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"¤çáåêèñòîíäà èëìèé-àìàëèé òàä³è³îòëàð" [Òîøêåíò;  2020]

"¤çáåêèñòîíäà èëìèé-àìàëèé òàä³è³îòëàð" ìàâçóñèäàãè ðåñïóáëèêà 16-ê´ï
òàðìî³ëè èëìèé ìàñîôàâèé îíëàéí êîíôåðåíöèÿ  ìàòåðèàëëàðè ò´ïëàìè, 30
àïðåë 2020 éèë. - Òîøêåíò: Tadqiqot, 2020. - 102á.

Óøáó Ðåñïóáëèêà-èëìèé îíëàéí êîíôåðåíöèÿ 2017-2021 éèëëàðäà ¤çáåêèñòîí
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¥àðàêàòëàð ñòðàòåãèÿñèäà ê´çäà òóòèëãàí âàçèôà -  èëìèé  èçëàíèø  þòó³ëàðèíè
àìàëè¸òãà  æîðèé  ýòèø  é´ëè  áèëàí  ôàí  ñîµàëàðèíè  ðèâîæëàíòèðèøãà
áà²èøëàíãàí.
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ÆÈÑÌÎÍÈÉ ÒÀÐÁÈß ÂÀ ÑÏÎÐÒ

BOSHLANG`ICH SINFLARDA MATEMATIKA FANINI O`QITISHNING
AHAMIYATI

Yusupova Leninza Xasanovna
Urganch shahridagi 23-maktabning boshlang`ich sinf o`qituvchisi
Tel: +998975171104

Annotatsiya: Bu maqolada boshlang`ich sinflarda matematika kursining ahamiyati
haqida so`z boradi. Bunda matematika fanini boshlang`ich sinflarning har bir sinf toifasidagi
maqsad va vazifalari taqsimlangan.

Kalit so`zlar: Natural sonlar, arifmetika, miqdorlar, kasrlar, geometric materiallar.

Arifmetik material kursning asosiy mazmunini tashkil etadi. Boshlang'ich kursning
asosiy o'zagi natural sonlar va asosiy miqdorlar arifmetikasidan iborat. Bundan tashqari,
bu kursda geometriya va algebraning asosiy tushunchalari birlashadi.

Boshlang'ich sinf matematika kursi maktab matematika kursining organik qismi bo'lib
hisoblanadi. V-XI sinflarda o'qitiladigan matematikaning eng asosiy va o'quvchilar yoshiga
mos bo'lgan elementar tushunchalari beriladi. Yuqori sinflarda shu tushunchalar
kengaytirilgan, chuqurlashtirilgan va boyitilgan holda o'qitiladi. Demak, boshlang'ich
sinf matematikasining mazmuni yuqori sinf matematikasining mazmunini ham belgilab
beradi. Boshlang'ich matematikaning tuzilishi o'ziga xos xususiyatlarga ega:

1. Arifmetik material kursning asosiy mazmunini tashkil qiladi. U natural sonlar
arifmetikasi, asosiy miqdorlar, algebra va geometriya elementlarining propedivtik kurslari
asosiy bo'lim shaklida o'qitilmasdan arifmetik material bilan qo'shib o'qitiladi.

2. Boshlang'ich sinf materiali konsentrik tuzilgan. Masalan, oldin I-o'nlikni raqamlash
o'qitilsa, keyin 100 ichida raqamlash va arifmetik amallar bajarish o'qitiladi. Undan
keyin 1000 ichida arifmetik amallar bajarish, keyin ko'p xonali sonlar ichida.

Bularni o'qitish  bilan birga raqamlash,  miqdorlar, kasrlar, algebraik  va geometrik
materiallar qo'shib o'qitiladi.

3. Nazariya va amaliyot masalalari o'zaro  organik bog'langan xarakterga ega.
4. Matematik  tushuncha,  xossa, qonuniy  bog'lanishlarni  ochish  kursda o'zaro

bog'langan.
5. Har bir tushuncha  rivojlantirilgan holda  tushuntiriladi.
Masalan,  arifmetik amallarni  o'qitishdan oldin  uning aniq mohiyati ochiladi, keyin

amalning xossalari, keyin komponentlar orasidagi bog'lanish, keyin amal natijasi, oxirida
amallar orasidagi  bog'lanish   beriladi.

6. Asosiy tushunchalar va  natijaviy  tushunchalar  o'zaro  bog'lanishda  berilgan.
Masalan,  qo'shish asosida ko'paytirish keltirib chiqarilgan.
Boshlang'ich matematika kursi o'z tuzilishi  bo'yicha o'z ichiga olgan, arifmetik, algebraik

va geometrik materialdan iborat qismlarni .
Boshlang'ich matematika kursida arifmetik materialning konsentrik joylashuvi saqlanadi.
Ammo, amaldagi dasturda konsentrlar soni kamaytirilgan: o'nlik, yuzlik, minglik,

ko'p xonali sonlar. Shuni ham aytish kerak, material shunday katta guruhlashganki, unda
o'zaro bog'langan tushunchalar, amallar, masalalarni qarash vaqt jihatdan yaqinlashtirilgan.

Arifmetik amallarning xossalari va mos hisoblash usullarini o'rganish bilan bir vaqtda
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arifmetik amallar natijalari bilan komponentalari orasidagi bog'lanishlar ochib beriladi.
(Masalan, agar yig'indidan qo'shiluvchilardan biri ayrilsa, ikkinchi qo'shiluvchi hosil
bo'ladi.) Komponentlaridan birining o'zgarishi bilan arifmetik amallar natijalarining
o'zgarishi kuzatiladi.

Algebra elementlarini kiritish, chuqur, tushunilgan va umumlashgan o'zlashtirish
maqsadlariga javob beradi: tenglik, tengsizlik, tenglama, o'zgaruvchi tushunchalari konkret
asosda ochib beriladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Matematika darsligi 1-2-3-4-sinf
2. www.ziyonet.uz sayti..
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UMUMTA'LIM MAKTABLARIDA O'QUVCHILARNI SOG'LOM TURMUSH
TARZINI SHAKLLANTIRISHDA JISMONIY TARBIYA DARSLARINING
AHAMIYATI

Ahmedova Nasima Murodjanovna
Namangan viloyati, Namangan tumani,1-sonli umumiy
o'rta ta'lim maktabi  1- toifali jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi
TEL: +998945904688
ahmedovanasima@gmail.com

Annotatsiya: Barkamol avlodni voyaga etkazish, shu asosda ijtimoiy munosabatlarni
sog'lom turmush tarzining ma'naviy-ahloqiy ta'sirini ilmiy asoslash.  Sog'lom turmush
tarzini qaror toptirish va uning asosiy-madaniy darajasini yanada oshirish yo`llarini ilmiy
yoritish.

Kalit so'zlar: psixofiziologik , neyrogumaral , ob'ektiv.

Mustaqil Respublikamizda bozor munosabatlariga asoslangan demokratik huquqiy
davlat va fuqarolik jamiyati  qurilmoqda. O'tish jarayoni hayotimizning ijtimoiy, iqtisodiy
va ma'naviy islohatlariga o'z ifodasini topmoqda. Islohotlar jamiyat hayotining jabhalarini
o'zida ifodalab, hal etilmagan, ammo yechimini topish zarur bo'lgan dolzarb muammolarni
ko'ndalang qilib qo'ymoqda. Ana shunday muammolardan biri sog'lom: hayot kechirish
masalasidir. Binobarin, sog'lom hayot har bir inson, millat salomatligining manbai,
jamiyatda barqaror taraqqiyotini belgilovchi muhim omildir. Jamiyatning ma'naviy
qiyofasini sog'lom turmush tarzini  shakllantirishga qaratib jamiyat qonun va qoidalariga
amal qilib yashashni turmush tarziga aylantirmas ekanmiz, sog'lom turmush tarzini
shakllantirish ham, jinoyatchilikning oldini olish ham muammo bo'lib qolaveradi.

"Sog' tanda - sog'lom aql" tamoyilidan kelib chiqib, Respublikamiz fuqarolarining o'z
salomatliklarini tiklash yuzasidan shaxsiy dasturiga ega bo'lishiga, unda shaxsiy salomatlik
madaniyatining jamiyat umummadaniyati bilan uyg'un qaror topishiga, har kimning o'z
salomatligi haqida shaxsan o'zi g'amxo'rlik qilishini ta'minlashi, shu bilan jamiyat
madaniyatiga o'z hissasini qo'shishga erishish zarur.

Ta'lim jarayonida o'quvchining salomatligini saqlovchi alohida sabab bo'luvchi asoslar
va qiziqishni singdirish quyidagi yo'nalishlarida amalga oshiriladi: maqbul estetik tashqi
muhitini yaratish; aqliy va jismoniy yuklamani o'quvchining yoshiga mos holda ilmiy
uyushtirishni amalga oshirish; o'quvchilarning mehnat qilishi va dam olishini to'g'ri
almashtirib turish o'z sog'ligiga nisbatan ongli ijobiy munosabatini tarbiyalash. Sog'lom
turmish tarzining motivatsiyasi uchun xos bo'lgan asosiy omillar quyidagilar:

-  hayot, tengdoshlari, o'quvchi atrofidagi yaqin insonlariga ijobiy munosabat;
- hayotning barcha bosqichlarida mavjud bo'lishning asosiy qadriyati sifatida salomatlik

to'g'risida asosiy nizomni bilish;
- boshqalardan yomon bo'lmaslik istagi, hayot farovonligidan foydalanish - faqat

sog'lom odamgina bilishi mumkin bo'lgan qadriyat;
- tengdoshlari va yaqin atrofdagilar doirasida o'zini namoyon etishga bo'lgan ehtiyoj.

Katta yoshdagi o'quvchilar uchun barcha bu motivatsiyalar yetarlicha tanishdir, biroq
ahamiyati bo'yicha birday qadrli emas. O'zmirlar axloqida salomatlik motivatsiyasi uni
amalga oshirishning ahamiyatli kuchlanishi bilan bog'liq holda zaif gavdalanadi. Ular
mumkin bo'lmagan to'siqlarni, masalan, salomatlik uchun chekish, qo'zg'atuvchi vositalar
(spirtli ichimlik giyohvand moddalar) ni is'temol qilishning ko'rinib turgan zarariga
qaramay osonlik bilan yengib o'tadilar. Shuning uchun sog'lom turmush tarzini shakllantirish
uning bor muftunkorligi bilan murakkab pedagogik muammo hisoblanadi. Bu muammoni
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hal qilish pedagogdan salomatlikni saqlovchi texnologiyalarni chuqur bilishni va
professional vakolatga ega bo'lishini taqozo etadi. Aynan ehtiyoj shaxsning  shunday holati
sifatida chiqqandiki, unga ko'ra axloq boshqariladi, tafakkur, tuyg'u va inson ixtiyorining
yo'nalishi belgilanadi. Ehtiyojlar madaniyat olamiga moddiy bo'lganidek ma'naviy
qadriyatlarga qo'shilishi bilan shartlanadi. Ehtiyoj faoliyatga qo'zg'ovchi shubhasiz,
ehtiyojning namoyon etish shakli bo'ladigan sabab (xohish, istak, qiziqish) larda namoyon
bo'ladi. Ehtiyojlarda inson faoliyati uning predmeti-jamoatchilik mazmuniga bog'liq,
sabablarda u shaxs faolligi ko'rinadi. Shuning uchun shaxs axloqida ochiladigan sabablar
tizimi ehtiyoj, uning mohiyatining tarkibiga qaraganda belgilar bilan boy va ancha
harakatchan. Inson tomonidan psixologik xislat shaklida ob'yektiv ehtiyojlarning sub'yektiv
ifodalanishining o'zi psixologik ma'noda ehtiyojning o'zidir.

Salomatlikni saqlash maqsadidagi jismoniy mashqlar mashg'ulotlarida ehtiyoj faqat
yetarlicha harakat faolligi sharoitida ehtimoli bo'lgan bola rivojlanishining tug'ma mexanizmi
bilan shartlanadi. Bu ehtiyoj yosh ulg'aygan sari pasayadi. Shuning uchun jismoniy mashqlar
mashg'ulotlarida aniqlangan motivatsiya va qadriyatlar tizimini shaklantirish o'quv tarbiya
jarayonida muhim vazifa bo'ladi. Harakat faoliyuatidagi ehtiyoj hayotiy faoliyat jarayonida
tug'iladigan metoboliq neyrogumoral siljish bilan belgilanadi. Axloqiy aktda operatsiyalar
ketma-ketligida zanjirning yakuni foydali natija olish (ehtiyojni qondirish) hisoblanadi.
Psixofiziologik qulaylikning yoqimli his-tuyg'ulari bilan mustahkamlanuvchi harakatlarda
ehtiyojni qondirish salomatlikni saqlovchi zamonaviy texnologiyalarni qo'llashda
muvaffaqiyatli amalga oshishi mumkin bo'lgan harakatli axloqiy aktni mahkamlashning
biologik asosi hisoblanadi.

Xulosa qilib aytadigan bo'lsak har inson o'zining sog'ligi to'g'risida qayg'urishi lozim,
jismoniy mashqlar bilan shug'llangan insonning fikrlash qobiliyati ham yaxshi rivojlanadi.
Jismoniy mashqlar tanani sog'lom rivojlanishida katta ahamiyat kasb etadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1.I.A. Karimov Bizdan ozod va obod Vatan qolsin. T.2.Toshkent: O'zbekiston 1996 y
2.  Sport barkamol avlodni tarbiyalashning eng muhim va samarali omilidir. Prezident

I.Karimovning O'zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg'armasi homiylik
kengashining majlisidagi ma'ruzasi. Xalq so'zi. -Toshkent: 2013. 16 mart.
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ÆÈÑÌÎÍÈÉ ÒÀÐÁÈß ÄÀÐÑËÀÐÈÄÀ ¥ÀÐÀÊÀÒËÈ ¤ÉÈÍËÀÐÍÈ
ÒÀØÊÈË £ÈËÈØ ÂÀ ¤ÒÊÀÇÈØ

Ôàðèäà Ðàæàáîâà Áàõòè¸ðîâíà
Áóõîðî âèëîÿòè  Âîáêåíò òóìàíè
13-ìàêòàá Æèñìîíèé òàðáèÿ
ôàíè     óêèòóâ÷èñè
tel:97-488-09-12
e-mail:farida@inbox.uz

Àííîòàöèÿ: Ìà³îëàäà æèñìîíèé ìàäàíèÿò, æèñìîíèÿ òàðáèÿíèíã èíñîí
ìàúíàâèÿòè ðèâîæëàíèøè ó÷óí òàúñèðè âà óíèíã µà¸òèìèçäàãè ´ðíè, µàðàêàòëè
´éèíëàðíè òàøêèë ýòèø µà³èäàãè ³àðàøëàð àêñ ýòãàí

Êàëèò ñ´çëàð: ñàëîìàòëèê, áàðêàìîë èíñîí, ñî²ëîì àâëîä, µàðàêàòëè ´éèíëàð

Ìàìëàêàòèìèç ´ç ýðêèãà ýãà á´ëãàíäàí ñ´íã, èæòèìîèé µà¸òèìèçíèíã òóðëè
æàáµàëàðèäà, õóñóñàí, ñïîðò ñîµàñèäà µàì êåñêèí ́ çãàðèøëàð ñîäèð á´ëà áîøëàäè.
Àéíèêñà, þðòáîøèìèç ñïîðò ñîµàñèíè ðèâîæëàíòèðèøãà àëîµèäà àµàìèÿò ³àðàòäè.
Áó áåæèç ýìàñ, àëáàòòà. Ñïîðò - ñî²ëîì ìóµèòíè ÿðàòèøäà, ¸ø àâëîäíè µàð
òîìîíëàìà æèñìîíàí âà ìàúíàí êàìîë òîïòèðèøäà µàë ³èëóâ÷è êó÷ãà ýãà. Ñàáàáè,
áèç µàìîí òàðà³³è¸ò ñàðè êåòà¸òãàí ýêàíìèç, µàëè é´ëèìèçäà å÷èëèøè êåðàê
á´ëãàí òàúëèìèé ìóàììîëàð òàëàéãèíà. Ìàñàëàí, øó êóíëàðäà µà¸ò òàëàáè âà
òàðáèÿ óñëóáëàðè ́ ðòàñèäà ³àíäàéäèð çàèôëèê, á´øëè³ ìàâæóä. Áèíîáàðèí, ìàíà
øó á´øëè³íè ò´ëäèðèø ó÷óí õàë³èìèçíèíã áåáàµî àíúàíàëàðè, íî¸á
³àäðèÿòëàðèäàí µèñîáëàíìèø õàë³ µàðàêàòëè ´éèíëàðè, æèñìîíèé òàðáèÿ
ìàø²óëîòëàðè ìóµèì ´ðèí òóòàäè.

