwmaginda tinlawshilardin bilim, konlikpe, tajiriybe
hamkompetentligineqoyilatugintalaplar:
Kurs juwmaginda tinlawshilardin bilim, konlikpe ham ilmiy tajriybeleri ham de
kompetensiyalarina qoyilatugin talaplar:
Qayta tayarlaw ham bilimlerdi jetilistiriw kursinin oqiw modullar1 boyinsha
tinglawshilar tomendegi jana bilim, konlikpe, ilmiy tdjriybe ham de kompetensiyalardi
yelewleri talap etiledi:

Tmlawshi:



o 2022-2026-jillarga molsherlengen Jana 0'zbekistannin rawajlamw
strategiyasinin mamleket ham jadmiyet turmisin jetilistiriwdegi orn1 hdm ahmiyetin;

* 0'zbekiston Respublikas1 Konstitutsiyasinin tiykargi principlerin;

* Jogar1 bilimlendiriw tarawina tiyisli nizam hujjetleri ham olardin
mazmunin;

* 0'zbekiston Respublikasi Prezidentinin jogari1 bilimlendiriw sistemasina
tiyisli htkimleri, gararlarin;

* 0'zbekiston Respublikasi ministrler Mékemesinin joqari talim sistemasina
tiyisli qararlarin;

* Jogart talim, pan ham innovatsiya ministrliginin talim processlerin

joybarlaw ham sholkemlestiriwge tiyisli buyriglarin;
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TEORIYALIQSHINIGIWLARTEMASI

Tema-1.Dene madeniyatinin socialliq hadiyse ham onin jamiyet ham shaxs
madeniyatinin bir bolegi sipatinda qaliplesiwi

Reja:

1.1.Dene madeniyati teoriyasi tiykarlari predmetinin 6zine tan ayirmashiliglart ham
aranawl1 atamalart.

1.2. Dene tarbiya qurallar1

Ozbekstan Respublikas1 Prezidenti ham Respublika hukimetinin parman, qarar ham
bo'yruglerding mazmun ham manisin Gyreniw.

Dene téarbiyasi teoriyasi predmeti. Dene tarbiyasi teoriyasinin tiykargi termin hadm
tusinikleri fizikaliq shinigiw, dene tarbiyasi, sport jarislari, sport hareketi, sport iskerligi,
fizikaliq tayarliq. Fizikalq tarbiyanin zamanagoy qurallar :

Fizikaliq shimgiwlar. Gigiyenik faktorlar. Tabiyaatti sawlastiriwshi kuashleri: quyash,
hawa, suw, jer. Fizikaliq shimigiwlardi uyretiw processinde oqiwshilardin psixik jagdayina,
olardin emosiyasiga, shidamliligige, etikanin korinetugin boliwina tasir korsetiwi.

Tema-2. Dene madeniyatinin socialliq Ahmiyeti.

Reje:

1. Dene tarbiyasi teoriyasinin uliwma, stilistikaliq principleri

2. Dene tarbiyasi taliminin metodlari.

Dene tarbiyasimnin miynet ham askeriy ameliyat menen baylanisliligr ; (miynetke hdm
watan qorganiwina tayarlaw ), shaxstt har tarepleme rawajlandinw ; dene tarbiyasinin
salamatlandiriwga joneltiriw qatanliqi (Principi).

“Sanalilig ham aktivlilik (aktivlik)”, “Korgezbelilik”, “Munatazamlilik™, “Kushine
muwapiqliq ham individuallashtirish™, “Talaplardi az-azdanliq menen asiriw”dek stilistik
qatanhglan (principler). Oqiwshilardin bilimlerin asiriw, ilmiy tajriybe ham konlikpelerdi
iyelew, sozdanfoydalanish, korgezbeli hisqilishvaamaliyuslublari, dene tarbiyas
sabaglarinda kompetensiyalardan paydalaniw.



Tema-3. Fizikahq sipatlardin rawajlamiwinin fiziologiyaliq rawajlamiwi.

Reja:
1. Fizikalq sapalarga xarakteristika.
2. Fizikaliq sapalardi rawajlantiratugin shinigiwlar.
Fizikaliq sapalarga uliwma xarakteristika. Oqiwshilardin uliwma ham arnawlh
fizikaliq tayinligr mazmuni, géasiyetleri ham de bir-biri menen 6z-ara baylanisliligi.

Tema-4. JOOlarinda galaba sport, dene tarbiya ham dem ahw is-ilajlar
formalan

Reja:
1. Dene tarbiyasi sabagimin formalari.
2. Pedagogikaliq analiz otkeriw stilistikasi. (Xronometraj, pulsometriya otkeriw
stilistikasi ).

Dene tarbiyasi sabaginin formalari. Sabaqtin pedagogikaliq analiz 6tkeriw stilistikasi.
Sabaqtin jetiskenlikleri. Sabaqgta jol qoyilgan kemshilikler. Sabaqga qoyilgan talaplar.
Xronometraj otkeriw stilistikasi. Dene tarbiyasi sabaginin uliwma ham hareket tigizlig.
Jarek - qan tamir urtwin ulchash stilistikasi.



11.MODULDI OQITIWDA QOLLANILATUGIN INTERAKTIV
TALIMMETODLARI

Tema-1.Dene madeniyatinin socialliq hadiyse ham onin jamiyet ham shaxs
madeniyatinin bir bolegi sipatinda qaliplesiwi

1-temaushinla-qosimsha

Hurmetlitimlawshilartomendegisorawlargabirgelesipjuwaptabayiq

1. Dene tarbiyasi dep nege aytiladi?

2. Sabaq dep nege aytiladi?

3. Sport teoriyasinin tiykarg1 atamalarina xarakteristika berin.

4. Sport social hadiyse retinde ganday dhmiyetke iye?

5. Sport teoriyasi pani tugrisida nelerdi bilesiz?

6. Sport turleri boymsha hareket iskerligine karab kanday gruppalarga
bolinedi?

7. Sporttin funksiyalarina xarakteristika berin.

8. Dene tarbiyasi qurallarina neler kiredi?

1-temaushin1b-qosimsha

1-temaboyinshasorawlar:

1. Sport teoriyasi pani tugrisida nelerdi bilesiz?

2. Sport turleri boyinsha hareket iskerligine karab kanday gruppalarga bolinedi?
3. Sporttin funksiyalarina xarakteristika berin.

4. Dene tarbiyasi qurallarina neler kiredi?
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1-temaushin(2-qosimsha)
Birgeliktetekseremiz

P. F. Lesgaft

P. F. Lesgaft fizikaliq madeniyat processinde balalar " ayirim
héreketlerdi ajiratip aliwlart hdm olard1 6z-ara salistirrtwlawdi, olardi
sanali tarde basqariwdi hadm tosiglarga maslastinwdi, bul
tosqinliglard: 1laji bolganinsha shaqqanliq hdm buljimay otiwdi
(jeniwdi), basgasha etip aytqanda, 1laji bolganinsha kemrek waqit
dawaminda az mexnat sarplangan turde, sanali tirde en kop fizikaliq
jumis qiliwdi yoxud koérkem ham kush-quwathi hareket qiliwdi
uyreniwleri kerek, dep xisoblardi. Bul jerde gap, bir tarepden, tug'ri
hareket konlikpelerin payda qiliw xakida, ekinshi tarepden,
hareketlerdi ormmlawga sanali munasdbette boliw negizinde
konlikpelerden tarli omiriy jagdaydin tarli oyda sawlelendiriw
xamda maxoratni karor taptirtw xakida barmokda.

Fizikaliq médeniyat

Fizikaliq madeniyat social xodisa retinde ayrigsha 6zgesheligi
sonnan ibarat, ol tiykarlanip jamiyetke insan fizikaliq kobiliyatlarini
rawajlantiratugin qural retinde xi1zmet etedi.

Fizikaliq tayarlq.

Fizikaliq tayarliq. Fizikalig madeniyatda ush tiykargi jonelis
ameldegi bolip, insan fizikaliq madeniyati dne shualar tiykarinda
amelge asiriladi. Olar uliwma fizikaliq tayarliq, xunar- kasip
fizikalhq taymlig1, sport tayinligi bolip tabiladu.

Uliwma fizikaliq
tayarliq

Ulwma fizikaliq tayarliq den sawlhqti bekkemlewge, ken
shenberde hareket ilmiy t4jriybeleri ham kunikmalariga 1yelewine,
6zinden keyingi arnawl tayarliqqa jay boliw1 ushin xizmet etetugin
tiykarg: hareket sapalarin rawajlantirnshga joneltirilgen.

Ullwma fizikaliq tayarliq magqsetinde fizikaliq madeniyat
barliq tardegi qurallarindan, tirme-tar fizikaliq shinigiwlardan,
tabiyaattin sog'lamlashtiruvchi kashleri hdm gigiyenik faktorlardan
paydalanilmokda. Uliwma fizikaliq tayarliq fizikaliq madeniyat
barliq etaplarida kobirek mektep dene tarbiyasi sistemasinda,
galabaliq fizikaliq madeniyat jumislarinda ham fizikaliq shimgiwlar
menen indivivdual shugillaniw formalar1 argali amelge asirilmaqta.
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1-temaushin(3-qosimsha)
2.

2
Tabiattin
salamatlastiriwshi
kuchleri
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Tema-2. Dene madeniyatinin socialliq ahmiyeti.

3-temaushinla-qosimsha

Hurmetlitinlawshilartomendegisorawlargabirgelesipjuwaptabayiq

Abu Ali ibn Sino «Dene tarbiya» salamatliqti saqlaw rejiminin tiykargi
faktorlarinan biri fizikaliq shinigiwlar menen shugillaniw ekenligin
takidlaydi. Awgatlamiw, uyqi, dem aliw rejiminin kan tartibindegi
sistemal1 fizikaliq shinigiwlar menen shugillaniw shinigiwlardan keyingi
oringa qoyadi..

Dene tarbiyast processinde tarbiyanin basqa tlrlerine
salistirganda qaytalanganliq - gayta orimlaw mu'im ahmiyet ge iye. 1. P.
Pavlov ham A. N. Krestovnikov korsetkeni siyaqli, hareket qanigeliginin
fiziologikaliq hasasi esaplangan dinamikaliq steriotipni kop martelab
takirarlawsiz galiplestiriw ham tartipke saliw mimkin emes.

Talim usillarin xarakteristikasi. Oqiwshilardin bilimlerin asiriw,
ilmiy tajriybe ham konlikpelerdi iyelew ushin talim metodlart ush
gruppaga ajratiladi. har bir gruppa bir neshe qiyli metodlardi 6z ishinde
sawlelengenlestirgen. Sawlelengenlestirilgen usillardi dene tarbiyasi
talimi  processindegi ornina koére soézdanfoydalanish, korgezbeli
hisqilishvaamaliyuslublar dep gruppalarga bolinedi ham olardan
pedagogikaliq processda ken paydalaniladi.

2-temaushin1b-qosimsha
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2-temaboyinshasorawlar:

1. Dene tarbiyasi sistemasinin ayrigsha nizamliqi neden ibarat?

2. Dene tarbiyasi talimi, onin waziypalart ham qasiyetleri nelerden ibarat?
3. Talim processinde sanaliliq ham aktivlilikni aytin?

4. Talim processinde korezmalilik principi qanday?

5. So6zden paydalaniw usilinan qanday paydalaniladi?

6. Korgezbeli usildi tushintiring?

7. Ameliy usil qanday us1l?
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2-tema ushin (2-
qosimsha) BIRGELIKTETEKSEREMIZ

Pikirlew,tallaw

Fizikaliq shimgiwlar. " Fizikaliq shimigiw" tisinigi insannin
hareket iskerligi hadm hareketleri tuwrisindag: pikirler
menen baylanisqan.

Hareket organizmnin motor waziypasi sapasi, organizm
yamasa onin organlari funkciyalarmin 6zgeriwi bolip
tabiladi. Dene tarbiyasi ushin tuwma emes, balki erkin
hareket zarurli dhmiyetke iye.

N. I. Ponamarev

Oyinnm moxiyatini uyreniwdin salistirganda perespektiv
bagdar1 usillastiriw teoriyasihisoblanadi. Sogan muwapiq,
oyinlar insannin aldinan belgilengenhayotiy sharayatta islep
shigargan 6zinin juriwturishi, xulqi shegarasinan
shigpaytugin ayrigsha elementlerdin modeli bolip tabiladi

B. A. Ashmarin

Ameliy usil - Bul usillar  oqiwshilardin  6zlerin
aktivhareket xizmetlerine tiykarlangan. Shartli trde olardi
eki gruppaga ajratamiz : qatiyyan ham bdlekan

reglamentlastirilgan shinigiw usillari

I. P. Pavlov ham
A. N. Krestovnikov

Dene tarbiyasi processinde tarbiyanih basqga turlerine
salistirgdanda qaytalanganliq - qayta ormmlaw mu'im dhmiyet
ge iye. korsetkeni siyaqli, hareket qanigeliginin fiziologikaliq
hasas1 esaplangan dinamikaliq steriotipni kép martelab
takirarlawsiz galiplestiriw ham tartipke saliw mamkin emes.
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2-temaushin(3-qosimsha)

P —

—‘.

Dene tarbivasi ham sport teoriyasi, pan sipatinda,
insanmin dene tarbiyvasi: ham sport boyinsha jamiyettegi
orni, shaxstin us1 hareketlen dawaminda nizam
tivkarinda qaliplesiwi ham fizikaliq jagtan kamalga
keliwindegi maselelerdi uyrenedi.

Dene tarbiyasi ham sporttin socialligi onin
natiyjeliliginen tnemli paydalamw barsheni qizigtirad:
dep esaplaydi. (O.A. Milshteyn ).

2-temaushin(4-qosimsha)

O

—*_

Teoriva degenimizde, tivkannan ganday da bir tarawdag tajinvbelerdi
ulwmalastinwshy, tabivattn mzamliglarn, obeldtiv tarde korsetiwshi tivkargs
bilimlerdin insan galbinde sawleleniwi tasiniledi.

Teotiva - dlimiy biimnif jogar: forams: bolip, princip ham nizamlar,
tasinik ham funkcivalan, metodika ham gagrydalard:, uliwmalastinw ham
analizlewde belgili bir tarawdag bilimlerdin jiynagz degen tisinikdee alip
keledi. Sport teorvasuun haqryqrvhgs sport amelivatinda amglanadi. vamasa
teoriya menen dmelivat bir-bin menen tgiz baylamsgan.
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2-temaushin(5-qosimsha)
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Tema-3. Fizikahq sipatlardin rawajlaniwinin
fiziologiyaliqg mexanizmleri

3-temaushinla-qosimsha

Hurmetlitinlawshilartomendegisorawlargabirgelesipjuwaptabayiq

......... Fizikaliq sapalarga xarakteristika

» Fizikaliq sapalardi rawajlantiratugin shinigiwlar

» Oqiwshilardin uliwma ham arnawl fizikaliq tayinligi mazmuni, gasiyetleri
ham de bir-biri menen 6z-ara baylanislilig

Kushti 6lshew. Absolyut kash insan dinamometriyasi korsetkishleri ham

basqalarga tiykarlanip, kotere alatugin juk ktshin kérinetugin ete alatugin
shegara tusiniledi.

3-temaushin1b-qosimsha

1-temaboyinshasorawlar:

1. Ulwma fizikaliq tayarliq degende neni tisinesiz?

2. Fizikaliq tayarliq degende neni tusinesiz?

3. Sport tayinligi tayarliq degende neni tsinesiz?

4. Shinigiw - jaris procesin qanday joybarlawtiriladi?

5. Qayszi sport tirinde kobirek kush korinetugin boladi?

6. Qaysi sport tarinde kobirek lyiliwshenlik korinetugin boladi?

18



3-tema ushin (2-
qosimsha)BIRGELIKTETEKSEREMIZ

Dene tarbiyasi S6zden paydalamiw usili
talimining usillari

Korgezbeli usil

Ameliy usil

3-temaushin(3-qosimsha)

P

=

Talimdin stilistik principleri
Talim processinde sanahhg ham aktivlilik
Tilim processinde korgizbelilik principi
Kushine muwapiglihig him individuallastinw metodikahg principi
Izbe-izlik metodikahq principi

Qaytalaw ham variasivalaw (formasm oézgertirip géllaw principi)

19




3-temaushin(4-qosimsha)

Sozden pavdalanmw usih

Oaqitrwshi oz iskerligine tivkarlanip soz jardeminde (konstruktivlik,
sholkemlestiriwshilik, wZleniwshilik arqal) amelge aswadi somn
menen birge talabalar menen oOz-ara bayvlams ham munasabet ornatach
Soz tdlim procesin aktivlestiredi, jeterlishe tohq ham amq ovda
sawlelendiriwdi qaliplestiredi, talimnin wazivpasin terearek seziw ham
pikirlewge jardem beredi

3-temaushin(5-qosimsha)




Tema-4. JOOlarinda galaba sport, dene tarbiya ham dem ahiw is-
ilajlar1 formalari

4-temaushinla-qosimsha

Hurmetlitinlawshilartomendegisorawlargabirgelesipjuwaptabayiq

Dene tarbiyasi sabaginin formalari.
Tayansh s6z dizbegiler: analiz, xronometraj, pulsometriya, motor zichlig, uliwma zichlig,
protokol, salamatlandiriw, jikleme.

Pedagogikaliq analiz otkeriw stilistikasi. (Xronometraj, pulsometriya otkeriw stilistikast).

1. Kirisiw sabagq]lart.

2. Jana oqiw materiali menen tanisiw sabagi.
3. Otilgen sabaglardu jetilistiriw sabaqlar1.

4. Aralas sabaglar.

5. Qadagalaw sabaglari.

4-temaushinlb-qosimsha

4-temaboyinshasorawlar:
1. Dene tarbiyasi sabaglarinda pulsometriya ganday magsette otkeriledi?

2. Dene tarbiyasi sabaqlarinda pedagogikaliq analiz qanday magsette
otkeriledi?

3. Dene tarbiyasi sabaqlarinda xronometraj ganday magsette otkeriledi?

4. Uliwma bilim beriw mekteplerinde dene tarbiyasi sabaqglarin analiz qiliwda
qanday talaplarga itibar beriw kerek?

5. Sabaqga tayarliq degende neni tisinesiz?
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4-tema ushin (2-
qosimsha) BIRGELIKTETEKSEREMIZ

Kirisiw sabaqlari

Kirisiw sabaqlar1 oqiw jilinin, xar sherektin basinda,
sonin menen birge, programmanin jana bélimlerin baslaw
aldindan otiledi.

Kirisiw sabagmin basinda suxbat bolip otedi. Ol
jagdayda oqitiwshi oqiwshilardi  bulg'usi sabaglardin
mazmuni, oqitiwsh1 hdm oqiwshilardin waziypalari, oqiw
programmalart hdm olarga ko'yiladigan talaplar menen|
tanistiradi. Oqitiwsh1 bul sabaqta balalar itibarin aktiv
hareket etiwge, waziypalardi aniq orinlawga, putkil klass
komandasimin birgelikte axil hareket etiwi zarurligiga
karatadi.

Aralas sabaq

Aralas sabaqglarda jana material menen tanistinw ham|
otilgenlerdi orinlawdi jetilistiriw waziypalari birge amelge
asiriladi. Bul sabaqlardin tiykargi boleginde shimigiwlardin
bir tarine tan jana materialdi beriw hdm ogan salistirganda
koprok waqit ajiratiw kerek. Sabaglardin galgan materiallari
shimigiwlardi jagst orinlawga erisiw ushin tayarlanadi.

Sabaqga tayarliq

Sabaqga tayarliq degende, birinshiden, sabaq gan
spektini yukori darejede islep chikib, okka koshiriw ham
sabaqtin muvaffakiyatli 6tiwi ushin tikkeley tayarlamiw
(sabaqtin materiallig-texnikaliga tarepinen tamiyinleniwi
ham oqiwshilar, oqitiwshi jardemshileri, gezekshiler, gruppa
basliglarin tayarlaw ) nazerde tutiladi.

Sabaqta qollanilatugin
qurallarga
xarakteristika

1. Sabaqtin tayarliq bolegindegi qurallar menen onin
atqaratugin  funksiyas1 arasindagir muvofiklik (arnawl
tayarlawshit ham yondashtiruvchi, oqiwshilardi sabaqga
qostwshi  shinigiwlardin bar ekenligi ham juklemedin
jetkilikli boliwt ).

2. Sabaqtin tiykargi bolegi ushin shinigiwlard: tanlaw,
shugillanatuginlardin  imqon  iyatlarini esapqa aliw,
Ozlestirilip atirgan materialdin izbe-izligi, shimigiwlardi
orinlaw ushin jenillestirilgen sharayatlar jaratiw, konlikpe
ham ilmiy tajriybelerdi esapga aliw kerek.

3. Sabaqtin juwmaglawsh1 bolegi ushin qurallar
tanlawda tiykargi bolekte orinlangan islerdin gasiyetleri
itibarga  alingani, organizmdin tikleniwi  kanchalik
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tamiyinlengenine itibar beriw kerek.
4. Uyge vazifalari, olardin  tuwriligt = ham
qasiyetleri, qollaniwina bolgan tiykarg1 talaplarga é&mel
kilingani, alding1 sabaq tapsiriklarini tekseriw kanday amelge
asirilgan1 qadagalaw kilinishi kerek.

4-temaushin(3-qosimsha)

T

Ameliy usil

Bul usillar talabalardin ozlerin aktiv hareket
etiwlerine tivkarlangan. Shartli tirde olardi eki toparga
ajratamiz: turaqli ham boleklengen reglamentlestirilgen
shimgiw usillar (B.A.Ashmarin). Olar arasindagi parq
salistirmali bolip, Darejesi ham xarakteri turlishe bolsada,
reglamentlew minut1 har bir usilda ham bar. Malim
sharayatta turlishe kishi toparlardag: (kishi toparlardag: )
eki qiyl usil birlestiriliwi mumkin. Bolek
reglamentlastirilgan shinigiwusili ham jaris usili argah
birdey hareket iskerligi oqitiliwi miamkin.
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4-temaushin(4-qosimsha)

Dene tarbivas: teorivast ham amelivatini ulwma principleri ham dene
tarbivast teoriyas: usiinin principleri dep atalatugin principlerge
tayanadi: Bulardan tisqan, dene tarbiyasinini ayimm korinisleri ham
qasivetlerin anlatiwshi (musali, sport, trenirovkasi, kosmonavtlar, ot
oshirtwshiler trenirovkasi ham tagi basga ) principleri de bar.

4-temaushin(5-qosimsha)

* Har bir erkin hareket ush belgi menen xarakterlenedi:
* Ol mudam sanah hareket boladi

* Ol turmis iskerligi natiyjesinde, oqitiw procesi de qosilip,

insanga 0z tasirin tiygizedi

* Shimgiwlard: ormlaw olardi oqiwshimma shidamhihigina

boysmdiriw darejesin asmradi.
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«DENE TARBIYASI TEORIYASI
TIYKARLARIYMODULILEKCIVALARTEKSTIMATERIALLARI

1-TEMA: KiRiSiW. DENE MADENIYATININ SOCIALLIQ HADIYSE
HAM ONIN JAMIYET HAM SHAXS MADENIYATININ BIR BOLEGI
SIPATINDA QALIPLESIWI

Jobasi:
1 1.1. Dene madeniyati teoriyasi tiykarlari predmetinin 6zine tdn

ayirmashiliqlart ham aranawli atamalari.
2 1.2. Dene tarbiya qurallari

Tayanishsozler: dene tarbiyasi, sport, shimigiw, jaris, hareket, iskerlik,
sistema, shinigiw, teoriya, sporttin funksiyalari.

1. 1. Dene tarbiyasi teoriyasinmin tiykargi termin ham tusiniklerine
zamanagdy jantasiw.

Ol yamasa bul kasip iyeleri 6z-ara ushirasiw waqtinda 6z késipi ham onerine
tiyisli malim tasinikler hdm s6z dizbegilerden paydalaniladilar. Pannin malim
salasin Uyreniw jane oni Ozlestiriw ane sol jetekshi tusiniklerdin mazmuninda
jatadi.  Olardin mazmuni hadm kélemin aniglamay turip, fizikaliq madeniyat
teoriyast ham ameliyatinin kopden-kép ayirim héadiyseleri hdm maselelerin tuwri
tusinip aliw kiyinlashadi, fizikaliq madeniyat teoriyasin uyretetugin panni tabish

iyelep bolmaydi.
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Dene tarbiyasi teoriyast ham metodikasinda qollanilatugin jetekshi
tusiniklerge tomendegiler kiredi: fizikaliq rawajlamiw, fizikaliq tayarliq, fizikaliq
madeniyat, fizikaliq madeniyat sistemasi, fizikaliq bilimler, fizikaliq kémalga
jetken (fizikaliq shimigiwlar, fizikaliq sapalar, principler, ham basqa tasinikler
sabagligtin kerek bolgan basga bolimlerinde kérip shigiladi ) ham x. k. Ne ushin
jogarida sanap otilgen tasinikler tiykarg: tGsinikler dep ataladi -yu, basqalari,
misali, fizikaliq shimigiw, sport, tusinikleri tiykargi tusinik dep esaplanbaydi?
Tiyishi iskerlikti tuwr1 sawlelendiretugin barliq tisinikler 6z axamiyati jixatidan
birdey dhmiyetli bolip tabiladi, bular tuwrisinda sabagliqtin tiyisli baplarinda gap
ketedi. Bul jerde bolsa fizikaliq madeniyat tiykargi, en ahmiyetli sapalar
uliwmalastirilip, korsetilgen tusiniklergine alingan tek.

Fizikaliq rawajlamiw - bul, insan organizminin az-azdanliq menen tabiyiy
qaliplesiwi, sirtq1 kérinisi hdm x1zmetinin 6zgeris procesi bolip tabiladi.

Rawajlamiw dawirin ush fazaga ajiraiw mumkin: onin yukori dérejesi,
salistirganda stabillashgan (barkarorlik) ham insan fizikaliq imqon iyatlarining az-
azdanlig menen tomenlewi. Ol tabiyaattin obiektiv qan unlarina - organizm jane
onin jasaw sharayatlar1 birligi nizamima, xizmet ham duziliw (struktura )
6zgerislerdin bir-birin takozo etiw gan uniga, organizmde az-azdan mikdor ham
sapa Ozgerisleri qan uniga ham boshka gan unlarga boysunadi. Boshkacha
aytqanda, fizikaliq rawajlamiw obiektiv ham biologiyalig gan wuniyatlar
kompleksinen ibarat. Bulardan en ahmiyetlisi, ortalig hadm organizm
rawajlaniwinin bir putkilligi gan uni bolip tabiladu.

Yukoridagilerdi oqiwshilarga qollaganimizda, oqiw sharayati, mexnat ham
mustakil islew, dem alist1 esapqa aliwga tug'ri keledi. Bulardin barlig1 balalardin
fizikaliq rawajlaniwina tasir korsetedi.

Naslden-naslge otetugin tabiyiy omiriy kushler, fizikaliq kobiliyatlar xam
fizikaliq rawajlamiwdin dhmiyetli jayi ekenligi, sol sebepli xam yukori natiyjelerge
erisiw xar kaysi oqiwshi ushin nasip bolmasligin, biraq xar kanday oqiwshi 6z

organizminin fizikaliq rawajlaniwina hijdan menen, sistemali, maqgsetke muvofik
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turde fizikaliq shinigiwlar menen shugillamiw orkali unaml tasir eta aliwligin tan
aliw etiwimiz kerek.

Fizikaliq rawajlamiwdin kushli (keskin) dawiri, mektepge shekem jas dagi
ham kishi mektep jasindagr dawir tuwri keledi ham putkil mektep jasindagiliq
dawirinde dawam etedi.

Ameliyatda fizikaliq rawajlanganliq korsetkishleri degen soz dizbegine dus
kelamiz. Bul adam denesi jane onin agzalarin 6lshew arqali ganiygedin 6zin, ol
jagdayda shugillanatuginlardi yamasa individdin fizikaliq rawajlanmiwi haqqindagi
antropometrik magliwmatlar bolip tabiladi.

Fizikaliq rawajlaniwdin bagdari, xarakteri, darejesi, sonin menen birge, insan
6zinde kamal taptiradigan paziyletler hdm qgdabilet turmis sharayatlart ham
madeniyatina kop jixatdan bagliq bolip tabiladi. Fizikaliq rawajlamiw nizamlarin
iyelew, olardan fizikaliq madeniyat magsetlerinde paydalaniw -fizikaliq madeniyat
teoriyast ham praktikasining ahmiyetli waziypasi bolip tabiladi. Sonday etip,
kisilerdi social sharayatlar1 fizikaliq rawajlamiwda xal etiwshi axamiyatga iye
esaplanadi. Bular arasinda mexnat menen mdadeniyat, misali fizikalig madeniyat
ahmiyetli rol oynaydi.

Fizikaliqg madeniyat. Madeniyat degende, malim maqsetti qaratb insanga tasir
etmoqlik jane onin gabiletlerin maqsetke muwapiq rawajlandiriwga joneltirilgen,
social - siyasiy ham etikaliq - estetik ideallarda, madeniyatlangandagidek ulli
armanlarga erisiw procesi tusiniledi.

Madeniyat bul - adamlardin (insannin ) materialliq iskerligi tarawi, ane sol
madeniyattt Ozlestiriw, onih yutuklarini rawajlaniwashtirish ham &4wladdan -
awladqa uzatiw usilt bolip tabiladi. Fizikaliq madeniyat insan fizikaliq kdmaliin
pedagogikaliq sistemasi dep xam qaraladi. Fizikaliqg madeniyat processinde arnawli
aldinan islep shigip qollanilatugin fizikaliq shimigiwlar sistemasinan, tabiyaatti
sawlastirtwshi kushleri ham gigiyenik faktorlar qosip paydalaniladi. Hareket ilmiy
tajriybeleri ham konlikpelerin galiplestiriw, hareket sapalarin rawajlandiriw xamda
xar tarepleme morfofunksional rawajlangan organizmdi jetilistiriw ushin arnawl.

Bilimlerden paydalamw jamiyet talaplarina muwapiqlastiradi. Basqa s6éz menen
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aytqanda, fizikalig madadeniyat pedagogikaliq process formasinda adamlardin
fizikaliq rawajlaniw1 ham fizikaliq bilim iyelewin 6z moynina aladi.

Fizikalig madeniyat bul- pedagogikaliq process bolip, insan organizmin
morfologiyaliq ham funksional jixatdan jetilistiriw, onih Omiri ushin dhmiyetli
bulgan tiykargi hareket mamanligin, maxoratini, olar menen bagliq bolgan
bilimlerdi qaliplestiriw hdm jagsilawga garatilgan. Mine sol tariypda fizikaliq
madeniyat insandi madeniyatlawdin garezsiz turi retindegi ayriqshaligi aytip
utilgan.

Fizikaliqg madeniyatqa tiyisli bolgan bul ayrigshaliqtih quraminda eki

n

ayrigsha maniske iye bolgan " fizikaliq bilim" ham fizikaliq sapalardi
rawajlandiniw" dep atalgan tlsinik jatadi.

«Fizikaliq bilim» terimin jana dawirdegi fizikaliq madeniyat en aldingi
sistemalarinda ushraydi. Misali, Fit " uz gewdesin madeniyat" qiliw maqsetinde
fizikaliq shinigiwlar zararligi xakida gapirgan edi.

Fizikaliq bilim fizikaliq shinigiwarni orinlawga tiyisli arnawli teoriyaliq
tusinikler hdm olardi kerek bolganda turmisda qollaw maxorati hdm konlikpelerin
0z ishine alad1. Pestalossi balalardin " gewdesin madeniyatlarin jigerli turde yoqlab
shigqan. P. F. Lesgaft fizikaliq bilim beriwdi, fizikaliq madeniyat keneytirilgen
manisi dep tusintirgen. Biraq Lesgaftning fizikaliq madeniyat haqqindag
taliymattin tiykargi ideyasi shin manistegi fizikaliq talim ideyasi edi.