Òàðèõãà ìóðîæààò ³èëàäèãàí á´ëñàê, èáòèäîèé æàìîà äàâðèäà¸³
µàë³µàðàêàòëè ́ éèíëàðèíèíã äàñòëàáêè íàìóíàëàðè ïàéäî á´ëà áîøëàãàí. Ôèäîèé
µàë³èìèç íå÷à þç éèëëàð äàâîìèäà µàð áèð ´éèííè ³àëá- ³´ðè áèëàí ÿðàòäè,
ñàé³àëëàäè âà ìóêàììàëëàøòèðäè. Ñàðàëàíãàí ́ éèí òóðëàðèíè êåëãóñè àâëîäëàð
ó÷óí ê´ç ³îðà÷è²èäàé àñðàá-àâàéëàá êåëäè. Òàðà³³è¸òíèíã µàð ³àíäàé áîñ³è÷ëàðèäà
µàì êàòòà àâëîä âàêèëëàðè êåíæà àâëîä âàêèëëàðè ó÷óí ¸ðäàì ³´ëëàðèíè ÷´çèá,
èìêîí ³àäàð, ́ çò´ïëàãàí áèëèì âà òàæðèáàëàðèíè ñåâèìëè ìàø²óëîòëàðèãà á´ëãàí
ìóíîñàáàòëàðèíè ¸øëàðãà µàì òèíìàé ´ðãàòèá, òàäðèæèé áî²ëàíèøíè âóæóäãà
êåëòèðäè. Äåìàê, ¸øëàðíè æèñìîíèé òàðáèÿëàø æàðà¸íèäà µàë³ µàðàêàòëè
´éèíëàðèäàí ´ç ´ðíèäà ê´ïðîê ôîéäàëàíèëñà, ´éèíëàðíèíã òàúñèð÷àíëèãè µàì
îøàäè. Áóíèíã ìàìëàêàòèìèç âà ìèëëàòèìèçíèíã äóí¸ ìè³¸ñèäàãè íóôóçè
þêñàëèøè ó÷óí àµàìèÿòè êàòòà. Øóíäàé ³èëèá, µàë³ ÿðàòãàí µàðàêàòëè ´éèíëàð
ìåõíàò, òóðìóø òàðçè, àòðîô-ìóõèò òàáèàòè, µàë³íèíã ìàäàíèé ìåðîñè,
àíúàíàëàðè, óðô-îäàòëàðè, óìóìèíñîíèé êàäðèÿòëàðè áèëàí áèðèêèá, àæîéèá
àæîéèá ìóòàíîñèáëèêíè µîñèë ³èëàäè. ¤çáåê µàë³ ́ éèíëàðèíè ´ðãàíèø, òàä³è³
³èëèø âà óíè ̧ øëàðíè òàðáèÿëàø àìàëè¸òèãà æîðèé ³èëèø, ́ ç ³àäðèÿòëàðèìèç,
ìàäàíèÿòèìèç âà ìàúíàâèé áîéëèêëàðèìèçíèíã þêñàêëèêêà ê´òàðèëèøèäà àñîñèé
âîñèòàëàðäàí áèðè µèñîáëàíàäè. ¥àë³ ÿðàòãàí áóþê õàçèíàíè ýµòè¸ò ³èëèá
ñà³ëàøèìèç, ìèëëèéëèê á´¸²èíè àñðàøèìèç µàìäà óíè êåëàæàê àâëîä ó÷óí áåêàì-
ó ê´ñò åòêàçèøèìèç çèììàìèçäàãè àñîñèé âàçèôàäèð. ¥àðàêàòëè ́ éèíëàð äàâîìèäà
áîëàëàðíè ìóàéÿí ðîëëàðãà, îáðàçëàðãà (îâ÷è, ìåðãàí, òîï³èð, àéè³-ïîëâîí,
òóëêèâîé âà áîø³à òà³ëèäëàð) êèðèá êåòèøè óëàðäà èçëàø, èæîäêîðëèê,
òîï³èðëèê, çóêêîëèê âà áîø³à øó êàáè õèñëàòëàðãà ýðèøèøãà óíäîâ÷è
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ìîòèâàöèÿíè þçàãà êåëòèðèá, íàôà³àò óøáó òà³ëèä, áàëêè µàðàêàòãà á´ëãàí
ýõòè¸æíè ³îíäèðèø é´ëëàðèíè òîïèøãà ÷îðëàð ýêàí. Äàðµà³è³àò, µàë³ µàðàêàòëè
´éèíëàðíèíã òóðëàðè âà ìàçìóíèé øàêëëàðè µèëìà-µèë á´ëèá, óëàð õîòèðà,
äè³³àò, èäðîê, îíã, òàôàêêóð, èðîäà êàáè ³îáèëèÿòëàð, òàëàôôóç, íóò³, èíòîíàöèÿ
êàáè õèñëàð, µàìæèõàòëèê, µà³ã´éëèê, âàòàíïàðâàðëèê, ́ çàðî ̧ ðäàì áåðèø, îäîá-
àµëîê, ìàðäëèê, áîòèðëèê, æàñóðëèê êàáè ôàçèëàòëàðíè øàêëëàíòèðàäè,
òàðáèÿëàéäè. Øóíèíã ó÷óí µàì óìóìáàøàðèé âà ìèëëèé µàë³ µàðàêàòëè ́ éèíëàðè
èíñîí ñàëîìàòëèãè, óíèíã äóí¸³àðàøè, ̧ ø àâëîäíè æèñìîíàí âà ìàúíàí áàðêàìîë
øàõñ ñèôàòèäà òàðáèÿëàøäà óñòèâîð âîñèòà ýêàíëèãè èñáîò òàëàá ³èëìàéäè.
¤éèíëàð àââàëî ò´²ðè òàíëàíèøè, øó²óëëàíóâ÷è áîëàëàð¸øè, æèíñè âà æèñìîíèé
èìêîíèÿòëàðèãà ìîñ á´ëèøè äàðêîð. ¤éèííèò´²ðè òàíëàø âà ìà³ñàäãà ìóâîôè³
ðàâèøäà ́ òêàçèø æóäà ìóµèì àµàìèÿòãàýãà.Àììî ́ éèí µàììà âà³ò µàì òàðáèÿâèé
âàçèôàëàðíè µàë ³èëàâåðìàéäè. Áîëàëàð ́ éèí äàâîìèäà ́ ç ôåúë-àòâîðè âà øàõñèé
õóñóñèÿòëàðèíè íàìîéèø ³èëàäèëàð. Áóíäàí ýñà ´³èòóâ÷è óëàðíèíã òóðëè
îäàòëàðèíè, ñàëáèé âà èæîáèé ³èçè³èøëàðèíè áèëèá îëèøè, òåãèøëè
òàäáèðëàðíí áåëãèëàøè, ´éèííè ìóàéÿí é´íàëèøãà ñîëèá, óëàðäà ñîôäèëëèê
ìàðäëèê, ðîñòã´éëèê, µàìæèµàòëèê, ´çàðî µàì³îðëèê, µóðìàò-èççàò êàáè
µèñëàòëàðíè øàêëëàíòèðèøè ëîçèì. Øó áèëàí áèðãà ó áîëàëàðãà ́ éèí ³îèäàëàðèíè
áóçìàãàí µîëäà èæîäèé òàøàááóñ ê´ðñàòèøäà µàð æèµàòäàí ¸ðäàì áåðèøè êåðàê.
¤³èòóâ÷è ´éèíëàðíè ´òêàçèø æàðà¸íèäà ïåäàãîãèêàíèíã äèäàêòèê
ïðèíöèïëàðèäàí ôîéäàëàíèøè âà äîèìî óëàðíè àìàëãà îøèðèøãà ýðèøèøè
ëîçèì. ¤³èòóâ÷è ́ ³óâ÷èëàðãà µàð áèð ́ éèííèíã ìàçìóíè, âàçèôàñè âà ³îèäàëàðèíè
òóøóíòèðèá áåðàäè. Áó ýñà óëàðãà ´éèíãà îíãëè ìóíîñàáàòäà á´ëèø, óíè ò´²ðè
´ðãàíèá îëèø, ´ç µàòîëàðè âà þòó³ëàðèíè ò´²ðè òóøóíèø âà ´ç µàðàêàòëàðèíè
´ðòî³ëàðèíèíã µàðàêàòëàðèãà ³è¸ñëàá òàµëèë ³èëèø èìêîíèèè áåðàäè. ¤³óâ÷èíèíã
´éèí ìàø³ëàðèíè ´ðãàíèøäà ´³èòóâ÷èãà ê´ð-ê´ðîíà òà³ëèä ³èëàâåðèøè µàì
ìà³ñàäãà ìóâîôè³ ýìàñ. ¤³èòóâ÷è ´ðãàòàäèãàí âà ´³óâ÷èëàð îíãëè ðàâèøäà
áàæàðàäèãàí µàðàêàòëàð áîëàëàðäà òàøêèëîò÷èëèê ê´íèêìàëàðèíè òàðáèÿëàøäà
¸ðäàì áåðèøè êåðàê. Áóíãà ́ éèííè ́ òêàçèø ó÷óí ́ ³óâ÷èëàðäàí µàêàìëàð âà óëàðíèíã
¸ðäàì÷èëàðèíè òàé¸ðëàø é´ëè áèëàí ýðèøèëàäè. ¤³èòóâ÷è áîëàëàð áèëàí
´òêàçèëàäèãàí ´éèíëàð áèðîç ìóàéÿí ³èéèí÷èëèêëàðíè åíãèø áèëàí áî²ëè³
á´ëèøèãà, ´éèí æàðà¸íèäà áàæàðèëàäèãàè µàð áèð âàçèôà àìàëãà îøèøèãà
ýðèøèøè âà ò´ñè³ëàð ³àíäàé çàáò ýòèëèøèãà ê´ðà ìóðàêêàáëàøòèðèá áîðèëèøè
çàðóð. Áó èø áîëàëàðíè ìåµíàòñåâàðëèêêà ´ðãàòàäè, óëàðäàãè èðîäà êó÷èíè
îðòòèðèá áîðàäè.
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BOSHLANG'ICH SINF JISMONIY TARBIYA DARSLARINI INNOVATSION
TEXNOLOGIYALAR ASOSIDA TASHKIL ETISH

Suvanova Shahnoza Shomurodovna.
Qashqadaryo viloyati Qarshi shahar 26-maktab
Jismoniy tarbiya o'qituvchisi. Tel:+998907220532

Annotatsiya: ushbu maqolada jismoniy tarbiya darslarini boshlang'ich sinf o'quvchilari
o'rtasida to'g'ri tashkillashtirish usullari haqida bayon etilgan.

Kalit so'zlar: texnik tayyorgarlik, milliy harakatli o'yinlar, musobaqa usuli, dars
samaradorligi, baholash tizimi.

Boshlang`ich  sinf  o`quvchilarining  jismoniy  tarbiya  bo`yicha  bilim  va ko'nikmalarini
baholash  tizimini  isloh  qilish  ularning  jismoniy,  sport  texnik tayyorgarligi darajasini
oshirish imkoniyatini beradi.

Boshlang'ich sinf yoshidagi bolalarda jismoniy tarbiya jarayoni pedagoglardan maktabda
ishlash  uchun  jismoniy  tarbiyaning  asosiy  nimalardan  iboratligi,  uning mazmuni,
tashkil qilinishi, bolalarni harakatga o'rgatish metodikasini bilishni talab qiladi.

Jismoniy tarbiya darslarini boshlang'ich sinf o'quvchilari uchun qiziqarli va samarali
tashkil etish o'qituvchining pedagogik mahoratiga bog'liq. Bunday yoshdagi bolalarda
"musobaqa", "Ko'rsatmali", "O'yin" kabi innovatsion pedagogik texnologiya va metodlardan
keng foydalanish tavsiya etiladi.

"Musobaqa" usuli. Ushbu usulda sinfdagi o'quvchilarni jamoalarga bo'lib, ular o'rtasida
quvnoq startlar, harakatli,milliy va sport o'yinlar tashkil etiladi. Bu usul o'quvchilarning
harakat tizimlarini rivojlantirib, g'oliblik uchun kurashish ishtiyoqini oshiradi. Musobaqa
tarzida tashkil etilgan mashg'ulot o'quvchilarda ilg'or bo'lish, mashq va topshiriqlarni kim
o'zarga bajarish istagini namoyon etishi bilan qiziqarlilikni ta'minlaydi.

"O'yin" usuli orqali harakatli, milliy va sport o'yinlari texnik elementlarini bajarishda
o'quvchilarning bevosita ishtiroki ta'minlanadi. Bu usul juda ko'p afzalliklarga ega. Ayniqsa,
boshlang'ich sinf o'quvchilarini mashg'ulotga jalb etish, darsga qiziqishini orttirishda muhim
ahamiyat kasb etadi.

Bulardan tashqari xalqimizning milliy o'yinlarini boshlang'ich sinf o'quvchilari orasida
targ'ib qilish ham, bolajonlarning chaqqonlik, ziyraklik kabi xislatlarini rivojlantirishda
samarali vosita bo'lib xizmat qiladi.

Jismoniy  tarbiya  darsining  samarasi  ko`pincha  o`qituvchining  tuzgan  rejasini
hayotiyligi,  shug`ullanuvchilar  faoliyatini  tashkillash  uchun  tanlagan  metod  va
uslublari,  mavjud  jihozlar  va  sport  anjomlaridan,  texnik  vositalardan,  sport inshootlaridan
efektli foydalana olish, temperatura, iqlim sharoiti, o`quvchilarning tayyorgarligi,  ularning
yoshi,  individual  xususiyatlarini  hisobga  olib  effektli foydalana olish bilan bog`liq.
Qanday  qilib o'quvchilarga bilim berish, ko'nikma va malaka hosil qilish, ya'ni turli
harakatlarga o'rgatish kerak. Bu o'qituvchining eng muhim vazifalaridan biridir. O'rgatish
usullari turli - tuman bo'lib, ulardan kerakligini tanlab olish va uni unumli qo'llash,
o'qituvchining pedagogik san'atiga bog'liq. Shuning uchun o'rgatish samaradorligi
o'qituvchining to'g'ri uslublarni tanlash va ishlata bilishiga bog'liq. Demak, jismoniy tarbiya
darslarini tashkil etish va o'tkazishni samarali uslublarini ilmiy ishlab chiqish va ilmiy
tadqiqotlar asosida isbotlab berish dolzarb muammolardan biri hisoblanadi.
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ÀííîòàöèÿÓøáó ìà³îëàäè ñà¸µàò òàøêèë ³èëèø âà ´òêàçèø, ñà¸µàò îð³àëè
äàì îëèø, ñî²ëè³íè òèêëàø, æèñìîíàí ÷èíè³èø, µîðäè³ ÷è³àðèø, ´ëêàíè
´ðãàíèø, èæòèìîèé ôîéäàëè ìåµíàò ³èëèø, òàáèàòíè ìóµîôàçà ³èëèø, èëìèé
òàä³è³îòëàð îëèá áîðèø êàáè êåíã ³àìðîâëè èæòèìîèé-òàðáèÿâèé µàìäà
ìàäàíèé æàðà¸íëàð ìóæàññàìëàøãàí. Ñà¸µàòëàðíè àìàëãà îøèðèøäà òàøêèëèé
âà áîø³àðóâ ôàîëèÿòè ìóµèì àµàìèÿò êàñá ýòèøè àéòèá ´òèëãàí.

Êàëèò ñ´çëàð: ñà¸µàò, äàì îëèøò, òàáèàò, àòðîô-ìóµèò, ´³óâ÷è, ìóõîôàçà
ôàîëèÿò ìåµíàò µîðäè³ ÷è³àðèø èëìèé òàä³è³îò, æàðà¸í, òóðèçèì.

ÀííîòàöèÿÄàííàÿ ñòàòüÿ îõâàòûâàåò øèðîêèé ñïåêòð ñîöèàëüíî-
îáðàçîâàòåëüíûõ è êóëüòóðíûõ ïðîöåññîâ, òàêèõ êàê îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå
ïóòåøåñòâèé, ðåêðåàöèÿ ÷åðåç ïóòåøåñòâèÿ, âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ,
çàêàëèâàíèå äæèñìîíàíà, ðåêðåàöèÿ, êðàåâåäåíèå, îáùåñòâåííî ïîëåçíûé òðóä,
îõðàíà ïðèðîäû, íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ. Áûëî îòìå÷åíî, ÷òî îðãàíèçàöèîííî-
óïðàâëåí÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü èãðàåò âàæíóþ ðîëü â îñóùåñòâëåíèè òðèïñ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïóòåøåñòâèå, ðåêðåàöèÿ, ïðèðîäà, îêðóæàþùàÿ ñðåäà,
÷èòàòåëü, ìóõîôàçà, äåÿòåëüíîñòü, òðóä, äîñóã, íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ, ïðîöåññ,
òóðèçì.

Abstract This article covers a wide range of socio-educational and cultural processes,
such as organizing and conducting travel, recreation through travel, restoring health,
hardening jismonan, recreation, local history, socially useful work, nature conservation,
scientific research. It was noted that organizational and managerial activities play an
important role in the implementation of trips.

Keywords: travel, recreation, nature, environment, reader, governorate, activity,
labor, leisure, scientific research, process, tourism

Èíñîí òàáèàòíèíã ìàµñóëè âà óíèíã àæðàëìàñ ³èñìèäèð. Èíñîí òàáèàò âà
óíèíã áîéëèêëàðèäàí ôîéäàëàëàíìàñäàí ÿøàé îëìàéäè. Èíñîí äîèìî òàáèèé
ìóµèò áà²ðèäà µàðàêàòäà âà ó áèëàí  óçëóêñèç ìóëî³îòäà á´ëàäè.

Àéíè³ñà ́ ³óâ÷èëàð òàáèàá áà²ðèäà òåç-òåç á´ëàäèëàð. Áó æàðà¸íäà óëàð òóðëè-
òóìàí µîäèñàëàðãà  äó÷ êåëàäèëàð. Àíà øóíäàé µîäèñàëàðäàí µèìîÿëàíèø ìóµèì
àµàìèÿòãà ýãà.

¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñèíèèã "Òóðèçì ò´²ðèñèäà"ãè ³îíóíè âà ¤çáåêèñòîí
Ðåñïóáëèêàñè Ïðåçèäåíòè, Âàçèðëàð Ìàµêàìàñèíèíã òóðèçì ñîµàñèãà äîèð
³àðîðëàðè ìàçêóð ôàîëèÿòíè àìàëãà îøèðèøäà µó³ó³èé àñîñè á´ëèá õèçìàò ³èëàäè.

Øó ñàáàáäàí ́ ³óâ÷èëàðäà òàáèàòíè àñðàø ìàäàíèÿòèíè âà áèëèì ñàâèÿëàðèíè
îøèðèø, µà¸òèé ê´íèêìàëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø µàìäà ´çè ÿøàá òóðãàí òàáèàò
µà³èäà êåíã òóøóí÷àãà ýãà á´ëèøëàðè ó÷óí óëàðíè ñà¸µàòëàðíè òàøêèë ³èëèø
àìàëè¸òè áèëàí ìà³ñàäëè ðàâèøäà òàíèøòèðèá áîðèø çàðóð. Áóíèíã ó÷óí
ñà¸µàòëàðíèíã àìàëèé àñîñëàðèíè äàâð òàëàáëàðè àñîñèäà òàëàáàëàðãà ´ðãàòèø,
óëàð îíãèãà ñèíãäèðèø ëîçèì.

Ñà¸µàòëàð æàðà¸íèäà ́ ³óâ÷èëàðäà òàáèàòíè àñðàø ìàäàíèÿòèíè øàêëëàíòèðèø
ìóàììîñèíè µàë ýòèøíè ìà³ñàä ³èëèá ³´éèø ëîçèì.

Ñà¸µàò - æàìîà á´ëèá áèðîð îáúåêòãà (ìóçåé, ñòàäèîí, êîðò, ³óðèëèø ìàéäîíè,
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ôàáðèêà, çàâîä, ´ðìîí, òî² âà µîêàçî) ñî²ëè³íè ìóñòàµêàìëàø, æèñìîíèé
÷èíè³èø, èëìèé ³èäèðóâ, ´³óâ µàìäà ìàäàíèé õîðäè³ ÷è³àðèø ìà³ñàäèäà
´òêàçèëàäèãàí òàäáèðäèð.

Òàøêèë ýòèëãàí ñà¸µàòëàðíè ´òêàçèøäà ³óéèäàãèëàðãà àëîµèäà ýúòèáîð
³àðàòèëäè:

à) òàáèàòãà ñàëáèé òàúñèð ê´ðñàòìàñëèê;
á) òàáèàòäà ñîäèð á´ëàäèãàí ôàâ³óëîääà µîäèñàëàðäàí ´çèíè âà ´çãàëàðíè

µèìîÿ ³èëèø.
Áóíèíã ó÷óí òàáèàòãà íèñáàòàí îíãëè ìóíîñàáàòäà á´ëèø çàðóð.
 Ñà¸µàò ́ òêàçèø óçëóêñèç òàúëèìíèíã áàð÷à á´²èíëàðèäà àìàëãà îøèðèëñà-äà,

áó òàäáèð àñîñàí êàòòà ¸øäàãè ìàêòàá ´³óâ÷èëàðè, ´ðòà ìàõñóñ âà îëèé òàúëèì
ìóàññàñàëàðè òàëàáàëàðè îðàñèäà êåíã òàð³àëãàí ìàäàíèé, òàúëèì-òàðáèÿâèé
àµàìèÿòãà ýãà æàðà¸íäèð.

Ñà¸µàò èæòèìîèé-ïåäàãîãèê æàðà¸í ñèôàòèäà ´³óâ÷èëàðíè ñî²ëîì ³èëèá
òàðáèÿëàø âà òàáèàò áèëàí êåíã òàíèøòèðèøäà ìóµèì âîñèòà á´ëèá õèçìàò ³èëàäè.

Ñà¸µàò ´ç øàêëèãà ê´ðà ê´ï òàðìî³ëè òóðëàðãà á´ëèíàäè. Óëàðíèíã ìàçìóíè
øó²óëëàíóâ÷èëàðíèíã æèñìîíèé áàðêàìîëëèãèíè îøèðèø áèëàí áèð ³àòîðäà,
óëàðäà ìåµíàòñåâàðëèê, âàòàíïàðâàðëèê, æàìîà áèëàí èøëàø, ´çàðî µàìêîðëèê
âà ä´ñòëèê êàáè èíñîíèé ôàçèëàòëàðíè òàðáèÿëàéäè.

Ñà¸µàòëàðíèíã ìà³ñàäè:
> ´³óâ÷èëàðíèíã òàáèàòãà íèñáàòàí îíãëè ìóíîñàáàòèíè øàêëëàíòèðèø;
> ´³óâ÷èëàðíè òàáèàòäà ñîäèð á´ëàäèãàí õàâôëè µîäèñàëàðäàí µèìîÿëàíèøãà

´ðãàòèø;
> àòðîô-ìóµèò, òàáèàòãà ñàëáèé òàúñèð ýòìàñëèê.
Ñà¸µàò ´³óâ÷èëàðíèíã äàì îëèø êóíëàðè, òàúòèëäà á´ëãàí ïàéòëàðèäà,

ñî²ëîìëàøòèðèø îðîìãîµëàðèäà æèñìîíèé ðèâîæëàíèø âà ÷èíè³òèðèø,
óëàðíèíã ìåµíàò ³îáèëèÿòèíè îøèðèø ìà³ñàäèäà ´òêàçèëàäè. Øó áèëàí áèðãà
òàëàáàëàð ó÷óí îììàâèé ñî²ëîìëàøòèðóâ÷è ïè¸äà þðèø, òî³³à ÷è³èø, ´ðìîí,
äàð¸ á´éëàðèãà ñàéð ³èëèø  µàì ìóµèì àµàìèÿò êàñá ýòàäè. Äàâð òàëàáëàðè,
ìàâæóä øàðò-øàðîèòëàð µèñîáãà îëèíãàí µîëäà ñà¸µàòëàðíè óþøòèðèøãà ìàñúóë
á´ëãàí æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò ìóòàõàññèñëàðèíè òåãèøëè íàçàðèé áèëèì
àñîñëàðè âà àìàëè¸òè áèëàí ³óðîëëàíòèðèø çàðóð.

¤³óâ ìóàññàñàëàðèäà, ñïîðò óþøìàëàðè âà æàìîàëàðèäà îììàâèé   ñà¸µàòëàðíè
òàøêèë   ýòàäèãàí ìóòàõàññèñ êàäðëàð, æàìîàò÷è ôàîëëàðíè òàé¸ðëàøíè é´ëãà
³´éèø ëîçèì.

Ñà¸µàò ñàëîìàòëèê äåìàêäèð. Óíäà äàì îëèø, ñî²ëè³íè òèêëàø, æèñìîíàí
÷èíè³èø, µîðäè³ ÷è³àðèø, ́ ëêàíè ́ ðãàíèø, èæòèìîèé ôîéäàëè ìåµíàò ³èëèø,
òàáèàòíè ìóµîôàçà ³èëèø, èëìèé òàä³è³îòëàð îëèá áîðèø êàáè êåíã ³àìðîâëè
èæòèìîèé-òàðáèÿâèé µàìäà ìàäàíèé æàðà¸íëàð ìóæàññàìëàøãàí. Ñà¸µàòëàðíè
àìàëãà îøèðèøäà òàøêèëèé âà áîø³àðóâ ôàîëèÿòè ìóµèì àµàìèÿò êàñá ýòàäè.

Ñàéðó ñà¸µàòëàð õàë³àðî ìè³¸ñäàãè ýíã îììàëàøãàí òàäáèðëàðäàí áèðèäèð.
Òàðèõèé-ìàäàíèé îáèäàëàðíè òîìîøà ³èëèø, óëàðíèíã òàðèõè áèëàí òàíèøèø,
çàìîíàâèé ³óðèëìàëàð, µàøàìàòëè óéëàð, ÷èðîéëè áî²-ðî²ëàð, ìèëëàòëàðíèíã
óðô-îäàòëàðèíè ´ðãàíèø êàáè ñîµàëàð ñà¸µàò÷èëàðíèíã äè³³àò-ýúòèáîðèäàãè
ìóµèì ìàñàëàëàð µèñîáëàíàäè.

Îììàâèé ïè¸äà þðèø òàðçèäàãè ñà¸µàòëàð àñîñàí òî²ëè ìàíçàðàëàð, ́ ðìîíëàð,
äàð¸, ê´ë, ñóâ îìáîðëàðè ñîµèëëàðè êàáè õóøìàíçàðà æîéëàðãà òàøêèë ýòèëàäè.
Áóíäà ðàíã-áàðàíã îëàì áèëàí òàíèøèø, ñ´ëèì, ã´çàë ìàíçàðàëè æîéëàðäà òóíàø,
îâ³àòëàíèø, æèñìîíèé ìàø³ëàð, òóðëè àìàëèé µàðàêàòëàðíè áàæàðèø îð³àëè
æèñìîíàí ÷èíè³èø àñîñèé ìà³ñàä µèñîáëàíàäè.
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Òàëàáàëàðíèíã äàì îëèø êóíëàðè, òàúòèë ïàéòëàðèäà ïè¸äà þðèø ñà¸µàòëàðè
µàìäà ñàéðëàðíè (ýêñêóðñèÿ) ìà³ñàäëè ðàâèøäà òàøêèë ³èëèø ÿõøè íàòèæà
áåðàäè.

Õóëîñà ³èëèá àéòãàíäà ñà¸µàò àìàëèé µàðàêàòëàð âà ôàîëèÿòëàð éè²èíäèñè
ñèôàòèäà æèñìîíèé òàðáèÿíèíã ìóµèì âîñèòàñè µèñîáëàíàäè. Óíèíã òàúëèì-
òàðáèÿ âà ñî²ëîìëàøòèðóâ÷è õóñóñèÿòëàðè øàêëàí âà ìàçìóíàí æàìèÿò
òàðà³³è¸òèäà ìóµèì ́ ðèíãà ýãà. Ñà¸µàòëàð áèëèì âà àìàëèé ìàëàêàëàðíè îøèðèø
îð³àëè èøëàá ÷è³àðèø ñèôàòèíè ÿõøèëàø µàìäà ñî²ëîì òóðìóø òàðçèíè
øàêëëàíòèðèøãà áåâîñèòà õèçìàò ³èëàäè.
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Àííîòàöèÿ: Ìà³îëàäà, á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ́ ³èòóâ÷èëàðèíè ñïîðò êîó÷èíãè
àñîñèäà êàñáèé ôàîëèÿòãà òàé¸ðëàøíèíã èæòèìîèé ïåäàãîãèê ìåõàíèçìëàðè  âà
àêìåîëîãèê ìåçîíëàð (êàñáèé ìîòèâàöèÿ, øàõñèé-êàñáèé ñèôàòëàð, ´çèíè ´çè
áîø³àðèø, ðåôëåêñèâëèê, êðåàòèâëèê)íèíã ôàîëèÿò òàëàáëàðè âà êàñáèé
ðèâîæëàíèø ìåòîäîëîãèÿñè áèëàí èíòåãðàòèâ óé²óíëèãèíè òàúìèíëàø ìàñàëàëàðè
´ç àêñèíè òîïãàí.

Òàÿí÷ òóøóí÷àëàð: æèñìîíèé òàðáèÿ, ñïîðò, êîó÷èíã, ́ ³èòóâ÷è,  êàñáèé ôàîëèÿò,
ìîòèâàöèÿ, øàõñèé-êàñáèé ñèôàòëàð, ðèâîæëàíèø, èæòèìîèé ïåäàãîãèêà.

Áóãóíãè çàìîíàâèé òàúëèì òèçèìèãà ìó³àððàð ðàâèøäà êîó÷ òåõíîëîãèÿëàðè
øèääàò áèëàí êèðèá êåëìî³äà. Àíúàíàâèé òàúëèìäàí óëàðî³,  óëàð òàµñèë
îëóâ÷èëàðäà ́ ³óâ ìàòåðèàëëàðèíè ìåõàíèê òàðçäà ̧ äëàø ýìàñ, áàëêè óëàð óñòèäà
ìóøîµàäà þðèòèø, ́ ç ôàîëèÿòèíè î³èëîíà áàµîëàøãà óíäàìî³äà. Áó ́ ðèíäà ñîµà
ìóòàõàññèñëàðè "Life couch"ëàð õèçìàòèäàí ôîéäàëàíèø ´ðèíëè.