"

P. F. Lesgaft fizikalig madeniyat processinde balalar " ayirim hareketlerdi
ajiratip aliwlart ham olard1 6z-ara salistirtwlawdi, olardi sanali tirde basgariwdi
ham tosiglarga maslastiriwdi, bul tosqinliglard: 1laj1 bolganinsha shagganliq ham
buljimay 6tiwdi (jeniwdi), basqasha etip aytqanda, 1laji1 bolganinsha kemrek waqit
dawaminda az mexnat sarplangan tirde, sanali tarde en kop fizikaliq jumis qiliwdi
yoxud korkem ham ktush-quwatli hareket qiliwdi tyreniwleri kerek, dep xisoblardi.
Bul jerde gap, bir tarepden, tug'ri hareket konlikpelerin payda qiliw xakida, ekinshi
tarepden, hareketlerdi orinlawga sanali  munasabette boliw  negizinde

konlikpelerden tarli émiriy jagdaydin tarli oyda sawlelendiriw xamda maxoratni

karor taptiriw xakida barmokda.
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Bir putkil procesinin berjaglari bir-biri menen bekkem baylanisqan. Misali,
egerde oqiwshilar juwiriw shimigiwlarin kop marotalab, onin atqarihiw texnikasin
Ozlestiriw magqsetinde tékirarlayversalar, sol waqtinin 6zinde xam kuash, xam
shidamlilig ham ayirim qallarda operativlik xam madeniyatlanadi. Boshka
tarepden, usha juwirtw shinigiwlardi ulken tezlik menen takirarlansa (operativlikti
madeniyatlaw ushin), ol tarde shmigiw texnikast bekkemlenedi ham
rawajlamiwlasadi, sol waqtinin uzida bolsa talim, bilim bersh waziypalar1 xam xal
Kilinadi.

Fizikalig shimigiwlardi  orinlaw  procesi nafakat fizikaliq, xattoki
shugillanatuginlardin  ruxiy xolatiga, olardin emosiyasnga (Xis-tuygusiga),
shidamlhiligige, axlokining korinetugin boliwina xam tasir korsetedi. Ane usilar
esabine madeniyatliq waziypalardin xal kilinishi ushin kerek bolgan kulay sharayat
juzege keldi.

Fizikalig madadeniyat processinde xamisha xam madeniyatliy, xam
bilimlendiriwge tiyisli elementlerdin bar ekenligi o1 bir putkil pedagogikaliq
process dep karashga alip keledi. Kayd kilingan elementler ko'yilgan waziypaga
qaray, xar biri ayrigsha koriniste korinetugin boladi. Fizikaliq madeniyatda
fizikaliq rawajlamiw qan unlar1 xam, fizikalig madeniyat social qan unlar1 xam
sawlelenedi.

Fizikaliq madeniyat sosial qan unlarmman paydalaniwi xarakteri ham usili
tiykarman jamiettiin iktisodiy hdm siyasiy basqariw princpinan kelip chikadi. Bul
fizikalig madeniyatqa social xarakter beredi, klasity jamnyatda bolsa madeniyat
xukumron klasslardin maplerine buysundiriladi.

Fizikaliqg madeniyat - mangi kategoriya bolip tabiladi, us1 manisten alip
qaragandaki, madeniyat bul bagdar jamiyet payda bulgandan berli &meldegi bolip,
bunnan kopi xam social islep chikarishning hdm insan émirinin zarurli shartlerinen
biri retinde dawam etaveradi (A. D. Novikov, 1959 ).

Fizikalig madeniyat social xodisa retinde ayrigsha 6zgesheligi sonnan ibarat,
ol tiykarlanip jamiyetke insan fizikaliq kobiliyatlarini rawajlantiratugin qural

retinde x1zmet etedi.
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Fizikalq tayarliq. Fizikaliq madeniyatda ush tiykarg: jonelis &meldegi bolip,
insan fizikaliq madeniyat1 4ne shualar tiykarinda dmelge asiriladi. Olar uliwma
fizikaliq tayarliq, xunar- kasip fizikaliq tayinligi, sport tayinligi bolip tabiladi.

Uliwma fizikaliq tayarliq den sawliqti bekkemlewge, ken shenberde hareket
ilmiy t4jriybeleri hdm kinikmalariga 1yelewine, 6zinden keyingi arnawli tayarliqga
jay boliwi ushin xizmet etetugin tiykargi hareket sapalarin rawajlantirnshga
joneltirilgen.

Uliwma fizikaliq tayarliq magsetinde jnsmoniy madeniyat barliq tardegi
qurallarindan, tirme-tar fizikaliq shimgiwlardan, tabiyaattin sog'lamlashtiruvchi
ktshleri ham gigiyenik faktorlardan paydalanilmokda. Uliwma fizikaliq tayarlq
fizikaliq madeniyat barliq etaplarida képrok mektep dene tarbiyasi sistemasinda,
galabaliq fizikalig madeniyat jumislarinda ham fizikalig shmigiwlar menen
indivivdual shugillaniw formalar1 orkali amelge asirilmokda.

Késip-xunar fizikaliq taymlig: - bul fizikaliq madeniyat ganigelestirilgen aniq
mexnat turi hdm qorgaw iskerligine tayarlawga joneltirilgen process bolip tabiladi.
Bunda tiykarlanip, fizikaliq shimgiwlardin xunar yamasa kasibi yakin bo'lgai
turlerinen paydalaniladi. Kasibi joneltirilgen fizikaliq tayarliq qurallarmin
qollaniw1 mexnat hareket ilmiy t4jriybelerinin qgaliplesiwin iyelew procesin
tezlestiredi, mexnat dnimliligin asiradi, organizmdin, tashki ortaliq tasirdin ziyanlh
faktorlarina karshilik korsetiwin jagsilaydi.

Ulwma ham kasip fizikaliq tayinligi dep ajiratiw malim darejede shartli
bolip, eki jonelis xam bir-birin toldiradi. Sport tayinhig fizikalig madeniyatda
arnawl1 jonelisti bildiredi. Bunin

waziypast insandi tanlap alingan gandayda bir sport turinde yukori
natiyjelerge jetiwin tamiyinlew bolip tabiladi.

Fizikaliq madeniyatda sport taymligi, organizmdin funksional imqon
iyatlarini jetilistiriw menen bagliq bolgan, yukori sport natiyjesi adamlardin
fizikaliq taymligin bahalaw kriteriyasiga aylanadi hadm fizikaliqg madeniyatqga

muljal retinde jida ken kolemde qollaniladi.
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Fizikalig madeniyat - uliwma madeniyat bir bélegi, onin rawajlaniwi jdmiyet
rawajlantwinin sosial, iktisodiy usish darejesine ajiralmas bagliq bolad.

Fizikalig madeniyat - arnawl bir tariyx1y sharayatlar maxsuli. Har bir social -
iktisodiy formasiya jamiyet agzalari denesinin madeniyati xarakterli bolip bul
fizikalig madeniyat jamiyet tarakkiyotining arnawl bir dawirindegi putkil bir xalk
bayligi, mualki bolip shaxstin xar tareplama barkdmalliginin ortaq hdm majburiy
sharti bolip qolaveradi.

Fizikalig madeniyat teoriyasimin tiykargr tasinikleri ishinde fizikaliq
madeniyat (fizikaliq madeniyat ) ken, jamlewshi tasinik bolip, fizikaliq madeniyat
bolgan pedagogikaliq processni 6z ishine aladi (B. A. Ashmarin, 1979 ).

Mektep fizikaliq madeniyati - balalardi jismonan tayarlaw ushin adamliq
jadmiyeti jaratqan ham paydalanip atirgan materialliq, ruwxiy bayliglart kompleksi
bolip tabiladi.

Materialliq bayliglar - tarme-tar sport imaratlari, arnawli uskeneler,
uskeneler, mablaglar, jamiyet agzalarinin fizikaliq kdmal1 darejesi (sport yutuklari)
bolip esaplanadi. Ruwxiy bayligq - bolsa madeniyat sistemasi jaratgan,
qaliplestirgen goyaviy, ilimiy, shdlkemlestirilgen, ameliy hdm arnawli ilimiy
yutuklar esaplanadi. Fizikaliq madeniyat orkali xar kanday insan 6zine mundsip
fizikalig madeniyat mazmunin o6zlestiredi, sol taraw jetiskenligi onih shaxsi
mulkine (bayligina ) aylanadi.

Fizikaliq madeniyat rawajlaniwda malim xizmetlerdi atqargan insan hareket
iskerligin rasional normasi (normalari) ni belgilew;

- jismoniy madeniyatqa tiyisli materialliq informaciyani toplaw (axboriylik)
x1zmeti jane on1 awladdan awladqa uzatiw ham tarkatishga daldalshiliq etedi;

- shaxslararo baylanis, 6z-ara baylamis (komunikativlik) munasabetlerdi
qaliplestiridi;

- shaxsning hareket estetikasi talabin qandinw menen bagliq (estetikaga

tiyisli) x1zmeti;
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- insonning turaqli hareket etiwge bolgan tabiyiy talabin gqandiriw menen
bagliq bolgan jane onin kundelik turmis ushin kerek darejedegi jisman -jaramliliq
xolatini tdmiyinlew (biologiyaliq ) x1zmeti.

Mektep fizikalig madeniyat1 bolsa madeniyatlanuvchida fizikalig méadeniyat
tiykarin qaliplesiwinde tiykarg: tiykar bolip tabiladi. Sport fizikalig médeniyatinin
strukturaliq bolegi bolip tabiladi. Sport, atap aytqanda, axamiyatli dérejede
fizikalig ham ogan bagliq bolgan gabiletlerdin rawajlaniwin ham usishini
tamiyinleydi. Jamiyet fizikaliq materialligasining strukturaliq bolegi esaplanadi

Sabaq dep - 6z-ara tug'ri islengen, malim bir waqit menen shegaralangan
magset ham waziypalarga iye bulgan pedagogikaliq process bolip tabiladi.

Dene tarbiyasi (arab tilinen alingan bulib yagniy " fizikaliq" - tan, dene,
gewde, " tarbiya" - katim, voyaga jetkiziw) -pedagogikaliq process bolip, adam
organizminig morfologiyaliq ham funksional xolatini, ruxiy hdm shidamliliq
tareplerin tarbiyalap, bilim, konlikpe, ilmiy t4jriybe sapalarin jagsilawga, mexnat
ham watan qorgawinda yukori natiyjelerge erisiwge karatilgan.

Dene tarbiyasi teoriyast ham metodikasinin boshka panler menen bagligligi.
Dene tarbiyasi teoriyast ham metodikasi kator ilimiy panler menen bekkem boglik.
Xar kanday pan fakatgina 6zinin ilimiy izertlewleri menen shegaralanip kolsa
tulagon 11 natiyje beraolmaydi. Dene tarbiyasi teoriyasi ham metodikasi bir neshe
panler kushilishi orkali arnawli pedagogikaliq mashqgalalardi xal etetugin
predmetke aynalgan.

Dene tarbiyasi teoriyast ham metodikasi uliwma pedagogika, psixologiya,
insan omirinin jasi dawirlerinin psixologiyasi ham fizikaliq madeniyat
psixologiyasining ilimiy izertlewleri natiyjelerinen paydalanadi. Ayniksa, sport
pedagogikas1 barliq panler menen ajiralmas baylanisqan. Alding1 birden-bir,
boleklerge bolintugin dene tarbiyas: teoriyast hdm metodikasinan ayrigsha
pedagogika panleri ajralip chikdi, bular katorida sport pedagogikasi panleri xam,
Biraq olardin songi rawajlamiwinda bir-biri menen O6z-ara ajiralmas bagliqligi
korinetugin boldi. Mustakil panler dene tarbiyasi teoriyast ham metodikasi islep

shiggan uliwma koidalarga tayanadi, alingan aniq daliller jana uliwmalastirnwlar
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ushin material bolip tabiladi. Bul degeni, fizikaliq madeniyat putkil pedagogikaliq
ortaliqin 6z ishine algan baslangish, ken ilimiy izertlew ham o'kitish predmetinen
uyan- aste menen arnawli sport tarawi panleri ajralip chiqaboshlaganligi bolip
tabiladi: gimnastika, jenil atletika, sport Uyinlari panleri ham x. k. lar. Biraq
fizikaliq shimgiwlardin ayrigsha tarleri ushin kerekli bolgan, salistirdanda uliwma
gan uniyatlar, qaysiki, hAmme turler ushin tasir korsete alganlar1 ayrigsha pan bolip
ajralmadi ham ajralip shigiwi xam mumkin bolmaydidi. Ane usha qan uniyatlerdi
islep chpkish hazirgi zaman dene tarbiyasi teoriyasi hdm metodikasi paninin
tiykarsin quraydi.

Biologiya pani menen baghqligt - fizikaliq madeniyat qurallarin
shugillanatuginlar organizmine tasiri reaksiyasin Uyreniw kerekligiga alokador
bolip tabiladi. Fizikalig madeniyat procesin natiyjeli boshkarish anatomiya,
fiziologiya, bioximiya, sport medicinasi panlerinin gqan uniyatlarini esapga aliw
menengine amelge asiriliwi mumkin.

Soni este saklash kerekki, fizikaliq madeniyat teoriya ham metodikasinin
boshka panler menen boglikligi bir tarepleme bolmay, 6z-ara bolip tabiladi.
Fizikaliqg madeniyat xakidagi pannin rawajlaniwi aralas panlerge tasir etpey kolishi
mumkin emes. Misali, sporttin teoriyast ham praktikasi psixologlar ham
fiziologlardin balalar ham ulken jasdagilar organizminin potensial imqon iyatlari
degen oyda sawlelendiriwine aytarli onlawlar kiritiliwine alip keledi.

Dene tarbiyasi teoriyasinining predmeti. Dene tarbiyasi teoriyast ham
stilistikas1 paninin rawajlamiwi ham rawajlaniwlashi ushin quydagilar tiykargi
derekhisoblanadi:

- mamleketimizde fizikaliq madeniyat hdm sportt1 koteriwdin jollar1 vahozirgi
payitdagi jagday1 hagqindagi xukumat gararlari, nizamlart ;

- jamiettiin rawajlaniw1i  dawaminda insannihar tdrepleme kamal
taptiriwhaqidagi progressiv taliymatlar. Bul taliymatlar insannihhar tarepleme
rawajlaniwihuquqinigina jayitw menen jetkiliklilanmay, onin mazmunin ashiwga
urintwhamda sol ideyalardi amelge asiriw jollarin teoriyaliq, ameliy tarepten

tiykarlashdan ibarat esaplanadi;
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- dene tarbiyas1 teoriyast ham usiliyati taraw1 boyinsha alip barilgan ham alip
barilip atirgan ilimiy izertlewler ham basqa aralas panlerdin dene tarbiyasina tiyisli
toplagan teoriyaliq, ameliy bilimleri sistemast ;

- social turmis tarizi oninhayotiy ameliyati tajiriybesi, jamiettiih joqari
fizikaliq tayarligqqa iye bolgan adamlarga bolgan talabin gandinnw boyinsha
toplangan ameliy tajiriybeler;

-jamiyet agzalarin dene tarbiyasi nizamliglarin biliwi ham sol tiykarda insan
fizikaliq kdmal1 sistemasin diziw jane on1 basqariwga tiyisli bilimler;

-ameldegi jamiyet ruwxiyliqumuin bir bolegihisoblangan dene tarbiyasi
sistemasina fizikaliq madeniyat qan sepsiyalari;

- dene tarbiyast  praktikasi - derek  retinde teoriyaliq
qagiydalardinghayotiyligini tekseredi, &meliyat dagi tuwilgan original ideyalardan
paydalanadi ham olar bolsa tarbiya teoriyas1t ham usiliyatini boyitadi;

- arxiv materiallar, jeke baglaw nétiyjeleri (kindelikler, sportshilar hdm
olardin tarbiyashilarinin jobalari, jaris protokoli, gan spektlar, lekciya tekstleri vah.
k. lar) dene tarbiyasi teoriyasin boyitadi ham ogan derek bolip x1zmet etedi;

- saw turmis tarizi teoriyasi ham ameliyati tajiriybelerinin teoriyaliq bilimleri,
adam ekologiyasi.

Sport teoriyast predmeti. Sport teoriyasi predmeti, dene tarbiyasi teoriyasi
ham stilistikas1 paninin bir bolegi bolip, tazadan ajralip shiggan fan bolip tabiladi.

Sport teoriyast pani sport shimigiwlari menen arnawli tashkil etilgen
processda sportshinin tayarliq mazmum ham stilistikast xamda ogan tasir etetugin
uliwma nizamliqlardi Gtyrenedi.

Sport teoriyasinin tiykargi atamalarina tomendegiler kiredi: sport jarislari,
sport hareketi, sport iskerligi, sport tayinligi, sport taymnligi sistemasi, sport
mektep, sport mashgulotlari sistemasi, sport korsetkishleri, sport natiyjeleri. Sol
atamalar mazmuni ham kolemin aniqlap almastan turip, sport teoriyasi lyrenetugin

panni tabish tarde 1yelep bolmaydi.
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Sport - qisqa maniste jeke jaris iskerligi dep atalsa, ken mdniste jeke jaris
iskerligi sol iskerlik tiykarindan kelip shigis arnawli tayarliq ham de onin norma
ham jetiskenlikleri tisiniledi.

Sport jarislart - korsetiw usili, sport jetiskenliklerin bahalaw ham
salistinwlaw, sport salasindagi qan kurensiyalerdi 6zine salistirganda basqariw
bolip tabiladi. Sport jarislari, basqalar menen baylanisde boliwd: kerekli faktori,
shaxst1 tashkil tabiwin qurali, insan imqon iyatlarini anlap jetiw, etalon
korsetkishlerin daziwge qaratilgan.

Sport jarislarin magseti - kiishli sportshilar ham komandalardi aniglaw, sport
sheberligin jetilistiriw, fizikalig madeniyat ham sportti Ggit-nasiyatlaw, sport
sholkemleri, tarbiyashilar, sportshilar, arbitrler iskerligine obiektiv ataq beriw bolip
tabiladi.

Sport hareketi - social harekettin arnawl formasi bolip, daziw, rawajlanmiw,
saglaw, sport bayliglarin gabillaw hdm almaslaw, shaxstin tashkil tabiwi usili,
jamiyetke jumisshi kushi ham de, watandi aktiv qorgawshilarin tayarlaydi.
Ozbekstanda sport hareketi - ideologik gurestin kerekli taraw1 bolip, ommaga tasir
korsetiwshi, insanda milliy sanani tarbiyalaytugin tareplerinen biri bolip tabiladi.
Sport hareketi tariyxan tomendegi sirtqi korinislerdi: galabaliq, haweskerlik sportin
jaratgan. Bunnan tisqar1 biznes formasindagi - professional sporttt juzege
chikaradi.

Sport iskerligi - hareket iskerligi rawajlaniwin joqart formasi bolip, insan
iskerligi procesinin kop qirliligi insandr fizikaliq ham psixologiyaliq rawajlaniwi
ham de rawajlaniwlashuvini jamiettiin talabina salistirganda sholkemlestiriw bolip
tabiladi. Sport iskerligi: jeke sport iskerligi hdm sholkemlestirilgen - pedagogikaliq
x1zmetlerge bolinedi.

Insannin sport iskerligi eki bir-birine baylanish : kayta tashkil tabiw ham
tusinip jetiw (sportshin biliwi, konlikpe, ilmiy tajriybelerdi jogari sport
korsetkishleri) tarepi bar.

Funksional atamalar toparma tayansh bolip, sport taymligi ham sport

shinigiwlar1 atamalari kiredi.
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Sport taymlig1 - sportshilar shinigiwin qamtip aliwshi, kép omilli process
bolip, jarislarga tayarlamiw hédm qatnasiw, shinigiw procesin ham jaristi
sholkemlestiriw, shinigiw ham jarist1 ilimiy - metodikaliq hdm material - texnikaliq
tarepinen tayarlaw ; kerekli shart-sharayatti, sport jumislart shinigiwi o'kish ham
dem aliw menen ko'shib apariwin esapqga aladi.

Bul atamalardir ondiriste sport taymligr sistemasi ham sport mektep dep
juritiledi.

Sport tayinlig1 sistemasi - bilim, qurallar, usillar, sirtqr korinisler hdm sol
ortaligta sholkemlestiriw menen sportshin en jaqsi darejede tayarlawdi tamiyinlew,
sonin menen birge sportshin tayarlawdin ameliy iskerligi bolip tabiladi.

Sport mektep- sportshilardi tayarlawdi birden-bir sistemasi bolip, bir gruppa
qanigelerdi unamli izertlewine tiykarlanada.

Sport shimigiwlar1 - bul sport taymligimin bir bélegi bolip tabiladi. Sport
shimigiwlar1 arnawli processni 6z ishine alip, aniq saylangan sport tiri boyinsha,
sportshin yukori korsetkishlerge jetiwinde, fizikaliq shinigiwlar arqali organizmdi
rawajlandirniw, fizikaliq sapalar ham gabiletlerdi jetilistiriw ushin paydalanilgan
arnawlilastirilgan process bolip tabiladi.

- sport shinigiwlart pedagogikaliq hadiyse bolip, ol sportda joqar1 natiyjelerge
erisiw ushin tikkeley joneltirilgen arnawli dene tarbiyasi procesi bolip tabiladi.

" Sport shimgiwlari" termini menen bir katorda sportshin tayarlaw termini
xam qollaniladi.

" Sportshin tayarlaw" - kenlew tasinik bolip, ol sportda joqar1 kérsetkishlerge
erisiwge taymn boliwi1 jdne oni amelge asira barniwdi tamiyinleytugin barliq
qurallardan paydalaniwdi 6z ishine aladi.

Uliwma sport shinigiwi sportshin tayarlawda biologiyaliq hdm psixologiyaliq
Ozgerislerinin quramali kompleksin juzege keltirip, natiyjede" shimigiw menen
shinigganlik", " tayarlhiq", " sport formasinda boliwliq" darejesinin jagsilaniwina
alip keledi. " Shinigiw menen shiniqganlik" tisinigi &detde mashgulot tasiri astinda

sportsh1 organizminde jiz bolatugin hdm de onin jumis gabiletinin artpaqtasinda 6z
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anlatpasin tabatugin biologiyaliq (funksional ham morfologiyaliq ) kelisiw
Ozgerisleri manisinde anglanadi. Bular : uliwma hdm arnawli tirge bolinedi.

" Shinigiw menen shiniqganlik" - shinigiw jardeminde organizmdin arnawl
bir bir jumisqa maslasqanliq darejesi bolip tabiladu.

"

" Tayarliq darejesi" - termini, " shimgw menen shiniqganlik" termininen
kenlew bulib, tayarliqtin kaysi darejede ekenligin kérsetedi.

" Sport shimigiwlar1 sistemasi" - bul sportshilar tayarlawda beriletugin
bilimlerdi, principlerdi, usillar1 ham sport korsetkishin, sonin menen birge shinigiw
procesin basqartw ham sholkemlestiriwde ameliy iskerliginin bir putkilligi bolip
tabiladi.

" Sport koérsetkishlari" - bul sport uqipt hdm sportshi gabiletin qays1 darejede
ekenligin korsetip, aniq natiyjelerde beriledi. Anigholda, tayarlaw sistemasin
natiyjeli dmelge asiriwi dawaminda sport korsetkishleri, sportshinin iktidorligini
aniglaydi. Yukori sport korsetkishi bolip, sol sport turinde, maksimal imqon
lyatlardan paydalanilganini korsetedi.

" Sport natiyjeleri" - sport dagir san hdm sapa darejesinin korsetkishi bolip
tabiladi.

" Sportshinin klassifikaciyai" - sportshinin turaqli klassifikaciyasi bolip,
malim waqit ishinde yamasa sport jarislarinda qatnasiwinin uliwmalasqan juwmagi
bolip tabiladi.

Ozbekstan Respublikasinda " birden-bir sport klassifikaciyai" 4meldegi bolip
har tort jilda 6zgerip turadi. Sportt1 social hadiyse retinde ayrigsha 6zgesheligi
sonnan 1ibarat, ol tiykarlanip jamiyetke insannin fizikaliq sapalarin
rawajlantiratugin qural retinde xizmet etedi, usinin menen birge, onin ruwxiy
kamalige xam kushli tasir korsetedi. Us1 6zgesheligi dene tarbiyasinin ortaq belgisi
bolip tabiladi. Insannin social sanasina rawaj tapqanligi fizikaliqg madeniyatti payda
boliw1 dag1 subyektiv faktor1 dep esaplanadi.

Teoriya - degende, tiykarlanip, ol yamasa bul tarawdagi tajiriybelerdi
uliwmalastiratugin, tdbiyaat nizamlarin, obiektiv tirde korsetiwi tiykarg: bilimlerdi

insan sanasinda korinetugin boliw1 tsiniledi.
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Teoriya - ilimiy bilimdin joqar1 formasi bolip, principler hdm nizamlar,
tusinik ham funksiyalari, stilistikas1 hdm koidalarini, uliwmalastirtw ham analiz
qiiwda, malim tarawdagi bilimlerdi bir putkilliginshe tasinikke keltiredi. Sport
teoriyasin haqiyqiylig1 sport iskerligi &meliyatda aniqlanadi yamasa teoriya menen
ameliyat bir-biri menen bekkem baylanisqan bolip tabiladi.

Sport teoriyasinin obiektiv jagdayir insan iskerligi salasin social hadiysesi
retinde, jarislardi 6tkeriw ham sholkemlestiriw sistemasin, jarislarda joqart sport
natiyjeleri ham jeniske erisiw, usinin menen sog'ligini bekkemlew ham insandi
uliwma fizikaliq rawajlandirtw magqgsetinde uqip-trenirovka shimigiwlarin 6tkeriw
esaplanadi.

Sport teoriyasinin magseti - pan retinde anlap jetiw, xarakteristika, tasindiriw
ham obiektiv nizamlardi boljaw, sport iskerligi processlerin hdm korinislerin,
predmet duzilisin uUyrenetugin jane social jagdaylardi 6z ishine aliwi,
sholkemlestiriliwi, metodikaliq, biologiyaliqg ham sport menen bagligligin esapga
aliwdan ibarat esaplanadi.

" Sport teoriyasi" ni kop funksionalli jdmiyet hadiysesi retinde, fizikaliq
madeniyat institutt ham dene tarbiyasi fakultetlerine molsherlengen oqiw
programmasi dagi kélemi boyimsha sportshin tayarlaw sistemasindagi sportti har
turh tarawlar1 boyinsha oqiw predmeti bolip tabilad.

Sport teoriyast gepotezodeduktiv yamasa induktivdeduktiv teoriya tirine
kirip, bul malim sistema hdm emperik (ameliy tdjiriybe) jagdaymin logik
baylanisliligina iye.

Sport teoriyasi bir-biri menen baylanisqan, predmet ham hadiyseler
kompleksinde, sport tarawima tiyisli bilimler sistemas1 tomendegi tiykargi
funksiyalarga 1ye: xarakteristikalaytugin, tartipke tGsiriwshi, boljaw etiwshi
alingan natiyjelerdi uliwmalastiratugin bolip tabiladi. Bunnan tisqart 4meliy ham
metodologik funksiyalar menen pariq etedi.

Sport teoriyasinda tomendegi elementar duziliwlar ajratilad :
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1. Daslepki emperik tiykarlar1 (tajiriybe joli menen) - bul sport iskerligi
tuwrisinda téjiriybe dawaminda tanlap alingan, teoriyaliq tGsindiriwge mutd;
magliwmatlar bolip tabilad.

2. Daslepki teoriyaliq tiykarlar1 kuyidagi strukturaliq bolimlerge iye:

- ko'p jilliq yamasa keleshektegi iskerlik natiyjelerin onglab jetiwi ham ameliy
qayta duzilisinde anighaqiqatni yorituvchi birlesken formasi tasiniledi, bul bolsa
onglab jetken magsetti 6z ishine aladi.

- asosiy principler1 daslepki jagdayda, kerekli nizamlhiglardi anlatatugin
teoriya kutadigan magliwmatlar bolip tabiladi.

3. Daslepki logik tiykarlar - sport teoriyasinda sonday tusinik bar, ol hadiyse
ham predmetler gasiyetlerin, tek ilimiy halda emes balki, ilimiy bilimge shekem
bolgan bilimdi de korsetedi.

4. Ozinin teoriyaliq bolegi - orlangan shimigiwlardan jiynalgan

natiyjeliligin qaldiq aqibetin, tisindiriw hadm tastiyiqlawdi 6z ishine aladi.

1. 2. Dene tarbiyasi qurallar.

Fizikaliq shimgiwlar. Gigiyenik faktorlar. Tabiyaatt1 sawlastirtwshi kushleri:
quyash, hawa, suw, jer.

Fizikaliq shimgiwlar. " Fizikaliq shimgiw" tisinigi insannin héareket iskerligi
ham hareketler tuwrisindagi qiyallar menen baylanisqan.

Hareket organizmdin motor waziypasi sapasi, dene yamasa onin bolimleri
jagdaymin 6zgeriwi bolip tabiladi. Dene tarbiyasi ushin tug'ma emes, balki erkin
hareket zararli axamiyatga iye. Sol sebepli kelesinde s6z tek insannin sezimlerine
buysundirilgan hareketler to'grisida baradi. Har bir erkin hareket ush belgi menen
xarakterlenedi:

1. Ol mudami sanali hareket boladi.

2. Ol turmus iskerligi natiyjesinde, o'kitish procesi xam qosilip, insanga 6z
tasirin otkeredi.

3. Shimigiwlardt orinlaw olardi oqiwshimin shidamliligige boysindiriw

darejesin asiradi.
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Erkinlik menen orinlangan hareket mudami xam sanali bolgan. Ol shaxs
retindegi insanga 0z tasirin Otkeredi. Ayirim hareketler tasirin hareketlendiriwshi
elementi bolip tabiladi. Ol 6z-ara baylanisqan hareketler qurali menen amelge
aswriladi. Misali,, oyok, qol, gewde, bas hareketlerinin arnawli bir sistemasi
oqiwshina sekrew korinisindegi hareketti orinlawga imqon beredi. Aniq waziypani
sheshiwdi taqip etiwshi hareket ham sol tiykarda arnawli bir sistemada birlesken
hareketlendiriwshi hareketti quraydi.

Erkin hareketti hareket iskerligin damelge asirtwdin aniq usili retinde qaray
shigiw  muamkin. Misali, dene tarbiyasi sabaqlarinda oqiwshimin iskerligi
mamleketlik bagdarlamasinda nazerde tutilgan hareketler sistemasin iyelew menen
qaliplesedi.

Hareket social xarakterge iye, sebebi oqiwshi jamiettiin tajiriybesi, bilimine
suyene otirip, talap tiykarinda olardi tyrenedi. Bunnan tisqar1, hareket arnawl bir
pedagogikaliq waziypalardi sheshiwge qaratilgan. Misali, 6 -klass oqiwshisi kishi
topt1 1laqtiriw, jugirip kelip biyiklikke hdm uzinliqqa sekrewlerdi, qisqa araliqqa
Juwintwdr 6zlestirip, 6zin jenil atletika bolimi boyinsha " Alpomish" hdm "
Barchinoy" kompleksi talaplarina tayarlayd.

Fizikaliq shimigiwlar, dene tarbiyasi nizamliqlarna muwapiq tarde
paydalaniletugin jilisiw hareketleri insand1 dene tarbiyasilawdin ayrigsha qurali
bolip tabiladi. Har qanday hareketti fizikaliq shinigiw dep ataw miamkin emes. Tek
dene tarbiyas1 waziypalarin sheshiwge garatilgan jdne onin nizamlaria boysingan
hareketler fizikaliq shimigiwlardi quraydi.