Ëàéô êîó÷ (èíãëèç òèëèäà: life- µà¸ò, cîuchihg-ðåæàëàøòèðèø) òàúëèì-òàðáèÿ
æàðà¸íè èøòèðîê÷èëàðèíèíã ôàîëèÿòèíè ò´²ðè ðåæàëàøòèðàäèãàí ìóòàõàññèñ.
Ìàúëóìêè, ́ ³èòóâ÷è ïåäàãîãèê æàðà¸ííè ðåæàëàøòèðóâ÷èñè, áîø³àðóâ÷èñè µàìäà
é´íàëòèðóâ÷èñè µèñîáëàíàäè. Óíèíã êàñáèé, øàõñèé ôàîëèÿòèíè óé²óíëèêäà
îëèá áîðèøè ìóµèì àµàìèÿò êàñá ýòèá, áó óíèíã óìóììàäàíèé êîìïåòåíòëèëèãèäàí
äàðàê áåðàäè. ¤³èòóâ÷è ñèíôäàãè òàëàáàëàðãà òàúëèì âà òàðáèÿ áåðàð ýêàí, øó
áèëàí áèðãàëèêäà æàìèÿò àúçîñè á´ëãàí ́ ç ôàðçàíäëàðèíè µàì òàðáèÿëîâ÷è îòà-
îíà ñèôàòèäà íàìî¸í á´ëàäè. Äåìàê, ́ ç èø æîéèäàãè ôàîëèÿòè áèëàí áèðãàëèêäà,
îèëàäàãè, æàìîàäàãè èøëàðèíè óé²óíëèêäà îëèá áîðèø ó÷óí êóí òàðòèáèíè
ò´²ðè ðåæàëàøòèðèá îëèøãà çàðóðàò òó²èëàäè. Øóíäàé ïàéòäà ´³èòóâ÷èãà life
cîuch ¸ðäàì áåðàäè.

Ðóñ îëèìè Íåíàøåâ Äìèòðèé Âèêòîðîâè÷íèíã ïåäàãîãèêà ôàíëàðè íîìçîäè
èëìèé äàðàæàñèíè îëèø ó÷óí "Êîó÷èíã êàê ýôôåêòèâíàÿ òåõíîëîãèÿ
ôîðìèðîâàíèÿ ýìîöèîíàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè áóäóùèõ ìåíåäæåðîâ" ìàâçóñèäà
¸çãàí  äèññåðòàöèÿñèäà (2019; ÂÀÊ ÐÔ 13.00.08) ìåíåæåðëàð êàñáèé ôàîëèÿòèäà
µèññèé-áèëèø êîìïîíåíòëàðèíèíã àµàìèÿòëè æèµàòëàðè ́ ðãàíèëãàí. Òàä³è³îòäà
êîó÷èíã òåõíîëîãèÿñè ñèôàòèäà ³óéèäàãè êîìïîíåíòëàðãà àëîµèäà ýúòèáîð
³àðàòèëãàí: êàñáèé ôàîëèÿòäàãè æàìîà ìóµèòè, óíäàãè æèõîçëàð; ïñèõîëîãèê
ìóµèò;  ïñèõîñîöèàë ìóµèò - èø áåðóâ÷è âà ìóòàõàññèñíèíã øàõñëàðàðî
êîììóíèêàöèÿñè. Øóíèíãäåê, îëèì èøäà "...µàð ³àíäàé èíñîííèíã ìèÿ
ðèâîæëàíèøè ýðêèí èæîäèé ôàîëèÿòäà òåçëàøàäè âà òàø³è òàçéè³, ìàæáóð
³èëèø µîëëàðèäà ñåêèíëàøàäè. Àéðèì µîëëàðäà, ́ ³èòóâ÷èíèíã èíòèçîìãà íèñáàòàí
õàääàí òàø³àðè òàëàá÷àíëèãè òàëàáàëàðäàãè èæîäèé ôàîëëèêíè ðèâîæëàíèøèãà
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ò´ñ³èíëèê ³èëàäè" [1]-äåÿ ýúòèðîô ýòàäè.
Ôèêðèìèç÷à, á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ´³èòóâ÷èëàðèíè ñïîðò êîó÷èíãè

àñîñèäà êåëãóñèäàãè êàñáèé ôàîëèÿòèãà òàé¸ðëàøäà êîó÷èíãäàãè èø÷àí ìóµèòíè
òàøêèë ýòèøíè ïñèõîäèíàìèê äàðàæàäà òàµëèë ³èëèø âà áóíèíã ó÷óí òðàíñàêò
òàµëèë âà ñòðàòîëîãèê òàµëèë óñóëëàðèäàí ôîéäàëàíèø ëîçèì á´ëàäè.

Êîó÷èíãäà ñòðàòîëîãèê òàµëèë - òàúëèì îëóâ÷èëàð ãóðóµèäàãè êè÷èê ãóðóµëàð
òèïîëîãèÿñè âà óëàðíèíã íåéðîïåäàãîãèê ïîçèöèÿëàðèãà àñîñèé ýúòèáîð ³àðàòãàí
µîëäà ãóðóµíèíã óìóìèé íåéðîïåäàãîãèê ðåëüåôèíè òàä³è³ ³èëàäè.

Êîó÷èíãäà òðàíñàêò òàµëèë - õóë³-àòâîð ñòåðåîòèïëàðèíèíã ñòàíäàðò (îäàòäàãè,
êóíäàëèê) âàçèÿòëàðäà, íåéðîïåäàãîãèê ïîçèöèÿëàð ê´ðèíèøèäà íàìî¸í
á´ëàäèãàí êîììóíèêàöèÿíèíã ìàæìóàâèé âà ñòåðåîòèïëè çàíæèðëàðèíè ́ ðãàíèøãà
àñîñëàíãàí. Áóíäà á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ´³èòóâ÷èëàðèíèíã äàðñ áåðèø
ìàµîðàòè, òàðáèÿëàø ìàµîðàòè, ´³óâ-òàðáèÿ æàðà¸íèäà èíñîíïàðâàðëèê
òàìîéèëëàðèãà ¸íäàøóâèíè òàúìèíëàéäèãàí øàõñèé ñèôàòëàðè, òàúëèì
îëóâ÷èëàðíèíã áèëèìëàðèíè õîëèñîíà íàçîðàò ³èëèø âà áàµîëàø ìàµîðàòè áèëàí
áèðãà óëàðäà êàñáèé ëà¸³àò âà ýðóäèöèÿ; ïñèõîëîãèê-ïåäàãîãèê òàé¸ðãàðëèê;
òàúëèì îëóâ÷èëàðíè ìóñòà³èë ôèêðëàø âà ÿíãè áèëèìëàð îëèøãà ´ðãàòèø
ìàµîðàòè; ́ ³óâ àäàáè¸òëàðè øàêëëàðè âà òóðëàðèíè áèëèø; èííîâàöèîí ïåäàãîãèê
âà àõáîðîò òåõíîëîãèÿëàðèäàí ôîéäàëàíèø ê´íèêìàëàðèíè ýãàëëàø, Èíòåðíåòíèíã
ãëîáàë òàðìî²è áèëàí èøëàø á´éè÷à àìàëèé ê´íèêìàëàðãà ýãà á´ëèø; ïåäàãîã
êàäðëàð ìàëàêàñèíè îøèðèøíèíã àñîñèé øàêëëàðèíè áèëèø; èëìèé -ïåäàãîãèê
èæîäè¸ò ìåòîäîëîãèÿñèíè áèëèø; ïåäàãîãèêà ôàíè âà ñîµàñèíè
ðèâîæëàíòèðèøíèíã àñîñèé é´íàëèøëàðèíè áèëèø;  ôàíëàðàðî àëî³àëàðäàí
ôîéäàëàíèø ìàµîðàòèãà ýãà á´ëèø òàëàá ýòèëàäè. Øóíèíãäåê, ¤çáåêèñòîí
Ðåñïóáëèêàñèíèíã "Òàúëèì ò´²ðèñèäà" ãè £îíóíèäàãè âàçèôàëàðíè òàúìèíëàøãà
³àðàòèëãàí ôàîëèÿòèäà óìóììàäàíèé ñèôàòëàðãà ýãà á´ëèø, æàµîíäà ñîäèð
á´ëà¸òãàí âî³åà âà µîäèñàëàðíè áèëèø, óëàðíè îáúåêòèâ òàµëèë ³èëèø, ́ ç êàñáèíè
÷ó³óð áèëèø, êîó÷ òåõíîëîãèÿëàðè àñîñèäà êåëãóñèäàãè ôàîëèÿòèíè òàøêèë
³èëèøè ìóµèì á´ëèá µèñîîáëàíàäè.

ÀÄÀÁÈ¨ÒËÀÐ
1. Ñòîëÿðåíêî Ë.Ä. Ïåäàãîãè÷åñêàÿ ïñèõîëîãèÿ.- Ðîñòîâ íà Äîíó: Ôåíèêñ",

2006.-544
2. ¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñèíèíã "Òàúëèì ò´²ðèñèäà"ãè £îíóíè.- Òîøêåíò,

1997é.
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ÑÏÎÐÒ×È ÏÑÈÕÎËÎÃÈÊ ÂÀ ÈÐÎÄÀÂÈÉ ÒÀÉ¨ÐÃÀÐËÈÃÈÍÈÍÃ ¤ÇÈÃÀ
ÕÎÑ ÆÈ¥ÀÒËÀÐÈ

Ìóõèääèíîâà Óìèäà Àñîìèääèí ³èçè
¤çáåêèñòîí äàâëàò æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò óíèâåðñèòåòè
Ñïîðò ïñèõîëîãèÿñè âà ïåäàãîãèêà êàôåäðàñè ´³èòóâ÷èñè
Òåëåôîí: +998(97) 545 62 36
zara_umida@mail.ru

Àííîòàöèÿ. Ìà³îëàäà ñïîðò÷èëàðíè ïñèõîëîãèê âà èðîäàâèé æèµàòäàí
òà¸ðëàøíèíã ìåòîä âà óñëóáëàðè ê´ðèá ÷è³èëàäè. Ìóñîáà³àëàðäà ìóâàôôà³èÿòëè
íàòèæàëàðíè ³´ëãà êèðèòèøèäà ñïîðò÷è ïñèõîëîãèê âà èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèãèíèíã
ìóµèì àµàìèÿòãà ýãàëèãè òàµëèë ýòèëàäè.

Êàëèò ñ´çëàð: ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèê, ïñèõîëîãèê áàðüåðëàð, ïñèõèê áàð³àðîðëèê,
ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèê ìåòîäëàðè, èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèê ìåòîäëàðè.

Ñïîðò ñîµàñèäàãè ìóòàõàññèñëàðíèíã ôèêðè÷à, ñïîðò÷è ýðèøàäèãàí
íàòèæàëàðíèíã áàð³àðîð ýìàñëèãè ìóñîáà³àäàãè ïñèõîëîãèê âà èðîäàâèé
òàé¸ðãàðëèê µîëàòè áèëàí áî²ëè³äèð. Ñïîðò÷èíè ñòðåññîãåí òàúñèðëàðäàí èçîëÿöèÿ
³èëãàí µîëäà ýìîöèîíàë ç´ðè³èøëàðäàí õàëîñ ýòèøíè ê´ï÷èëèê òðåíåðëàð
ìóñîáà³àãà òàé¸ðãàðëèêäàãè ìóµèì âàçèôàëàðäàí áèðè ýêàíëèãèíè òàúêèäëàøàäè.
Áó "ñïîðò÷èíèíã ïñèõîëîãèê æèµàòäàí èøîí÷ëèëèãèíè îøèðèø" äåéèëàäè.
Ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèêíèíã èæîáèé òîìîíè øóíäàêè, ñïîðò÷èíè ìóñîáà³àíèíã
îëäèíäàí àéòèá á´ëìàéäèãàí ñòðåññëè âàçèÿòëàðèäàí ÷è³èá êåòèøèäà âà îë²à
µàðàêàò ³èëèøèäà ìóµèì ðîëü ´éíàéäèãàí êó÷ âà ³îáèëèÿòíè óé²îòèøãà õèçìàò
³èëàäè.

Çàìîíàâèé òàúëèì ñïîðò ñîµàñèäàãè ïåäàãîã-òðåíåðëàð îëäèãà ñî²ëîì âà õàâôñèç
µà¸ò òàðçè ìàäàíèÿòèíè øàêëëàíòèðèø, òàúëèì îëóâ÷èëàðíèíã ñî²ëè²èíè ÿíàäà
ìóñòàµêàìëàø, äàâëàò ñòàíäàðòëàðèãà ìóâîôè³ ðàâèøäà þ³îðè ìàëàêàëè
ñïîðò÷èëàðíè òàé¸ðëàøíè ìóµèì âàçèôà ³èëèá ³´éìî³äà.

Òóðëè õàðàêòåðäàãè âà õàâôëè ðà³èáëàð áèëàí ó÷ðàøèøãà ò´²ðè êåëàäèãàí
ìóðàêêàá âà ç´ðè³èø òàëàá ýòàäèãàí ìóñîáà³àëàðäà ìóâàôôà³èÿòëè èøòèðîê
ýòèø ó÷óí ñïîðò÷èäàí íàôà³àò æèñìîíèé, òåõíèê âà òàêòèê ìóêàììàëëèê, áàëêè
þ³îðè äàðàæàäàãè ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèê µàì òàëàá ýòèëàäè.

Ñïîðò÷èíèíã ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèãè, áèðèí÷èäàí, ìàõñóñ èäðîê
øàêëëàðèíèíã, ÿúíè çàðáà âà³òè âà ìàñîôàñèíè µèñ ³èëà îëèø, ìóñîáà³à
æàðà¸íèäà îðèåíòèðîâêà îëèø, ðåàêöèÿëàðíèíã òåçëèãè, ðà³èáíèíã µàðàêàòëàðèíè
îëäèíäàí ê´ðà áèëèø, òàêòèê òàôàêêóð âà äè³³àòíèíã ðèâîæëàíãàíëèê äàðàæàñè
áèëàí áî²ëè³ á´ëñà, èêêèí÷èäàí, èøòèðîê÷èíèíã ïñèõîëîãèê µîëàòèãà àñîñëàíàäè.

Ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèêêà ýãà á´ëãàí ñïîðò÷èäà þ³îðèäà ñàíàá ´òèëãàí
ñèôàòëàðíèíã îïòèìàë ðèâîæëàíèø äàðàæàñè êóçàòèëàäè. Ïñèõîëîãèê
òàé¸ðãàðëèêíè ´çèãà á´ëãàí èøîí÷, îõèðèãà÷à êóðàøèø âà ²àëàáà ³èëèøãà
èíòèëèø, êóðàøäà ³´éèëãàí ìà³ñàäãà ýðèøèø ó÷óí áîð êó÷èíè ñàôàðáàð ýòà
îëèø, ïñèõèê áàð³àðîðëèêêà ýãà á´ëèø îð³àëè òàâñèôëàø ìóìêèí. Ïñèõèê
áàð³àðîðëèê - ñàëáèé ýìîöèÿëàðíè ÷à³èðóâ÷è âà ïñèõèê ç´ðè³èøãà îëèá êåëóâ÷è
îìèëëàð òàúñèð ýòèøèãà ³àðàìàé, ñïîðò÷èíèíã ìàø²óëîò âà ìóñîáà³à
æàðà¸íëàðèäà æàíãäà ìóµèì á´ëãàí èæîáèé ýìîöèîíàë µîëàòèíè, èø÷àíëèê
³îáèëèÿòèíè âà ïñèõèê ñèôàòëàðèíè ñà³ëàá ³îëà îëèøèäèð. À.Ö.Ïóíèíèíã
ôèêðè÷à, ïñèõîëîãèê áàð³àðîðëèê µîëàòèíèíã òàðêèáèãà þ³îðè äàðàæàäà
ðèâîæëàíãàí áèëèø, ýìîöèîíàë âà èðîäàâèé ôóíêöèÿëàð êèðàäè [2].
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Áó ñîµàäà òðåíåðíèíã àñîñèé âàçèôàñè - òàúëèì îëóâ÷èëàðäà ïñèõîëîãèê
òàé¸ðãàðëèêíèíã àæðàëìàñ ³èñìëàðèäàí áèðè á´ëãàí ìà³ñàä ³´ÿ îëèø âà óíãà
ýðèøìàãóí÷à µàðàêàòíè ò´õòàòìàñëèê õóñóñèÿòèíè ÿíàäà ðèâîæëàíòèðèøäàí
èáîðàòäèð.

Ñïîðò ìóñîáà³àëàðèäà ìóâàôôà³èÿò ³îçîíèøäà ò´ñ³èíëèê ³èëóâ÷è áèð ³àí÷à
"ïñèõîëîãèê áàðüåðëàð" á´ëèá, óëàðãà ³óéèäàãèëàðíè êèðèòèø ìóìêèí:

- ìà²ëóáèÿòäàí ³´ð³èø (áó µîëàò ³óéèäàãèëàð òóôàéëè þçàãà êåëèøè ìóìêèí:
´òà ìàíìàíëèê âà îáð´-ýúòèáîðãà ́ ÷ëèê, êîìàíäà ̧ êè êîëëåêòèâ àúçîëàðèãà ïàíä
áåðèá ³´éèøäàí õàâôñèðàø, ìóñîáà³àäà ñîäèð ýòèøè ìóìêèí á´ëãàí õàòîñè
òóôàéëè ÿ³èí èíñîíëàðè ¸êè óñòîçèäà ñàëáèé ôèêð óé²îíèøè µà³èäàãè ôèêð);

- ðà³èáèäàí ³´ð³èø (áóíãà ðà³èáèíèíã êó÷ëè òîìîíëàðèíè áèëèø ¸êè ´ç
êó÷èãà èøîíìàñëèê âà ´ç èìêîíèÿòëàðèãà åòàðëè÷à áàµî áåðà îëìàñëèê ñàáàá
á´ëèøè ìóìêèí);

- þ³îðè òåìïãà áàðäîø áåðà îëìàñëèêäàí ³´ð³èø;
- ÿíãè ¸êè ÿíà ³àéòà æàðîµàò îëèøäàí ³´ð³èø;
- ðà³èáèãà íèñáàòàí ñóáúåêòèâ ìóíîñàáàòè òóôàéëè µàêàìëàðíèíã íîàäåêâàò

áàµîñèäàí ³´ð³èø.
Þ³îðèäà ñàíàá ´òèëãàí âà øóíãà ´õøàø ôèêðëàð µàìäà ýìîöèÿëàð òàúñèðèäà

ñïîðò÷è ´òà êó÷ëè µàÿæîíãà áåðèëèøè, ³èçè³³îí á´ëèá ³îëèøè ¸êè á´ëìàñàì,
ñóñàéèá ³îëèøè, àïàòèÿãà áåðèëèøè ìóìêèí.

Ìàçêóð ³èéèí÷èëèêëàðíè åíãèá ´òèø ó÷óí ñïîðò÷èäà èðîäàâèé ñèôàòëàðíè
ðèâîæëàíòèðèø êåðàê. Ìàúëóì áèð ìóñîáà³àãà ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèêíè
øàêëëàíòèðèøäà ñàìàðàëè íàòèæàãà ýðèøèø àíè³ é´íàëèøãà ýãà á´ëãàí âà
êîìïëåêñ ðàâèøäà ³´ëëàíèëàäèãàí ïñèõîëîãèê-ïåäàãîãèê òàäáèðëàðíèíã ÿõëèò
òèçèìè àñîñèäà àìàëãà îøèðèëàäè.

Óìóìèé ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèêíèíã âàçèôàñè - ñïîðò÷èíèíã ïñèõîëîãèê
ñèôàòëàðèíè ´ðãàíèø âà óëàðíè ðèâîæëàíòèðèøäàí èáîðàòäèð. Òðåíåð èø
æàðà¸íèäà óëàðíè òàðáèÿëàø ìåòîäëàðèíè èøëàá ÷è³àäè. Ìèñîë ó÷óí, òðåíåð
ìóñîáà³à æàðà¸íèäà øîãèðäè ìàø²óëîòäà ýðèøãàí íàòèæàñèíè ê´ðñàòà
îëìà¸òãàíëèãèíè âà áóíèíã ñàáàáè ñïîðò÷è ́ ç êó÷èãà èøîíìàñëèãèíè àíè³ëàéäè.
Áó µîëàòíèíã ñàáàáëàðè ê´ï á´ëèøè ìóìêèí. Ìàçêóð êàì÷èëèêíè òóçàòèø ó÷óí
óíèíã êåëèá ÷è³èø ñàáàáèíè àíè³ëàøòèðèá îëèø ëîçèì. Øóíäàí ñ´íã óíäàí
³óòóëèø ÷îðàëàðèíè ê´ðèá ÷è³èø ìóìêèí. Ñïîðò÷èäà, ýíã àââàëî, æèñìîíèé,
òåõíèê âà òàêòèê æèµàòäàí ÿõøè òàé¸ðãàðëèêíè øàêëëàíòèðèø, óíäàí ñ´íã ýñà
´çèãà íèñáàòàí èøîí÷ñèçëèê µèññèíè é´³îòèø ìåòîäëàðèíè òàíëàø ìà³ñàäãà
ìóâîôè³ á´ëàäè.

Ìàçêóð ìåòîäëàðíè øàðòëè ðàâèøäà èêêè ãóðóµãà àæðàòèø ìóìêèí: ñ´ç îð³àëè
òàúñèð ´òêàçèø ìåòîäè âà àðàëàø òàúñèð ìåòîäè.

Ñ´ç îð³àëè òàúñèð ´òêàçèø ìåòîäèãà ³óéèäàãèëàð êèðàäè: òóøóíòèðèø,
èøîíòèðèø, ìàú³óëëàø, ìà³òàø, òàëàá ³èëèø, áóéðó³ áåðèø, ñïîðò ñîµàñè
âàêèëëàðè µà¸òèäàí ìèñîëëàð êåëòèðèø, òàí³èä ³èëèø âà áîø³àëàð.

Àðàëàø òàúñèð ìåòîäèãà ³óéèäàãèëàð êèðàäè: ìóêîôîòëàø, ðà²áàòëàíòèðèø,
æàçîëàø, õàòòè-µàðàêàòëàðè íàòèæàñè ò´²ðèñèäà äàðµîë ìàúëóìîò áåðèø, ´çèãà
êåëèá îëèø (ñàìîíàñòðîéêà) ó÷óí ìàõñóñ ìàø³ëàðíè áàæàðèø, íîõóø ôèêðëàðäàí
õàëîñ á´ëèø ó÷óí ìàø³ëàð áàæàðèø.

Ñ´ç îð³àëè òàúñèð ´òêàçèø ìåòîäëàðèíèíã ñàìàðàäîðëèãè ê´ï æèµàòäàí
ïåäàãîãíèíã àâòîðèòåòèãà, ñïîðò÷èãà ýìîöèîíàë òàúñèð ê´ðñàòèøè ó÷óí êåðàêëè
ñ´çëàð âà ìèñîëëàðíè òîïèá ãàïèðà îëèøèãà, íóò³èíèíã ìàíòè³èéëèãè âà
îáðàçëèëèãèãà, òàíáåµëàðèíèíã ´ðèíëèëèãèãà áî²ëè³äèð.

Àðàëàø òàúñèð ìåòîäëàðèíè ³´ëëà¸òèá, ïåäàãîã ñ´çëàð áèëàí áèðãà ê´ç
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³àðàøëàð, áîø³à øàõñëàðíèíã ôèêðëàðèíè, òóðëè ìàø³ëàð âà áîø³àëàðäàí
ôîéäàëàíèøè ìóìêèí.

Ñïîðò÷èíè ìóñîáà³àãà ïñèõîëîãèê æèµàòäàí òàé¸ðëàøíèíã ìóµèì âà àæðàëìàñ
³èñìëàðèäàí áèðè áó óíäàãè èðîäàâèé ñèôàòëàðíè ðèâîæëàíòèðèøäèð. Áèëàìèçêè,
ñïîðò ôàîëèÿòè ñïîðò÷èëàð òîìîíèäàí òóðëè ³èéèí÷èëèêëàðíè åíãèá ́ òèø áèëàí
áî²ëè³ æàðà¸íäèð. Ìàçêóð ³èéèí÷èëèêëàðíè åíãèøäà ñïîðò÷èíèíã èðîäàâèé
ñîµàñè, áîø³à÷à ³èëèá àéòãàíäà, èðîäà êó÷è ìóµèì àµàìèÿòãà ýãàäèð. Èðîäà
êó÷è òóðëè èðîäàâèé ñèôàòëàðäà íàìî¸í á´ëàäè: òèðèø³î³ëèê, ³àòúèÿò,
ñàáðëèëèê, æàñóðëèê, äàäèëëèê, ÷èäàì âà áàðäîøëèëèê. Ñïîðò÷èëàð ìàçêóð
ñèôàòëàðãà áèð õèë äàðàæàäà ýãàëèê ³èëà îëèøìàéäè. Áèð ñïîðò÷èäà áèòòà ñèôàò
ÿõøè øàêëëàíãàí á´ëñà, èêêèí÷èñèäà áîø³à áèðè ÿ³³îë èôîäàëàíãàí á´ëèøè
ìóìêèí [1].

Ñïîðò÷èíèíã èðîäàâèé ñèôàòëàðèíè òàðáèÿ ³èëèøäà øó íàðñàãà ýúòèáîð
³àðàòèø êåðàêêè, óëàð íàôà³àò ìóñîáà³à ¸êè ìàø²óëîòëàð æàðà¸íèäà, áàëêè
óíèíã êóíäàëèê òóðìóøèäà, ìåµíàò ôàîëèÿòèäà âà õóë³-àòâîðèäà µàì íàìî¸í
á´ëèøè, õàðàêòåðèíèíã àæðàëìàñ õóñóñèÿòèãà àéëàíèøè êåðàê. Òðåíåðíèíã
ñïîðò÷èãà ìàø²óëîòëàðäàãè ³èéèí÷èëèêëàðíè äîèìî åíãèá ´òèøãà óíäàøè,
òàðòèá-èíòèçîì âà êóí òàðòèáèãà àìàë ³èëèøãà ´ðãàòà îëèøè èðîäàâèé
òàé¸ðãàðëèêäà ìóµèì ðîë ́ éíàéäè. Øóíè óíóòìàñëèê êåðàêêè, ñïîðò÷èíè èðîäàâèé
æèµàòäàí òàé¸ðëàø ôà³àòãèíà ìóñîáà³àäàí îëäèí ´òêàçèëàäèãàí µîëàò á´ëìàé,
áàëêè äîèìèé ðàâèøäà áèð íå÷à éèëëàá äàâîì ýòèøè ìóìêèí á´ëãàí, µàð íàðñàãà
ýúòèáîð, êó÷, âà³ò, ³àòúèÿò âà ýíòóçèàçì (²àéðàò, øèæîàò) òàëàá ýòàäèãàí
æàðà¸íäèð.

Î.À. ×åðíèêîâàíèíã "Ñîïåðíè÷åñòâî, ðèñê, ñàìîîáëàäàíèå â ñïîðòå" íîìëè
êèòîáèäà ñïîðò÷èëàðíè ïñèõîëîãèê âà èðîäàâèé òàé¸ðëàøíèíã áèð ³àí÷à óñóëëàðè
ñàíàá ´òèëãàí [4]:

1. Èôîäàâèé õàòòè-µàðàêàòëàðíèíã íàìî¸í á´ëèøè âà ´çãàðèøèíè ìà³ñàäëè
ðàâèøäà áîø³àðà îëèø. Êóëãó ̧ êè òàáàññóìíè áîñòèðèø îð³àëè ³óâîí÷íè ÷åêëàø,
êóëèø áèëàí ýñà êàéôèÿòíè ê´òàðèø ìóìêèí. Þç ìèìèêàñè ìóøàêëàðè òîíóñèíè
èõòè¸ðèé ðàâèøäà áîø³àðèøíè ´ðãàíèø îð³àëè øàõñ ´ç ýìîöèÿëàðèíè ìàúëóì
ìàúíîäà áîø³àðà îëàäè.

2. Ìàõñóñ µàðàêàò ìàø³ëàðè. Þ³îðè ³´ç²àëèø ïàéòèäà òóðëè ìóøàê ãóðóµëàðèíè
á´øàøòèðèø ó÷óí ìàø³ëàðäàí, êåíã àìïëèòóäàëè µàðàêàòëàðäàí,
ñåêèíëàøòèðèëãàí òåìïäàãè ðèòìèê µàðàêàòëàðäàí ôîéäàëàíèëàäè. ¤òà ôàîëëèê
òàëàá ýòàäèãàí âà òåçêîð ìàø³ëàð ýñà àêñèí÷à, ³´ç²àëèøíè êó÷àéòèðèá þáîðèøè
ìóìêèí.

3. Íàôàñ îëèø ìàø³ëàðè. Ñåêèí âà äàâîìëè íàôàñ îëèø òèí÷ëàíòèðóâ÷è
µèñîáëàíàäè. Ýíã ìóµèìè, áîð äè³³àò-ýúòèáîðíè áàæàðà¸òãàí ìàø³³à ³àðàòèø
òàëàá ýòèëàäè.

4. ¤çèíè ́ çè ìàññàæ ³èëèøíèíã ìàõñóñ óñóëëàðè. Ìàññàæ áåâîñèòà µàðàêàòëàðíèíã
ôàîëëèãèãà ê´ðà òàúñèð êó÷èãà ýãà á´ëàäè.

5. Èõòè¸ðèé äè³³àòíè ðèâîæëàíòèðèø. Øàõñ ́ ç ́ é-ôèêðëàðèíè, êå÷èíìàëàðèíè
îíãëè ðàâèøäà èøãà ê´÷èðà îëèøè, ́ çèãà èøîí÷ µèññèíè ôàîëëàøòèðèøè çàðóð.

6. Ìóøàêëàðíèíã ç´ðè³èøèíè îëäèíè îëóâ÷è âà á´øàøòèðóâ÷è ìàø³ëàð
øàõñíèíã ýìîöèîíàë µîëàòèãà òàúñèð ê´ðñàòàäè.

7. ¤çèãà ́ çè áóéðó³ áåðèø âà ́ çèíè ́ çè èøîíòèðèø. È÷êè íóò³ ̧ ðäàìèäà øàõñ
´çèãà èøîí÷ µèññèíè âà æàíãäà ³óââàò á´ëà îëàäèãàí ýìîöèÿëàðíè þçàãà
êåëòèðèøè ìóìêèí.