" Fizikaliq" s6zi arab tilinen alingan bolip " jism" yagniy «tan, dene, vujud»
degen manislerdi anlatadi. Xaqigatan da, fizikaliq shinigiw - bul shidamliliq akti
bolip tabiladi, ol an waziypalarinan ibarat bolip, uliwma insanga tasir korsetedi.

" Shimigiw" sézi insanmin fizikaliq hdm psixik gésiyetlerine tasir otkeriw
magseti menen hareketlerdi tdkirarlawga joneltirilganligi jane bul hareketti orinlaw
usillarinin joqart darejede jetilistiriwtirilishini anlatadh.

4. Fizikalig shimgiwlar optimal koefficientte insannin barliq agzalari ham

sistemalarinin rawajlaniwi ushin imqon iyat jaratadi. Miynet héreketi insannin
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fizikaliq joqar1 darejede jetilistiriwuviga har tarepleme tasir korsetiwge ilayiq
€mes.

Tabiyaattin sawlastirtwshi ktshleri - Xavo, quyash nuri, suw, jer dene
tarbiyast processinde tabiyaattin sawlastinwshi kushleri formasinda dene
tarbiyasinin qurali retinde paydalaniladi. turmishiq sharayat, ortaliq insandi tarli
sharayatta materialliq neomat jaratiw, jasawga majbur etedi. Bugan iykemlesiw,
ogan tayin boliw ahmiyetli axamiyatga iye. Sol sebepli tabiyaattin inoomi -hawa,
suw, quyash nuri insan jumis gabiletin asiriw, salamatligin bekkemlewdin tiykargi
qurali bolip tabiladi.

Dene tarbiyast procesi ashiq xavoda, quyash nur1 astinda, suw ham
basqalardan paydalanip jismoiy shimmigiwlar orinlaw natiyje beredi. Shomiliw,
aftapda toblanish, hawanih 1ss1 -sovug'i fizikaliq shimigiwlar menen insan
organizmine turlishe taosir korsetedi. Shimigiwlar dawaminda bul qurallardan
sistemal1 paydalaniwdin dhmiyetli axamiyat késip etedi.

Jumistt sonday tashkillash kerekki, jonajon Respublika -mizning
geografiyaliq, 1qlimliq ham ekologiyaligholatinihisobga alip barliq walayat
vahududlarda tébiyaattin sawlastinwshi  kushlerinen paydalaniwdin  ilimiy
tiykarlangan sistemasin islep shigiw mashqalasihal etiliwi kerek. Misali, quyash
nurinan paydalaniwda saat 10. 00 den 12. 00 ge shekem ayrigsha, 16. 00-17. 30 ga
shekem jasi, jinsi ham basga individual gasiyetlerinihisobga alinbastan toblansa
onin taosiri tarlishe boladi. Fizikaliq shimigiwlardin meoyori, juklemedin uliwma
mugdari, shmigiwdin intensivligin eotibordan shette qaldiriw tabiyaat -ni
sawlastirtwshi1  kushlerinen paydalaniwda unamsiz nati-jalarga alip keliwdi
umitpawimiz kerek.

Shugillanatuginlarga quyash vannasi, suwda shinigiwdin teoriyaliq bilimleri
ham olardan sistemali paydalaniw, hawanin 6zgeriwi organizmdin 1ss1 -suwiqqa,
keskin 6zgerislerge tez maslawsiwi individdin jasliginan jolga qoyiwdi natiyjesi
ulken. har tarepleme shimiqtiriw tabiyaat faktorlarin tarli fizikaliq shimigiwlardi
orimlaw menen qosip alip bariliw1 sirtq1 ortaliqtin unamsiz taosirlariga organizmdin

qarsiliq korsete aliw gabiletin jane de asiradi.
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Dene tarbiyasit processinde erisilgen shimigiwdin natiyjesi “ko'chuvchan”
boladi, yaoni ol insannin basqa iskerligi (tiykarlanip, mexnat, askeriy xizmet) de
korinetugin boladi ham dene tarbiyasininghayotiy-ameliyligin asiradi. Qolaversa,
ruxiy-shidamliliqviyhislatlariniham kushaytadi. Asirese, shayqaliw, terbelis,
meoyorsiz nagruzkaga shidaw, salmaqgsizliq jagdayina tez iykemlesiw siyaqli
waziypalar ansat hal boladi.

Zamanagoy fizikaliq madeniyat strukturaliq bolegi bolgan dene tarbiyasinin
ayrigsha qurallar1 ameldegi bolip, olardin jardeminde shaxs dene tarbiyas: &melge
astriladi. Onmin tiykargi quralin fizikaliq hareket ameli (kobinese fizikaliq shinigiw
dep jurgizemiz) quraydi. Biraq dene tarbiyasi processlerinin insan fizikaliq
rawajlaniw1 hdm tayorgarligini natiyjeli asiriwda, dene tarbiyasimmin qurallan :
fizikalig shimigiw, tabiyaattin sawlastirtwshi kishleri ham gigiyenik faktorlarga
tikkeley baylanisliligi, fizikaliqg madeniyat teoriyasi ham stilistikas1 sabaqliglarinda
. L. P. Matveyev-1991, R. S. Salemov-2015, A. Abdulloyev, Sh. X. Xonkeldiyev-
2001, Yunusova. Yu. M-2006 ham basqgalarda ilimiy tiykarlab berilgen.

Ilimiy texnika taragiyot jildamlap barip atir. Koplegen ilimiy tiykarlangan
qarawlardin janasha magliwmatlar menen bayitiliwi, har bir fanda bar ekenligin
uyreniw ham ogan tiyisli janalhiglardi kirgiziw, har qanday pénnin aktual
maselelerinen biri bolip tabiladi. Bugan baylanish dene tarbiyasi quralloridan biri
bolgan, tabiyaattin sawlastiriwshi kashleri de bunday mashgaladan jiraq emes.

Dene tarbiyast qurallarindan biri tabiyaattin sawlastiriwshi  kashleri
qatarinda“Yer’ning ornt ham xamiyatini terenrek uyreniwge qaratilgan (X. T.
Rafiyev, J. Q. Axmedov. 2020 y).

[limiy izertlewler tiykarlanip fizikaliq madeniyat teoriyasina tiyisli
sabaqgliglar uyrenilinip analiz etildi. Bunnan tisqari, dmeldegi dene tarbiyasi
qurallarinin fizikaliq médeniyat processlerinde qollaniliwin tyreniw menen, odagi
rezerv bar joq ekenligi Gstinde de ilimiy izertlewler alip barildi.

Adamlardin sawlastirtwshi tabiyiy faktorlarinan biri bolgan “Yer’ning,

saraton quyashi issig'idan, qizigan topraqlarin jiynap ayaqglarin, denelerin
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ko'mishlari, tap sonday holni qum menen ormlaniwi, tuzli koéldagi ilaylarda
komiliwler ham x. k. lerdi kuzatdik. Bunday jaylar Ozbekstan tapda og1r1 kép.

Atap aytqanda : 1ss1 qumnan paydalaniw, 1ssiliq menen emleniw usillarinan
biri esaplanip, medicinada “psammoterapiya” dep ataladi -deydi psammoterapiya
shipakeri Shayira Xudoyberganova. Medicinada insan denesi hdm agzalarin
shimigtirtw ham salamatlandiriwda qum, topiraq vannalarini qdllaw en natiyjeli
usillardan biri dep tan alingan. Abu Ali ibn Sino da 6zinin “Medicina nizamlari”
kitabinda : “Eger qumning gasiyetlerinen aqilga say paydalanilsa insanda element
almasinuvi jagsilanip, ol kushli ham sergek boladi. Dene degi artigsha maylar
eriydi. Sozilmali suwiqliq ham bas awriwi jonge saliw bolip, miy iskerligi
bekkemlenedi” dep jazip qaldirgan. Yamasa burmg bir nawqastin : “Ayne shille
waqitin qum menen emleniwi ushin qolay pursat, deyiwedi. “Saratonda qumga
ko'milib, putkil dartlerimdan azat boldim” yamasa “Ayaq awriwinan qutildim”,
“Bala dag1 enurez keselligine qumli emlewler em ekan” siyaqli gap-s6zga hyech
kim bee'tibor bolmasa kerek.

Asirese, nawqas kisi ganday jol menen bolmaydiin, dardiga shipa izlaydi. Bir
neshe juz kilometrli araliqti basip otip, bul emlewden turagli paydalanatuginlar
adewirgine. Kerisinshe bul emlew usili qays1 keselliklerde natiyjeli payda beriwi
haqqinda biletuginlar kop emes.

Qum menen emlew dyyemginen ameldegi bolip, bugingi kiinde dinyada ken
qamrovda rawajlanip atir. Sonday-aq, jurttimizda da o'nlab qumli emlewli demalis
uyiler, méakanlar bar. Bunday maékanlardi derlik barliq walayatlarda ushiratiw
mumkin. Olardan en ataqlilar1 Xorezm, Buxara ham Fergana walayatlarinda
jaylasgan.

Dene tarbiyasi qurallarindan biri bolgan tabiyaattin sawlastirnwshi kushleri

2 ¢¢

esaplangan “quyash”, “hawa”, “suv”lerding gatarma “Yer”ni da qossa bo'lar eken
“Yer” 6z gezeginde 6zinin quramindagi (qushagindagi ) “topiraq”, “qum”, “loy”,
“tuz”’lari menen insanlardi sawlastirtwshi faktor retinde judéd dyyemginen malim

bolgan.
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Ozbekstan 1qlim sharayatlarindag1 tabiyiy salamatlandiniw kushleri ilimiy
baqlawlar arqal1 iiyrenilganda, dene tarbiyasi qurallarinin tabiyaattin sawlastiriwshi

(13 29

kushler1 “quyash”, “hawa”, “suv” qatarinda “yer’ni da Oézinin elementleri:
“topiraq”, “qum”, “loy”, “tuz”lar menen jay algan1 magsetke muwapiq ;

Gigiyenik faktorlar dene tarbiyasi qurali retinde

Gigiyenik faktorlar jeke ham jamiyetlik gigiyenasi talap -larini 6z ishine alip,
mexnat gigiyenasi, awqatlaniw, dem aliw ham sirtq1 ortaliqtin ziyanl faktorlar
ham basqalar fizikaliq shimgiwlardi orinlaw (sabaq, garezsiz shimgiw qiliw,
trenirovka) shimgiwlarinda gigiyenik talap hdm normalardi saqlawd: talap etedi.
Olar fizikaliq shimgiwlar taosirchanligini, Natiyje-dorligini asiriwin ilimiy, &meliy
jixatdan tastryiqlagan.

Gigiyenik sharayatti jetkilikli darejede tagaminlash, jismo-niy tarbiya ushin
paydalaniletugin materiallig-texnikaliq baza, sport Uskeneleri, buyimlar ham
ameldegi kiyim-bastinholatiga baylanisl:.

Fizikaliq shimigiwlar, tabiyaattin sawlastirrwshi kushleri ham gigiyenik
faktorlardi rasional qollaw insan salamathigin bekkemleydi ham fizikaliq
qabiletlerdi rawajlan-tiradi.

Fizikalig shimigiwlar menen shugillaniw  shimigiwlart  insanhayotiy
iskerliginin  organiq bodlegine aylansagana dene tarbiyasi sistemasinin
sawlashtirilishiga yo'nalti-rilgan principti amelge asiriwdin imqon i boladi. Basqa
tarepden, kerek bolgan gigiyenik normalarga amel etilsegine fizikaliq shimigiwlar
kerek bolgan natiyjesin beredi. Dene tarbiyasinin arnawli quralthisoblanmasaham
gigenik faktorlar dene tarbiyasinin waziypasin toligqonlihal qiliw ushin axamiyat
kasip etedi. Pedagogikaliq process qanshellilik puqta tashkil-lanmasin, awqatlaniw,
uyqr kan rejimine amel etihmasa, sonin menen birge, shinigiwlar medicina
talaplarina juwap bermey-digan jay hdm buyimlar menen otkerilse, olar albette
natiyjesiz boladi. Mine sol sebepli mektepler degi dene tarbiyasi1 programmalarina
gigiyenaga tiyisli bilimler mazmunin anlatiwshi teoriyaliq maolumotlar ushin

temalar usimis etilgen. Olar dene tarbiyasi processinden sirtdagi insanninhayotiy
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iskerligin tashkillovchi ham dene tarbiyasi procesi quramindagi qurallar bolip

tabilad.

Qadagalaw sorawlari :

1. Dene tarbiyas1 dep nege aytiladi1?

2. Sabaq dep nege aytilad1?

3. Sport teoriyasinin tiykarg1 atamalarina xarakteristika berin.

4. Sport social hadiyse retinde qanday dhmiyetke iye?

5. Sport teoriyasi pani tugrisida nelerdi bilesiz?

6. Sport turleri boyinsha hareket iskerligine karab kanday gruppalarga
bolinedi?

7. Sporttin funksiyalarina xarakteristika berin.

8. Dene tarbiyasi qurallarina neler kiredi?
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2-TEMA: Dene madeniyatinin socialliq Ahmiyeti.

Jobasi:
1. Dene tarbiyasi teoriyasinin uliwma, stilistikaliq principleri

2. Dene tarbiyasi taliminin metodlari.

Dene tarbiyasi teoriyast hdm dmeliyati uliwma qa'tiyatlari hdm dene tarbiyasi
teoriyasi usilinin qa'tiyatlari dep atalatugin ga'tiyatlarga tayanadi: Bulardan tisqari,
dene tarbiyasmmin ayirim korinisleri hdm qasiyetlerin anlatiwshi (musali, sport,
trenirovkasi, kosmonavtlar, ot O&shiriwshiler trenirovkasi hdm tag basqa )
ga'tiyatlari da bar. Olar bir-biri menen tig1z baylanish bolip, qa'tiyatlerding birden-
bir sistemasin quraydi. Barinen burm, biz dene tarbiyasi teoriyasimin uliwma
qa'tiyatlari menen tanisip shigayiq. Olar: a) dene tarbiyasinin miynet ham askeriy
ameliyat menen baylanisliligi ; b) shaxsti har tarepleme rawajlandiriw; v) dene
tarbiyasinin salamatlandiriwga joneltiriw ga'tiyat dep gruppalarga bélinedi.

Dene tarbiyasi processinde teoriyaliq qa'tiyatlar, bir tarepden, qagiyda
waziypasin o'tasa, ekinshi tdrepden, dene tarbiyasi processinde oqitiwshin
teoriyalig hdm metodikaliq jixatdan malim ramka (qalip) ga, joneliske saladi.
Pedagogikaligjarayonva ameliy iskerlikte ga'tiyat minnetleme, nizam formasinda
ahmiyet kasip etiwi mimkin.

Ayirim jagdaylarda : qa'tiyatga dene tarbiyasi dagi malim bilimlerdin bir
bolegi, yamasa iskerlikke jol-jobash1 (korsetpe beretugin ), yamasa har qiyli boélek
waztypani orinlaw ushin uliwma tiykar dep qaraymiz.

Dene tarbiyasinin miynet ham askeriy ameliyat menen baylanislilig1 principi

Bul ga'tiyat kisilerdi hareket iskerligine yamasa miynetke tayarlawda dene
tarbiyasi procesin tiykargi nizamliqin jane onin xizmet funksiyasin anlatadi. Barliq

sistemalarda bul nizamliq 6zinin arrhaGWh anlatpasin tabadi. Ayirim ilimpazlar



topar1 dene tarbiyas1 ham sporttin x1zmet funksiyasina hazirgi dawir turmisindagi,
turmisindag1 tigizliqti, keriliwdi yumshatishdan ibarat dep qaraydilar. Olar hazirgi
zaman Ondirisi mexaniqasi, avtomatikasi, industriyasi payda etken psixik ham
fizikaliq ten salmaqliliqt1 saglaw ushin sportti tiykarg: qural qilip aliwshilar.

Dene tarbiyast ham sport dene tarbiyasi processinde turmis ushin kerek
bolgan hareket ilmiy t4jriybelerin tarbiyalaw ham rawajlandiriwdagina turmisliq
ahmiyet kasip etiw menen sheklenmay socialliq omirde de paydalanadilar.
Tiykarman bolsa ol yamasa bul fizikaliq shinmigiwlar menen shugillamw arqali
payda etinan ilmiy tdjriybe tuwridan-tuwri miynet iskerligi procesine ko'chsagina,
ol turmishq bolip tabiladi.

Dene tarbiyasimin magqseti miynetke ham qorgawga tuwridan-tuwri
joneltirilsagina, ol jagdayda tarbiya arqali iyelengen ilmiy tajriybe ham konlikpeler
rezervi kop bolsa, kisi notanish jagdayga - ondiristeme, armiyadami qisqa wagqit
ishinde tez iykemlesedi hdm kerek bolgan miynet iskerligi hareket texnikasin tez
iyeleydi.

Shaxst1 har tarepleme rawajlandiriw principi

Ekenin aytiw kerek, dmeldegi jamiyette jasaytuginliq har bir shaxs har
tarepleme rawajlangan boliw1 kerek, sebebi, kisiler ruxiy, ruwxiy ham fizikaliq
sapalardi 6zinde sawlelengenlestirgen halda tuwilmaydilar.

Bul sapalardi jetilisiwi, sol social jagdayga ham ameldegi tarbiya sistemasina
baylanisli. Dene tarbiyasi bolsa tarbiyanin basqa tarepleri ishinde dhmiyetlilerinen
biri bolip tabiladi.

Social ortaliq har tarepleme garmonik rawajlaniwdi, mudami hdm har jerde
insan sholkemleri ham sistemalarminh biologiyaliq rawajlaniwinin ishki talabi
formasinda qoyadi.

Sol sebepli de insan tarbiyasinda qollanilatugin tarbiyanin har qanday
formalar1 dene tarbiyasi procesi menen 1lajsiz baylanisqan bolip tabiladi. Busiz har
tarepleme garmonik tarbiya dmelge aspaydi. Dene tarbiyasinin basqa tarbiya tarleri
menen baylanishiligin  dialektik materialistik filosofiya ham tabiyiy-ilimiy

panlerdin ashiq tartis1, pandegi sol eski baxs hazir de dawam ettiriwge uriniwshilar
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ameldegi, olar adam denesinin sirtqr korinisi jdne onin funksiyasina sirtqi tasir
menen Ozgertiw kirgiziw mimkin emes dep tarbiyanin rolin hdzir de biykar
etediler.

Dene tarbiyasi procesi nizamliqlaridagina hér tarepleme jismonan garmonik
rawajlaniwin jolga qoya aliwdi mamkinligi ilimiy tiykarlangan.

Shaxst1 har tarepleme rawajlandiriw qa'tiyatning dene tarbiyasi ganigeine
qoyatugin tiykarg talaplari :

1. Tarbiyanmin tarli tareplerinin bir putkilligine erisiw. Dene tarbiyasi arqali
erisilgen jogar natiyjedin 6zi shaxsnihar tarepleme rawajlanagnligini belgileydi,
dep bolmaydi. Fizikaliq sapalarga qosip intellektual, etikalig, ruxiy, estetik, ham
ruwxiy sapalarham qosip tarbiyalansa, shaxs sondagana doretiwshilik miynet ham
watan qorganiwina taym boladi. Bul talap 0z gezeginde jamiyetimiz
agzalarininghal etiwshi wagqitta, miynet waqtindama, mudofadami, nizamh
demokratiyalig mamleketti quriw siyaqli danqgli islerdin barliginda aldinda
boladilar.

2. Ken ham uliwma fizikalq tayarligqa 1yelew. Jamiyet agzalarimin barliq
xi1zmetleri malim manistegi kasibi, Onerge joneltirilgen boliwi, bugan dasirese
miynet vaharbiy iskerlik dawaminda dus kelamizhar qanday iskerliktegi tabis
fizikaliq tayarligga baylanish. Fizikaliq tayarliqti jolga qoyiw ushin alip barilgan

rejeli iskerlik har tarepleme garmonik rawajlandiniwdin faktor: bolip tabiladi.

Dene tarbiyasin salamatlandiriwga joneltiriw principi

Dene tarbiyasinin salamatlandinwga  joneltirilganligi principi
shugillanatuginlardin  fizikalig shimigiwlar menen gamira boliwinda olard:
sog'ligiga juwap beriw juwapkershilikin ortaga taslaydi. Fizikaliq madadeniyat
sholkemlestiriwshileri, trenerlar, mamleket, xaliq aldinda shugillanatuginlardin
sog'ligiga juwap beripgine qalmay, oni1 bekkemlewge ham jetilistiriwge de juwap
berediler.

Fizikaliq shimigiwlar menen vrach ham pedagog qadagalawi astinda

shugillanilsagina, ol unamli effekt beredi. Naduris paydalamiw bolsa
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shugillanatugin sog'ligiga unamsiz tasir etiwi mumkin. Sol sebepli biologiyaliq
qasiyetleri - jasi, jinsi, sog'liginihisobga aliw, sistemali vrach ham pedagog
qadagalaw: tarbiya processinde jetekshi omil bolip tabiladi.

Amelde rejesiz islew ogada unamsiz aqibetlerge alip keledi. Saylangan
stilistikalar, shinigiwlardin normasi orinlaw intensivligi, jiklemedin uliwma
mugdarin tanlaw dag pedagogdin arzimas qatesi shugillanatugin ushin ogada
qumbatqa tisiwi mumkin.

Sondayhollarga dus keliw mumkin, sport natiyjelerin waqtinshaliq 6siwi,
fizikaliq tayarliq korsetkishlerinin artpaqtasi, organizmde wagqtinshaliq sportshi
ushin sezilmes patologikaliq 6zgerislerge alip keliwi mimkin. Kelip shigis jaman
aqibetler fizikaliqg madeniyat hdm sporttin abiraysina unamsiz tasir etedi.

Usmin sebepinen vrach qadagalawi dalillerin tdn aliw etiw menengine
sheklenmay, tiykargi itibar olardin analizine qaratiiwi kerek. Qadagalawdi
sistemal1 emesligi unamsiz aqibetlerge alip keliwi aniq bolip tabiladi.

Dene tarbiyasin salamatlandiritw menen baylanistirip apariw principi vrach,
pedagog ham shugillanatugindin kunlik uzliksiz baylanisin talap etedi.

Dene tarbiyasi ga'tiyatlari bir-birt menen 6z-ara tigiz baylanishihigti talap
etedi. Sondagana olar 4hmiyetin saqlap qaladi.

Dene tarbiyasimin miynet vaharbiy ameliyat menen baylanishligit onin
jetekshi qa'tiyat bolip tabiladi. Sol ga'tiyatgina mamleketimizde dene tarbiyasinin
tiykargl nizamliqin anlatadi, onin dhmiyeti jdmiyetimiz agzalarin doretiwshilik
miynetke ham watan mudofasiga tayarlawda bolip tabiladi.

Tap babaimiz Abu Ali ibn Sino «Dene tarbiya» salamatliqti saqlaw rejiminin
tiykarg1 faktorlarinan biri fizikaliq shmigiwlar menen shugillaniw ekenligin
takidlaydi. Awqatlaniw, uyqi, dem aliw rejiminin kun tartibindegi sistemali
fizikaliq shimigiwlar menen shugillaniw shimigiwlardan keyingi oringa qdyadi.
frgagli, normaimndag:i erkinhareketlar - yagniy fizikalhq shimigiwlar menen
shugillamw kesellikti joytiw ushinhyech qanday emleniwge zarariyattin vujudga
keltirmesligini aytip otedi. Erkin, normaindag1 irgaqglihareket uzliksiz teren dem

aliwd1 jolga qoyadi. Bunin menen, organizm muskullarinin toqimalar1 kislorod
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menen jetkilikli dérejedegi kislorod menen tdmiyinlenedi. Shimgiw etken,
shiniggan organizm 6zindegi “kereksiz’ni payda boliwina, omin shigarip
taslaniwina kereginen artigsha energiya sarplamaydi.

Talim processinde shinigiw qiliwdin normain tabiw jane onimn salamatliq
ushin tasirin aniglay aliw, tarbiya procesinin ahmiyetli korsetpesine, kerek bolsa,
qagiydama aylanmiwi kerek. Dene tarbiyasinin joqarida belgilengen qa'tiyatlari
qatart dene tarbiyasin salamatlandiriwga joneltirishning éameliy natiyjesi ulken
bolip tabiladi.

Bunnan kelip shigadiki, pedagogikaliq process dawaminda uliwma
qa'tiyatlarga waqitinda amel etilse, qoyilgan talaplar jetilisken atqarilsa, dene
tarbiyasi procesinin natiyjeliligi jogar1 boladi.

Dene tarbiyasi talimi, onih waziypalart ham qasiyetleri

Oqiwshina bilim beriwde dene tarbiyasi talimi ahmiyetli orind1 iyeleydi. Bul
processda hareket iskerligin yamasa onin malim boélegin orinlawga uyretiledi,
process shinigiw qiliw takirarlaw arqali amlga asiriladi ham shugillanatuginda sol
hareket haqqinda teoriyaliq bilimdin qaliplesiwine, fizikaliq si-fatlerdi
rawajlandinnw tarbiyalawga alip keledi. Sonday eken, dene tarbiyasi processinde
talim arnawh bilimlerdi ham hareketti atqara aliwdi 6zlestiriw jdne on1 oqiwshina,
shugillanatuginga uzatiwdi uyushtirilishini jolga qoyiwdan ibarat esaplanadi.

Oqitiw praktikasida «hareket iskerligi talimi», «Hareketke uyretiw», «hareket
ilmiy tajriybesi», «hareket konlikpesi», «nazariy bilim», «qila biliwy,
«tarbiyalashy, «rivojlantirish» vahokazodek atamalardan paydalaniladi ham de
jogarida belgilengeni siyaqli fizikaliq sipatlama beriw siyaqli magsetti amelge
asiradi.

Talimdin stilistik qa'tiyatlari

Dene tarbiyasi teoriyasinda amel etiletugin «jismoniy tarbiyanin miynet hdm
askeriy ameliyat menen baylanishligi», «jismoniy tarbiyanin salamatlandiriwga
joneltirilganligi», ‘“‘shaxsti har tarepleme rawajlandiriwy» qa'tiyatlaridan tisqari
talim procesinin stilistik qa'tiyatlaridan da bar. Tarbiya processindegi barliq tamllar

dene tarbiyast ushin qollaniliw1 mamkin, Birag insan tarbiyasinin bul bagdarimin
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menshikliligi oqitiwdin qa'tiyatlariga ayrigsha mazmun hdm talaplar qoyadi. Insan
iskerliginin biologiyaliq, fiziologikalig, bioximiyaliq, biomexaniq nizamliglar
bolsa pikirimizning dalili bolip tabiladi.

“Sanalilig hadm aktivlilik (aktivlik)”, “Korgezbelilik”, “Munatazamlilik”,
«Kushine muwapiqliq ham individuallashtirish», “Talaplard1 astesekinlik menen
asinw”’dek stilistik ga'tiyatlar ham qagiydalarga sistemali dmel qiliw arqaligana
oqitiw processinde kutilgan muvoffaqiyatlarga erisiw mamkin.

Talim processinde sanaliliqg ham aktivlilik

Oqitiwga sanali munasabet ham ol jagdayda shugillanatugindin aktivligi har
qanday pedagogikaliq processtin natiyjeliligin asiradi. P. F. Lesgaft ilgeri sirgen
dene tarbiyasi tdlimindegi sanaliliq hdm aktivlilik principi hareket xizmetlerin
mexaniq turde eliklew etip ormmlaw arqali hareketlerdi o6zlestiriwdi kat'iyyan
qaralaydi ham birinshilerden bolip hareketlerdi salistiriwlay aliw, onin analizin
qiliw arqali teoriyaliq bilimlerdi hdm héreket xizmetlerin iyelew ideyasin ilgeri
surdi. Ol “fizikalig shimigiw menen shugillamw tek kashni, fizikaliq
rawajlanganliqti korsetkishlerin asiradi”,- degen qopal tasinikti tiykargi gatelerden
biri dep korsetdi.

Tarbiya processinde bul ga'tiyatni gqollaw shinigiwdi uliwma waziypalarina
quzigiwshiliq oyatiw ham pikirlewdi galiplestiriw menen baslanadi. Barinen burn,
hareket iskerligin turmishiq ameliyligi aniq musallar jardeminde, talimdin
temalastinw arqali amelge asirila baslamiwi1 kerek. Oqitiwdin baslangish etapidagi
tar, sanali pikirlew shenberi, mazmuni (gqawmetinih shirayli boliwi, ktshinin
artpaqtas1 vah. klar) shimgiwlardagihayotiy-dmeliy jagdaylar arqali, fizikaliq
madeniyat ham sport shimigiwlarinda shaxsti doretiwshilik miynetke hdm watan
qorganiwina tayarlaw siyaqli waziypalardi sheshiw menen az-azdan qanigelik
bilimlerge suyene otirip amelge asiriladi. Arnawli képshilikke arnalgan
adebiyatlar, gollanbalar usimis etiledi. Teoriyaliq bilimlerdi artiwina erisiw
sanaliliq qga'tiyatning 6zek magsetlerinen biri bolip tabiladi. Bul magsetke erise
almaslik kundelik atqarilatugin fizikaliq shimigiwlar menen shug'ullashnish

shimigiwlarina  adettin  qaliplesiwi susaytiradi, fizikaliq shimigiwlar menen
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shugillammwdr  turmis téarizine aylaniwina tosqinliq etedi. Bunnan tisqari,
shugillanatuginlar fizikaliq madeniyat, sport temalarina tiyisli Uzliksiz leksiyalar,
suxbatlar, gurrinler esitiwleri, mektep dene tarbiyasi programmasinin teoriyaliq
bolegin Uyreniwleri, metodikali)q ham hgjjetli filpmlar koriwleri, 6z-6zin
medicinaliq baqlaw qagiydalarin biliwleri, ‘“aktiv, passiv dam”, “atqara aliw”,
“hareket ilmiy t4jriybesi”, “jogar1 hareket tartibi”, “ilmiy tajriybedin unamli hdm
unamsiz késhiwi” atamalar1 moxiyatini tasiniwleri kerek.

Dene tarbiyasi processinde sanali analiz ham fizikaliq shinigiwdi orinlawda
qadagalawdan paydalaniw talimdin qatan mexanizmlerinen biri bolip tabiladi.

Sanali tarde atqarilip atirgan “qalegen hareket’ning moxiyatiga jetip, onin
orinlaniw1 texnkasining hasasi, zvenolari, detallarini gqadagalaw ete aliwdin
ahmiyeti talim processinde 0z natiyjesin beriwi ilimiy-ameliy tastiyiqlangan.

Sanali analizda shimigiw texnikasin analizi menengine shegaralanmay, oni
biomexaniq, matematikaliq esaplaw, bioritmiya hdm sport metrologiyasining
nizamliqlarin ndzerde tutqan halda, shugillanatugindin anatomiya, sport
fiziologiyasi, bioximiya tarawlar1 dag1 bilimlerge tayaniladi. Tezlikti talap etiwshi
shmigiwlar waqtinin mikrointervalini, gimnastika Uskenelerindegi shinigiwlar
bolsa harekettin kenislikgi shegaralarin, harekettin yutqazilayotganligini sezim
qiliw styaqli talaplardi qdyadi, bul 6z gezeginde, qalegen hareketlerdin ormlaniwin
sanali baglawga uyretedi.

Shinigiwdi orinlawdan aldin on1 duzilisi, atqariw1 hareketti anlatpasin pikiran
koz aldma keltira aliw («ideomotor trenirovka») - sanaliliq ga'tiyatning tiykargi
qurallarindan biri bolip tabiladi.

Aktivlik shimgiwlarda shugillanatuginlardin barligin tawel bant qiliw, olar
iskerligin  “frontal”, «guruhli”, tashkillash arqali, tiykargi uskeneler janina
qosimsha sport uskeneleri qoyiw, kishine muwapiq bolmagan shinigiwlardi bir-eKki
haptelik tayarlig ham trenirovkadan keyin atqara baslasalar, shugillanatuginlardi
shimigiwdr garezsiz orinlawga urmiwi 6z-6zinen artpaqtast juz boladi. Talim
processinde oyin hadm jaris (“Dene tarbiyasinin usillari” temasina qaralsin)

metodlarmin qollaniwi, sport maydani, shimgiw otkeriletugin jaylardin korkem
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uskeneleniwi, gigiyenik azadaligi, tdlim processinde shugillanatuginlarda pidayiliq
(inisiativa) korsetiw, waziypani sheshiw ushin juwapkerlik sezimin 6z moynina ala
biliw, juwapkershilikti sezim etiw ham O&zlestiriw procesine doéretiwshilik

jaqmlawdi tarbiyalaydi.

Talim processinde korgizbelilik principi

Shimgiwdr korsetiw tasinigi dene tarbiyasi talimi processinde 6zinin ken
manisine kore pedagogika teoriyasi ramkasinan qashannan berli shigip ketken.
hazirgi kiinde bul tisinik 6zine sezim qiliw, obrazli anlatpalay aliw, sirtq1 formasin
anlatpalap korsetiw styaqli ken maononi aladi.

Talimprocesidabajaribko'rsatishva  koriwdin ~ bir-biri  menen  6z-ara
baylanishiligi. hareket iskerligi haqqindagi baslangish (baslangish ) tusinik
shimigiwdin natural formada ormlaniwin kérgennen keyin payda boladi.
Korgezbeli qurallar, pat, sizilmalar, maketlar, kino pat (paseytiw-tirib alinganlar ),
kino -korkem, hujjetli, oqiw filmleri, video, multivideo ham t.b. formasinda
korsetiledi ham eliklew formasinda olardi orinlaw oqiwshinan talap etiledi.

Ozlestiriw procesinin tiykarg1 faktor1 esaplangan korgezbelilikning eki
korinisi ameliyatda dmeldegi bolip, olar shinigiwdi dyne atqarip yamasa quralli
jardemi menen korsetiw dep pariq etedi.

Ayne yamasa quralliqo'rgazmalilik talim processinde oqitiwshina shiigrwdi
tlgili darejede atqarip korsetiw talabin qoyadi. Ulgili darejedegi korsetiw korsetiw
Jjuz boliwi mumkin bolgan qatelerdin aldin aliwin éamelde tastiyiqlangan.
Ameliyatda bolsa harekettin ganday ormnlamwin oqiwshi kérmey turip, onin
texnikasin uyretiw baslap jiberiledi jane bul 6z gezeginde shugillanatuginlardi
qatelerine sebep boladi. Olardi onlaw talim procesinin waqtin soziliwina alip
keledi. Shimigiwdi ulgili tarzde korsete almaydiganlar shimigiwlardi aldman
saylangan ham tayarlagan shugillanatugin arqali korsetiwden paydalaniwi kerek.

Hareket iskerligi haqqinda baslangish (daslepki) tusinik oqiw kino lentasi,
sizilma, suwret, maket, plakat, ham basqalarda shinigiwdi shugillanatuginlarga

korsetiw arqali payda etinadi, asirese, ulken, orta, mektep jasindagilar ushin
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korgezbelikti bul usili olardin pikirlewi, hareketti sezim etiwi ushin qol keletugin
qural bolip tabiladi. Sezim ete aliw gabileti jagsilaw qgaliplesken shugillanatuginda
koz aldina keltira aliw, eliklew ete biliw (aldin mexaniq) tarzde sonda da dhmiyeti
tilken bolip tabiladi. Asirese, talimdin izbe-izligi 6zlestiriwde (hareketti boleklerge
ajiratip uyretiwde), jollanba beretugin shimigiwlar (hareket texnikasinin tiykarma
jaqin bolgan shmmigiw -lar) den paydalaniw, hareket texnikasin oOzlestiriwdi
ansatlashtradigan (ormmlaniwi quraminda nagiz o6zihareket elementleri bar)
shimigiwlardr qollaw talim procesine korgezbelilik qa'tiyat qoyatugin tiykarg:
talaplar bolip, bular, hareket haqqindag: tasinikler kriteryain asiradi.

Shinigiwdi orinlawda “6z sayasinan paydalaniw”, “hareket beti shegarasin
belgilew”, «taglid qiliw”, “moljel aliw”, “ugsatish”, korgezbelilikning usillardan
bolip tabiladi.

Bular talim procesin aktivlestiredi, baslangish ilmiy t4jriybeni qaliplestiriw
ham hareketti jogar tartipte atqara aliwga jol ochuvchi tiykargi faktorlar bolip
tabiladi.

Kushine muwapiqhiliq ham individuallastiriw stilistik principi

Individdin imqon 1iyati, qabileti, oOzgesheligi, jinsi, jasi, fizikaliq
rawajlanganlhigl, fizikaliq tayinligt hdm tagi basqalar bul ga'tiyat mazmuninin
faktorlar1 bolip, talim procesin boyitadi. Talimge sanali munasabet, bul
processdagi aktivlikti korinetugin boliwi, saylangan iskerliginin ormlaniwinda
korgezbeliktin natiyjesi, kushine muwapiqliliq hdm individdin gasiyetleri menen
bekkem baylanisli hdm gozlengen magsetke tez erisiw ushin qural bolip tabiladi.

Kushine muwapiqlilikning  tOpkilikli  manisi  organizmdin  turmishq
iskerliginin malim ishdagi funksional 6zgesheligi ham gabiletin esapga aliw bolip
esaplanadi. Bul qa'tiyat gabilettin shegarasin aniqlay aliw talabin qdyadi. Sonday
eken, talim procesi turli sharayatta tOirme-tur sirtqr tdsirdi esapqa aliwdi,
shugillanatugin ushin norma tanlay biliwdi talap etedi. Norma bolip har qiyh
jasdagilerding fizikaliq shimigiwlar menen shugillaniw programmalari, olardin

fizikaliq sapalar1 ushin belgilengen normalar xizmet etiwi kerek. Mamleketimizde
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bolsa bul waziypam1 Respublika xalqnin fizikaliq tayinligin anmiglaytugin
«Alpomish hdm Barchinoy» testi talaplart h&m normalari atqaradi.

Dene tarbiyasinda kuashine muwapiqliliq o6zgeriwshen bolip tabiladi.
Shugillaniwdih méalim ddwirinde saylangan normaga shidaw ushin tulken fizikaliq,
psixik zorigiw talaplar1 qdyilsa, bir muncha waqittan keyin ol kashine muwapiq
bolip, normaga aylanadibuni tarbiya natiyjesinin unamli tarepke 6zgeriwi dep
qaraladi.

Ekenin aytiw kerek, janahareket payda bolganhareketlerding eskilarini
bazasinda galiplesedi. Sogan kore dene tarbiyasi processindegi tiykargihal etiwshi
rolni shimigiwdi oOzlestiriw 1iyeleydi. Materialdi sonday uyretiw kerekki, onin
mazmuni, organizmge tasirinin kushi, oqitiwdin nawbettegi etapi ushin jana tekshe
rolin oynasin. Ameliyatda bul pikir “malimnen belgisizga”, “dzlestirilmagandan
Ozlestirilganga”, fizikaliq shimigiwlar menen shugillaniwda bolsa “kashine
muwapiq emesten kushine muwapiqligka” dep formulirovka etiledi.

Bunnan tisqari, waziypalardi shinigiwdanmashg'ulotga, az-azdanliq menen
quyinlashtirishham talim processtin tiykargi shartlerinen biri bolip tabiladi. Bul
bolsa ansatdan qiyingalilikni talap etedi. Bular albette talim procesinin stilistik
qasiyetlerin payda etedi.

Individuallastinw  oqittiwdin  dhmiyetli faktori. Oqwshmin fizikaliq
rawajlanganlig1 korsetkishleri - boy1, denesi ham agzalarinin uzin yamasa qisqaligi,
galin yamasa jinishkeliligi, salmagi, buwinlarhareketchanligi, tés qapesi,
ekskursiyasi fizikaliq sapalar - kushliligi, operativligi, shagqanligl, shidamliliginin
rawajlanganligi, psixologiya kozqarasinan qaysi tipga tiyisliligi hdm basqalar
individdin gasiyetlerihisoblanib, olar talimdin natiyjeliligine tlken tasir korsetedi.

Fizikaliq juk normasi birdey oqiw gruppa dagi oqiwshilar ushin fizikaliq
tayinlq korsetkishlerine turlishe tasir kérsetiwi mumkin. Saylangan shimigiwdi
shugillanatugin kushine, operativligine, shidamliligina baylanishiligi individdin
menshikli portretining toliqliginsha soziw imqgon ini beredi.

Izbe-izlik principi
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Shinigiwlardin sistemasi, dem aliw menen fizikaliq juktin almasiwinin tuwri
gezeklashuvi ham olardin izbe-izliginin 6z-ara baylanisliligi talim processinde
uzliksizlilik stilistik ga'tiyatning tiykargi qagiydasi bolip tabiladi.

Shimgiwlardin 0zliksizligi ham fizikaliq jok (lama) din dem aliw menen
rasional almasinuvi.

Shimigiw qiliwdin uzliksiz emesligi tadlim processinde jetkilikli déarejede
natiyje bermeydi. Tabiyiy rawajlaniw nizamliglarinan ameliyatda biz sogan
guvoxmizki, shimgiwlar Uzliksiz ham 0zliksiz alip barilsa, fizikaliq shinigiwlar
tasirinen organizmdin funksional imqon iyati, fizikaliq gabileti jagsilanadi.

Uzliksiz shimgiwlardanhosil bolgan reflekslar uzliksizlikti talap etedi.
Uzliksizliktin aymwi ilmiy tajriybeni az-azdanliq menen séniwine alip keledi.
Bekkemlenip avtomatlasqan yamasa “oliyhareket martebei”da atqarila
baslaganhareket talim processinde iskerliginin uzliksiz takirarlaw shartini, kerek
bolsa, talabin qdyadi. Sebebi organizmdin funksionalholati jagsilanip uzliksiz
shimigiw qiliw ham shimigiwlar natiyjesinde malim natiyjeni korsete baslagan bolsa
uzliksizlilikni bir az aymiwi, tuwindin az-azdan joqgqa shigiwma alip keliwi
mumkin.

Obrazli etip juwmaq kilganda, uzliksiz sistemali shimigiwlar qaldirgan
yarimsharlar qabiglog'idagi “iz’dan unamli oOzgerisler juz boladi, jana
Ozlestirilmaganini Uyreniw ansatlashadi. J. Lamark pikrine qaraganda, «tizimli hdm
uzliksiz tarde shimigiw etdirilgan organ &stesekinlik menen rawajlanadi, o6sedi,
shimigiw etdirilmagani 6z gabiletin susaytiradi ham 6zgeshelikin jogatip baradi».

Qaytalanganliq ham variasiyalash

(formasin 6zgertirip qollaw principi)

Dene tarbiyast processinde tarbiyanin basqa tarlerine salistirganda
qaytalanganliq - qayta orinlaw mu'im dhmiyet ge iye. I. P. Pavlov ham A. N.
Krestovnikov korsetkeni siyaqli, héareket qénigeliginin fiziologikaliq hasasi
esaplangan dinamikaliq steriotipni kop martelab tékirarlawsiz galiplestiriw hdm

tartipke saliw mamkin emes.

56



Takirarlaw, barinen burin organizmdegi morfofunksional 6zgeriwdi tartipke
saliw ham qayta saykeslesiwi uzaq muddet dawaminda tdmiyinleniwi ushin zarar
bolip, onin bazasinda fizikaliq sapalardin rawajlaniw1 jaz beredi, erisilgenleri
bekkemlenedi, keyingi progress ushin sharayat jaratiladi. Takirarlawlarsiz dene
tarbiyasin amelge asirip bolmaydi.

Tek gana har bir shimgiw takirarlanmay, shimigiwlar dagi izbe-izlilik de,
qaysidirhollarda nagiz 6zi shimigiwlardi 6zin haptede, ay, dawaminda ham
shimigiwlar waqtinin malim dawirleri ishinde (haptelik, ayliq vah. k. cikller)
takirarlanadi.

Fizikaliq nagruzka ham dem alistin rasional gezeklesiwi.

Dene tarbiyasi procesinin izbe-izligi dem aliw menen nagruzka beriwdin
turaqlt boliwligin gadagan etpey, shamaliq moljel aliw arqali amelge asiriladi.
Nagruzka shugillanatuginlar organizmine fizikaliq shmigiwlar tasirin malim
darejedegi ulkenligi bolip, ol organizmdi funksional imqon iyatini asinw
faktorihisoblanadi. Bugan organizmdin “jumis potensiali’ni jumsaw ham
«charchash» arqali eriwi-ladi, energiyan1 qayta tiklew procesi ushin
stimulhisoblanadi. Tikleniw procesinin nizamliqlar1 kushine garay nagruzka ham
dem aliw bir waqtinin 6zinde nagruzkani qollaw waqtindagi sharayati menenham
bekkem baylanis bar.

Kop sanli ilimiy izertlewlerdin korsetiwishe, jumis qabileti dem aliw
sharayatinda nizamli tarde belgilengen fazalar buyicha ozgerip turadi. Jumus
wagqtinda, nagruzka tlken bolsa, jumis gabileti darejesinin tomenlewi jiz boladi,
sharshaw rawajlana baslaydi. Aqibette jumis orinlaw toqtaydi, organizmge dem
beriw kerek boladi, dem waqtinda tikleniw procesi baslanadi, ndwbettegi
nagruzkaga stimul tayarlanadi. Tuwri, ayirim waqitta tikleniw procesi jumis
waqtindayoq baslanadi, Biraq jumis gabiletinin toliq tikleniwi ushin dem aliw
sharayat1 jaratiliw1 kerek. Aytarli jogar1 darejedegi tlken nagruzkada hdm kerek
bolgan dem aliw intervalinda tikleniwnig bariwi jumis gabiletinin jumis
baslangungacha bolgan darejesine jetip galsa -de, ol toliq tamamlanmaydi, sebebi

onin artinan “jogan tikleniw” fazasi jaz boladiki, onin tiykarinda organizmdin
o7



energetikaliq resurslarinin  super-gan pensasiyasi  (fosfokreatin, glikogen
vahokazolerding tikleniwi) jatadi. Joqart tikleniw fazasi dem aliw dawam
ettirilgenholdagina almasadi ham jumis gabileti organizmde jumis baslanguncha
bolganholatga qaytadi (2 sizilmaga qaralsin).

Juwmagq etip son1 aytiw mumkin: birinshiden- organizmdin funksional imqon
iyatlari dinamikasi tek nagruzka menen emes, jumis qabiletinin tikleniwi ham
rawajlantw1 ushin zarar bolatugin dem aliw menen shartli baylanislhi. Usimin
sebepinen dem alisqa nagruzka siyaqli dene tarbiyasi procesinin jetekshi
komponentlerinen biri dep qarawimiz kerek. Sogan kore, dene tarbiyasi sanaati -
bul malim maonoda nagruzka menen dem alist1 tuwr1 gezeklestire (almastira aliw )
bolip esaplanadi.

Ekinshiden - nagruzka menen dem alist1 rasional almastiriw mashqalasinhal
etiwde tikleniw procesi fazali ekenliginihisobga aliwimiz, ndwbettegi nagruzka
tikleniw-din qays1 fazasina tuwri kiyatirganligin, sebebi sol nagruzkaning natiyjesi
qayst fazaga tuskenligine garay turlishe boliwin umitpawimiz kerek. Eger
nagruzkalar arasindagi interval sozilip ketsa «tiklanish» fazasma tuwri kelmese,
amelde funksional imqon 1yatlar aspaydi. Eger nawbettegi nagruzka gayta tiklenip
ulgirmegen fazaga tuwrit kelse, soni natiyjesi funksional imqon iyatlerding
tomenlewigahamda oxir-aqibet sharshawga alip keledi. Biraq nagruzka “jogari
tikleniw” fazasma uyqgas kelip qalsa, onimmhajmi ham intensivligin asirtw ushin
imqon 1iyat jaratiladi hdm natiyjede jumis gdbileti turaqli artip baradi. Sogan
eotibor beriw kerek nagruzka menen dem alist1 orin almasti-rilishihar bir shinigiw
dawaminda alip barilmasligi kerek degen tisinik payda bolmawi kerek.

Qatar shimigiwlardi, asirese, shidamliligti rawajlandiriwga joneltirilganini
bolekan qayta tiklenip ulgirmegen fonda orinlawga ruxsat etiledi, xatto omi
maqgsetke muwapiq deyiwham tuwr1 boladi, sebebi jumis qabiletinin asiwi
sharshaw arqali amelge asiriladi. Bul pikirdi bolek gruppa shinigiwlar ushinham
aytiw mumkin. Organizm toliq tiklen-magan sharayatta qatar shinigiwlar 6tkerip,
biz olardin effektin toplagan siyaqli (yiqgandek) bodlemiz jane bul menen

organizmge salistirganda qgatti talaplar qdyamiz, nawbettegi dem aliw dawirindegi
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kushli tikleniw ushin jetkilikli stimul jaratamiz. Dem alistin intervali bul gruppa
dag1 shmigiwlar ushin, albette, jumis gdbiletinin uliwma tikleniwi “joqari
tikleniwi” ushin jetkilikli darejede ulken boliw1 kerek.

Qayta tiklena almaganliq foninda &hmiyet 1i darejedegi juklemeden
shugillanatuginlardin muwapiq tardegi daslepki taymliginan keyin paydalaniladi.
Gruppali gayta tiklena almaganliq foninda otkerilgen shimigiwlardin effekti yi-
g'indisiga salistirganda e'tiyotkorlik zarur. Bul sistema dagi nagruz-kalar
tiykarlanip sport trenirovkalari ushin xarakterli bolip tabiladi.

2. 2. Dene tarbiyasi talimining usillart

Talim usillarin  xarakteristikasi. Oqiwshilardin bilimlerin asirniw, ilmiy
tajriybe ham konlikpelerdi iyelew ushin tdlim metodlar1 Gsh gruppaga ajratiladi.
har bir gruppa bir neshe quyli metodlardi 6z ishinde sawlelengenlestirgen.
Sawlelengenlestirilgen usillardi dene tarbiyasi talimi processindegi ornina kore
sozdanfoydalanish, korgezbeli hisqilishvaamaliyuslublar dep gruppalarga bolinedi
ham olardan pedagogikaliq processda ken paydalaniladi.

Usillardin  dmeldegi Ush topar1 arqali O6zlestirilgen iskerligi menen
organizmdin tarli analizatorliri sistemasi jardeminde tanistinw tagaminlanadi:
oqiwshi esitedi, ugadi, 6z1 hareket procesinihis etedi. Jumisqa eki signal sistemasi
tartinadi. hareket iskerligin oqitiwda ameliy usillar mu'im dhmiyet kasip etedi.
Birinshisi ekinshisine tiykar qoysa, oni qurib pitiriw - yaonihareket iskerliginin
atqartw1 oyin yamasa jaris usili arqali &melge asiriladi.

S6zden paydalanmiw usili

Oqitiwsht 6z iskerligin tiykarlanip séz jardeminde (qan st-ruktivlik,
sholkemlestiriwshilik, 1zleniwshilik arqgali ) amelge asiradi, sonin menen birge
oqiwshilar menen ¢6z-ara baylanis hdm munasabet ornatadi. S6z talim procesin
aktivlestiredi, aytarli tolig ham aniq oyda sawlelendiriwdin galiplestiredi, talimdin
waziypasin terenrek sezim qiliw ham pikirlewge jardem beredi. S6z jardeminde
oqitiwsh1 oqiw materialinan paydalanadi, onin o6zlestiriliwi natiyjesin bahalaydi
ham analiz etedi, bunin menen oqiwshin 06z-6zin Bahalawga uyretedi. ham

aqirinda, s6z bolmaganda, oqitiwshi talimdin barliq procesine tan jagdaylardi,
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oqiwshinin xulqi jariw-turiwi hdm basqga sol ugsas processlerdi basqara almagan
bo'lar edi.

Sonday etip, oqitiwsh1 s6zdin eki funksiyasinan paydalamiw imqon iga iye:
birinshisi - s6zdingma'nosi arqalt oqitilip atirgan materialdin mazmunin anlatiw ;
ekinshisidan emosionallik - oqiwshinin sezimine tasir etiwi funksiyalari.

Korgezbeli usil

Hareket iskerliginin oqitiwshi (yamasa oqiwshi ) tarepinen korsetiw gilnishi
dene tarbiyasi taliminde zararli ken tarqalgan usillardanhisoblanadi.

Oqiwshmin sanasin ogan korgezbeli sinirilgenine eliklew etip tyreniw analiz
ete aliw gabiletine baylanisli. Eger oqiwshi korgenin ta'lil ete alsa ham ol ta'lilga
uyretilgen bolsa, ol jagdayda eliklew oqiwshinin bilimi, 6zlestiriw gabiletin dsiwi
ushin natiyjeli usillardan birine aylanadi. Oqitiwshinin sozisiz eliklew “ko'rginu
atqar” qa'tiyat tiykarinda oqitiwi, korgen shimigiwin orinlaniwin tushunmay,
pikirlamay logikasiz tadkirarlawga aylanadi. Natiyjede oqiwshi oqitiwshi
korsetkenin  soqir-ko'rona  atqaratugin, hareket  xizmetlerinin  tiykargi
nizamlhiglarinin anglamaydigan atqariwshilarina aylanip qaliwma jol qoymaw
kerek.

Korgenine eliklew tiykarlanip oqiwshinin jasi hdm jis-moniy taymligi
darejesine baylanisli. Kishi mektep jasindagi balalarda eliklewge umtiliw,
quyqumhigl, qizigiwshiligr arqali juz boladi (tiykarlanip, ulkenlerge uqsasqa urimmw
), ulken mektep jasindagi balalarda bolsahareket iskerligine sanali munasébet,
hareket texnikasin tasinip, ansatlaw ham tezirek iyelewge umtiliw tiykarinda juz
boladi.

Korgenine eliklewdin natiyjeliligi tort faktorga baylanish :

1) oqiwshilardin eliklewge tayinligi, olardin taymnligi darejesinin eliklew
etiletugin oboyektning uyreniw degi qiymshiligina muwapiqligl, sogan kore,
fizikaliq shimgiw atqariwi quymlhigi sonday darejede bolsinki, onit iyelew ushin
oqiwshinan tek maksimal zorigiw talap etilsin;

2) oqiwshilardin eliklew oboyektihaqidagi qiyallarin tolighigi ;
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3) oqiwshinda qizigiwshiligga sebep bolatugin eliklewdin talimge tan
tupkilikli motivi ushin imqon jaratiw, on1 moxiyati darejesin pariqlay bilash;

4) oqiwshin eliklewge xoxishi, guzeteyotganini aktiv takirarlaw (v. v.
Belinovich, 1958).

Fizikaliq shimigiwdi koérsetiw ushin qoyilatugin metodikaliq talaplar :

a) uyrenilip atirganhareket iskerligin doretiwshilik takirarlawga imqon iyat
ashiw magsetinde korsetiwdi komentariya qiliw menen apariw ;

b) korsetiw payitida oqiwshilardin oqitiwshinin emosionalholatiga eliklewin
cotibordan shette qaldirmaslik arqali talim procesine munasabetti formalan-tirish
mu'im dhmiyet kasip etedi.

Korsetiwdin mazmunin oqitiw waziypalart mazmunina muwapiqligi :

a) koriwi arqali toliq oyda sawlelendiriwhosil etip, shimigiwdi takirarlay
biliw, korse-yuhareketini atqara almasa talimde natiyje bolmaydi ;

b) hareket iskerligin iyelew, Uyreniwdi korsetiw talap etilse, shinigiw
texnikasinin atqariwi korsetuvda ishdivi-duallashtirilishi hdm sport sheberligin
jogari darejede anlatatugin boliw1 kerek;

v) oqiwshi diqqatin bolekhareketlarga ham aksentlashtirilgan zorigiwlarga
qaratiw kerek bolip galsa, kérsetiwde shinigiwdin dyne sol jaylar1 qayta, pat berip,
paseytiwtirilib kérinetugin etiledi, aniq bolmagan, palapartish korsetiwlerge jol
qoyilmawi, atqariw bolsa oqiwshilar tarepinen Ulgi retinde qabil kilinishi kerek
boladi.

Fizikaliq shimigiwdi oqiwshi tarepden korsetiwge tomendegihollarda ruxsat
beriliwi mamkin:

a) oqitiwshi salamatligi jamanligi sebeplihareket iskerligin korsete almasa ;

b) korsetiwde oqitiwshi imqon 1 bolmay qolaysizholatda qaladiganholatda
turip qalatugin bolsa (misali, bas1 jerge qaray yamasa oqiwshilarga arqast menen
turip galsa );

v) oqitiwsh1 oqiwshidahareketni putkilley atqarip bol-maydi degen pikir

toliq sanasina sinip qalganin sezgan tagdirde on1 joytiw ushin ;
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g) oqiwsh1 misalinda shimigiw atqariliwin individuallasqan texnikasin
korsetiwkorona orinlaw kerek bolip galgan tagdirde.

Korsetiwde oqitiwshi sonday qagiydaga amel qiliwi kerek, ol barliq
oqiwshilarga basshiliq ete alsin (joqariroqda turip putkil orinlantwin kériwdi tarli
tarepden baqlaw imqon iyatiga iye bolsin, sinfni qadagalawda tutiw ), oqiwshilar
shimigiwdi tek bir tarepden emes (musali, qaptal profilde ayaqlardi 1yiw jaziwdin
koérinisi qanday boladi vah. k.) korsete alsin.

«Bunday ormlaw kerek emesligin kérsetiwni oqitiwshi tarepinen korsetiwge
ruxsat beriletuginholatlar: oqiwshi orinlangan shinigiwga sin kozqarastan qarawdi
bilse; 6zlerininhareketlarini salistirrwlaw salistiriw ilmiy tajriybesine iye bolsa ;
shimigiwdi analiz ete alatugin bolganlarinda ; korsetiwdi ishontiradigan
tusindirisler menen alip bara alsa ham oqiwshin sin pikir, misqallaw magqsetinde
bolmasa. “Aynada” hakisin korgen siyaqli korsetuvlar tek apiwayihareketlar,
tiykarlanip, uliwma rawajlantiratugin shimgiwlardi korsetiwde qollaniliwi usinis
etiledi. Qiyinhareketlerdi bul usilda korsetiw qagirydaga kore ijroning tabiyiyligin,
jenilligin jogalip ketiwine alip keliwi dmeliyatda tastiyiqlangan.

Ameliy usil - Bul usillar  oqiwshilardin  o6zlerin  aktivhareket
xizmetlerine tiykarlangan. Shartli tirde olardi eki gruppaga ajratamiz : gatiyyan
ham bolekan reglamentlastirilgan shimigiw usillart (B. A. Ashmarin). Olar
arasindagi parq salistirmali. Darejesi ham xarakteri turlishe bolsada, reglamentlaw
minutthar bir usildaham bar. Malim sharayatta tarlishe kishi gruppalar dagi
(gruppasha dag1 ) eki quyl usil birlestirilishi mamkin. Bélekan reglamentlastirilgan
shinigiw usilt ham jaris usili arqali birdeyhareket iskerligi oqitaverilishi mumkin.

Qatan reglamentlastirilgan shimigiw usili  héareket formasin, nagruzka
ulkenligin, onin artpaqtasin, dem aliw menen tuwri gezeklashuvini vahokazolerdi
reglamentlastiriw  arqalihareket iskerligin kép martelab ormmlaw menen
xarakterlenedi. Bunin natiyjesinde bolek hareketlerdi tanlap alip, az-azdanliq
menen olardan zarur bolganhareket iskerligin duziwge imqon iyat jaratiladi.

Hareket iskerligin 6zlestiriw degi boleklerge (bdlim-larga) ajiratiwdi toliq

uyretiw usili menen bir birin toligtirtwi hdm tarli jagdayga muwapiq, oqiw
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waziypalarmm  aniq  belgilep oqiwshilardin  gruppali  ham  individual
xarakteristikasina, tdlim etaplari, oqiw materialinin xarakteri ham mazmuni, oqiw
qurallarinin san1 (iskeneler, snaryadlar ham basqalar ) ga qaray qollaniliw1 kerek.
Tiykarlanip, bul wusildan fizikaliq sapalardi rawajlandinw magsetinde
paydalaniladi. Shimigiw belgilengen waqit ishinde saylanganhareket pati (tempi),
ritmi, amplitudasi hareket fazalarin 6zgeriwsiz berilgen izbe-izlilikde aldinan
duzilgen programma tiykarinda orinlawd1 tagazo etedi.

Bolimlerge (boleklerge) ajiratiw menen ozlestiriw usili baslaniwidahareket
iskerligin bolek boleklerge ajiratip, olardi az-azdan zarGr bolgan uliwmaliqgqa
birles-tirishni nazerde tutadi. Bul usildi toligqonli amelge asiriw kopholdahareket
iskerliginin bélek boleklerin boélimlerge ajrata aliw jane oni ajiratiw kerek
emesligin biliwnihamda amelde oni atqara aliwdi uddalay aladima -jogpa sogan
baylanisli. Pedagogika éameliyatindagi gatar ilimiy hdm ameliy izertlewlerhar
gandayhareket iskerligin quram taptirgan boleklerge - bolimlerge ajiratiw
mumkinligin tastiyiqladi. Bolimlerge ajiratiw shegarasi jane onin xarakteri
talimdin waziypalarina muwapigholda, shimigiwdi boleklay aliwdi biliwdi talap
etedi. Bir putkil quram dagi bolek elementler arasinda belgilengen munasabetler
ornatiladi. Bir putkil boliwdi aniglaw tek oni bolimlerge ajiratiwdi angariw, bir
putkil boliw nizamliglarin biliw arqali &amelge asiriladi.

Boleklerge boliw bolimlerge ajiratip Uyretiw usiliyatining xarakterli
belgisihisobdlanadi. Ol putkil birhareket iskerligin iyelewdi jenllashtiruvchi
baslangish bir etap tek, juwmagi boliphareketni toliq tuyreniw tusiniledi.
Juwmaginda oqiwshilarhareket iskerligin baslaniwinan aqiriga shekem bir putkil
dep qabillawlar1 kerek. Bul qosiwdin orinlaniwinda tiykargi ham ekinshi darejeli
elementler boliwi mamkin emes, olardinhammasi ahmiyetli bolip tabiladi. Barligi
ol yamasa bul darejede 6zinde uliwma tabisqa tiykar quradi.

Hareket iskerligin bolimlerge ajiratiw usillari tarli rayon boladi, Biraq
olardinhar biri aqirinda aniq jollanba beretugin shinigiwlardin payda boliwina alip

keledi. Ozinin waziypasmna kérehamda tabiyaatina kore toliq bir putkilhareketning
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“bolekleri-elementleri” menen qa'tiyatlar farqga iye bolmaydi hdm magsetke
muwapiq joneltirilgen boleklerge boliw procesinin natiyjesihisoblanadi.

Jollanba  beretugin  shimigiwlardan tolighareket aktini  6zlestiriwdi
ansatlastiniw ushin aldinan, bir qatar menshikli bilimlerdi beriw waziypalardihal
etiwde paydalaniladi. Sol sebepli bir putkilhareket iskerliginin nerv-muskul
zorigiwl elementlerinin duzilist hdm xarakterine iykemlestirip, olarga ugsas
jollanba beretugin shinigiwlardi tabiw dhmiyetli ahmiyetke iye. Jollanba beretugin
shimigiwlar orayliq nerv sistemasindagi effektli izning toplaniwina imqon beredi,
aqibette olar en apiwayr waqitli baylanislar malim ugsawliq ham koordinasion
uliwmaliglar argali tiykarg1 shimigiwdi 6zlestiriwdi jenillestiredi.