Øóíäàé ³èëèá, ïñèõîëîãèê âà èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèê á´éè÷à òèçèìëè èøëàø
ñïîðò÷èëàðíèíã íàôà³àò ñïîðòäà, áàëêè êóíäàëèê µà¸òèäà µàì ìà³ñàäãà
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èíòèëóâ÷àí á´ëèøèäà âà ´çèãà íèñáàòàí èøîí÷èíèíã îðòèøèäà ìóµèì ´ðèí
òóòàäè. Ñïîðò÷èëàðíè ìóñîáà³àëàðãà ïñèõîëîãèê òàé¸ðëàøäà òðåíåðíèíã ̧ ðäàìè
³àí÷àëèê ìóµèì á´ëèøèãà ³àðàìàé, ïñèõèê òàé¸ðëèê µîëàòèãà ýðèøèøäà áóíèíã
´çè êàìëèê ³èëèøè ìóìêèí. Áóíäà ñïîðò÷èíèíã ́ çè ôàîë á´ëèøè, ÿúíè ́ ç-´çèãà
á´ëãàí èøîí÷è, ́ ç-´çèíè ðóµëàíòèðèø âà ́ çèãà ́ çè áóéðó³ëàð áåðà îëèøè ñèíãàðè
èðîäàâèé ê´íèêìàëàðãà ýãà á´ëèøè òàé¸ðãàðëèê æàðà¸íèíèíã ñàìàðàëè êå÷èøèäà
ìóµèì îìèë á´ëèá õèçìàò ³èëàäè.

Ôîäàëàíèëãàí àäàáè¸òëàð ð´éõàòè:
1. Èëüèí Å.Ï. Ïñèõîëîãèÿ ñïîðòà. - ÑÏá.: Ïèòåð, 2008. - 352 ñ.
2. Ïóíè À.Ö. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ê ñîðåâíîâàíèþ â ñïîðòå. - Ì.:

ÔèÑ, 1969. - 88 ñ.
3. Ðîäèîíîâ À.Â. Ïñèõîëîãè÷åñêèå îñíîâû òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè â ñïîðòå

// Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. - 1993. - N 2. - Ñ. 7-9.
4. ×åðíèêîâà Î.À. Ñîïåðíè÷åñòâî, ðèñê, ñàìîîáëàäàíèå â ñïîðòå. - Ì.:

Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1980. - 104 ñ.
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Àííîòàöèÿ
Ìà³îëàäà µàðàêàòëè ´éèíëàð æèñìîíèé òàðáèÿíèíã êåíã òàð³àëãàí

âîñèòàëàðèäàí áèðè á´ëèá, ́ éèí ³îèäàëàðèãà ðèîÿ ³èëèø âà áàð÷à çàðóð µàðàêàòëàðíè
áàæàðèøãà îèä ôèêðëàð þðèòèëãàí.

Êàëèò ñ´çëàð
Æèñìîíèé òàðáèÿ, µàðàêàòëè ´éèíëàð, ñïîðò, áîëà, ñî²ëîì.

Ìèëëèé µàðàêàòëè ́ éèíëàð æèñìîíèé òàðáèÿíèíã êåíã òàð³àëãàí âîñèòàëàðèäàí
áèðè á´ëèá, øó²óëëàíóâ÷èëàð òîìîíèäàí èõòè¸ðèé òàðçäà áåëãèëàíãàí øàðòëè
ìà³ñàäãà ýðèøèøãà ³àðàòèëãàí îíãëè,  ôàîë âà òàøàááóñêîðëèê ôàîëèÿòèäàí
èáîðàòäèð.   ¤éèíëàðíèíã µàðàêàòëè âà ñïîðò òóðëàðè ìàâæóä. Áîøëàí²è÷ ìàêòàá
¸øèäàãè áîëàëàð âà ̧ øëàðíè æèñìîíèé òàðáèÿëàø æàðà¸íèäà ́ éèíëàðíè ìóíòàçàì
´òêàçèá òóðèø óëàðäà àñîñèé  µàðàêàò  ê´íèêìàëàðèíèíã øàêëëàíèøèãà, òåçêîðëèê,
êó÷  âà ÷èäàìëèëèêíèíã ́ ñèøèãà ̧ ðäàì áåðàäè, óëàð îðãàíèçìèíèíã ôàîëèÿòèíè
ÿõøèëàéäè, èø ³îáèëèÿòèíè êåíãàéòèðàäè âà ñî²ëè³íè ìóñòàµêàìëàéäè.

¤éèíëàð ́ çèíèíã ñåðµàÿæîíëèãè áèëàí àæðàëèá òóðàäè, ÷óíêè óëàðäà µàìèøà
øàõñèé ñèôàòëàð, òàøàááóñêîðëèêëàðíè íàìî¸í ýòèø ó÷óí êåíã èìêîíèÿòëàð
ìàâæóä.  ¤éèíëàð çàâ³  áà²èøëàéäè,  ÿõøè êàéôèÿò µîñèë ³èëàäè, ä´ñòëèê, ́ çàðî
µàìêîðëèêíè ìóñòàµêàìëàøãà ̧ ðäàì áåðàäè. Òóðëè õèë ́ éèíëàðãà êèðèòèëàäèãàí
ìóðàêêàáëèêëàð,  ó÷ðàéäèãàí ³èéèí÷èëèêëàðíè åíãèø âà øó  áèëàí  áî²ëè³
ðàâèøäà  ýíã î³èëîíà µàðàêàò âà óñóëëàðíè ³´ëëàø, øóíèíãäåê, èëãàðè
´çëàøòèðèëãàí µàðàêàò ê´íèêìàëàðèäàí êåíã ôîéäàëàíèø áîëàëàðäà  ìàòîíàòíè,
áîòèðëèê  âà ³èéèí÷èëèêëàðíè åíãà îëèøíè òàðáèÿëàéäè.  ¤éèí ³îèäàëàðèãà
ðèîÿ ³èëèø âà áàð÷à çàðóð µàðàêàòëàðíè  áàæàðèøãà îèä òàëàáëàð èíòèçîìíè
òàðáèÿëàéäè.

Ìàúëóìêè, ìèëëèé õàë³ ́ éèíëàðè âà ìèëëèé ñïîðò òóðëàðè òàðèõèé  òàðà³³è¸ò
æàðà¸íèäà  æèääèé ´çãàðãàí. ¥àð áèð è³òèñîäèé òóçóì óëàðíèíã ìàçìóí âà
³îèäàëàðèäà ´çèíèíã ìóàéÿí ³èçèêèøèíè îðòòèðãàí. Áàúçè ´éèíëàðíèíã  íîìè
âà ³îèäàëàðè µîçèð÷à ñà³ëàíèá ³îëãàí. Àíà øóíäàé ´éèíëàðäàí ôîéäàëàíèøäà
óëàðíèíã  áîëàëàðãà æèñìîíèé  òàúñèðèäàí òàø³àðè òàðáèÿâèé òàúñèð ê´ðñàòèøèíè
µàì íàçàðäàí ñî³èò ³èëìàñëèê ëîçèì. Óëàðíè áèðãàëèêäà èæîäèé ³´ëëàøíè
ìà³ñàäãà ìóâîôè³ëàøòèðèø êåðàê. Ìèëëèé ́ éèíëàð âà áåëëàøóâëàðíèíã àìàëèé
õàðàêòåðè  (òàáèàòè) îð³àëè áîëàëàð ´çëàðèíèíã îèëàñè àâëîäèãà òåãèøëè
àíúàíàâèé êàñáêîð,  µóíàðíèíã àñîñèé óñóëëàðè áèëàí òàíèøãàíëàð: îâ÷èëèê,
ñóçèø, ÷àâàíäîçëèê êàáè µóíàðëàð 10-12 ̧ øëàðäàíî³ ýãàëëàøãà µàðàêàò  ³èëãàíëàð,
áóëàð  óëàðíèíã êàìîëîòãà ýðèøóâèäà êàòòà àµàìèÿò êàñá ýòãàí.  Øó é´ë áèëàí
àíúàíàâèé ìèëëèé ´éèíëàð âà  áåëëàøóâëàð  îð³àëè  êåêñà  àâëîäíèíã Øàð³äà
õ´æàëèêíè î³èëîíà þðèòèø µà¸òíèíã òàáèàò áèëàí ìóòàíîñèá êåëèøãà îèä áèð
íå÷à àñðëàð  äàâîìèäà  éè²èëèá áîðãàí ýíã ÿõøè òàæðèáàëàðíè ¸ø àâëîäãà
åòêàçèø èìêîíè òó²èëãàí. ¤çáåê õàë³è ´ç  ìèëëèé ´éèíëàðèíè  ê´ï  éèëëàð
äàâîìèäà øàêëëàíòèðäè, ýíã ÿõøè ´éèíëàðíè ìåðîñ ³èëèá ³îëäèðäè. Áèçíèíã
âàçèôàìèç óøáó  ìåðîñíè àâàéëàá-àñðàá êåéèíãè àâëîäãà åòêàçèøäàí èáîðàòäèð.
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£àäðèÿòëàðíèíã áàð÷àñèãà áóíäàé ̧ íäîøèø Øàð³ õàë³ëàðè ìàäàíèÿòèíèíã æóäà
ê´ï ýëåìåíòëàðèíè ñà³ëàá ³îëèøãà âà óëàðäàí  àìàëèé  ôàîëèÿòäà  ôîéäàëàíèøãà
èìêîíèÿò   òó²äèðàäè. £àäèìãè  õàë³ëàðèìèç ó÷óí àíúàíàâèé ìèëëèé ́ éèíëàð âà
ìèëëèé áåëëàøóâëàð ³à÷îíëàðäèð óëàð µà¸òèíèíã àæðàëìàñ  áèð ³èñìè   á´ëãàí,
óëàð   õàë³   ìàðîñèìëàðèäà, ðàñì-ðóñóìëàðäà  âà óðô-îäàòëàðäà ìóñòà³èë áèð
ñîµà ñèôàòèäà ôàîëèÿò ê´ðñàòèá êåëãàí, ìóñòàµêàì ´ðèí îëãàí æèñìîíèé
òàðáèÿíèíã áóíäàé ́ çèãà õîñ âîñèòàëàð ̧ ðäàìèäà áîáîëàðèìèç, ðàñì - ðóñìëàðèäà
âà ìóñòàêèë áèð ñîµà  ñèôàòèäà  ôàîëèÿò  ê´ðñàòèá  êåëãàí, ìóñòàµêàì ́ ðèí  îëãàí.
Æèñìîíèé òàðáèÿíèíã áóíäàé ́ çèãà õîñ  âîñèòàëàðè  ̧ ðäàìèäà áîáîëàðèìèç ́ ñèá
êåëà¸òãàí àâëîääà ÷à³³îíëèê, ýï÷èëëèê, êó÷ëèëèê âà ñàáð - òî³àò êàáè
õóñóñèÿòëàðíè øàêëëàíòèðãàíëàð.

¥óëîñà ́ ðíèäà ñïîðòíèíã ìèëëèé òóðëàðèäàí âà óíèíã òàðêèáèé ³èñìëàðèäàí
æèñìîíèé òàðáèÿ ìàø²óëîòëàðèäà ôîéäàëàíèø.

Ìèëëèé ´éèíëàð    æèñìîíèé   òàðáèÿ   äàðñëàðèäà,   ñïîðò ìàø²óëîòëàðèäà,
àéðèì ñïîðò ìàëàêàñèíè µîñèë ³èëèø,  ðèâîæëàíòèðèø âà òàêîìèëëàøòèðèøäà
³´ëëàíèëàäè.
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JISMONIY MADANIYAT VA SPORT AMALIYOTIDA INDIVIDUAL MAHORAT
VA UNI SHAKLLANTIRISHDA

Navoiy davlat pedagogika instituti
Jismoniy madaniyat fakulteti, Jismoniy madaniyat
kafedrasi katta o'qituvchisi
O'tkirov Nusrat Komilovich
+998942221053,
axmedovasarvinoz19841012@mail.ru

Annotatsiya: Maqolada jamoaviy sport turlarida yuksak natijalarga erishish ustuvor
jihatdan sportchilarning individual mahorati bilan belgilanishi, zamonaviy sport o'yinlariga
xos musobaqalarda raqobotning keskinlashishi va o'yin shiddatining kuchaya berishi har
bir jamoa a'zosidan mohirona individual faollikni talab etilishi masalalari o'z aksini
topgan.

Tayanch tushunchalar: jismoniy tarbiya, sport, mahorat, o'qituvachi,  kasbiy faoliyat,
qobiliyat, shaxsiy-kasbiy sifatlar, rivojlanish,kuchlilik, tezkorlik,sportchi.

Jamoaviy sport turlarida yuksak natijalarga erishish ustuvor jihatdan sportchilarning
individual mahorati bilan belgilanadi. Ayniqsa zamonaviy sport o'yinlariga xos musobaqalarda
raqobotning keskinlashishi va o'yin shiddatining kuchaya berishi har bir jamoa a'zosidan
mohirona individual faollikni talab qiladi.

Sport o'yinlarining mazkur yo'nalishda taraqqiy etayotganligi yosh sportchilarda dastlabki
tayyorgarlik bosqichidan boshlab individual mahoratga xos xususiyatlarni shakllantirish
zarurligiga e'tibor qaratadi. Lekin yosh sportchilarni tayyorlash tajribasi shuni ko'rsatadiki,
aksariyat mutaxassis-trenerlar bolalar individual mahoratini shakllantirishda asosan texnik-
taktik mashqlarga urg'u beradilar.

Ma'lumki, yuksak individual sport mahoratiga erishish uchun, masalan basketbolchiga
tezkor-kuch (portlovchi kuch), chaqqonlik, maxsus chidamkorlik, sakrovchanlik kabi
jismoniy sifatlar zarur bo'ladi. Ushbu zaruriyatni milliy basketbol ligalarida ishtirok
etuvchi basketbolchilar o'yinchidan ham payqab olish mumkin.

Binobarin, agar basketbolchida maxsus jismoniy sifatlar yuqori darajada shakllangan
bo'lsa, texnik-taktik mahoratni qisqaroq muddatda o'zlashtirib olishga imkon bo'ladi va
shu orqali yuksak individual natija ko'rsatuvchi basketbolchini tarbiyalash mumkin bo'ladi.

Shuning uchun sport amaliyotida dastlabki o'rgatish bosqichidan boshlab tanlangan
sport turiga xos ixtisoslashtirilgan jismoniy sifatlarni shakllantira borish muhim ahamiyatga
egadir. Lekin, maxsus jismoniy sifatlarni osonroq va samarali rivojlantirish uchun avvalom
bor jismoniy va funksional zamin yaratalishi lozim.

Yosh sportchilarda umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayoni nihoyatda
extiyotkorlik bilan,  didaktik prinsip  asosida amalga oshirilishi darkor.

So'z jismoniy tayyorgarlik va xususan sportchilarni tayyorlashda harakat sifatlarini
(tezkorlik, kuch, chidamkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik) bir-biriga shakllantirish
muhimligi haqida borar ekan, bu borada tezkor-kuch sifatiga alohida urg'u berish maqsadga
muvoqiqdir. Har bir sport turida ijro etiladigan harakat malakasi negizida tezkor-kuch
sifati hal qiluvchi muhim manba bo'lib hisoblanadi. Masalan, voleybolda to'r ustidan
hujum zarbasini ijro etish uchun tezkor-kuch sifati ushbu malaka muvaffaqiyatini
ta'minlovchi omildir; boksda esa mazkur sifat xujum yoki qarshi hujum usullarini qisqa
vaqtda katta kuch bilan qo'llashda az qotadi. Darhaqiqat, kuzatuv natijalariga ko'ra kurash
bo'yicha Jahon, Olimpiya, Ovro'pa, Osiyo va boshqa xalqaro musobaqalarda g'alabaga
erishgan aksariyat kurashchilar yuksak darajada rivojlangan tezkor-kuch qobiliyatiga ega
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bo'lganlar.
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2. T.S.Usmonxo'jayev Kollejlarda jismoniy tarbiya. T., 2001 y.
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MATEMATIKA FANINI O'QITISHDA INNOVATSION YONDASHUVLAR

Abdishukurova Baxtiniso Maqsud qizi
Qashqadaryo viloyati 77-DIMI matematika fani o'qituvchisi
Telefon: (93) 932-65-65
baxtiniso.abdishukurova92@yandex.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada O'zbekistonda yuz berayotgan ta'lim tizimidagi o'zgarishlar,
ta'lim tizimining innovatsiya bilan uzviy bog'liqligi, innovatsiya tushunchasi, matematika
fanini o'rgatishdagi muammolar va uning zamonaviy yechimlari batafsil yoritib berilgan.