Jollanba beretugin shimgiwlar sistemasi oqitiw ushin molsherlengen iskerlik
analizi natiyjesinde om strukturaliq bolimlerge boliw ham olarga salistirganda
juwap beretugin darejedegi elementler, olardi ajiratip, oqitiwda qollawd: talap
etedi. Jollanba beretugin shimgiwlar bir putkil formada ham oqiwshilar kushine
muwapiq boliw1 kerek. hareket iskerligin boleklerge boliwdin xarakteri, jollanba
beretugin shimgiwlardin sani, olardin gezegi - oqitiwdin individual sharayatina
qaray qollaw ushin oqitiwshi tdrepden saylanadi. Har bir jollanba beriw shinigiwin
qollaw, onin dawam etiw waqti (uzinlig1 ), moxiyati, qiyinligt ham ahmiyetin
itibarga aliwda, oqiwshilar tayinligina qaraladi.

Jollanba beretugin shimigiwlardi shartli tarde eki qiyli koriniste oyda
sawlelendiriw mumkin:

1) bir putkilhareketdan ajiratilgan bolimler yamasa putkilhareket, Biraq
olardan detallerdi ajiratip alingant menen, iskerliginin bolegihyech ganday
qosimshasiz  sofholda, bdlimlerge bolip o6zlestirilayotganhareket iskerligi
texnikasin ajiratilganholdagi korinisi formasinda ;

2) jollanba beretugin shimigiwdin korinisi 6zlestirilip atirgan iskerliginin
belgilengen strukturasin diziw ushin gollaniliwi mimkin bolgan formasindagi
koriniste.

Bolimlerge bolip 6zlestiriwhareket iskerligin 6zlestiriw procesin jenillestiredi

ham pedagogikaliq abzalligqa iye. Oqiwsh1 molsherlengen magsetke astesekinlik
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menen, jeke tajiriybelerdi toplaw arqali keledi ham olardan zarar bolganhareket
iskerligi  qaliplesedi.  Putkilhareket aktidagihar qaysi detalning rolin
tushunganholda digqat bir jayga toplandi, har bir minuta este qaladi -
bulardinhammasi ayirim boleklerdi puqta 6zlestiriwge sebep boladi, iskerlikti toliq
iyelew jenil sharayatta otedi, talimdin - oqittwdin waqti qisqaradi. Ayirimhollarda
usildin natiyjeliligi, barinen burm, shimgiwdin sapasina baylanishh bolad,
vahareket madeniyatinin asiwi menen koézge taslanadi. Jollanba beretugin
shimigiwlardin kopligin sabaqlardi salistirganda tarli tuman boliwi, talim procesi
quziqh 6tiwine sebep boladi.

Hareket ilmiy tajriybelerin bolimlerge ajiratiw arqali toplangan boyhareket
rezervi waziypalarin tabislihal etiwge jardem beredi ham shugillanatuginlarhareket
tajiriybesin jane de asiradi.

Boleklerge ajiratipo'qitish metodi jogatilgan ilmiy tajriybelerdi demde
tikleniwine tasir korsetedi. Koordinasiyasiga koére ogada qiym shimigiwlardi
Ozlestiriwde bul usil bebaxo bolip tabiladi. Kerek bolsa boleklerge ajiratiw ayirim
buwinlar, ajartib alingan muskul gruppalarina bolek tasir etiw imqon i bul usilda
ogada joqgar1 boladi.

Birag shimigiw texnikasin bilmay boélimlerge ajiratiw, ayriqsha saylangan
jollanba beretugin shimigiwlar, olardan naduris paydalanmiwhareket ganigeliginin
qaliplesiw procesine unamsiz tasir korsetedi.

Harkatni toliq o6zlestiriw usilihareket iskerligi talimdin juwmaglawshi
waziypasi neden ibarat bolsa, sogan jaqin koriniste 6zlestiriwdi nazerde tutadi. Bul
usilhar gandayhareket aktini oqitiwdin juwmaglawshi etapida boleklerge ajiratip
oqitiw usilinan keyin qollaniladi.

Fizikaliq shimigiw texnikasin jetilistiriw oni toliq ormmlaw arqali amelge
asiriladi. Hareket iskerligin bir putkilligine o6zlestiriwhareket iskerligin atqarip
koriw, smap koériw  (oprobirovaniye) de en qolay usil bolip tabilad.
Kopshilikhareket xizmetleri shunchalar apiwayiki, olardi boleklerge ajiratip oqitiw
waqtin bexuda jumsaw bolip esaplanadi, sol sebeplihareketholatini toliq uyretiw

ameliyatda kobirek qollaniladi. Ayirimhareket xizmetlerin biz xali ilimiy tarde
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boleklerge ajrata almaymiz, sonin menen birge, 6zin toliq aqlagan jollanba
beretugin shinigiwlar sistemasinhamhozircha isley alganimizcha joq.

Boélekan reglamentlastirilgan shinigiw usili. Néazerde tutilgan waziypan
orinlaw ushin oqiwshilarga iskerlikti salistirganda erkin tanlawga jol qoyadi. Bul
usildan, gagiyda boyinsha jetilistiriw etapda paydalaniladi, bunda oqiwshi jetkilikli
darejedegi bilim ham atqara aliwga ilmiy tajriybesine iye bolganligihisobga
almadi. Bul gruppachaga kiretugim oym ham jaris metodlar1 tarli belgilerge
1yelewine qaramay, olardi birden-bir uliwmaligr éameldegi: olardi qoéllawda
oqiwshilar arasinda mudami baseki (bir-birin jeniliske ushiragan qiliw ) sezimi
ustin boladi, oqiwshilarda 6z kushin, ol yamasa bul iskerligin orinlawda
artigmashligin tastiyiglaw ushin umtiliwhar mudam joqar1 boladi.

Oyin usili dene tarbiyas1 dagi oyinlardin kopshilik belgilerin  6zinde
sawlelengenlengen.  Sabaqliqtin ~ “Fizikaliq = shmigiwlardin  pedagogikaliq
klassifikasiyasi” boliminde oyin fizikaliq shimigiw xarakterindegi sistema
formasinda, yagniy dene tarbiyasi qurali korinisinde berilgen. Biraq dene
tarbiyasinda oyinlar talim hdm tarbiyamin natiyjeli usili retindeham ameldegi
boliw1 mumkin. Usinin sebepinen oy metodinin tabiyaatin oy moxiyatini ashiw
arqaligana tisiniw muamkin tek.

Oyindin moxiyatini Gyreniwdin salistirganda perespektiv bagdar1 usillastiniw
teoriyasihisoblanadi. Sogan muwapiq, oyinlar insannin aldinan belgilengenhayotiy
sharayatta islep shigargan o6zinin jariwturishi, xulqi shegarasinan shigpaytugin
ayriqsha elementlerdin modeli bolip tabiladi (N. I. Ponamarev). Oyinda shartli
tarde putkil birhayotiy situasiya 6z anlatpasin tabiwi mumkin (misali, oyinlarda
eliklew), insanhareket aktivitining aymrimlari turmis, miynet, qorgaw iskerligi
xarakteridagihareketlar bolip, olarda tiykarlanip adamlar arasindagi o6z-ara
munasdbet modelinin barliligi jatadi. Oyin tariyxan payda bolgan jamiyethodisasi
bolip, adamlardihharbiy hdm miynet iskerligi tiykarinda payda bolgan ham ol
insanhayotining materialliq jane social sharayatlar1 menen belgilenedi.
Oyinhayotiy realligti sdwlelendiredi hdm bir waqtinin 6zinde 6zinin sap shartli

nizamlarina boysunadi. Ol bizni qorshap algan bolmistt 6zgertiwdi nazerde
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tutmaydi, Birag insandi doretiwshilik miynetke tayarlawshi shart retinde insan
madeniyatinin ahmiyetli daregi rolin oynaydi. Sogan baylanisliholda oyin
tomendegixizmatlerdi atqaradi :tayarlaw (insandi fizikaliq ham ruxiy kushlerin
jetilistiriw, aktivlik hadm doretiwshiligi tarbiyalaydi ) hdm ko'ngil ashiw,
munasabetlerin, sonin menen birge, olardi qorshap algan mu'it arasindagi
munasabetlerdi galiplestiredi. Bul siyaqli tiykarg1 xizmetler oyinlardin bagdarit ham
mazmunin belgileydi.

ismoniy tarbiyada oymlar ganday da arnawli'hareketlar jiyindisinan ibarat
emes. Qagiyda dagi siyaqli olarda 6z formasinig tabiyiyligi menen ajralip
turadiganhareket xizmetleri ushraydi (juwirtw, sekrew vah. k.). Aytarli kopshilik
oyinlarda oyinshilar jeniske erisiw ushin bir neshehareket iskerliginen, qolaversa,
turlishe aralas forma dagi xizmetlerden paydala -nadilar. Bularin barligi oyinshilar
organizmine kompleksli tasirdi tagaminlaydi.

6. Oyinshilardin 6z-ara munosabalarini gandayda bir predmet (misali, top,
bayraqlar hadm basqgalar ) arqali amelge asiriw.

Mazmuni ham klassifikaciyasinin bayligina koére oy usilihareket ilmiy
tajriybeleri vahareket sapalarin kompleksli rawajlandiriw, hareket koordinasiyasini
jetilistiriw ushin, bir jola, jol Gstinde payda bolgan waziypalardi shesha aliw, qisqa
pursatda kerek bolgan jumis tempiga kirey aliw imqon iyatlarini vujudga keltira
aliwin ahmiyeti ulken. Bul usil arqali tdlimdin natiyjeliligin aniglaw ham uliwma
fizikaliq tayarliq darejesin asirtw ushin qural retinde paydalaniwham mtimkin.
Oymnan tuwr1 paydalamiw tiykarinda kollektivizm ruxi, aktivlik, baslamashiliq,
qorgpashiq (batirliq ), kat'iyyatlilik hdm sanali intizamdi tarbiyalaw puqtaliq menen
amelge asirilad1 jane onin natiyjesi talim processinde ayqin korinetugin boliwi
ameliyatda tastiyiglangan. Oyin usilinin unamsiz tarepiham bar. Talim processinde
odan jana, asirese, qiyinhareket texnikasina iye bolgan iskerlik mamanligin
qaliplestiriwde paydalaniwdin Natiyjeliligi tomenlew bolad.

Jarisuslubi jarisiw, kush sinap koriwishning xarakterli belgilerin, 6zinde
sawlelendirgen fizikaliqg shimigiwlar menen shugillaniwdih oqiwshilarga stimul

beretugin bolek formalarinan biri bolip tabiladi. Sol sebeplihar qanday fizikaliq
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shimigiwdi jaris predmeti etip, shinigiwlarda ken payda -lanish mimkin. Misali :
dene tarbiyast sabagin baslaniwi dagir oqiwshilardi saflanishidan tartip tap
oqiwshilar zaldan shigip ketgunlaricha, jaris usilin qoéllaw hdm odan paydalanmw
dene tarbiyasi talimi &meliyatinda kop ushraydi.

Jaris metodinin xarakterli belgileri:

1. Ol yamasa buhareket iskerliginde iskerlikti waziypaga boysindiriw aldinan
belgilengenligi, ornatilgan gagiydalar menen muwapiqligi. Bunday waziypalar
oqiwshilar doéretiwshilik aktivligin stimullovchi faktorlardan bolip, olardin
taymligin bahalaw ham salistinwlawdin olshewi bolip tabiladi. 2. Joqart sport
natiyjesi ushin fizikaliqg ham psixologiyaliq quwatti maksimal korinetugin qiliw.
Jarisiw usili arqali organizmdin funksional imqon iyatlarini tolig ashiw ushin
sharayatt1 jaratihwi. 3. Oqiwshilardin ushin belgilengen nagruzkalarini basqariw
imqon iyatlarining chegralanganligi. Bul usil oqiwshi -lardanhareket iskerligin
orinlaw dawaminda payda bolgan waziypalardi orinlawda, sheshiwde, ayrigsha
garezsizlikti talap etedi.

Sonin menen birge, jaris usilihareket iskerligin jetilistiriwde salistirganda
natiyjelirok bolip tabiladi, Biraq olar baslangish 6zlestiriwde kutilgan natiyjeni
bermasligi mumkin. Jaris usilihareket sapalarin  derlik joqart darejede
rawajlanganligin talap etedi, asirese olardi kompleksli korinetugin qiliwda bul
ustlina mutajlik ogada jogart bolip tabiladi. Jaris usili pedagogika kdzgarasinan
oqiwshilar jenisi ham jeniliwine turaqli psixologiyaliq tayarliqti tarbiyalawga
joneltiriliwi, sondagana talim processinde ol 6zin aqglaydi, basqa tarepden bolsa
turli sharayattahar tarepleme jismonan taymligin toliq korsetiw imqon ini
beredihamda oni1 dérejesin asiriw qurali bolip xizmet etiwi mumkin.

Qadagalaw sorawlar

1. Dene tarbiyasi sistemasinin ayrigsha nizamliqt neden ibarat?

2. Dene tarbiyasi talimi, onih waziypalart ham gasiyetleri nelerden ibarat?

3. Talim processinde sanaliliq ham aktivlilikni aytin?

4. Talim processinde korgizbelilik principi ganday?

5. Sézden paydalaniw usilinan qanday paydalaniladi?
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6. Korgezbeli usildi tushintiring?

7. Ameliy usil qanday us1l?

FOYDALANILGAN ADABIYoTLAR RO’YXATI

I. O’zbekiston Respublikasi Prezidentining asarlari:

1.Mirziyoyev Sh.M. Buyuk kelajagimizni mard va olijanob xalgimiz bilan
birga quramiz. — T.: “O’zbekiston”. 2017. — 488 b.

2.Mirziyoyev Sh.M. Milliy taraqqiyot yo’limizni gat’iyat bilan davom ettirib,
yangi bosqichga ko’taramiz — T.: “O’zbekiston”. 2017. — 592 b.

I1. Normativ-huquqiy hujjatlar

O’zbekiston Respublikasining Qon stitusiyasi.-T.O’zbekiston, 2017.yil.

O’zbekiston Respublikasining “Ta’lim to’g’risida”gi Qonuni 2020 yil
23 sentyabr O’RQ -637-son .

O’zbekiston Respublikasining “Ilm-fan va ilmiy faoliyat to’g’risida” Qonuni
2019 yil 29 oktyabr O’RQ -576-son .

O’zbekiston Respublikasining 2015 yil 4 sentyabrdagi “Fizikaliq tarbiya va
sport to’g’risida”gi O’RQ-394-sonli Qonuni.

O’zbekiston Respublikasining Qonuni “O’zbekiston Respublikasining ayrim
gonun xujjatlariga o’zgartirish va qo’shimchalar kiritish to’g’risida”gi O’RQ-653-
sonli Qonuni2020 yil 3dekabr

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018 yil 5 martdagi “Fizikaliqg
tarbiya va sport sohasida davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-
tadbirlari to’g’risida”gi PF-5368 - sonli Farmoni.

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2019 yil 4 dekabr “O’zbekistonda
futbolni rivojlantirishni mutlago yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari
to’g’risida” gi PF-5887-sonli Farmoni.

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 24 yanvar “O’zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va

ommalashtirish chora-tadbirlari to’g’risida”gi PF-5924-sonli Farmoni.
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O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 30 oktyabr PF-6099-
sonli“Sog’lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportniyanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to’g’risida”GI QARORI

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 4 noyabr “Kurash milliy
sport turini rivojlantirish va uning xalgaro nufuzini yanada oshirish chora-tadbirlari
tug’risida”gi PQ-488-sonli Qarori

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 7 fevraldagi “O’zbekiston
Respublikasini yanada rivojlantirish bo’yicha Hareketlar strategiyasi to’g’risida”gi
4947-sonliFarmoni.

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 2 fevraldagi “Korrupsiyaga
qarshi kurashish to’g’risida”gi O’zbekiston Respublikasi Qonunining qoidalarini
amalga oshirish chora-tadbirlari to’g’risida”gi PQ-2752 sonli Qarori.

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 iyundagi “Fizikaliq
tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to’g’risida”gi
PQ-3031 sonli Qarori

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018 yil 21 sentyabrdagi “2019-
2021 yillarda O’zbekiston Respublikasini innovasion rivojlantirish strategiyasini
tasdiqlash to’g’risida”gi PF-5544 sonli Farmoni

O’zbekiston  Respublikasining  Vazirlar ~Mahkamasining 2018 il
14 avgustdagi “O’zbekiston Respublikasi Fizikalig tarbiya va sport vazirligi
huzuridagi Fizikalig tarbiya va sport bo’yicha mutaxassislerdi ilmiy-metodik
ta’minlash, gayta tayyorlash va malakasini oshirish markazi faoliyatini yanada

takomillashtirish to’g’risida”gi 658 - sonli garori.

I11. Maxsus adabiyotlar
1. Salomov S.R. Fizikaliq tarbiya nazariyasi va uslubiyati 1 - jild. - T.: ITA -
PRESS, 2015
2.SalomovS.R., Sharipov K.A. Fizikaligtarbiya nazariyasi va uslubiyati. 2 -
jild. - T.ITA - PRESS, 2015.
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3.Azizov N.N. Fizikaliq tarbiya nazariyasi va uslubiyati. - T..ITA -
PRESS,2014.

4.Rahmonov P.F. Fizikalig tarbiya o’qituvchisining faoliyati. -T.. ITA -
PRESS,2016.

5.Tulenova X., Xujayev P., Xujayeva M., Meliyev X. Fizikaliq tarbiya
nazariyasi va metodikasi (1 gism). - T.: Igtisod-moliya, 2012.

6.Tulenova X, Xujayev P, Xujayeva M, Abdullayev D. Fizikaliq tarbiya
nazariyasi va metodikasi (2 gism). - T.: Igtisod-moliya, 2012.

7.Arslonov Q.P, Abdullayev Sh.D, lbragimovM.B. Fizikaliq madaniyat
darslarida innovatsion texnologiyalardan foydalanish.- T.: Durdona, 2016.

8.Abdullayev A., Xonkeldiyev Sh. Fizikalig madaniyat nazariyasi va
metodikasi. -T.: Navruz, 2018.

9.Goncharova O.V. Bolalar jismoniy sifatlarini tarbiyalash. -T.. ITA —
PRESS,2015.

10.F. Xo’jayev, T. Usmanxo’jayev. Boshlang’ich sinflarda jismoniy tarbiya,
o’quv qo’llanma. T., “O’qituvchi”, 1996.

11.A. Abdullayev. Fizikalig tarbiya vositalari. O’quv qo’llanma. Farg’ona,
1999.

12.X.Rafiyev “Fizikalig madaniyat atamalarining ruscha-o’zbekcha lug’ati”
Samargand-2016.

13.Tursunov U., «Fizikaliq tarbiya nazariyasi va metodikasi», o’quv
qo’llanma, Qo’qon, 1992.

14. Rafiyev H.T, Axmedov J.Q. Fizikaliq tarbiya vositalaridan biri,tabiatning
sog’lomlashtiruvchi kuchlarida “Yer’ning o’rni xususida. Zamonaviy ta’lim-

tarbiya tizimida jismoniy tarbiya va sport muammolari.Chirchig-2020y.
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3-TEMA:FIZIKALIQ SIPATLARDIN RAWAJLANIWININ
FIZIOLOGIYALIQ MEXANIZMLERI

Jobasi:
1. Fizikaliq sapalarga xarakteristika.

2. Fizikaliq sapalardi rawajlantiratugin shinigiwlar.

Tayanish sozler. Kush, Operativlik, Shidamlilig, lyiliwshenlik, Shaqqganliq, charchoq,
intellektual, fizikaliq, emosional.

Kush jane oni rawajlandiniw - Hér qays1 individ sirtqi tasir yamasa qarsiligti jeniw
ushin 6z denesindegi malim sapani korinetugin etedi. Sirtqi tasirge qarst muskul zorigiwi
arqali hareket iskerligi - shaxstin kishi, onin ktish gabileti dep ataw qabil etilgen.
Shugillanatugin  shimigiw waqtinda 6z denesi tinish turgan haldan sport snaryadiga
(1lagtirtwda ), 6z denesin hareketlentiriw maqsetinde (gimnastika shinigiwlart ham basqalar
), aylandinniw, qozgaw, koteriwge intilsa, ayirim jagdaylarda onin terissi, denedin 0zi,
yamasa oni bilagiga sirtqi kush tasir etiwi menen onin statitik jagdayin buzib 6z gewdesin
alding1 (daslepki) jagdayin ustap turiwga urinadi. Bokschining raxibi mushtining zarbi,
guresshenni raxibi tarepinen kush isletip on1 denesin ayirim boleklerin iyiwge shidam
beriwi dene jagdayin 6zgertirmaslik arqali jiz beredi. Bunda shugillanatugin jane onin
raxibi malim darejede garsiliglardi, salmaglardi jeniw ham kéteriwde malim darejede kush
sapasin korinetugin etedi.

Bul sapanin psixofizik mexanizmi muskul zorigiwinin basqarilishi (regulyasiyasi)
ham olardin jumis tartibi (rejimi) menen baylanisli. Muskuldin niglasiwi insannin kushin
korinetugin boliwina alip keledi.

Psixik aziq aliw1 ham héreketti méalim sistemada orinlaw oraylig hdm de pereferik
nerv sistemasi, atap aytqanda, nerv oraylarinan muskullarga kiyatirgan signallarga ham
muskullardin 6z xizmeti jagdayma baylanisli. Uliwma, muskul keriliwshenligi - zorigiwi

(kush korinetugin ete aliwi ) tdmendegilerge qaray aniglanadi ;
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1) oraydan muskullarga kiyatirgan qozgaliwlardin chastotasina (chastota qansha
ulken bolsa, muskul sonshaliq zor darejede 6zinin keriliwshenligini asiradi ) kére;

2) zorigiwga qosilgan hareket birliginin san1 menen;

3) muskuldin qo'zg'aluvchanligi ham odag1 quwattin daregi mugdarina qaray.

Muskul ktsh korinetugin etiwi tsh qiyli rejimde zo'rigadi:

a) 6zinin uzinligin 6zgertirmay (statikaliq, izometrik rejimde).

b) muskul uzinligin azayiwihisobiga, shidam beriw menen (miometrik).

V) muskuldi soziw waqtinda onin uzayiwihisobiga (qaptal beriw, bos keliw-
pliometrik) kush jizege keledi.

Shidam beriw menen, qaptal beriw, bosaniwtiritw menen kush koérinetugin qiliwdi
dinamikaliq rejim degi kush dep ataw qabil etilgen. Sonday etip bunday sharayatlarda
maksimal kishmi kélemi tarlishe belgilengen kash koérinetugin qiliwdin tiykargr xillari
kush gabiletinin klassifikasiyasi retinde qabil etilgen.

Kush gabiletlerinin tarleri muskul zorigiwi rejiminin kombinasiyalashtira aliw
xarakterine qaray pariq etedi. Statikaliq rejimde ham paseytiwtirilganhareketlerde
korinetugin bolatugin jekekuch gabiletleri ham tezlikkuchihisobiga juz bolatugin kush
(dinamikaliq kush), tez atqariladiganhareketlerde qollaniladi. Basgashasina buni kutsh
(arihiw ) kashi depham ataladi. Bugan qisqa waqit ishinde en kop darejede kush
korinetugin ete aliw qabileti dep qaraladi. Jariliw kushi sekrewlerde depsinish arqali
sakrovchenlik formasinda korinetugin boladi.

Kush asirihiwinin uzliksizligi ham birin ketinligi. Bul qagiyda Nyutondin eki
(inersiya ham tezleniw) nizaminan kelip shigadi. En tlken kashhareketni baslaw ushin,
tinish (turaql ) inersiyan1 jenhiw ushin kerek boladi.

Misali, shtangani toska aliwgahareket baslaw ushin ayaqtin ham jelkenin arqa
muskullarinan, olardin kiishinen paydalaniladi. Sebebi on1 toqtatiw yamasa tinish turgan
dene enersiyasini azgantay bolsa -de, o0zgertiw ushin tagi qosimsha paseytiwtirilishi
yamasa uslaniwina jol qodyilsa, aldingihareketning paydali effektinen juda bolip qaliw

mumkin.
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Hareketlerdin uzliksizligi hdm dawam etiw wagqti texnikaliq tayinlig1 joqar1 bolgan
sportshilarda, asirese ilaqtirniw, sekrew, juziwdin barliq turlerinde ayqin koézge taslanadi
vahareket natiyjesine tasir etedi.

Insannin kash korinetugin ete aliw dag tiykarg: faktor - muskul zorigiwi, Biraq onin
denesinin massasi (salmagi ) da malim dérejede rol oynaydi. Sogan kére, absolyut ham
salistirmali kash depham pariq etedi. Birinshisinde insannin zorigiw talap etiledi.
Tiykarinan bul zorigiwdan shimgiw tezligin jane de asirtwda natiyjeli paydalansa bo'lar
eken.

Mabada yadro tartkinin qaysi bolip tabiladi jayindahareketning azgantay

denesi salmagin esapga almay, ganday da birhareketda ktush kérinetugin ete aliwi
tushunilsa, ekinshisinde, onin dene salmagininghar bir kilogrammina tuwrn keletugin etip
kérinetugin etiletugin kiishdin normasi tusiniledi.

Kushti 6lshew. Absolyut kiish insan dinamometriyasi korsetkishleri hdm basqalarga
tiykarlanip, kotere alatugin juk kushin koérinetugin ete alatugin shegara tisiniledi.
Salistirmalis1 bolsa absolyut kushdin jeke salmagina (dene salmagina ) qatnasi menen
olshenedi. salmagi har quyli, Biraq birdey darejede shugillanganlikka iye bolganlarda
absolyut kash dene salmaginin asiwi1 arqali artadi, salistirmali kiish azayadi. Buni sonday
tusiniw kerekki, dene salmagin qosiliwi menen onin salmagi muskul kushine salistirganda
artip ketedi.

Qatar sport tarlerinde (muisali, 1lagtinnwda ) tabis absolyut kushhisobigagina qolga
kiritiledi. Qaysiki dene salmagi shegaralanatugin, vaznhisobiga alinatugin turlerde yamasa
denedin kép marotalab orni almastirilip turilatugin sport turlerinde (misali, gimnastikada )
tabis salistirmali kush menen qolga kiritiledi. Kushdin korinetugin boliwihareketning
biomexaniq sharayatina tuwridan-tuwr1 baylanisqan : jelke stuyekinin hdm basqa gewde
richagining uzmlhigi, muskullardin fiziologikyo'g'on yamasa ingichgaligi, shoziliwshiligi,
shimir yamasa mortlig1 vah. k. larida itibarga alinadi.

Operativlik jane on1 rawajlandiniw - Operativlik degende, insan hareketlerinin tezlik
Xarakteristikasi, tiykarlanip hareket reaksiyasimin waqtin  begilovchi funksional
ayrigshaliglardin kompleksi tusiniledi. Tezlikti kérinetugin boliwinin ush tiykargr formasi
bar:
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1. Jalgiz hareket tezligi (kishi sirtqu garsiligti jeniw menen);

2. Hareketler chastotasi ;

3. Hareketler reaksiyasi tezligi (jasirin latent dawiri).

Misali, 100 m ga juwinw natiyjesi startdan shigiw reaksiyasi wagqtina,
bolekhareketlerding ormlaniwi tezligi (depsinish, sanni tez tiklab aliw qademler pati) ham
basqalarga baylanisli. Amelde putinhareketlar (juwirtw, juziw) din tezligi tolighareket
aktining tezligine baylanisli. Biraq quramali koordinasionhareketlerdegi tezlik tek
operativlik darejesine emes, balki basqa sebeplerge, misali, juwiriwda qadem uzinliligiga,
ol 6z gezeginde, ayaqtin uzinliligiga ham depsinish ktishigaham baylanishi. Sol sebepli
putinhareket tezligi individdin operativligin bélekan anlatadi tek. Tiykarnan operativliktin
en apiwayi formalarinin korinetugin bolip atirganligin analiz ete alamiz tek.

Kobinese maksimal tezlik menen atqarilayotganhareketlerde eki qiyli fazasi
pariqlanip atir :

a) tezlikti asirip bariw (tezleniw, aliw ) fazasi ;

b) tezliktin salistirganda stabillashuvi fazasi (startdagi tezleniw).

Tezlikti asirip bariw gabileti menen araliqt1 ulken tezlikte o6tiw gabileti - operativlik
korinetugin qiliwda biri ekinshisine baylanisli emes. Juda joqar1 darejede startdan shigiw
tezligine iye bolip araligta tez yuguraolmasligi yamasa onin hakisishe de boliw1 mumkin.
Signallarga reaksiya jags1 bolganiholda, hareket chastotasi az boliw1 da baqglanadi.

Psixolologik fizikaviy mexanizmler tezlik reaksiyasinin xarakterin tarlishe
korinetugin boliwina baslawshi boladi. Tezlik korinetugin boliwinin bunday xarakterin
qisqa araligqa juwiriwda aniq koériwimiz mumkin. Startni (waqit xarakteristikasina kore)
tez aliw mumkin, Biraq tezlikti araliqta uzaq ustap tura almasligiga giwa boliwimiz
mumkin.

Juwirnw tezligihareketni korsetilgen xarakteristikast menen salistirmali baylanish tek.
Tezliktin korinetugin boliwinda yuguruvchi gddeminin uzinligi, onin ayagi uzinligina, 6z
gezeginde, yuguruvchi ayaq muskullariin jerge tiranish kushine baylanisli. Sol
sebeplihareket reaksiyasinin waqit dawaminda korinetugin boliwina qaray oqiwshimin

sprintda 6zin ganday korinetugin etiwin boljawimiz ogadada qiyinshiligli.
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Sap, tez atqarilatugin shinigiwlar ornina operativlikti rawajlandiniw juda qiyin bolip,
kush talap etetugin shimigiwlar arqaligana muskul qozgaliw1 tezliginin asiwi ameliyatda
tastiyiqlangan. Kish imqon iyatlarini asiriw waziypasi bolsa juda jonhal etiledi. Kuashni
rawajlandiniw tezhareketlar sharayatinda otiwi kerek. Onin ushin dinamikaliq zorigiw
usilinan paydalanadilar : maksimal kish menen zorigiw hareketti toliq amplitudada, en
joqar1 tezlikte, shugillanatugin ushin normainan az saldamlilikda juk menen jlzege
keltiriledi.

Hareket reaksiyasmin tezligi. Individdin qanday da saylangan signalga, buyriqqa,
dawisga juwapan operativligin tusiniledi.

Hareket reaksiyasi eki targe ajratiladi : apiwayi (apiwayr ) reaksiya - bul kutilgan
signalga aldinan belgilengenhareketlar arqali beriletugin juwap.

Quramalireaksiya -  tanlay aliw  reaksiyast bolip tabiladi.  Aldinan
belgilengenhareketni orinlaw ushin bir neshe signal ishinen shartlangani tanlap alinadi
yamasa bir signalga aldiman belgilengen bir neshehareketdan kelisip alinganin ormlaw
tusiniledi.

Hareketlenip atirgan obiektke salistirganda reaksiya kobinese oyinlarda, tiykarlanip
sport oyinlarinda, sport jalgiz glresinde misali, oymshinin raxibi tarepinen yamasa sherigi
tarepinen uzatilgan topti qabil qilip aliw ushin shigiwi. Quramalihareket reaksiyasinin
dawam etiw waqt1 apiwayisinan - &piway1 reaksiyadan anagurlim uzinlaw boladi.