Kalit so'zlar: ta'lim tizimi, ta'lim sifati,innovatsiya, innovatsion pedagogika, axborot-
kommunikatsiya texnologiyalari (AKT), tahlil,yechim.

O'zbekiston mustaqillikka erishgandan so'ng, o'z taraqqiyotining muhim shartlaridan
biri bo'lgan  xalqning boy ma'naviy salohiyati va umuminsoniy qadriyatlariga hamda
hozirgi zamon madaniyati, iqtisodiyoti, ilmi, texnikasi va texnologiyasining so'nggi
yutuqlariga asoslangan mukammal ta'lim tizimi barpo etilmoqda. Matematikaning
hayotimizda tutgan beqiyos o'rni inobatga olingan holda mazkur fan birinchi sinfdanoq
maktab darsliklariga kiritilgan bo'lib, yurtimizda barcha aniq fanlar qatori matematika
ta'limini zamon talablari asosida takomillashtirib borish, uni o'qitishda eng so'nggi pedagogik
va innovatsion usullar, multimedia vositalari hamda axborot-kommunikatsiya
texnologiyalarini joriy etishga katta e'tibor qaratilmoqda. Ayniqsa, o'quv fanini akademik
bilim berishdan ko'ra ko'proq hayot bilan bog'lash, amaliy misol va masalalarni yechish,
o'quvchilarni mustaqil izlanish, o'qib-o'rganishga jalb etishning ahamiyati beqiyos. Dars
jarayonida o'quvchi o'zini majburan partaga mixlab qo'yilgandek his etmasligi, aksincha,
mashg'ulotlarda katta ishtiyoq, kuchli xohish bilan qatnashishiga erilishi lozim.

Innovatsion pedagogika - hozirgi davrda norasmiy  fan sifatida ma'lum bo'lgan, biroq
kun sayin butun jahon soha mutahassislarining e'tiboriga tushib, jadal rivojlanib borayotgan
bilimlar tizimidir. "Innovatsiya" tushunchasi birinchi marta XIX asrda madaniyatshunoslar
o'rganishlarida paydo bo'ldi va bir madaniyat elementlarini boshqasiga joriy qilish ma'nosini
bildirgan, zamonaviy axborot texnologiyalari, kompyuterlashtirish va kompyuterlar
tarmoqlari negizida ta'lim jarayonini axborot bilan ta'minlash rivojlanib boradi.Uning bu
ma'nosi hozirgacha etnografiyada saqlanib qolgan. "Innovatsiya" so'zi lotinchadan kelib
chiqqan bo'lib yangilanish, o'zgartirish, yangilik kiritish degan ma'noni bildiradi.
Innovatsion texnologiyalar tashabbuskorlik, ijodiy fikrlash va innovatsion yechimlarni
topish qobiliyati kabi shaxsiyat xususiyatlarini shakllantirishga yordam beradi. O'qituvchi
innovatsion usullarni joriy etish nafaqat uning o'quvchilariga materialni yanada samarali
o'zlashtirishga, ijodiy salohiyatini rivojlantirishga yordam berishini tushunishi kerak. Ammo
bu o'qituvchiga o'zlarining intellektual va ijodiy salohiyatini ro'yobga chiqarishga yordam
beradi. O'qitilayotgan mavzularga o'quvchilarning qiziqishini qanday saqlab qolish va
dars davomida faollashtirish kerak, shunda o'qituvchining roli zarur ma'lumotni
darslikdagidan ko'ra aniqroq va rang-barang etkazish emas, balki asosiy belgi bo'lgan
kognitiv faoliyatning tashkilotchisi bo'lishdir. O'qituvchi bir vaqtning o'zida o'quv faoliyatini
tashkil qiladi va boshqaradi. Bularning barchasi yetarlicha pedagogik texnologiyalarni
izlash va ularni amaliyotda qo'llashni talab qiladi.

Bugungi kunda axborot-kommunikatsiya texnologiyalari o'quv jarayonida tobora ko'proq
o'rin egallamoqda. Ushbu texnologiyalarning asosiy ustunligi - bu ko'rish qobiliyatidir,
chunki ma'lumotlarning katta qismi vizual xotira yordamida olinadi va o'rganishda unga
ta'sir qilish juda muhimdir. Yangi texnologiyalarning joriy etilishi ta'lim tizimida tub
o'zgarishlarni keltirib chiqarmoqda: ilgari o'qituvchi uning markazi edi, hozir esa o'quvchi.
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Bu har bir o'quvchining unga mos keladigan sur'atda va uning qobiliyatiga mos keladigan
darajada bilim olishiga imkon beradi.Yangi materialni tushuntirish uchun prezentatsiyalar
ishlatilganda o'quvchilar ushbu mavzuga juda qiziqishadi. Hatto passiv o'quvchilar ham
katta ishtiyoq bilan ishga kirishadilar. Axborot texnologiyalari o'quv jarayonini ijodiy
yondashishiga yordam beradi. Darslarda AKT o'quv va o'quv dasturlaridan foydalaniladi,
taqdimotlar tashkil etiladi, matematik fanining bo'limlarida turli mavzularda videofilm
namoyish qilish uchun multimedia uskunalari qo'llaniladi.

Matematika darslarida AKTdan foydalanish bizga quyidagilarga imkon beradi:
-multimediya xususiyatlarining boyligi tufayli o'quv jarayonini yanada qiziqarli, jonli,

qiziqarli qilish;
-o'qitishning vizualizatsiyasi muammosini samarali hal qilish;
- o'quvchilar uchun tushunarli va tushunarli bo'lishi uchun o'quv materiallarining

vizualizatsiyasini kengaytirish.
Mutaxassislarning ta'kidlashlaricha, matematikani yaxshi o'zlashtirgan o'quvchining

tahliliy va mantiqiy fikrlash darajasi yuqori bo'ladi. U nafaqat misol va masalalar yechishda,
balki hayotdagi turli vaziyatlarda ham tezkorlik bilan qaror qabul qilish, muhokama va
muzokara olib borish, ishlarni bosqichma-bosqich bajarish qobiliyatlarini o'zida
shakllantiradi. Shuningdek, matematiklarga xos fikrlash uni kelajakda amalga oshirmoqchi
bo'lgan ishlar, tevarak-atrofda sodir bo'layotgan voqea-hodisalar rivojini bashorat qilish
darajasiga olib chiqadi.

Matematik bilimlar nafaqat baho olish uchun savol-javoblar yoki imtihonlarda,
balki uyda, ish jarayonida, sport va san'at bilan shug'ullanishda, savdo-sotiq, oldi-berdi
- hayotning har bir lahzasida o'quvchiga naf berishini u chuqur anglab yetishi muhim.
Buning uchun esa mazkur fan o'qituvchisi o'tayotgan mavzularini bevosita hayot bilan
bog'lab, biror misol yoki masala, topshiriqlarni turmushdagi oddiy vaziyatlar yordamida
yechishga o'rgatishi zarur. Misol uchun: Rustam akaning plastik kartochkasiga 500 ming
so'm oylik maoshi tushdi. U oyligining 40 foizini plastik kartochkasiga oladi. Uning jami
oyligi necha so'm? Uning naqd pulda oladigan maoshi qancha?

Buni to'g'ri proporsiya usulida osongina yechish mumkin:
500 000 - 40%
X - 100%
(500 000 x 100 / 40 = 1 250 000)
Demak, 1 250 000 so'm - uning  jami maoshi. Shundan 500 ming so'm plastik

kartochkaga tushsa, 750 000 so'm naqd pul oladi.
Bu kabi misollarni ko'plab keltirish mumkin. Eng muhimi, o'quvchi kitob-daftarida

raqam, har xil amallarni emas, balki oddiy hayotni, kelajagini ko'ra olishi kerak. Bu
kabi misollarni keltirish bilan bir qatorda, pedagog o'z o'quvchilarini mustaqil izlanish,
tadqiqot olib borish, o'zi ham ana shunday qonuniyatlarni ongli ravishda topishga jalb
qilishi katta foyda beradi.

Xulosa qilib aytadigan bo'lsak, Hozirgi kunda ta'limga, ilm-fanga qanchalik katta
e'tibor berilar ekan, shu borada inson kamolotining har tomonlama yetuk shaxs bo'lib
shakllanishida ma'naviy tarbiyaning ahamiyati beqiyos ekanligini unutmasligimiz lozimdir.
Respublikamiz  ta'lim tizimida amalga oshirilayotgan islohotlar, yangi pedagogik  va
axborot texnologiyalaridan foydalanishni takomillashtirishni  talab etmoqda. Yangi
pedagogik texnologiyalar, innovatsion usullarning asosiy xususiyatlaridan biri, ta'lim
oluvchilarga bilimni tayyor holda emas, balki qayta kashf etish orqali berishni talab etadi.
Xaqiqatdan inson o'z faoliyatida tajriba, izlanish va o'rganish  orqali olgan ma'lumotlarnigina
bilim deb atash mumkin. Zero, bugungi kun o'quvchisini bugungi zamonning talablari
asosida o'qitish lozim. Turmush tarzimiz, qiziqish va xohish-istaklarimiz global makonda
qariyb o'xshash tus olayotgan bir vaqtda kechagi o'qitish usullari bilan maqsadga erishib
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bo'lmaydi. Shu boisdan ular matematikani chuqur o'rganish va o'quv jarayonida sezilarli
darajada mustaqillik namoyon etishga moyil bo'ladilar.Zamon bilan hamqadam rivojlanib
borgandagina yuksak intellektual avlodni tarbiyalash imkoniga ega bo'lamiz.

Foydalanilgan adabiyotlar ro'yhati:
1. M.N.Skatkin. "O'quv jarayonini takomillashtirish" Uslubiy qo'llanma - M .: 1971.
2. Kolyutkin Yu.N., Mushtavinskaya I.V. "Ta'lim texnologiyasi va pedagogik aks ettirish"

SPb .: SPb GUPM. - 2002, 2003 yil
3. F. Anapiyayev.  "Matematikaga qiziqtirish- muammolar va ularning yechimlari ,tizimga

axborot-kommunikatsiya texnologiyalarini  tatbiq etish" maqola - "Ma'rifat" gazetasi
2016-yil
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MATEMATIKA FANIDAN SINFDAN TASHQARI DARSLARIDA 

O‘QUVCHILARNING TAFAKKURINI RIVOJLANTIRISH. 

            Adamboyev Jasurbek Hamidovich Xorazm viloyati       
            Urganch shahridagi 5- maktabning matematika fani o‘qituvchisi 
            Nurmetov Murod Farxodovich 5- maktabning matematika fani o‘qituvchisi 

+998999671231  j.hamidovich@mail.ru 

Annotatsiya: Mazkur maqolada aniqmas tenglama, sonli ketma-ketlik, butun qismini 
topishga doir tenglama, isbotlash doir misollar haqida  so`z yuritilgan.                                                                                                             
Kalit so`zlar: Aniqmas tenglama, sonli ketma-ketlik, faktorial, kasrlarni qo‘shish, kasrlarni 
ayirish, geometric progressiya. 

Kimda-kim bolaligidan matematika bilan shug‘illansa, u aqlini o‘stiradi va 

diqqatini rivojlantiradi ko‘zlagan maqsadiga yetish uchun o ‘zida iroda va 

qat’iyatni tarbiyalaydi. Matematika insonga tevaragimizni o‘rab turgan raqamlar va 

shakllarning o‘ziga hos dunyosini ochib beradi. Matematika faniga har bir 

o‘quvchida qiziqish uyg ‘otish uchun sinfdan tashqari mashg‘ulotlarda o‘quvchini 

o‘ylashga, izlanishga undaydigan misol va masalalardan foydalanish kerak.  

1-misol. Isbotlang. 
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Isbot: Faktorialning  nn  ...321!  formulasidan va har xil mahrajlim kasrlarni 

qo‘shish va ayirish xossasalaridan foydalanib isbotlaymiz. 
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2-misol. Tenglamani yechish.         4001...321 3 3333  x     

Yechish:  3 1 =1.   123  ,…,   173  ,   283  ,…,   2263  ,   3273  ,…,   3633  , 

  464  ,…,   41243  ,   51253   

Bularni hisobga olsak, 40061437319271   bu esa tenglamaning oxirgi 

hadi    33 3 1241 x  ga teng ekanini bildiradi.  Unda,  12413 x  ; 1253 x  ; 5x     

Javob: 5x      
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3-misol. 1,2,2,3,3,3,4,4,4,4,5,5,5,5,5,6,6,6,6,6,6,7,7,7,7,7,7,7,8,8,8,8,8,8,8,8,8,…                 

ketma-ketlikning dastlabki 100 tasining yig`indisini toping.                                        

Yechilishi: 1,2,2,3,3,3,4,4,4,4,5,5,5,5,5,…    ketma-ketlikning 100 ta hadi 

yig’indisini topish uchun 100 ta hadini yozib olamiz. Bu esa   

1,2,2,3,3,3,…13,13,13,13,13,13,13,13,13,13,13,13,13,14,14,14,14,14,14,14,14,14  

sonlardan iborat bo’ladi. Yig’indisini topamiz. 

14913...321141414141414141414
13131313131313131313131313...333221

2222 



6
)12)(1(...321 2222 


nnnn  formuladan foydalansak, 

945126
6

)126()113(1314913...321 2222 


                                               

Javob: 945                                                                                                                  

4-masala. 8 yx  aniqmas tenglamaning barcha musbat butun yechimlarini 

toping. 

Yechish: xy  8 , 08  x , 8x  va xmusbat butun son. U holda: 7,6,5,4,3,2,1x

bo‘lsa. 1,2,3,4,5,6,,7x  

Javob: )1,7(),2.6();3,5();4,4();5,3();6,2();7,1(                                                                                        

5-masala. Odam boshida o‘rtacha 150 000 ga yaqin soch tolasi bor ekan. Har oyda 

o‘rta hisobda ularning o‘rtacha 3 000 tasi to‘kilishi aniqlangan. Bu ma’lumotlarga 

ko‘ra har bir soch tolasi boshda o‘rtacha qancha vaqt turishini qanday hisoblash 

mumkin.                                         

Yechilishi. Eng keyin bugun eng yosh bo‘gan soch tolasi , ya’ni yoshi  1 kun 

bo‘lgani to‘kiladi. Uninng to‘kilishi uchun qancha vaqt ketishini ko‘rib chiqaylik. 

Har oyda 3 000 donasi to‘kilsa 1 yilda 36 000 tasi to‘kiladi. Oxirgi soch tolasi 

to‘kilishi navbati kelishidan oldin to‘rt yildan sal ko‘proq vaqt o‘tadi. Mana 

shunday qilibodam soch tolasining o‘rtacha yashash davri 4 yildan sal ko‘proq vaqt 

ekan.                                                                                                                                  

6-masala. Shahmat o‘yini Hindistonda o`ylab topilgan.  Hind shohi Sheram bu 
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o‘yinning donoligi va undagi mumkin bo‘lgan holatlarning turli-tumanligiga qoyil 

qolgan edi. O‘yin ixtirochisini  kashfiyoti uchun shahsan mukofotlash maqsadida 

saroyga chaqirdi. Ixtirochi, uni Seta deb atardilar hukumdordan ixtirosi uchun 

shahmat taxtasining birinchi katagi uchun 1 dona, ikkinchi katagi uchun 2 dona, 

uchinchi katagi uchun 4 dona, to‘rtinchi katagi uchun 8 dona  va shuday davom 

qilib oltmish to`rtinchi katagi uchun 263 dona bug‘doy doni berishini so‘raydi.                  