Apiway1 reaksiya “koshiw” (6tiw) Ozgeshelikine iye: egerde individ (shaxs )
gandayda -birholatda signalga tez reaksiya qilsa, basqalarigahamhuddi sogan ugsagan
sharayatta tez reaksiya etiwi mimkin. Qryin reaksiyalar menshikliligi menen ajralip turadi.
Egerde adam gezegi menen eki signalga jagsi reaksiya qilsa, ush ham odan artiq
signallargaham sonday tez reaksiya etedi, dewimiz naduris boladi.

Hareket tezligi reaksiyasin sekundlar hdm millisekundlar menen olshenedi. Tezlikti
rawajlandirtw ushin qural etip, adetde, arnawli shinigiwlar tanlanmaydi. Apiwayihareket
reaksiyasi tezlik talap etetugin tarlihareketlerdi ormlaw dawaminda rawajlanaveradi.
Bundahareket reaksiyasin “koshiw”i (tezliktin koshiwi) baglanbaydi, yagniy tezlik

reasiyasini rawajlandiriw menenhareket tezligin rawajlandiriw qiyin. hareket reaksiyasin
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rawajlandiriwda har tarlihareketli, sport oyinlarin qural retinde qumbati joqari, biraq
basketbol olardin ishinde jetekshisi bolip tabiladi.

Omni tarbiyalawdin tiykargi metodi - payda bolgan, bolatugin signallarga imqon i
barinsha tez reaksiya ete aliw.

Analitik jaqinlaw metodi, yagniy jenillestirilgen sharayatta ham tezlikdahareketlerdi
bolek ajiratip alip tezlikti rawajlandirtwham jagsi natiyjeler beredi.

Sensamotor metodidanham paydalanilad: (S. P. Geller-shteyn 1958). Ol jagdayda
interval waqtin parigqlay aliw gabiletin asiriw ushin signallarga reaksiya qiliw tezligin
asirtw shinigiw etiledi.

Mektep degi dene tarbiyasi sabaqlarinda reaksiya qiliw waqtin aldinan shartlashilgan
har tarli signallarga reaksiya qiliwdi talap etiwshi (misali, toqtalishlar menen atqarilatugin
erkin juwinwlar yamasa oqitiwshi signali, buyrigi menen juwiriw bagdarin dzgertiw)
shimigiwlar jardeminde rawajlantiriladi. Sport oyinlari reaksiya ete aliw jane oni
tarbiyalaytugin en jaqsi qural bolip tabiladu.

Shidamliliq jane on1 rawajlandiriw - Muskul jumisi iskerliginde fizikaliq shimgiwlar
menen shugillamw dawaminda charchogka qarsiliq korsetiw darejesi shidamliliq sapasi
dep ataladi.

Fizikaliqg miynet (sport iskerligi) ni atqarap atirgan kisi aste uyan 60z iskerligin dawam
ettiriwi giiynlashayotganligini sezedi. Ter quyuilib oqa baslaydi, juzinde qizilliq kushayadi,
reni 6zgeredi, muskullarinda xorg'inilik sezedi, hareket koordinasiyasi, hareket texnikasi
quramindagi elementlerdin orinlaw izbe-izligi buz'ladi, dem aliw1 ritmi terenligi 6zgeredi.
Atgarap atirgan hareketi quraminda qosimsha kereksiz hareketler payda boladi, qosilip
qaladi. Bugan tiykarlanip, organizmde kesheip atirgan fiziologikaliq, bioximiyaviy ham
biomexaniq 6zgerisler sebep boladi. Iskerlikti dawam ettiriw bolsa ruxiy, shidamliliglik
ham basqa sapalar ornina atqariladi. Bunday jagdaydi qan pensasiyali charchoq fazasi dep
ataladi.

Egerde shidamliliq korinetugin qiliw darejesin artqanligiga qaramay, jumis
intensivligi pasaya barsa, qan pensasiyasiz charchoq fazasi baslanganligin giizetemiz.

Charchoq 6zi ne? Miynet (shimigiw qiliw ) dawaminda jumis gabiletinin waqtinshaliq
susayishi charchoq dep ataladi. Birdey jumis iskerligi dawaminda charchoq tarli kisilerde
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turlishe boliw1 ameliyatda tastiyiglangan. Sebebi, Har bir individdin shidamliligin
rawajlanganligi tarlishe bolip tabiladi.

Dene tarbiyas1 ameliyatinda intellektual, fizikaliq, emosional, sensor charchogqlerdi
pariglawimizga tuwri kelip atir.

Shidamliliq qurallar hdm qurallarsiz olshenedi. Shidamliliqti quralli 6lshew ushin
malim tezlik menen juwiriw usinis etiledi, hdm de sol intensivlikti bosamiwtirmay uslay
aliw waqti (tezlikti susayishi baslangunga shekem) esaplanadi. Sol sebepli tuwridan-tuwri
shidamliliqti 6lshew jud4 qolaysiz. Kobirek quraliz 6lshewden paydalaniladi. Sport
ameliyatinda, uzaq araligqa (10. 000 m; 20. 000 m) juwiriw ushin sarplangan waqtina
qaray shidamliligga baha beriledi.

Kisininghareket iskerligi tarlishe bolip tabiladi. Charchogning xarakteri ham
mexanizmine qaray arnawlt hdm uliwma shidamliliq pariq etedi. Tanlap alingan
(qanigelik) sport turi yamasa miynet iskerligi ushin talap etiletugin shidamliliqti arnawl
shidamliliq, basqahayotiy sharayattag: iskerlik ushin kerek bolgan shidamliligti uliwma
shidamliliq dep ataladi. Bokschining arnawli shidamliligi, futbolshinin uliwma shidamliligi
degen s6z dizbegilerden ameliyatda paydalanilip atir.

Juwirtw, jiziw, shanginda juriw, qayiq xaydash siyaqli sport tirlerinde derlik barliq
muskullarhareket iskerliginde gqatnasadi. Sol sebepli charchoq ayirim muskullar
toparidahamda organizmdin barliq muskullarinda boliw1 shidamliligti arnawli ham
uliwmaligin keltirip shigaradi hdm forma tarepten birdey bolgan shimigiwlardi turli
intensivlikda orinlaw imqon ini jaratadi. Bunda shidamliligham turlishe korinetugin boladi.
Sol sebepli fizikaliq shinigiwlardi orimlawda organizmdin charchoqqga salistirganda talabi
turlishe boladi.

Shidamliliq talap etiletugin shimgiwlardi orinlawda insanmin funksional imqgon
iyatlari, bir tarepden, kerek bolganhareket ilmiy tajriybeleri ham texnikani iyelengenligi
darejesine baylanishi bolsa, basqa tarepden, organizmdin aerob ham anaerob (kislorodli,
kislorodsiz ) imqgon iyatlariga baylanisli. Napes imoniyatlarining menshikliligi
salistirganda joqar1 emes, olarhareketni sirtqi formasimaham aytarli baylanisli bolmaydi.
Sol sebepli juwiriw shinigiw1 jardeminde 6zin aerob imqgon iyatlarining darejesin asirgan
shugillanatugin  basqahareketlerdi, misali, eskek esiw, juriw, velosipedte jlriw
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shimigiwlardi orinlawdaham 6zinin shidamliliginan unamli payda aladi. Misal, juriw ham
juwiriwdagihareketlerding koordinasiyaviy tuzulishi ham tezlik, kash xarakteristikasi
koéphollarda tarlishe. Trenirovka arqali juwirtwda erisilgen tezlikti jagsilanganligi yurushni
maksimal tezligine unamli yamasa unamsiz tasir korsete almaydi. Yagniy “koshiw” joq.
Juwinw tezligi jariw tezligin oOzgeriwine tasir korsetpegen. Biraq uzin araliqtag
shugillanganlik bir waqtin 6zinde jariw menen juwiriwda biri-birine «ko'chishi»
mumkinligi ilimiy-ameliy tastiyiglangan (v. M. Zasiorskiy ham basqalar ). Sonday eken,
koordinasiyaviy biribiriga jaqin bolganhareketlerdi orinlawda sportshi organizminin
vegetativ sistemasin funksional imqon iyatini itibarga alsaq uliwmalastirilganholat, shartli
aytilganda, “vegetativ”’ shug'ulaganlik shidamliligtin “ko'chi-shi” (6tiw) ga qolay imqon
iyat ashiladi. Biraghar birholatda koshiw jiz bermasligi organizmdin energiyasi imqon
lyat-lariga, hareketlerdin barliq sapa qasiyetlerine talap qoymay, hareket ilmiy
tajriybelerinin 6z-ara muwapiqlashuvi xarakterigaham baylanisl boladi.

Shaqqganliq jane oni rawajlandinnw - Hareketlerdin koordinasiyaviy quramaliligi
shaqganhqtin birinshi olshewi bolip tabiladi. Eger harekettin kenislik, waqit, kush
xarakteristikalar1 hareket waziypasina uyqas bolsa, hareket jetkilikli darejede aniq boladi,
hareket waziypalar1 harekettin aniglig1 tasinigin keltirip shigaradi, harekettin anigligi
shaqganlhqtin ekinshi 6lshewi bolip tabiladi.

Turmisda ham sportda dus keliwi mumkin bolgan barliq hareketlerdi eki gruppaga
ajratamiz.

1. Salistirganda stereotip hareketler.

2. Nosteriotip hareketler.

Jenil atletika trotuarinda, tegis orinda juwirtwlar, ilagtirtw ham sekrewler, gimnastika
shimigiwlari, birinshi gruppa hareketlerine, sport oyinlari, jekpe-jek aliwiw, slalom, kross
ham sol siyaqlilar ekinshi gruppaga kiritiledi. Stereotip hareketler degi aniqliq, kisi bul
arakatlerdi orinlawdin qanshellilik uzaq shimigiw etkenligine, jane oni texnikasin
Ozlestirganligiga baylanisli. Eger insan tuwridan-tuwri, tayarligsiz jaha hareketlerdi bir jola
atqara baslasa, hdareketti Ozlestirip aliw1 ushin waqtin tarlishe sariplaniwina qaray
shaqqanliqga baha beriledi. Sol sebepli jana hareketti 6zlestirip aliwga ketken waqit
shugillanatuginda shaqqanliq sapasinin korsetkishlerinen biri bolip tabiladi.
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Jogarida aytqanlardi esapqa alip, birinshiden shaqqanliqti jana hareketlerdi demde
Ozlestirip aliw gabileti (tez yreniw qabileti), ekinshiden, héareket iskerligin kutpegende
Ozgerip atirgan sharayat talaplarina muwapiq demde qayta maslaw dep tisiniw tuwri
boladi. Bul tariypimizdan koérinip turipti, olda, shagganliq - bul bahalaw ushin birden-bir
Olshewge (kriteriyga) iye bolmagan quramali kompleksli paziylet bolip tabiladi. har bir
arnawli bir halda, jagdayga qaray ol yamasa bul kriteriyni tanlap aladilar. Shaqganliq
adewir menshikli paziylet bolip tabiladi. Sport oyinlarinda shaqqan bolip, gimnastikada
onsha shaqqanliq korsete almaslik mamkin. Shaqqanhigtin turmishiq zararli hareket sapasi
formasinda korinetugin boliw1 gewdedin salistirganda kem hareketde bolganmi halda, qol
menen sheberona hareket qiliwda qol shaqgqanligin korinetugin boliwi (ajiratiwshi,
slesarlik, uymakorlik, agash ustasiliq, stanokda islew, qol onermentilik ham basqalarda )
kézge taslanadi. Har qanday hareket ganshalar jana bolip tuyulmasin, mudami
koordinasiyaviy baylanisiwlar tiykarinda atqariladi.

Sxema formasinda har qanday individ tazadan -jana héreketlerdin barligin aldinan
Ozlestirgen tajiriybeleri rezervi tiykarinda ozlestiredi ham bekkemlengen, ogada kop
elementar  koordinasiyaviy  bolekshelerdin  jiymin  diozedi. Kiside hareketler
koordinasiyalarining rezervi, hareket konlikpeleri jayi qanshellilik kop bolsa, ol jana
hareketlerdi sonsha tez oOzlestirip aladi. Ol jagdayda shaqqanliq déarejesi aytarli joqar
boladi. Shaqganhiqtin korinetuginliq darejesi analizatorlar iskerligine, atap aytqganda,
hareket analizatorlarining iskerligine baylanisli. Individdin hareketlerdi aniq analiz etiw
qabileti ganshellilik rawajlangan bolsa, janahareketlerdi tez iyelep, olard1 gayta 6zlestiriw,
janalaw imqon iyatlari sonshaliq joqar1 boladi. Sport menen endigina shugillana baslagan
kisilerde hareket sezimi (kinesteziya) korsetkishleri rezervine sttyene otirip uyretiw (oqitiw
) procesi jolga qoyiladi. Basqasha etip aytsak, shugillanayotganlarda 6z hareketlerin aniq
seziw ham aqil qiliw gabiletleri qanshellilik jags1 bolsa, jana hareketlerdi olar sonshaliq tez
Ozlestirediler. Shaqqanliq orayliq nerv sistemasinin plastikligigaham baylanish jane onin
darejesi usmin menen aniglanadi. Shaqqanliq, psixologiya koézqarasinan, o'zhareketlarini
ham aylanaidagihareketni jirlaw, sharayatti aqil etiw gabileti qanshellilik ekenligine, sonin

menen birge, shugillanatugindin  gayratkorligiga baylanisli.  Buhareket sapasi
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quramalihareket reaksiyalarmin tezligi ham aniqligin koérinetugin qiliwda jada zarurli rol
oynaydi.

Shagqanhiqti rawajlandiriw1 usiliyati menen tanisip shigsak. Birinshiden-shaqqanliqti
rawajlandiriw koordinasiya tarepten quramalihareketlerdi orinlawdi, ekinshiden hareket
iskerligin kutpegende oOzgergen sharayat talaplarina muwapiq tarde gayta duze aliw
qabiletin tarbiyalawdan ibarat esaplanadi.

Bunda shaqqganliq ushin zarar bolgan o'zhareketlarini kenislik ham wagqitta aniq aqil
etiw, kerek bolsa, stabilhareketlar ete biliw, ten salmaqliliq saqlay aliw, ga zor beriw ham
muskullard1 bosattirish yamasa, kerisinshe, muskullardi niglastirtw gabileti hdm sogan
ugsas basqa ayrigshaliglardi tanlap jetilistiriw zararli dhmiyetke i1ye. Sonday eken
“shaqqanliq” degende, hareketler kordinasiyalvrining uliwma kompleksi-jiymdisi
tushiniladi.

Shaqganligti rawajlandirnw ham tarbiyalawdin tiykargi johi jaha trme-tar héareket
ilmiy t4jriybelerin ham konlikpelerin galiplestiriw bolip esaplanadi. Bul bolsa hareket
ilmiy tjriybelerinin rezervi artip bariwina sebep boladi ham héreket analizatorlarining
funksional imqon iyatlariga natiyjeli tasir korsetedi. Jana hareketlerdi ozlestiriw Uzliksiz
bolgani jagsi. Eger uzaq waqit araliginda jana hareketlerdi tyreniw joybarlastirilgan sonda
da, oqiwshilarga waqti1 -waqti1 menen 6zlerine malim bolmagan shinigiwlardi atqarip turiw
usinis etiledi. Sebebi jana hareketler (shinigiwlar ) 6zlestirip turilmasa shugillanatugindi
hareketke tyretiw qiyinlasadi. Bunday shimigiwlardi toliq 6zlestirip aliw shart emes, sebebi
ol shugillanatuginlardin qanday da jana hareketlerdi sezim etip turiwlari ushin zartr.

Belgilengen shaqqganligti korinetugin boliwina unamsiz tasir korsetip atirgan muskul
keriliwshenligin1 jeniw usillar1 sport fiziologiyasi ham dene tarbiyasi teoriyasi panleri
arqali uyreniledi.

Shagganhqti rawajlantiratugin  shimgiwlar tez charchatadi. Bunday shimigiwlardi
orinlawda muskullar asa aniq hdm joqar1 darejedegi sezim talabina mut4j bolip, sharshaw
juz bergende, shinigiwdi ormnlaw kem natiyje beredi. Sogan kére organizm sarplangan
energiyani salistirganda toliq tikleniwi ushin jetkilikli bolganda dem aliw araliglarinan

(intervaldan ) paydalaniladi. Jogar1 darejede energiya jumsaw menen ormlangan
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shimigiwlardan keyin shaqqanhiqti tarbiyalaytugin shinigiwlardi ormmlaw biz kutmagan
natiyjeni beredi.

lyiliwshenlik jane on1 rawajlandiriw - lyiliwshenlik - fizikaliq paziylet bolip, hareket
tayansh apparatlarinin morfofunksional gasiyetleri bolip esaplanadi. Bul ayrigshaliglar sol
apparat zvenolarining jildamligi, onin maksimal amplitudasi (iyiwi, iymeyiwi, buklanishi,
soziliwi, qayisqaqligi, buralishi ham tagi basgalar ) menen olshenedi.

lyiliwshenlik aktiv, passiv boliwi mumkin. Muskul kuashi ornina bolatugin
lyiliwshenlik aktiv; sirtqi qarsiliqti inersiya yamasa salmagi ornina sirtqi tasir kuashi
vahokazolarhisobiga kérinetugin etiletugin lyiliwshenlik passiv lyiliwshenlik dep ataladi.

Emosionallik koterinki keyip ham basqalar lyiliwshenliktin korinetugin boliwina
unamli yamasa unamsiz tasir korsetiwi ameliyatda tastiyiqlangan. lyiliwshenlik
shegaralanadi ol jagdayda shézilatugin muskullardih qo'zg'aluvchanligi zararli ahmiyetke
iye. Sebebi onin tabiyaatinda cho'zilayotgan muskullerdihimoyalash, saglaw 6zgesheligi
bar. Cho'zilayotgan  muskullardin  mayisqaqligt  artpaqtast  menen  olardin
go'zg'aluvchenlikholati jogar1 darejege koteriledi. Bunda shoziliwshi muskullardin iskerligi
malim darejede pasayadi.

lyiliwshenlikti korinetugin  boliw1 sirtqr  ortaliq temperaturasinaham baylanisli.
Temperaturanin artpaqtast menen lyiliwshenlik artip baradi. Erte tandan tungacha bolgan
waqit, basqa fizikaliq sapalarga garaganda, lyiliwshenlikqa kop tasir etedi. Misali, azanda
lyiliwshenlik talay azaygan boladi. Shimigiw waqtinda lyiliwshenlik tarli sharayatlar
(temperatura, kiinnin wagqti ) tasirinde 6zgeriwin itibarga aliw kerek.

lyiliwshenlikti jamanlashuviga jlrgizetugin qolaysizholatlerdi, quramali jaziw
(razminka) shimigiwlart jardeminde muskullardi qizitish menen saplastinw mumkin.
lyiliwshenlik sharshaw tasirinde sezilerli 6zgeredi, aktiv lyiliwshenlik korsetkishleri bolsa
artip baradi. Balalar ulkenlerge garaganda talay mayisqaq boladi, degen pikir onshalar
tuwrt emes. Bul pikirdi basqashalaw - balalarda lyiliwshenlikti tarbiyalaw ulkenlerge
salistirganda ansatlaw koshedi, dep tasinsek tuwrirok boladi. Aktiv lyiliwshenlik tikkeley
muskul kuashi menen baylanish. Biraq kushni rawajlandiriwshi  shinigiwlar menen

shugillaniw buwinlardahareketchenlikni susaytirishi, shegaralaw mamkin.
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Birag bunday unamsiz tasirdi jeniw muamkin. lyiliwshenlik ham kuashti
rawajlandiriwshi shinigiwlardi maqsetke muwapiq qosip apartw jolt menen lyiliwshenlik
fizikaliq sapasin normal tarbiyalaniwina erisiw mamkin.

Dene tarbiyasi processinde lyiliwshenlikti mumkin shekem normainan artiq
rawajlandiniw unamsiz aqibetke alip keliwi mumkin. Zararlihareketlerdi imkaniyat
darejesinde erkin orinlamwin tagaminlaydiganholatda rawajlandiriw, onin normasi
bolsahareket atqarilatugin maksimal amplitudadan ortmasligiga erisiw, lyiliwshenlik
rezervin bayitiwga alip keledi. lyiliwshenliktan kelip shigis gipertrofiya, buwinlardin
anotomik duzilisi shenberinde rawajlamiw 6zin oqlamaydi, sebebi ol rawajlaniwdin
garmoniyasini buzadi, pedagogikaliq magsetlerge qars1 keletuginholga keliwi mumkin.
Omirtga tekshesinin tos san ham jelke buwinlarininghareketchanligini tarbiya
processindegi ahmiyeti kuta tlken bolip tabiladi.

lyiliwshenlikti rawajlandiriw ushin maksimal hareket amplitudasidagi soziw, esiw,
buklana aliwdi asiratugin fizikaliq shinigiwlardan paydalaniladi. Olar eki gruppaga (aktiv
ham passivga) bolinedi.

Aktivhareketlerde buwinlardagihareketchenlik sol buwinnan otetugin muskullardin
qisqariwihisobiga juz beredi, passivhareketlerde sirtq1 kiishlerden paydalaniladi.

Aktiv shimgiwlar atqariliw xarakterine kore bir-birinen pariq etedi. Olar bir fazal
ham prujinasimon (izbe-iz, eki-sh martelab enkeyiw) shimigiwlar. Olarga denedin malim
agzalarin yamasa onin bir bolegin shayqaltiw, siltew (maxlar) lar, aqirgiholatini ustaw
(fiksiya), qarsiliglardi jeniw, salmaqliqtan paydalamiw shimigiwlari. Bulardan tisqar
maksimal amplitudada atqarilatugin, hareket dawaminda deneni gimirlatmay ustaw menen
(statikholatda) atqarilatugin shimigiwlarham sol gruppaga kiredi.

Passiv statikaliq shimigiwlarda gewdeningholati sirtq1 kashlerhisobiga saqlanadi. Bul
aktiv  lyiliwshenlikti rawajlandiriw  ushin  dinamikaliq shimigiwlarga qaraganda
natiyjesizroq, Biraq passiv lyiliwshenlikti tarbiyalawda joqar1 korsetkishlerge alip keliwi
mumkin. Muskullardin shoziliwshilig salistirganda kem boladi. Eger birhareketda olardin
uzinligin oshrishgahareket etilse, onin natiyjesi juidd tomen boladi. Biraq shinigiwlardi
takirarlayverish shimgiw qiliw arqali olar qaldirgan natiyjeler jiynalip, amplitudaning
artpaqtast juda sezirarli boladi. Sol sebepli lyiliwshenlikti asiriw shimigiwlart ceriyalar
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menen, har birin bir neshe ret gaytarip orinlaw menen rawajlantiriladi ham sonday
qiliwham zartr.

Ceriyadan ceriyaga otken sarihareket amplitudasi tlkenlashtirilib bariladi. Har bir
shimigiwda shoziliwshiliq shinigiwlarin awriw sezguncha orinlaw usinis etiledi. Awnw
payda boliwi menen shimigiw amplitudasi shegaralanadi. Eger shimigiwlerdihar kani
sistemali bir yamasa bir neshe ret atqarilsa, olardin paydasi kébirek boladi. Eger
lyiliwshenliktin erisilgen darejesin saglap turiw magset etilse, kemrek shimgiw qiliw,
yagniy shinigiwlar sanin ozaytirib baritw mamkin. Bul shimigiwlardi 6zbetinshe tapsirma
retinde uyge waziypa etip beriw natiyje beredi. Sabaglarda bul shimigiwlar tiykarlanip
sabaqtin tiykargi bolegi aqirma, quramali jaziw waqtinda ham tiykargit bolmagan
shinigiwlar arasindagi intervallarda orimlaw usinis etiledi. lyiliwshenlik shinigiwlarin
orinlawdan aldin muskullarda jenil ter payda bolaman degenge shekem quramali jaziw
shinigiwlarin orinlaw zarur. Bul shinigiwlarhisobiga erisilgenhareketchenlikning artpaqtasi
salistirganda uzaq dawam etpeydi - bolme temperatu-rasida 10 minutsha saqlanadi. Issiliq
tarqaliwin kemeytiw (1ss1 kiyim kiyiw) menen, bul waqtin malim darejede asiriw mimkin.

Balaliqg ham o6spirimlik jasinda lyiliwshenlikti rawajlandiriw ansat bolgani sebepli 10

-15 jasdagilardan baslap bul sapani1 rawajlandiriwdi joybarlaw néatiyje beredi.

Fizikahq shimgiwlerdihareket sapalarin rawajlandiriwina qaray
klassifikasiyalash

Hazirgi kinde fizikaliq shimigiwlarhareket iskerliktegi menshikli belgilerge garay,
fizikaliq sapalardi - kashni, tezlikti, shidamliligti, shaqqanhiqti, buwinlarhareketchanligini
ham muskullar mayisqaqligin kérinetugin etiwine qaray jana pedagogikaliq gruppain
ameliyatda galiplestirip gruppalarga ajrata basladilar.

Bul gruppa dagi shinmigiwlar fizikaliq sapalardi ayrigsha ajiratip alip tarbiyalaw
yamasa fizikaliq tayarliqtagi kemshiliklerdi ayriqsha ajiratip alip rawajlandiniw ushin
qo'lay bolip tabiladi. Basga tarepden bolsa, ol yamasa bul fizikaliq shimigiwdi orinlaw
ushin qanday sapalar kerekligin aldinan biliw (ktsh, tezlik talap etetugin ham basqa

sapalardi tanlaw ) imqon ini beredi.
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Fizikaliq rawajlamw, fizikaliq tayarhq, fizikaliq sapalardi tarbiyalawina kore bilim
(maolumot) beriw waziypalarinihal etiw ushin atqgarilatugin fizikaliq shimgiwlar gruppasi
qaliplesti:

- tiykarg1 (yamasa jaris ), yagniy oqiw programmalar1 tiykarinda uyreniliwi kerek
bolgan xizmetler.

- jollanba beretugin shimigiwlar - yagniy nerv muskul zorigiwi, sirtqi tarepden
ugsashigil, hareket quramindagi ayirim elementlerdin jaqinligi menen oOzlestiriliwi kerek
bolganhareketlerdi 6zlestirilishini ansatlashtiruvchi fizikaliq shinigiwlar bolip tabilad.

Bul gruppa dag shimgiwlardin xarakterli tarepi sonda, hareket mamanligin
rawajlandinw ham fizikaliq sapalardi jetilistiriw jasalma turde ajratiladi. Tiykarinan bul
process bir-birin talap etedi ham 6z-ara tigiz baylanisli. Bular talimninghar gaysi etapi
ushin jetekshi waziypanihal etiwge jdrdem beretugin shinigiwlardi tanlaw ushin imqon iyat
beredi.

Fizikaliq shinmigiwlardi ayrigsha muskul gruppalarin  rawajlandintwga qaray
klassifikasiyalash.

Ayrigsha muskul gruppalarin rawajlandirnwina qarapham fizikaliq shimigiwlar
gruppalana basland1 : moyin, jelke gamar, bel-jambas, hareket tayansh apparati muskullar
ham basqalardi rawajlantiratugin shimigiwlar. Bul gruppa dagi fizikaliq shinigiwlar ishinde
deneler menen, jismsiz atqarilatugin, individual, jup bolip, otirgan, jatqanholda amelge
astrilatugin, lyiliwshenlik ham ktshni rawajlandiriw shinigiwlart boliwi mimkin.

Sport tirleri boymsha fizikaliq shimgiwlardi gruppalaw. Oz gezeginde, har bir sport
tari 6z shimgiwlarinin individual klassifikasiyasiga iye: sport oyinlari - futbol, basketbol
vahokazolar.

Joqarida belgilengen fizikaliq shimgiwlardi fizikaliq shimigiwlardin pedagogikaliq
klassifikasiyasi dep da atay basladilar.

Biomexanigada- statikaliq, dinamikaliq, siklik, asiklik, kombinasiyalashtirilgan,
harekettin duzilisi yamasa orinlawholatiga qaray gruppalangan fizikaliq shimgiwlar dep

gruppalana baslandi.
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Fiziologiyada - maksimal, submaksimal, norma dagi ham normadan tlken quwatti

talap etip atqarilatugin shimgiwlar dep atalgan gruppaman dene tarbiyasi ameliyatinda

paydalanilip atir.

Qadagalaw sorawlar
1. Uhwma fizikaliq tayarliq degende neni tisinesiz?
2. Fizikaliq tayarliq degende neni tisinesiz?
3. Sport taymligi tayarliq degende neni tisinesiz?
4. Shinigiw - jaris procesin qanday joybarlawtiriladi?
5. Qayszi sport tirinde kobirek kash korinetugin boladi?
6. Qaysi sport tarinde kobirek lyiliwshenlik kérinetugin boladi?
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A-TEMA: JOOLARINDA GALABA SPORT, DENE TARBIYA HAM
DEM ALIW IS-ILAJLARI FORMALARI

Jobasi:
1. Dene tarbiyasi sabaginin formalari.

2. Pedagogikaliq analiz oOtkeriw stilistikasi. (Xronometraj, pulsometriya
otkeriw stilistikast).

Tayamish sozler. analiz, xronometraj, pulsometriya, motor zichlig, uliwma zichlig,
protokol, salamatlandiriw, jikleme.

4. 1 Dene tarbiyasi sabagi formalari

Mektep ameliy jumus iskerliginde kuyidagi sabaq xillari ameldegi:

1. Kirisiw sabaqlari.

2. Jana oqiw materiali menen tanisiw sabagi.

3. Otilgen sabaglardu jetilistiriw sabaqlart.

4. Aralas sabaglar.

5. Qadagalaw sabagqlari.

Xar ganday sabaq mamleket talim standart1 tiykarinda islep shigilgan programmaga
muwapiq jumis rejesine qarst bolmagan tarde tulgili etip daziledi ham olardin xar biri
ayrigsha ayrigshaliglarga iye.

Kirisiw sabaqlart oqiw jilmin, xar sherektin basinda, sonmin menen birge,
programmanin jana bolimlerin baslaw aldindan otiledi.

Kirisiw sabagimin basinda suxbat bolip o6tedi. Ol jagdayda oqitiwshi oqiwshilardi
bulg'usi sabaqglardin mazmuni, oqitiwshi hdm oqwshilardin waziypalari, oqiw
programmalar1 ham olarga ko'yiladigan talaplar menen tanistiradi. Oqitiwshi bul sabaqta
balalar itibarin aktiv hareket etiwge, waziypalardi aniq orinlawga, putkil klass
komandasimin birgelikte axil hareket etiwi zarurligiga karatadi.
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Kirisiw sabaglarinan keyin jaha oqiw materiali menen tanisiw sabaqlar1 oOtiledi.
Bunday sabaglar kép bolmaydi. Kirisiw sabaginan keyin fakat bir jana material menen
tanisiw sabagi o'tilishi mumkin, sebebi keyingi sabaqlarda balalarga alding1 sabaqta malim
bolgan material ushraydi.

Bul sabaqglardin 6zgesheligi sonda, olardin xar bir béleginde balalar ushin jana
material ameldegi boliw1 kerek. Bul bolsa oqitiwshi moynina sabaqta balalar ansat
ozlestiretugin qiziql materiallardi beriw waziypasin jukleydi.

Jetilistiriw sabaqlarinda tiykargr waziypa aldin tyrenilgen shinigiwlardi orinlawdi
jdne de bekkemlewden ibarat. Bul sabaqlarda itibar shinigiwlardi orinlaw texnikasina,
konlikpedin galiplesiwine karatiladi, hareketleniw ilmiy t4jriybe ham konlikpelerin
rawajlaniwlastiriwshi quramalilashtirishlar xamda oyinlar qollaniladi.

Aralas sabaglarda jaha material menen tanistinw ham o6tilgenlerdi orinlawdi
jetilistiriw  waziypalar1 birge amelge asiriladi. Bul sabaqglardin tiykargr boleginde
shinigiwlardin bir tarine tan jaha materialdi beriw ham ogan salistirganda képrok waqat
ajiratiw kerek. Sabaglardin qalgan materiallar1 shimigiwlardi jagsi orinlawga erisiw ushin
tayarlanadi.

Ekenin aytiw kerek, jaha oqiw materiali balalardan tlken quntni talap etedi, ol
sabaqtin birinshi yariminda beriledi, keyin bolsa otilgenler tékirarlanadi. Jana material
alding1 sabaqta o6tilgen shinigiwlar takirarlanganinan keyin beriledi. Bunday wagqitta jana
oqiw materiali joklemedin asip bariwin esapga algan tarde sabaqtag: tiykargi bolektin
ortasinda xam o'tilishi mimkin.

Qadagalaw sabaglarinda jumisqa juwmaq yasaladi, oqiwshilardin bilim, ilmiy
tajriybeleri tekseriledi ham baxolanadi. Bunday sabaqlar sherek aqirinda 6tiledi, Biraq olar
sherek ortasinda xam, jildinh ekinshi yarimi dawaminda xam o'tilishi mimkin. Bul
programma bdlimlerin shereklerge kanday taksimlash menen boglik. Qadagalaw sabaqlar
aldiman joybarlawtiriladi, oqiwshilar bunnan xabarli boliwlar1 hdm ogan Uzliksiz

tayarlanishlari kerek.
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4. 2 Pedagogikaliq analiz otkeriw stilistikasi
O'mum talim mekteplerinde dene tarbiyasi sabaqlarin analiz qiliwda tdmendegi
talaplarga itibar beriw kerek.

Dene tarbiyasi sabagin analiz qiliwdin ulgili jobasi

Sabaqti 6tiw waqtt... ... ... cee .. .. SInfl.. oo s et et e e e
Sabaqtin tOri... ... oo oot et et et Sabaqgtagi oqiwshilar sani... .... .... .... ..
Sabaq otetugin... ... ... coes vt vt vt et e e Analiz alip baratugin... .... .... ... ... ..

Sabaq waziypalari :

Pedagogdin sabaqga tayarlaniwi

Sabaqga tayarliq degende, birinshiden, sabaq gan spektini yukori darejede islep
chikib, okka koshiriw hdm sabaqtin muvaffakiyatli 6tiwi ushin tikkeley tayarlaniw
(sabaqtin materiallig-texnikaliqa tarepinen tamiyinleniwi ham oqiwshilar, oqitiwshi
jardemshileri, gezekshiler, gruppa basliglarin tayarlaw ) nazerde tutiladi.

Sol sebepli analiz kilayotganda kuyidagilarga itibar beriw usinis etiledi.

1. Sabaq ganspektining muxayyoligi, onin xar sabaq jumis rejesine muvofikligi, aniq
islep chikilganligi ham tashki kérinisi:

a) dars waziypalarimih programma talaplarma muvofikligi, amiqligi, tuwn
korsetilgenligi, xar tareplemeligi (shugillanatuginlardin xar tarepleme ham uygun
rawajlaniwin tdmiyinlew);

b) qon spekt mazmuninda kerekli qurallardin tuwr tanlanitwi (sabaqtin tishew
boleginde shugillanatuginlardin fizikaliq rawajlaniwi ham fizikaliq tayarliq dérejesine,
sabaq waziypalarina saylangan qurallardin muvofikligi, sabaq bélimlerindegi qurallardin
6z-ara ham shimigiw otkeriletugin jagdayga muvofikligi);

V) mashqglerdi mikdorlash ham olardin izbe-izligi;

Q) qon spektning sholkemlestirilgen-metodikaliq korsetpeleri boliminde: sabaqti
sholkemlestiriw, otkeriw metodikasi, sharayatlar1 buyicha kanday korsetpeler berilgen,
olardin tuwriligl, magsetke muvofikligi, anlatihiwi ham xokazo misallar menen

tasdiklanadi.
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2. Sabaq otkeriw jayi, oqiw kurollari ham inventarlarinin tayinligt ham olardin
sanitariya -gigiyena xolati.

3. Oqitiwsh1 hdm oqiwshilardin tashki korinisi.

4. Gezekshi ham gruppa basliglarinin aldinan tayarlhqlari.

5. Sabaqlardan azat kilingan yamasa jukleme mikdorlab beriletugin (keselligi
buyicha) oqiwshilarga sabaqtan aldin beriletugin kérsetpeler.

Sabagqti sholkemlestiriw

Guzetshi bul bélimde tomendegilerge itibar beriwi kerek:

1. Sabaqtin wagqitinda baslaniwi hdm tamamlanishi; sabaq bolimleri, ayirim
asbaplarda jumis orinlaw hdm shmigiw tarleri1 ushin taksimlangan waqtinin magsetke
muvofikligi.

2. Shimigiw jayi, bar asbap -uskenelerden paydalanmiw, oqiwshilardi jaylastiriw,
saflantirish ham kayta saflanishlerding magsetke muvofikligi, olardin tarbiyaliq kiymati.

3. Sabaq bolimlerinde oqiwshilar iskerligin sholkemlestiriw usillarinih qollaniwai,
magqsetke muvofikligi, olardin sabaq mazmunina ham waziypalarina, oqiwshilardin jasina
saykesligi, sabaq juklemesi ham tig1zligina tasiri misallar menen tasdiklanadi.

4. Sabaq bolimlerinde oqiwshilardin hareket aktivliklerin asirtw ushin kanday
metodikaliq usillardan paydalanilgani, olardih sabaq waziypalarin sheshiw degi
natiyjeliligi misallar menen tasdiklanadi.

5. Sabaqta oqiwshilardan jardemshiler retinde paydalaniwdin natiyjeliligi, olardin 6z
waziypalarin orinlawga tayarliglari, dene tarbiyasi processinde qawipsizlik koidalariga
amel qiliwlar1. Pedagogdin 6z jardemshileri jumislarin baqlawi ham bahalawi.

Sabaqta qollanilatugin qurallarga xarakteristika

1. Sabaqtin tayarliq bolegindegi qurallar menen onin atqaratugin funksiyasi
arasindagr muvofiklik (arnawl tayarlawshi ham yondashtiruvchi, oqiwshilardi sabaqga
qosiwshi shinigiwlardin bar ekenligi hdm juklemedin jetkilikli boliw ).

2. Sabaqtin tiykargr bolegi ushin shimigiwlardi tanlaw, shugillanatuginlardin imqon
iyatlarini esapgqa aliw, Ozlestirilip atirgan materialdin izbe-izligi, shimigiwlardi orinlaw
ushin jenillestirilgen sharayatlar jaratiw, konlikpe hadm ilmiy tjriybelerdi esapga aliw
kerek.
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3. Sabaqtin juwmagqlawshi bolegi ushin qurallar tanlawda tiykargi bolekte orinlangan
islerdin qgasiyetleri itibarga alingani, organizmdin tikleniwi kanchalik tdmiyinlengenine
itibar beriw kerek.

4, Uyge vazifalari, olardin tuwriligi ham qasiyetleri, qollaniwina bolgan tiykargi
talaplarga amel kilingani, alding1 sabaq tapsiriklarini tekseriw kanday dmelge asirilgan
gadagalaw kilinishi kerek.

Uyretiw usillarinif gollaniwi

1. Oqitiwshmin séylesiw usilin iyelegenligi, maxorati hdm odan nétiyjeli
paydalaniwi, sabaqta soOylesiw usilimin kanday formalar1 qollanildi, olardinh sabaq
waziypalarina ham oqiwshilar gan tingentiga muvofikligi, berilip atirgan maglhiwmattin
mazmunliligi (misallar menen).

2. Soylesiw usilimin tasirin - kashaytiruvchi  metodikaliq usillardin - qollaniwi
(kiyoslash, takirarlaw, oxang ham xk. misallar menen).

3. Pedagogdin uliwma nutk madeniyatt (nutkning tuwriligi, bayligi, amiqligi,
tasirliligi ham xk.).

4. Korsetpelilik usilin tuwrt ko'llay biliwi (oqiwshilar qan tingentiga, sabaqtin
mazmuni1 ham aniq waziypalarina saykes keletugin korsetpelilik koidalaridan paydalaniw ).

5. Korsetpelilik usilinin tasirin kushaytiruvchi metodikaliq usillardin qollaniwi (tez,
aste ham xk.). Misallar.

6. Oqitiwshimin soylesiw, korsetpelilik usillarin ham xar qiyli hareketlerdi 6z-ara
bagliglikda ko'llay biliwi ham bir waqtinin 6zinde dmelge asira aliw1, jadmaat muxokamasi
menen birgelikte apariw1 ham basqalardin sabaq aldina ko'yilgan waziypalardi sheshiwge
tasiri.

7. Sabaqta fizikaliq shimgiwlardi d&meliy 6zlestiriw usillarin patinliginshe, bolimlerge
(boleklerge) bolip Uyretiw usillarin qollawdin natiyjeliligi (oqiwshilardin tayinligin, xal
etiletugin waziypalardin, fizikaliq shinigiwlardin gasiyetlerin esapqa algan tairde xar bir
usildi gqollawdin ayrigsha izbe-izligine amel qiliw misallar menen tasdiklanadi).

8. Sabaqta fizikaliq shimigiwlar texnikasi dagi qatelerdin aldin aliw ham onlaw
usillarin qollaw sapasi (usillardin képligi: yondashtiruvchi shinigiwlar usili, tiykargi
shinigiw texnikasin 6zgertiw usili ham xk.).
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9. Qatelerdin aldin aliw ham onlaw usilin kullash, bunda gateler sebebin, olardin
qasiyetlerin aniglaw, yo'kotishni esapqa aliw.

10. Shinigiwlar texnikasin Uyretiwde qollanilgan metodikaliq wusillar (misallar
menen).

11. Pedagogning  o'quvchilarga  bolgan  mamilesi, qatalligi, kat'iyatliligi,
shidamliligl, o6zin tuta biliwi; odobi, alpayimhigt hédm oqiwshilardin sorawlarina
xozirjavobligi, olardin yutuklarini korsete aliwi, tug'ri baxolay biliwi ham xk.

Fizikaliq qabiletlerdi tarbiyalaw stilistikasi

1. Sabaq qismlarida oqiwshilarda tuwr1 qaddi-qadwmetti galiplestiriwge, onlawga
ham jetilistiriwge kanday itibar berildi? Baha berin.

2. Fizikaliq kobiliyatlerdi tarbiyalaw jumislarinin mazmuni : oqiwshilarga kanday
tapsiriklar berildi, dene tarbiyasimin kanday usillar1 (kat'ty tartiplestirilgen shinigiw usillari,
oym, musobaka usillari, aylanba shimigiw usili ham xk.) qollanildi, olardin magsetke
muvofikligi ham shugillanatuginlardin qasiyetlerine, sabaq waziypalarina, sabaq otkeriw
sharayatlarina ham xk. muwapiglig.

3. Sabaqtag1 juklemeni bahalaw, onin oqiwshilar gasiyetlerine, sabaq waziypalarina,
sabaq Otkeriw sharayatlarina ham xk. muwapiqligi, juklemedin kolemin hdm kushini
boshkarishda gollanilgan metodikaliq usillardin magsetke muwapiqligi.

4. Dem aliw ushin ajiratilgan wagqit, onin kaytarilishi hAm dawam etiwi.

Pedagogdin tarbiyaliq jumislari

1. Sabaqtin turli boélimlerinde tarbiyaliq waziypalardi sheshiw ushin kanday
tapsiriklar berildi.

2. Oqiwshilardin akliy, estetik haAm mexnat tarbiyasi ushin neler kilindi, olar kanday
amelge asirild1 (intizamliliq, dosliq ham o'rtoklik xissiyotlarini tdrbiyalaw ; oqiwshilarda
mustakillikni, pikirlew aktivligin asirtwga karatilgan metodikaliq usillardi qollaw ; sabaqta
mashqgalant  sheshiw ham  doéretiwshilik  izertlew ushin  sharayatlar jaratiw,
shugillanatuginlardin  baglawda ham qatelerdi tuwrilawda, natiyjelerdi bahalawda
katnashishlarini, 6z-ara Gyretiw hdm tarbiyalawdi sholkemlestiriw).

3. Pedagogdin sinfni boshkara biliwi, oqiwshilarda sanali munaséabetlerdi
qaliplestiriwi, olarda fizikaliq shinigiwlar menen shugillaniwga kizikish o'ygotishi ham xk.
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Oqiwshilardin xulqi

1. Oqiwshilardin sabaqga waqitinda tayarlanishi, olardin sabaqga, ayirim tapsiriklerdi
ormlawga munasabeti.

2. Shaxstin aktivlik, sanaliliq ham baslamashiliq korsetiwi.

3. Korsetilgen natiyjelerdi baglawga, qiymshiliglardi jeniwge bolgan shidama.

4. Oqiw -tarbiya jumislarimih mazmuni ham natiyjesinden oqiwshilardih qaniqish
yamasa ganigmasligi, olardin xissiy xolati.

5. Oqiwshilardin bir-birine jardem beriwi, olardin oqitiwshina bolgan munasébeti.

6. Gezekshi ham gruppa basliglarinin 6z minnetlerin kanday atqarganliklari,
kemshilikleri hdm yutuklari.

Sabaqti uliwmalastiriw ham juwmagq

Sabaqtin uyretiwshilik ma’nisi.

Sabaqtin tarbiyaliq ma nisi.

Sabaqtin salamatlandiriw ma nisi.

Oqitiwshi iskerliginin unamli hdm wunamsiz tarepleri.. Xronometraj Otkeriw
stilistikasi

Dene tarbiyasi sabaglarinda xronometraj sabaqtin uliwma ham motor tigizligin
aniqlaw magsetinde alip bariladi.

Sabaqtin uliwma tigizlig1 dep pedagogikaliq koézgarastan tuwrt paydalanilgan
wagtinin putkil sabaq dawamindagi qatnasina aytiladi.

Sabaqtin motor tigizligi dep oqiwshilardin tikkeley hareket iskerligine, shimigiw
ormlawga sarplagan waqtina aytiladi.

V) dars tig1zliginin tekstte jazilgan analizi.

Sabag baslanguncha tekseriwshi xronometraj protokolina sabaq waziypalarin, sonin
menen birge, xar qiyl1 bolimlerge yamasa sabaq bolimlerine belgilengen waqtin aniglap
aliw1 kerek. Onin ushin tekseriwshi sabaq 6tetugindin qan spekti menen tanisiwi shart.

Pulsometriya otkeriw stilistikasi

Dene tarbiyasi sabaqlarinda pulsometriya apariwdan, yagniy tamir uriwin 6lshewden
tiykargr maqset sabaqtagi juklemedin oqiwshilar jasina, tayimligina, masho'ulot
Otkeriletugin jay sharayatina muvofikligini aniglawdan ibarat.
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Pulsometriya magliwmatlarin tuwri1 analiz kila biliw bolsa studentlerge keyinirek 6z
hareketlerin obiektiv bahalaw, xar bir klass ushin juklemelerdi tuwr1 joybarlaw, boshkarish
usillarin iyelewge jardem beredi.

Guzetiw sekundomer jardeminde bir oqiwshi uGstinde alip bariladi. Onmin ushin
oqittwshimin tapsiriklarini aktiv atqaratugin oqiwshi tanlap aliadi. Bul oqiwshi guzetiw
obiekti xakida aldinan ogoxlantirilishi kerek.

Puls birinshi bar sabaqga ko'ng'irok shaliniwina 5 dakika qalgan de olshenedi. Bunda
guzetshi kuzatiluvchi oqiwshinin tinish xolatda, yagniy onih puls korsetkishi norma
xolatida ekenligine isenim payda etiwi kerek.

" Puls" so6zi latinshadan awdarma etilgende " dumpish" manisin berip, tamir uriwai,
jurek kiskarishi natiyjesinde qan tamirlarmin ritmik shayqaliwi, keneyip-torayishi bolip
esaplanadi.

Puls tiykarlanip bilektin ishki maydaninda, bilek arteriyasi tarawinde aniglanadi.
Onin ushin tekseriliwshinin bilek bug'imi k6l menen sonday uslanadiki, bas barmaq
bilektin ishinde bolganinda, boshka barmaqlar menen bolsa onin juzindegi urib turiwshi

bilek arteriyashasi paypaslab tapilip, bir az basiladi. Puls 10 sekund dawaminda olshenedi.

Qadagalaw sorawlar
1. Dene tarbiyasi sabaglarinda pulsometriya qanday magsette otkeriledi?
2. Dene tarbiyasi sabaqlarinda pedagogikaliq analiz ganday magsette otkeriledi?
3. Dene tarbiyasi sabaglarinda xronometraj ganday magsette otkeriledi?
4. Uliwma bilim beriw mekteplerinde dene tarbiyasi sabaqlarin analiz qiliwda qanday
talaplarga itibar beriw kerek?

5. Sabaqga tayarliq degende neni tisinesiz?
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AMELIYSHINIGIWLARUSHINMATERIALLAR

1-2-TEMA: FIZIKALIQ SIPATLARDIN RAWAJLANIWININ
FIZIOLOGIYALIQ MEXANIZMLERI.

Jobasi:
1. Fizikalq sapalarga xarakteristika.

2. Fizikaliq sapalardi rawajlantiratugin shinigiwlar.

Kush jane oni rawajlandinw - Har qays1 individ sirtqr tasir yamasa qarsiliqti jeniw
ushin 6z denesindegi malim sapani korinetugin etedi. Sirtqi tasirge qarst muskul zorigiwi
arqali hareket iskerligi - shaxstin kishi, onin ktish gabileti dep ataw qabil etilgen.
Shugillanatugin shimigiw waqtinda 6z denesi tinish turgan haldan sport snaryadiga
(1lagtirtwda ), 6z denesin hareketlentiriw magsetinde (gimnastika shinigiwlart ham basqalar
), aylandinniw, qozgaw, koteriwge intilsa, ayirim jagdaylarda onin terissi, denedin 6zi,
yamasa oni bilagiga sirtqi kush tasir etiwi menen onin statitik jagdayin buzib 6z gewdesin
alding1 (daslepki) jagdayin ustap turiwga urinadi. Bokschining raxibi mushtining zarbi,
guresshenni raxibi tarepinen kush isletip on1 denesin ayirim boleklerin 1yiwge shidam
beriwi dene jagdayin 6zgertirmaslik arqali jiz beredi. Bunda shugillanatugin jane onin
raxibi malim darejede garsiliglardi, salmaqlardi jehiw ham koéteriwde malim darejede kush
sapasin korinetugin etedi.

Psixik aziq aliwi ham hareketti malim sistemada orinlaw orayliq ham de pereferik
nerv sistemasi, atap aytqanda, nerv oraylarinan muskullarga kiyatirgan signallarga ham
muskullardih 6z xizmeti jagdayina baylanisli. Uliwma, muskul keriliwshenligi - zorigiwi
(kush korinetugin ete aliw1) tomendegilerge qaray aniqlanads;

1) oraydan muskullarga kiyatirgan qozgaliwlardin chastotasina (chastota qansha

ulken bolsa, muskul sonshaliq zor darejede 6zinin keriliwshenligini asiradi ) kore;
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2) zorigiwga qosilgan hareket birliginin san1 menen;

3) muskuldin qo'zg'aluvchanligi hdm odag1 quwattin daregi mugdarina qaray.

Muskul ktish korinetugin etiwi tsh qiyli rejimde zo'rigadi:

a) 6zinin uzinligin 6zgertirmay (statikaliq, izometrik rejimde).

b) muskul uzinligin azayiwihisobiga, shidam beriw menen (miometrik).

v) muskuldi soziw waqtinda onin uzayiwihisobiga (qaptal beriw, bos keliw-

pliometrik) kush juzege keledi.

Tezlik jane om rawajlandirtw -  Tezlik degende, insan hareketlerinin tezlik
xarakteristikasi, tiykarlanip hareket reaksiyasimin waqtin  begilovchi  funksional
ayrigshaliglardin kompleksi tisiniledi. Tezlikti korinetugin boliwinin ush tiykarg: formasi
bar:

1. Jalg1z hareket tezligi (kishi sirtq1 qarsiligti jehiw menen);

2. Hareketler chastotast;

3. Hareketler reaksiyasi tezligi (jasirin latent dawiri).

Misali, 100 m ga juwintw natiyjesi startdan shigiw reaksiyast waqtina,
bolekharakatlarning orinlaniwi tezligi (depsinish, sanni tez tiklab aliw gademler pati) ham
basqalarga baylamisli. Amelde putinharakatlar (juwiriw, juziw) din tezligi toligharakat
aktining tezligine baylanisli. Biraq quramali koordinasionharakatlardagi tezlik tek Tezlik
darejesine emes, balki basqa sebeplerge, misali, juwiniwda qadem uznliligiga, ol 6z
gezeginde, ayaqtin uzliligiga hdm depsinish kushigaham baylanisli. Sol sebepli
putinharakat tezligi individdin operativligin bolekan anlatadi tek. Tiykarinan Tezliktin en
apiway1 formalarimin korinetugin bolip atirganligin analiz ete alamiz tek.

Koébinese maksimal tezlik menen atqarilayotganharakatlarda eki quyli fazasi
pariqlanip atir :

a) tezlikti asirip barniw (tezleniw, aliw ) fazasi ;

b) tezliktin salistirganda stabillashuvi fazasi (startdagi tezleniw).

Tezlikti asirip bariw qgabileti menen araligti tlken tezlikte otiw gabileti - Tezlik

korinetugin qiliwda biri ekinshisine baylanish emes. Judéa joqar1 darejede startdan shigiw
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tezligine iye bolip araligta tez yuguraolmasligi yamasa onin hakisishe de boliw1 mumkin.
Signallarga reaksiya jagsi bolganiholda, hareket chastotasi az boliw1 da baglanadi.

Psixolologik fizikaviy mexanizmler tezlik reaksiyasmin xarakterin tarlishe
korinetugin boliwina baslawshi boladi. Tezlik kérinetugin boliwinin bunday xarakterin
qisqa araligqa juwirtwda aniq koriwimiz mimkin. Startni (waqit xarakteristikasina kore)
tez aliw muamkin, lekin tezlikti araliqta uzaq ustap tura almasligiga giwa boliwimiz
mumkin.

Juwirtw tezligiharakatni korsetilgen xarakteristikast menen salistirmali baylanisli tek.
Tezliktin korinetugin boliwinda yuguruvchi gddeminin uzinhigi, onin ayagi uzinlhigina, 6z
gezeginde, yuguruvchi ayaq muskullarinin jerge tiranish kushine baylanisli. Sol
sebepliharakat reaksiyasinin waqit dawaminda korinetugin boliwina qaray oqiwshinin

sprintda 6zin qanday korinetugin etiwin boljawimiz ogadada qiymshiligl.

Mektep ogiwshilari arasinda fizikaliq sipatlardin en tez osiw dawiri

1-tablica
Fizikalig sipat Jasi
Qizlar Ul balalar
Kuch 10-14, 15-16 13-16
Tezlik 10-13, 15-16 11-14, 15-16
Tezlik-kuch sipatlari 10-13, 15-16 11-16
Shidamlilig 15-16 15-17

1. Salamathqgti tejeytugintalimtexnologiyast - ogqiwshilardin oqiw, kognitivham
ameliyiskerliginbasgariwdin  sholkemlestirilgenusillarinin - funktsionalsistemasi, olardin
sawliginsaglawhambekkemlewdiilimiyhaminstrumentaltareptentamiyinleydi.

2. Gipokineziya - bulharekettezligihamdiapazon1  shekleniwimenendenedin
hareketaktivliginin etarliemesligi.

3. Fizikahgharekecizlik - bulfizikaligiskerliginin sheklengenligihambulshigetlerdin
gisgariwkashinin tomenlewimenendenefunkciyalarinin (tayansh-hareketsistemast,

ganaylaniwi, demaliw, awgatassiniriwgiliw ) ayniwi.
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2-sabaq
FIZIKALIQ SIPATLARDI RAWAJLANDIRIW METODIKASI

Magset: tiykarg: fizikaligpaziyletlerdirawajlandirnwmetodologiyasini 6zlestiriw.
Sabagmazmuni :
1. Fizikaligsapalarhaqaindatiykarg: tasinikler.
2. Shidamliligt: rawajlandiriwusillar:.
3. Kashni rawajlandiriwusillari.
4. Tezliktirawajlandiriwusillari.
5. Maslasiwshanligti rawajlandiriwmetodologiyasi.
6. Shagganligt: rawajlandiriwusillar:.
Sabaqgtin bariwi :
1. Ogqitiwshi sabaqtin maqgseti, waziypalari, mazmuni haggindamagliwmatberedi,
fizikaligpaziyletlerdirawajlandiriwmetodikas: tiykarlart menentanistiradi : shidamlihiq,
kash, tezlik, maslasiwshanlig, shagganlig.
2. Jekefizikaligsapalard: rawajlandiriwusillart koripshigiladi (1-qosimsha ). Bulusillardan
(diagrammalar, kesteler, olyamasabulfizikaligsapan:
rawajlandiriwushinsizilganshinigiwlarkompleksi) paydalanip, ogiwshilarogitiwshi
bashqgligindaolyamasabulogiwusilinatiykarlanganhaldaogiwshinigiwlarinin
mazmuninislepshigadilar. Shagganlighammaslasiwshanligt:
rawajlandiriwushinfizikaligshimigiwlarsizilgankomplekslerjardemindede,
oqitilganstudentlergedekorsetiliwimumkin.
3. Fizikaliq sapan1 (qalegen) rawajlandiriw ushin ol yamasa bul shmigiw usilinan
paydalangan halda bir qatar fizikaliq shinigiwlar protokolinda (2-qosimsha ) belgilengenler
etiledi.

4. Ameliy sabaq natiyjeleri talqilaw etiledi.

98



1-gosimsha

Sabaq protokoli

Fizikaliq sapalardi

rawajlandiriw

Mazmuni

Dawamiyl

&1

Tempha

mtezlik

Qaytalan

1wsSani

Seriyala

rsani

Demalisi

ntervali

Birtegis

Uzliksiztarde

Birtegis

Uzliksiztarde

NoEhdE

Intervalli

Aylanbashinigiw

NI

99




AMELIYSHINIGIWLARUSHINMATERIALLAR

3-4-TEMA: JOQARI OQIW ORINLARINDA GALABA SPORT,
DENE TARBIYA HAM DEM ALIW IS-ILAJLARI FORMALARI

Jobasi:
1. Dene tarbiyasi1 sabaginmin formalari.

2. Pedagogikaliq analiz otkeriw stilistikasi. (Xronometraj, pulsometriya

otkeriw stilistikasi ).

Mektep ameliy jumus iskerliginde kuyidagi sabaq xillari ameldegi:

1. Kirisiw sabaqlari.

2. Jana oqiw materiali menen tanisiw sabagi.

3. Otilgen sabagqlardu jetilistiriw sabaglart.

4. Aralas sabaglar.

5. Qadagalaw sabaqglari.

Xar ganday sabaq mamleket talim standarti tiykarinda islep shigilgan programmaga
muwapiq jumis rejesine qarst bolmagan tarde ulgili etip duziledi ham olardin xar biri
ayrigsha ayrigshaliglarga iye.

Kirisiw sabaqlart oqiw jilmin, xar sherektin basinda, sonin menen birge,
programmanin jana bolimlerin baslaw aldindan o6tiledi.

Kirisiw sabagimin basinda suxbat bolip otedi. Ol jagdayda oqitiwshi oqiwshilardi
bulg'usi sabaqlardin mazmuni, oqitiwsh1i ham oqwshilardin waziypalari, oqiw
programmalart ham olarga ko'yiladigan talaplar menen tanistiradi. Oqitiwsh1 bul sabaqta
balalar itibarin aktiv hareket etiwge, waziypalardi aniq orinlawga, putkil klass

komandasinin birgelikte axil hareket etiwi zararligiga karatadi.
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Kirisiw sabaglarinan keyin jana oqiw materiali menen tamisiw sabaqlar1 otiledi.
Bunday sabaglar kép bolmaydi. Kirisiw sabaginan keyin fakat bir jana material menen
tanisitw sabagi o'tilishi mumkin, sebebi keyingi sabaqlarda balalarga alding1 sabaqta malim
bolgan material ushraydi.

Bul sabaqglardin 6zgesheligi sonda, olardin xar bir béleginde balalar ushin jana
material ameldegi boliw1 kerek. Bul bolsa oqitiwshi moynina sabaqta balalar ansat
ozlestiretugin qiziql materiallardi beriw waziypasin jukleydi.

Jetilistiriw sabaqlarinda tiykargi waziypa aldin uyrenilgen shimigiwlardi orinlawdi
jéne de bekkemlewden ibarat. Bul sabaqlarda itibar shinigiwlardi orimlaw texnikasina,
konlikpedin galiplesiwine karatiladi, hareketleniw ilmiy t4jriybe ham konlikpelerin
rawajlaniwlastiriwshi quramalilashtirishlar xamda oyinlar qollaniladi.

Aralas sabaglarda jaha material menen tanistinw ham o6tilgenlerdi orinlawdi
jetilistiriw  waziypalar1 birge amelge asiriladi. Bul sabaqglardin tiykargr boleginde
shimigiwlardin bir tarine tan jana materialdi beriw ham ogan salistirganda koprok waqit
ajiratiw kerek. Sabaglardin qalgan materiallar1 shimigiwlardi jagsi orinlawga erisiw ushin
tayarlanadi.

Ekenin aytiw kerek, jaha oqiw materiali balalardan tlken quntni talap etedi, ol
sabaqtin birinshi yariminda beriledi, keyin bolsa o6tilgenler tdkirarlanadi. Jana material
alding1 sabaqta o6tilgen shinigiwlar takirarlanganinan keyin beriledi. Bunday wagqitta jana
oqiw materiali joklemedin asip bariwin esapga algan tarde sabaqtag: tiykargi bolektin
ortasinda xam o'tilishi mumkin.

Qadagalaw sabaglarinda jumisqa juwmaq yasaladi, oqiwshilardin bilim, ilmiy
tajriybeleri tekseriledi hdm baxolanadi. Bunday sabaqlar sherek aqirinda otiledi, lekin olar
sherek ortasinda xam, jildinh ekinshi yarimi dawaminda xam o'tilishi mumkin. Bul
programma bdlimlerin shereklerge kanday taksimlash menen boglik. Qadagalaw sabaqlari
aldiman joybarlawtiriladi, oqiwshilar bunnan xabarli boliwlar1 hdm ogan Uzliksiz

tayarlanishlari kerek.

4. 2 Pedagogikaliq analiz étkeriw stilistikasi
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O'mum talim mekteplerinde dene tarbiyasi sabaqlarin analiz qiliwda tomendegi
talaplarga itibar beriw kerek.

Dene tarbiyasi sabagin analiz qiliwdin tlgili jobasi

Sabagqti otiw waqtt... ... ... cee e . Sinfl.. e
Sabaqtin tiri... ... e oot oot et s Sabaqgtagi oqiwshilar sani... .... .... .... ..
Sabaq Otetugin... ... ... coes ces it vt et e Analiz alip baratugin... .... .... ... ... ..

Sabaq waziypalari :

Pedagogdin sabaqga tayarlaniwi

Sabaqga tayarliq degende, birinshiden, sabaq gan spektini yukori darejede islep
chikib, okka koshiriw ham sabaqtin muvaffakiyatli otiwi ushin tikkeley tayarlaniw
(sabaqtin materiallig-texnikaliga tarepinen tamiyinleniwi ham oqiwshilar, oqitiwshi
jardemshileri, gezekshiler, gruppa basliglarin tayarlaw ) nazerde tutiladi.

Sol sebepli analiz kilayotganda kuyidagilarga itibar beriw usinis etiledi.

1. Sabaq ganspektining muxayyoligi, onin xar sabaq jumis rejesine muvofikligi, aniq
islep chikilganligi ham tashki korinisi:

a) dars waziypalarimih programma talaplarma muvofikligi, amiqligi, tuwrn
korsetilgenligi, xar tareplemeligi (shugillanatuginlardin xar tarepleme ham uygun
rawajlaniwin tdmiyinlew);

b) qon spekt mazmuninda kerekli qurallardin tuwri tanlaniwi (sabaqtin ishew
boleginde shugillanatuginlardin fizikaliq rawajlamiwi1 ham fizikaliq tayarliq darejesine,
sabaq waziypalarina saylangan qurallardin muvofikligi, sabaq bdélimlerindegi qurallardin
6z-ara ham shimigiw otkeriletugin jagdayga muvofikligi);

V) shihigiwlarni mikdorlash ham olardin izbe-izligi;

9) qon spektning shélkemlestirilgen-metodikaliq korsetpeleri béliminde: sabaqti
sholkemlestiriw, otkeriw metodikasi, sharayatlari buyicha kanday korsetpeler berilgen,
olardin tuwriligi, magsetke muvofikligi, anlatilwi hdm xokazo misallar menen
tasdiklanadi.

2. Sabaq otkeriw jayi, oqiw kurollari ham inventarlarinin tayinligt ham olardin
sanitariya -gigiyena xolati.
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3. Oqutiwsh1 hdm oqiwshilardin tashki korinisi.

4. Gezekshi ham gruppa basliglarinin aldinan tayarlhqlari.

5. Sabaqlardan azat kilingan yamasa jukleme mikdorlab beriletugin (keselligi
buyicha) oqiwshilarga sabaqtan aldin beriletugin korsetpeler.

Sabaqti sholkemlestiriw

Guzetshi bul bolimde tomendegilerge itibar beriwi kerek:

1. Sabaqtin wagqitinda baslamiwi hdm tamamlanishi; sabaq bolimleri, ayirim
asbaplarda jumis ormnlaw hadm shimigiw tarleri ushin taksimlangan waqtinin magqsetke
muvofikligi.

2. Shimigiw jayi, bar asbap -uskenelerden paydalanmiw, oqiwshilardi jaylastiriw,
saflantirish ham kayta saflanishlarning maqgsetke muvofikligi, olardin tarbiyaliq kiymati.

3. Sabaq bolimlerinde oqiwshilar iskerligin sholkemlestiriw usillarinif qollaniwai,
magqsetke muvofikligi, olardin sabaq mazmunina ham waziypalarina, oqiwshilardin jasina
saykesligi, sabaq juklemesi ham tigizligina tasiri misallar menen tasdiklanadi.

4. Sabaq bolimlerinde oqiwshilardin hareket aktivliklerin asirtw ushin kanday
metodikaliq usillardan paydalanilgani, olardih sabaq waziypalarin sheshiw degi
natiyjeliligi misallar menen tasdiklanadi.

5. Sabaqta oqiwshilardan jardemshiler retinde paydalaniwdin natiyjeliligi, olardin 6z
waziypalarin orinlawga tayarliglari, dene tarbiyasi processinde qawipsizlik koidalariga
amel qiliwlari. Pedagogdin 6z jardemshileri jumislarin baqlaw1 hdm bahalaw1.

Sabaqta qollanilatugin qurallarga xarakteristika

1. Sabaqtin tayarliq bolegindegi qurallar menen onin atqaratugin funksiyasi
arasindagi muvofiklik (arnawli tayarlawshi ham yondashtiruvchi, oqiwshilardi sabaqga
qosiwshi shinigiwlardin bar ekenligi hdm juklemedin jetkilikli boliw ).

2. Sabaqtin tiykargr bolegi ushin shimigiwlardi tanlaw, shugillanatuginlardin imqon
iyatlarini esapqa aliw, Ozlestirilip atirgan materialdin izbe-izligi, shinigiwlardi orinlaw

ushin jenillestirilgen sharayatlar jaratiw, konlikpe hdm ilmiy t4jriybelerdi esapqa aliw
kerek.
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3. Sabaqtin juwmagqlawshi bolegi ushin qurallar tanlawda tiykargi bolekte orinlangan
islerdin qgasiyetleri itibarga alingani, organizmdin tikleniwi kanchalik tdmiyinlengenine
itibar beriw kerek.

4, Uyge vazifalari, olardin tuwriligi ham qasiyetleri, qollaniwina bolgan tiykargi
talaplarga amel kilingani, alding1 sabaq tapsiriklarini tekseriw kanday dmelge asirilgan
gadagalaw kilinishi kerek.

Uyretiw usillarinif gollaniwi

1. Oqitiwshimmin sdylesiw usilin iyelegenligi, maxorati hdm odan natiyjeli
paydalaniwi, sabaqta soOylesiw usilimin kanday formalar1 qollanildi, olardinh sabaq
waziypalarina ham oqiwshilar gan tingentiga muvofikligi, berilip atirgan maglhiwmattin
mazmunliligi (misallar menen).

2. Soylesiw usilimin tasirin - kashaytiruvchi  metodikaliq usillardin - qollaniwi
(kiyoslash, takirarlaw, oxang ham xk. misallar menen).

3. Pedagogdin uliwma nutk madeniyatt (nutkning tuwriligi, bayligi, amiqligi,
tasirliligi ham xk.).

4. Korsetpelilik usilin tuwrt ko'llay biliwi (oqiwshilar gan tingentiga, sabaqtin
mazmuni1 ham aniq waziypalarina saykes keletugin korsetpelilik koidalaridan paydalaniw ).

5. Korsetpelilik usilinin tasirin kushaytiruvchi metodikaliq usillardin qollaniw (tez,
aste ham xk.). Misallar.

6. Oqitiwshimin soylesiw, korsetpelilik usillarin ham xar qiyli hareketlerdi 6z-ara
bagliglikda ko'llay biliwi ham bir waqtinin 6zinde dmelge asira aliw1, jadmaat muxokamasi
menen birgelikte apariw1 ham basqalardin sabaq aldina ko'yilgan waziypalardi sheshiwge
tasiri.

7. Sabaqta fizikaliq shimgiwlardi d&meliy 6zlestiriw usillarin patinliginshe, bolimlerge
(boleklerge) bolip Uyretiw usillarin qollawdin natiyjeliligi (oqiwshilardin tayinligin, xal
etiletugin waziypalardin, fizikaliq shimgiwlardin gésiyetlerin esapqa algan tirde xar bir
usildi gqollawdin ayrigsha izbe-izligine amel qiliw misallar menen tasdiklanadi).

8. Sabaqta fizikaliq shimigiwlar texnikasi dagi qatelerdin aldin aliw ham onlaw
usillarin qollaw sapasi (usillardin kopligi: yondashtiruvchi shimigiwlar usili, tiykargi
shinigiw texnikasin 6zgertiw usili ham xk.).
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9. Qatelerdin aldin aliw ham onlaw usilin kullash, bunda gateler sebebin, olardin
qasiyetlerin aniglaw, yo'kotishni esapqa aliw.

10. Shinigiwlar texnikasin uyretiwde qollanilgan metodikaliq wusillar (misallar
menen).

11. Pedagogning  o'quvchilarga  bolgan  mamilesi, qatalligi, kat'iyatliligi,
shidamliligl, o6zin tuta biliwi; odobi, alpayimhigt hédm oqiwshilardin sorawlarina
xozirjavobligi, olardin yutuklarini korsete aliwi, tug'ri baxolay biliwi ham xk.

Fizikaliq qabiletlerdi tarbiyalaw stilistikasi

1. Sabaq qismlarida oqiwshilarda tuwr1 qaddi-qadwmetti galiplestiriwge, onlawga
ham jetilistiriwge kanday itibar berildi? Baha berin.

2. Fizikalq kobiliyatlarni tarbiyalaw jumislarinin mazmuni : oqiwshilarga kanday
tapsiriklar berildi, dene tarbiyasimin kanday usillar1 (kat'ty tartiplestirilgen shinigiw usillari,
oym, musobaka usillari, aylanba shimigiw usili ham xk.) qollanildi, olardin magsetke
muvofikligi ham shugillanatuginlardin gasiyetlerine, sabaq waziypalarina, sabaq otkeriw
sharayatlarina ham xk. muwapiglig.

3. Sabaqtag1 juklemeni bahalaw, onin oqiwshilar gasiyetlerine, sabaq waziypalarina,
sabaq Otkeriw sharayatlarina ham xk. muwapiqligi, juklemedin kolemin ham kushini
boshkarishda qollanilgan metodikaliq usillardih magsetke muwapiqligi.

4. Dem aliw ushin ajiratilgan wagqit, onin kaytarilishi hAm dawam etiwi.

Pedagogdin tarbiyaliq jumislari

1. Sabaqtin turli boélimlerinde tarbiyaliq waziypalardi sheshiw ushin kanday
tapsiriklar berildi.

2. Oqiwshilardin akliy, estetik haAm mexnat tarbiyasi ushin neler kilindi, olar kanday
amelge asirild1 (intizamliliq, dosliq ham o'rtoklik xissiyotlarini tdrbiyalaw ; oqiwshilarda
mustakillikni, pikirlew aktivligin asirtwga karatilgan metodikaliq usillardi qollaw ; sabaqta
mashqgalant  sheshiw ham  doéretiwshilik  izertlew ushin  sharayatlar jaratiw,
shugillanatuginlardin  baqlawda héam qatelerdi tuwrilawda, natiyjelerdi bahalawda
katnashishlarini, 6z-ara Gyretiw ham tarbiyalawd1 sholkemlestiriw).

3. Pedagogdin sinfni boshkara biliwi, oqiwshilarda sanali munaséabetlerdi
qaliplestiriwi, olarda fizikaliq shinigiwlar menen shugillaniwga kizikish o'ygotishi ham xk.
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Oqiwshilardin xulqi

1. Oqiwshilardin sabaqga waqitinda tayarlanishi, olardin sabaqga, ayirim tapsiriklarni
ormlawga munasabeti.

2. Shaxstin aktivlik, sanaliliq ham baslamashiliq korsetiwi.

3. Korsetilgen natiyjelerdi baglawga, qiymshiliglardi jeniwge bolgan shidama.

4. Oqiw -tarbiya jumislarimih mazmuni ham natiyjesinden oqiwshilardin ganiqish
yamasa ganigmasligi, olardin xissiy xolati.

5. Oqiwshilardin bir-birine jardem beriwi, olardin oqitiwshina bolgan munasébeti.

6. Gezekshi ham gruppa basliglarinin 6z minnetlerin kanday atqarganliklari,
kemshilikleri ham yutuklari.

Sabaqti uliwmalastiriw ham juwmagq

Sabaqtin uyretiwshilik ma’nisi.

Sabaqtin tarbiyaliq ma nisi.

Sabaqtin salamatlandiriw ma nisi.

Oqitiwshi iskerliginin unamli ham wunamsiz tarepleri.. Xronometraj oOtkeriw
stilistikasi

Dene tarbiyasi sabaglarinda xronometraj sabaqtin uliwma ham motor tigizligin
aniqlaw magsetinde alip bariladi.

Sabaqtin uliwma tigizlig1 dep pedagogikaliq kézgarastan tuwri paydalanilgan
wagtinin putkil sabaq dawamindagi qatnasina aytiladi.

Sabaqtin motor tigizligi dep oqiwshilardin tikkeley hareket iskerligine, shimgiw
ormlawga sarplagan waqtina aytiladi.

V) dars tig1zliginin tekstte jazilgan analizi.

Sabaq baslanguncha tekseriwshi xronometraj protokolina sabaq waziypalarin, sonin
menen birge, xar qiyli bolimlerge yamasa sabaq bolimlerine belgilengen waqtin aniglap
aliw1 kerek. Onin ushin tekseriwshi sabaq 6tetugindin qan spekti menen tanisiwi shart.

Pulsometriya otkeriw stilistikasi

Dene tarbiyasi sabaqlarinda pulsometriya apariwdan, yagniy tamir uriwin 6lshewden
tiykargr maqset sabaqtagi juklemedin oqiwshilar jasina, tayimligina, masho'ulot
Otkeriletugin jay sharayatina muvofikligini aniglawdan ibarat.
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Pulsometriya magliwmatlarin tuwr analiz kila biliw bolsa studentlerge keyinirek 6z
hareketlerin obiektiv bahalaw, xar bir klass ushin juklemelerdi tuwr1 joybarlaw, boshkarish
usillarin iyelewge jardem beredi.

Guzetiw sekundomer jardeminde bir oqiwshi uGstinde alip bariladi. Onin ushin
oqittwshimin tapsiriklarini aktiv atqaratugin oqiwshi tanlap alinadi. Bul oqiwshi glizetiw
obiekti xakida aldinan ogoxlantirilishi kerek.

Puls birinshi bar sabaqga ko'ng'irok shaliniwina 5 dakika qalgan de olshenedi. Bunda
guzetshi kuzatiluvchi oqiwshinii tinish xolatda, yagniy onin puls korsetkishi norma
xolatida ekenligine isenim payda etiwi kerek.

" Puls" so6zi latinshadan awdarma etilgende " dumpish" manisin berip, tamir uriwai,
jurek kiskarishi natiyjesinde qan tamirlarmin ritmik shayqaliwi, kenheyip-torayishi bolip
esaplanadi.

Puls tiykarlanip bilektin ishki maydaninda, bilek arteriyasi tarawinde aniqlanadi.
Onin ushin tekseriliwshinin bilek bug'imi k6l menen sonday uslanadiki, bas barmaq
bilektin ishinde bolganinda, boshka barmaqlar menen bolsa onin juzindegi urib turiwshi

bilek arteriyashasi paypaslab tapilip, bir az basiladi. Puls 10 sekund dawaminda olshenedi.

Qadagalaw sorawlar
1. Dene tarbiyasi sabaglarinda pulsometriya qanday magsette otkeriledi?
2. Dene tarbiyasi sabaqlarinda pedagogikaliq analiz qganday magsette otkeriledi?
3. Dene tarbiyasi sabaglarinda xronometraj ganday magsette otkeriledi?
4. Uliwma bilim beriw mekteplerinde dene tarbiyasi sabaqlarin analiz qiliwda qanday
talaplarga itibar beriw kerek?

5. Sabaqga tayarliq degende neni tisinesiz?

Dene tarbiya sabaqlarinda xronometraj otkeriw usih

Dene tarbiya sabaglarinda xronometraj sabaqtin uliwma ham motor tigizligin aniglaw

magsetinde alip bariladi.
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Sabaqtin uliwma tigizlig1 dep pedagogtin kézgarasinan duris paydalanilgan waqittin
putin sabaq dawamindagi waqit kdélemine aytiladi.

Sabaqtin motor tigizlig1 dep oqiwshilardin tikkeliy hareket iskerligine, shinigiwdi
orinlaw ushin sariplangan waqittin putin bir sabaq dawamindag1 waqit kélemine aytiladi.

Xronometrajdan alingan maglhiwmatlar sabaqtin pedagogikaliq analizin belgili
darejede terenlestiredi, sebebi har qiyli iskerlik ushin ketetugin waqitti ratsional sariplaw
mumkinshiligin beredi.

Sabaqt1 tekseriwshi xronometrajdin tomendegi hujjetlerin:

A) xronometrajdin protokolin;

B) uliwma ham motor tigizligin;

V) sabag tigizligin tekstte jazilgan analizin alip bariw kerek.

Sabaq baslanganga shekem tekseriwshi xronometrajdin protokolin sabaqtin
waziypalarin, sonday-aq har qiyli bolimlerge yaki sabaq bolimlerine belgilengen waqutt
aniqlap aliw1 kerek. Bunin ushin tekseriwshi sabaq 6tiwshinin konspekti menen tanisiwi
shart.

Protokold1 alip bariwda tap sabaq 6tiw waqtinda onin tek gana eki bolimiyagniy -
«oqiwshilardin jumis iskerliginin mazmuni - 2» ham «jumis iskerliginih tamam boliw

wagqti - 3» toltiriladi.

Tashkent galasindagi Ne mekteptin klasinda

Oqitiwshi tarepinen otkerilgen sabaqta

xronometraj magliwmatlarin esapqa aliw
Protokol

sane baglaniwshi
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Baglaw dawaminda sabaq bir oqiwshinin Gstinen alip bariladi ham onin familiyasin
protokolga jaziw usinis etiledi.

Ekinshi bolimge pedagog iskerliginin mazmuni aniq ham shinigiwdin izbe-izligi
jaziladi. Maselen: Oqiwshilardi saplaw. Esabat. Oqitiwshi tarepinen sabaqtin waziypalarin
tusindiriw. Jariw. Shimigiwlardi tasindiriw.

Uliwma rawajlandirtwshi shimgiwlardi apiway1 tarizde yaki qisqasha — iyiliw, sekiriw
ham t.b. dep jaziladi.

Ushinshi bolimge sekundomer boyinsha har ganday jumus iskerliginin tamam boliw
wagqti jaziladi. Maselen, oqiwshilardin saplaniwi ham esabatina 2 minut 10 sekund waqit
ketse ust jumus iskerliginin tusina jaziladi.

Oqitiwshi tarepinen shmigiwlard:r tGsindiriwge, korsetiwge, korgizbeli qurallardi
tayarlawga, shmigiw ornin tayarlawga, oqiwshilardin shimigiwdi ormmlawga ketken
wagqitlarin aniq etip tiyisli grafanin tusina jaziladi.

Sabaq tamamlangannan keyin xronometraj magliwmatlarin islep shigiw kerek. Bunda
har ganday iskerlikke ketken aniq waqitt1 tabiw ushin keyingi sekundomer korsetken songi

wagqittan aldingisi alip taslaniwi shart.
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Sholkemlestiriw  ushin bos ketken waqit yagniy oqiw-tarbiyaliq waziypalardi
sheshiwge baylanisli bolmagan hareketler yaki waqittan aldin sabaqt1 tamamlaw tartibinin
buziliwi, inventarlardin simiwi, oqiwshmin sebepsiz jumis iskerliginen ketip qaliwi
natiyjesinde shimgiw waqtinda payda bolatugin tanepisler — bulardin hammesi sabaq
procesinin aqlanbagan waqtina kiredi.

Sabaqtin uliwma tig1izligin esaplaganda, sabaq ushin ajiratilatugin 45 minut wagqat
100% dep alinadi. Maselen, pedagogikaliq aglangan waqitta 42 minut sariplangan bolsa,
esap tomendegishe sheshiledi:

45 minut- 100 % 42x100

42 minut- X % bunda X=----------- =93,3%

45

Sabaqtin uliwma tigizligt 93,3% dan ibarat boladi. Fizikalig shmigiwlardi
orinlanatugin shimigiwlarda motor tigizliq arnawl korsetkish bolip esaplanadi. Méaselen,
hareketlerdi orinlawga 20 minut sariplangan bolsa, esap tomendegishe sheshiledi:

45 minut- 100 % 20x100

20 minut — X % bunda X=---------- =44,4 %

45

Sabaqtin motor tigizlig1 44,4 % in quraydi. Sabaqtin uliwma hdm motor tigizligin
aniqlagannan son oni analiz etiw kerek. Uliwma tigizligtin en jogari bahast 45 minuttin
hammesin duris hdm aniq qollaniliwi. Motor tigizligtt optimal darejesi tlken yaki
kishkeneligi menen bir qansha faktorlarga jaziw sabaqti waziypaga, shinigiwdi materialliq
tarepinen tdmiyinlengenligine baylanisli.

Hazirgi waqitta fizikaliq tarbiya sabaqglarindagi optimal tigizliq 4-5-klasslarda 37-47
%, 6-7-klasslarda 50-60%, joqar1 klasslarda 70% n quraw kerek.

Ozin-6zi tekseriw ushin sorawlar.
1. Sabag degen ne?
2. Komponent degen ne?
3. Sabaqtin qurilis1 degen ne?
4. Fizikalq tarbiya sabag1 degen ne?
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5. Fizikaliq tarbiya sabagi neshe bolimnen ibarat?

6. Fizikaliq tarbiya sabaqglarinda xronometraj degen ne?

7. Fizikaliq tarbiya sabaglarinda pulsometriya degen ne?

8. Fizikaliq tarbiya sabaqlarinda pedagogikaliq analiz degen ne?
9. Talim beriw waziypalar1 nelerden ibarat?

10. Sabaqtin duzilisi degen tusinikke baha berin?

11. Dene tarbiyanin tayarlaw basqishinda neshe minut sarplanadi?

12. Juwmagqlawshi boliminin waziypasi ne?

Dene tarbiya sabaqlarinda pulsometriya otkeriw usih

Dene tarbiya sabaqlarinda pulsometriya alip bariwdan tiykargi magset, sabaqtagi
juklemeni oqiwshilardin jasina, tayarhigina, shimigiw otkeriletugin ormnin jagdayina
saykesligin aniglawdan ibarat.

Pulsometriya magliwmatlarin duris analiz ete aliw bolsa, talabalarga keyinirek 6z
hareketlerin obyektiv bahalawga ham har bir klass ushin juklemelerdi duris jobalastiriwga,
basgariw usillarin iyelewge jardem beredi.

Baglaw sekundomer jardeminde bir oqiwshi ustinde alip bariladi. Bunih ushin
tapsirmalardi aktiv ormlaytugin oqiwshi tanlap alinadi. Usi1 oqiwshit baglaw obyekti
haqqinda aldman eskertiwi kerek.

Puls birinshi ret sabagqa qoniraw shalmiwina 5 minut gqalganda o6lshenedi. Bunda
baglawshi, baglaniwshi oqiwshiin tinish jagdayda yagniy onin puls korsetkishi normal
jagdayda ekenligine isenim payda etiwi kerek.

Puls-latinsha tartki — tamir uriwi, jurek qisqariwi natiyjesinde qan tamirlarinin
ritmikaliq terbelisi, keneyip-tarayiwi demek.

Puls tiykarman, bilektin ishki tdrepinde bilek arteriyasi oblast aniqlanadi. Bunin ushin
tekseriwshinin bilegin bilekke tstingi buwinin qol menen solay uslaw kerek, bas barmaq
bilektin eki tarepinde, basqa barmagqlar bolsa onin juzindegi pulsleniwshi bilek
arteriyacinin terisin ustinen basip aniglaydi. Puls 10 sekund dawaminda o6lshenedi.

Tamirdin urtwin tdmendegishe 6lshew usinis etiledi:
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1. Eger jumis 6zgesheligi mudami bolsa, saplaniw, juwiriw uliwma rawajlandiriwshi
shimigiwlar ham t.b. har 3 minutta, 3 minuttan az araliqta tamir uriwin 6lshew maqsetke
muwapiq emes, sebebi oqiwshinin tez tamir uriwin 6lshew ushin gatnastiriw, sabaqtagi
haqiyqiy juklemeni aniqlawga jardem bermeydi;

2. Har bir sabaq bolimi tamamlangannan son;

3. Ulken kushleniwdi talap etetugin juwiriw, gimnastika snaryadlarinda orinlanatugin
shiigiwlar, juwirip kelip sekiriw, estafeta basqishin tamamlaw hdm t.b. quramali
shinigiwlardi orinlagannan son.

Alingan magliwmatlardi esaplawda 10 sekundtagir tamir uriwinin natiyjesin altiga
kobeytip, protokoldih besinshi grafasina, altinshi grafaga pulstin 1 payizda o6zgeriwi
jaziladi. Bul tomendegishe amelge asiriladi. Daslepki jagdayda olshengen puls 100 % dep
almadi. Ekinshi martebe O6lshengen pulstin déslepkisine qaraganda neshe payizga
kobeygenin aniglaw ushin proporcCiya duzilip, islenedi. Maselen, protokoldagi tinish
jagdayda 6lshengen puls 1 minutta 90 marte, ekinshisi - 103 marte bolsin.

Sogan qarap proporciya daziledi:

90-100% 103x100

103 - X X= --mmmmmmmeee- =114,4%
90
Ushinshisi - 108 marte, jane proporciya dizemiz:
108x100
90-100% X= ----m-mmmmmmmmem- =120 % ham t.b.
90

Jogaridag1r waziypalar orinlangannan son alingan magliwmatlar tiykarinda tamr
uriwinin qiysiq siziq grafigi duziledi.

Jogaridagi hujjetlerge tiykarlanip, aqirinda sabaqtagi awirhiqtin  jazba analizi
orinlanadi. Bunda tomendegiler aniglaniu1 kerek:

Sabaqtin waziypalari, sabaqtin tri, oqiwshilardin sabaqqa shekem bolgan iskerligi.
Sabaq dawaminda tamir urtwinin 6zgeriwi ham onin sebepleri, sabaqtin ayirim ham putin
sabaq dawamindag awirhiqtin magsetke muwapigligl. Sabaqtin aqirinda tamir uriwinin
san1 ham onin fizikaliq sabaqtan keyin 5 minut dawaminda tikleniwi. Analiz juwmaginda
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baglawshi oqiwshilardi sabaqtagi joklemesi boyinsha 6zinin pikirlerin, usinislarin jaziwi
kerek.

Tamir uriwin 6lshew protokoli, tamir urtwinih quysiq siziq grafigi ham alingan
magliwmatlardin analizi qosilip, bir putin hajjetti quraydi.

Tolig tamamlangan hujjet baqglawshi tarepinen imzalanadi ham sabaqti otken
oqitiwshiga tanisip shigiw ushin beriledi. Ol 6z gezeginde hujjet penen tanisip, 6zinin

pikirlerin bildiredi ham hujjetke imza qoyadi.

Ozin-6zi tekseriw ushin sorawlar.
. Sabag degen ne?
. Komponent degen ne?
. Sabaqtin qurilis1 degen ne?

. Fizikaliq tarbiya sabag1 degen ne?

1
2
3
4
5. Fizikaliq tarbiya sabagi neshe bolimnen ibarat?
6. Fizikaliq tarbiya sabaqglarinda xronometraj degen ne?

7. Fizikaliq tarbiya sabaglarinda pulsometriya degen ne?

8. Fizikaliq tarbiya sabaqglarinda pedagogikaliq analiz degen ne?
9. Talim beriw waziypalar1 nelerden ibarat?

10. Sabaqtin duzilisi degen tusinikke baha berin?

11. Dene tarbiyanin tayarlaw basqishinda neshe minut sarplanadi?

12. Juwmaglawshi boliminin waziypasi ne?
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IV.KEYSLAR

1-keysushintema
Dene madeniyatinin socialliq hadiyse ham onin jdmiyet ham shaxs

madeniyatinin bir bolegi sipatinda galiplesiwi

2-keysushintema

Dene madeniyatinin socialliq éhmiyeti

3-keysushintema
Fizikaliq sipatlardin rawajlaniwinin fiziologiyaliq mexanizmleri.

4-keysushintema

JOOlarinda galaba sport, dene tarbiya hdm dem aliw is-ilajlar1 formalari

5-keysushintema
Fizikaliq sapalardi rawajlandinw
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GLOSSARIY:

Atama

garagalpaqgsha

Ingliz tilinde

Fizikaliq
shihigiwlar

Arnawl saylangan ham
fizikaliqtarbiya waztypalarin
sheshiw magsetinde otkeriletugin

hareket tasiniledi

It is a conscious activity that is
carried out with a view to
solving specifically chosen and
physical tasks

Ameliy
shihigiwlar

lagtiriw,
as1po'tiw,
salmaqliliq

Jariw,
tirmashibchiqish,
emaklabo'tish,

JUWITTW,

ten
saklash, tosiglardan asip 6tiw ham
basqalar.

walking,  running,
throwing,

climbing, climbing, crawling,

balancing, overcoming obstacles,

and more.

Fizikaliq
rivojlanish

Adamorganizminin
tabiyiyprocesinatiyjesindeformaham
waziypanin biologiyaliq 6zgeriwi.

Biological change of shape and
function as a result of the natural
process of the human body.

Fizikaliq
tayyorgarlik

Sawligti bekkemlewge,
hareketsapalarinrawajlandiriwga,
Organizmdin
uliwmaiwqgabiletinasirwgagaratilgan
pedagogikaligprocess.

Pedagogical process aimed at
strengthening health, developing
quality of the body, increasing
the overall work ability of the
organism.

Fizikaliq
tarbiya

Pedagogikaligprocessbolip,
adamorganizminigmorfologiyaliqvaf
unksionalxolatini,
ro'xiyhamshidamlihigtareplerinitarbi
yalab, bilim, konlikpe,
ilmiytajriybesapalarinjagsilawga,
mexnatvawatangorgawindayukorinat
iyjelergeerishishgakaratilgan.

It is a pedagogical process aimed
at educating the morphological
and functional state of the
organism, the spiritual and the
willpower of the organism, the
improvement of  knowledge,
skills, qualifications, achieving
high results in labor and defense
of the Homeland.

Fizikaliq
madaniyat

Jamiyet
vashaxsuliwmamadeniyatinin
strukturaligbolegi, adamlardin
sawliginbekkemlewge,
fizikaliggabiletlerinrawajlandirnwgak
aratilgansocialiskerlikturi.

Acomponentofthegeneralculture
ofthecommunityandthepersonisat
ypeofsocialactivityaimedatstreng
thening people's health and
developing their physical
abilities.

Fizikaliq yuk

Shugillanatuginlar organizmine

Fizikaliq  shihigiwlarni ~ malim

normasi.

The body of competitors is a
known standard of physical
exercise.

Sap

Qatarda  birgelikte  atgarilatugin,

Efforts to  promote
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shihigiwlari shugillanganda uyushqoqlik  va the
mtizamdi, jamaat bolip hareket qiliw | harmoniousness and discipline,
ilmiy t4jriybelerin, qaddi qawmetin | the teamwork skills, the groom
sonin menen birge ritm ham pat | as well as the rhythm and the
xissini tarbiyalawga jardemlesetugin | sense of pace when combined
hareketler. together in the process.
Sport, fizikaliq shihigiwlari menen | Itisaclosedbuildingdesignedforsp
shugillaniw ushin ham bir yamasa orts,
Sport zal birnechta sport tiri physicalexercisesandoneormores
buyichamusobakalar
, . . . - portsevents.
otkeriwuchunmuljallangan Gsti
yopik jay.
Avtomatlasqan, adetdegi arnawli bir | It is an automated, usually action
Tajiriybe usil menen bexato atqarilatugin with definitemethod.
hareket bolip tabiladi.
olimpiad ZamanagOy en iri xaliq araliq Modern, the largest international
Implada kompleksli sport jarislari sport competitions
Tamashagodylar ushin tribunalar A complex sports facility,
menen oralgan, gimnastika ham surrounded by stands  for
- sport oymnlart ushin maydanlar, sport | gpectators, including gymnastics
tadion yadrolart (futbol maydan, juwiniw 1 oy <016 grounds, sports nets
yulkalari, atiw ham sekrew ushin football field th
maydanlar ) uz ishine algan, (OO_ all Tields, runways, throw
kompleks sport imarati. and jump).
Bellashuvlar ham musobakalarda Competitive use of technical will
Juzege kelgen a?na"t’l{ bir and physical capabilities, taking
_ jagdaylarda rakib gésiyetlerin esapqa into account the opponents
Taktika algan turde texnikaliq shidamliliq e o
: ) . specificity in certain situations
ham fizikaliq imqon ) ] N
iyatlardanmoxironafoydalanish bolip | 9CCUrMing 1n competitions  and
tabiladh. competitions.
hinih jefiske orisi 0 _
Sﬁf rtsl mlr,l]erﬁs.g ?HZIW N The sum total of allowed actions
Texnika qollanilatugin, koidalarda ruxsat i th : licable to th
berilgen hareketleri jiyindisi bolip In the rules applicable {o the
tabiladi. achievement of the athlete.
Sportshinin jeniske yamasa rakib An athlete's action to change the
Usul Gstinen ustinlikke erisiw ushin situation of the attacking athlete

hajimkilinayotgansportchixolatinima
ydonga

to the field to win or overcome
the opponent.
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