– Oddiy bug‘doy donimi ? Bunday arzimas mukofot so‘rab, sen mening 

marhamatimga behurmatlik qilding. Boraver. Xizmatkorlarim senga donli qopingni 

olib chiqib berishadi – dedi hafa bo‘lib shoh.                                                                          

Qani o‘quvchilar 1m3 da 15 million donaga yaqin don bo‘lishini hisobga olib 

hisoblab ko‘ringchi Seta shohdan qancha bu‘doy so‘rabdi?                                             

Yechish: 632...421   yig‘indi birinchi hadi 1 ga, mahraji 2 ga teng bo‘lgan 

geometrik progressiyani tashkil qiladi. Bu masalani geometrik progressiyaning 

yig‘indisini topish  
1

1





q

bqbS n
n           formulasidan foydalanib hisoblaymiz. 

3709551615184467440712
12

1222...421 64
63

63 



                                      

1m3 da 15 million donaga yaqin don bo‘lishini hisobga olsak, bunday bug‘doy doni 

12000000000000 m3  yoki 12 000 km3 hajmni egallashiegallashi kerak bo‘lar edi. 

Agar omborning balandligi 4m va kengligi 100 m bo‘lgandagi uzunligi                  

300 000 000 km ga, ya’ni Yerdan Quyoshgacha bo‘lgan masofadan ikki marta 

katta uzunlikka cho‘zilishi kerak edi. Hind shohi bunday mukofotni berishga qodir 

emas edi. Ammo u agar kuchli matematik bo‘lganida bunday qarzdan osonlikcha 

qutilishi mumkin edi. Buning uchun u Setaga olishi kerak bo‘lgan bug‘doy 

donalarini o‘zi birma-bir sanab olishni taklif qilishi kerak edi. 1 m3 bug‘doyni u 

taxminan yarim yilda hisoblab olar edi. Qoldan umrining hammasini hisoblashga 

sarf qilib, Seta o‘zi talab qilgan mukofotning faqat arzimagan kichik qismini olgan 

bo‘lar edi.                                                                                                                              

Mashg‘ulotlarda bunday masalalarni yechish o‘quvchilarda mantiqiy masala va 

misollarni yechimini izlashda ijodiy, ilmiy, mantiqiy fikirlab muhokama qilishga 

undaydi.  
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Foydalanilgan adabiyotlar ro'yhati:
1. 1. Saxayev M."Elementar matematika masalalari to'plami""O'qituvchi"  Toshkent

1972
2.S.I.Afonina  "Matematika va go'zallik"Qayta ishlangan II nashri.Toshkent

"O'qituvchi"1987
3. Y. I. Perlman "Jonli matematika" "MERIYUS"  Toshkent 2012
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BOLALAR VA O'SMIRLARDA JISMONIY MASHQLAR BILAN
SHUG'ULLANISHNING O'ZIGA XOS XUSUSIYATLARI

Bozorova Gulnoza Abduhakimovna,
Navoiy shahar 3-umumta'lim maktab jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi

Annotatsiya: Maqolada bolalar va o'smirlarda jismoniy mashqlar bilan shug'ullanishning
o'ziga xos xususiyatlari borasida fikr yuritilgan.

Kalit so'z: jismoniy mashqlar, sog'lom avlod, ta'lim-tarbiya

Jamiyat rivojlanishining hozirgi davr bosqichida barkamol insonni tarbiyalash eng
asosiy, kechiktirib bo'lmaydigan muhim vazifalardan biridir.

Shunday ekan, mamalakatimizda sog'lom avlod dasturi harakatining keng tus olgani,
"Kadrlar tayyorlash milliy dasturi" asosida ta'lim-tarbiya tizimining tubdan isloh etilayotgani
ham ana shu ulug'vor vazifani amalga oshirish yo'lidagi qadamdir.

Komil inson ruhan tetik, aqlan yetuk, jismonan baquvvat bo'lmog'i kerak. Insonning
aqliy, axloqiy va jismoniy sifatlarini rivojlantirish, salomatligini mustahkamlash, ish
qobiliyatini oshirish, jamoalarda qulay sog'lom muhitni yaratishning ko'p qirrali jarayonida
jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati ortib borayotganligi ko'zga tashlanmoqda. Yosh
avlodni har tomonlama yetuk, sog'lom va chiniqqan qilib tarbiyalash pedagog va
tarbiyachilar, tibbiyot xodimlari, ota-onalar va keng jamoatchilik oldida turgan yuksak
vazifalardan biridir.

Hozirgi kunda Respublikamiz rahbariyati yosh avlodni yetuk inson darajasiga yetkazish,
salomatligini mustahkamlash uchun barcha imkoniyatlarni ishga solmoqda.

Mamlakatimizda "Kadrlar tayyorlash", "Sog'lom avlod" milliy dasturlari ishlab chiqilgan.
Hukumatimiz tomonidan o'sib kelayotgan avlodning salomatligini yaxshilash va himoya

qilish bo'yicha qator tadbirlar o'tkazilmoqda. Jumladan, "Sog'lom avlod" jamg'armasi
tuzildi va "Sog'lom avlod" ordeni ta'sis etildi. Ona va bola salomatligiga alohida e'tibor
berilmoqda. Shuningdek, bolalar

o'rtasida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish davlat ahamiyatiga molik masalalardan
biridir. Vatan va jamiyat sog'lom insonlarning ongli faoliyati natijasida ravnaq topadi.
Ayniqsa, Vatan taraqqiyotining kelajagi yosh avlod zimmasiga tushadi. Sog'lom avlodni
shakllantirish va tarbiyalashning yo'l-yo'riqlari, usul va uslubiyatlari mavjud bo'lib, uning
omillari ham ko'p.

Bola tarbiyasi eng ma'suliyatli, ba'zan esa og'ir, biroq ayni vaqtda oliyjanob va quvonchli
vazifa hisoblanadi, bola tarbiyasi bilan ota-onalar, maktabgacha ta'lim muassasalari
tarbiyachilari va maktablarning muallimlari shug'ullanadilar.

Maktablarda o'tkaziladigan ta'lim-tarbiya bolalarning yoshiga xos anatomik- fiziologik
xususiyatlarini va gigiyena talablarini hisobga olmasdan uyushtirilsa, bu ular organizmining
rivojlanishida turli salbiy o'zgarishlar yuzaga keltirishi mumkin. Aqliy mehnat bilan
shug'ullangandan keyin, albatta, dam olish, badantarbiya mashqlari bilan shug'ullanish
lozim (kerishish, gavdani pastga egish, o'tirib-turish) va hatto, uy ichida aylanib yurish
charchoqni yozib,

ish qobiliyatini tiklaydi. Bola tug'ulgandan keyin uning qiladigan harakatlari dastlab
koordinatsiya qilinmaydi. Tug'ulishdan 1,0-1,5 oy o'tishi bilan unda boshni vertikal holda
ushlab turish holati shakllanadi. 6- 8 oydan boshlab o'rmalab yurish belgilari hosil
bo'ladi. 10-12 oylik bolada tik turishni o'zlashtirib olish kuzatiladi. Ikki yoshida u qadamlab
yurishni boshlaydi. Chopish tezligi 10-11 yoshli bolalarda 5,37 m/sek, 14-15 yoshlilarda
6,07 m/sek, 17-18 yoshda esa -8,08 m/sek. Bolada 3 yoshidan boshlab sakrash elementlari
hosil bo'ladi.
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4-5 yoshdan 20 yoshgacha muskullarning umumiy massasi 7,5-8,5 martagacha, kuchi
esa 9- 14 marta oshadi. Bolalarda muskullar kuchining eng tez o'sishi 13-15 va 16-17 yosh
oralig'ida kuzatiladi. Agar faqat ko'p kuch ishlatilib bajariladigan mashqlar juda erta
boshlansa, bola o'smay qoladi. Shuning uchun og'ir atletika bilan shug'ullanishish 14
yoshdan boshlab ruxsat etiladi.

7-8 yoshgacha bo'lgan bolalarda mayda muskullarni qisqarishining koordinatsiyasi yetarli
bo'lmaganligi sababli ular aniq, mayda va nozik harakatlarni juda qiyinlik bilan amalga
oshirdilar. Shuning uchun ular tez charchaydilar. 7-12 yoshli bolalarda harakatlarning
koordinatsiyalashmaganligi tufayli tez charchash vujudga keladi. Shuning uchun jismoniy
tarbiya 40-45 minutdan ortmasligi kerak. 7-8 yoshli bolalar katta odamga nisbatan ko'p
mayda harakatlarni bajaradilar, lekin kam energiya sarf qiladilar. 14 yoshli bolalarda nerv
sistemasi va harakat apparati

yetarli rivojlanmaganligi tufayli katta odamga nisbatan 2,5 marta, 16 yoshda 2 marta
ortiq charchash vujudga keladi. Bu ma'lumotlar turli xil jismoniy mashg'ulotlarni olib
borishda, maktab oldi yer maydonida, ishlab chiqarishda e'tiborga olinishi kerak. Jismoniy
mehnat davrida ish holatini, tempini, tez-tez dam berish, ijobiy emotsional holatini
vujudga keltirish kerak. 7-8 yoshli bolalarda muskullarning aniq, nozik harakatlarni bajarish
qobiliyatiga ega bo'lgan chaqqonlik bo'lmaydi. Bunday chaqqonlik asta-sekin paydo bo'ladi.
Jismoniy mashqlar harakat tezligi va chaqqonlikni orttiruvchi omillardan biri hisoblanadi.
30 yoshdan so'ng muskul qisqarishining yashirin davri uzayadi, harakat tezligi kamayadi.
Chapaqay bolalarda chap tomondagi guruh muskullarni maksimal chastotasi o'ng
tomondagi shunday guruh muskullarga qaraganda yuqori bo'ladi. 7 yoshdan 16 yoshgacha
harakat tempi 1,5 martagacha ortadi. O'smirlarda balog'atga yetish davrida muskullarning
kuchi tez ortadi. Bolaning 6-7 yoshida

 yozuvchi muskullarning kuchi bukuvchi muskullarning kuchiga nisbatan ortiq bo'ladi.
8-10 yoshdan boshlab o'ng qo'lni kuchi ortiq bo'ladi. Bunga sabab, o'ng qo'l ko'p qon
bilan ta'minlanadi. 8-10 yoshda o'g'il bolalar o'ng qo'lining kuchi, qiz bolalarga nisbatan
1-3 kg ortiq, 13 yoshda 7 kg, 16 yoshda 15 kg, 19 yoshda 17,5 kg, 22 yoshda 18 kgga teng
bo'ladi. Chidamlilik ma'lum guruh muskullarni ish qobiliyatini uzoqroq saqlash, o'ziga
xoslilik bilan xarakterlanadi.

Yosh ortgan sayin dinamik ishga chidamlilik ortib boradi. Chidamlilik 12-15 yoshda
o'g'il bolalarda ancha ortadi. Jismoniy tarbiya darsarida bolaninig yoshi, jinsi va salomatligining
holati e'tiborga olinishi kerak. Salomatligi yaxshi bo'lmagan nimjon o'quvchilarga kamroq
yuklama berilishi lozim. Jismoniy tarbiya darslarini imkoni boricha ochiq havoda o'tkazish
talab etiladi. Jismoniy hatti-harakatlar bilan shug'ullanish kishining yoshiga, jinsiga,
shug'ullanuvchining

funksional holati, ya'ni jismoniy tayyorgarlik darajasiga, ob-havo sharoitlariga va boshqa
bir qator tabiiy omillarga yaqindan bog'liq bo'lib, ularga amal qilishning maqsadga
muvofiq bo'lishi va samaradorligini ta'minlaydi.

Inson organizmidek murakkab va mukammal tuzilgan tizim bo'lmaganidek, uning
hayotiy faoliyati, jumladan, jismoniy qobiliyati, imkoniyatlari ham juda keng va serqirralidir.
Bularni o'rganishda qanchalik ko'p muvaffaqiyatlar qo'lga kiritilmasin, odam tanasining
jismoniy nuqtai nazardan noma'lum sirlari hali juda ko'p, ularni ochishda mashq turlarini
fiziologik jihatdan mukammal klassifikatsiyalashni, kuch, tezlik, chaqqonlik va
epchilllikning funksional

harakteristikasini uni, mashq shunga o'xshash holatlarni to'liqroq tasavvur qilish
muhim ahamiyatga ega.
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CHINIQISH VA UNING TURLARI. JISMÎNIY TARBIYA VA SPÎRT BILAN
SHUG'ULANISH, ÎVQATLANISH GIGIYÅNA QÎIDALARIGA AMAL QILISH.

Jo'raboyev Anvar Aliyevich
Qo'qon shahridagi ayrim fanlar chuqur o'rganiladigan
5-VIDUMI jismoniy tarbiya o'qituvchisi
Telefon: +998916972727
anvar972727@gmail.com

Annotatsiya: Insîn tabiatdan îlgan eng båbahî nå'mati - salîmatlikdir. Õalqda "Salîmat,
zo'r kishiga hammasi zo'r!" dåb båjiz aytishmaydi. Bu sîdda va dînî haqiqatni îrganizmda
buzilishlar paydî bo'lib, shifîkîrlarga murîjaat qilishga majbur bo'lgan paytimizda emas,
har dîim eslab turish lîzim. Jismoniy mashg'ulotlar bilan muntazam shug'ullanish salomatlik
kalitidir.

Kalit so'zlar: jismoiy zo'riqish, chidamlilik, ommaviy sport, katta sport, måhnat va
jamîat aktivligi, fiziîlîgik jarayonlar, hujayra fårmåntlari, fizik kimyoviy tarkibi.

Jismîniy mashg'ulîtlar bilan muntazam shug'ullanish bu jismîniy mashqlarni dîimî
bajarish, kun tartibiga va gigiyåna qîidalariga riîya qilish, tanani quyosh, havî va suvdan
samarali fîydalanib chiniqtirish dåganidir.

Jismîniy mashqlarni 3 turiga ajratiladi:
1. Kuch bilan bajariluvchi jismîniy mashqlar. Bu jismîniy mashqlar mushaklarning

maksimal qisqarishi bilan amalga îshiriladi. Bu guruhga shtanga, tîsh, gantål ko'tarishlar
kiradi.

2. Kuch va tåzlik bilan bajariluvchi mashqlar. Bu jismîniy mashqlarda mushaklar bir
vaqtda nisbatan katta kuch va tåzlik bilan qisqaradi. Bu guruhga yugurib kålib uzîqqa
sakrash, qumga sakrash va disk irg'itishlar kiradi.

3.Chidamlilikka asîslangan mashqlar. Bu mashqlarda mushaklardan kuch va tåzlik
talab qilinmayda. Bu guruhga sîg'lîmlashtiruvchi mashqlar kiradi.

Ushbu yuqîrida kåltirilgan jismîniy mashqlarni bajara îlish qîbiliyatini shifîkîr
muntazam ravishda kuzatib bîrishi shart. Chunki jismîniy mashqlarni nîto'g'ri tanlash,
mashg'ulîtlarda îrganizimning kuchi åtmaydigan zo'riqishni bajarish salîmatlikka zarar
åtkazibgina qîlmay, spîrtga bo'lgan ishtiyoqni yo'qîtadi. Shuning uchun o'rta va kåksa
yoshdagi kishilar katta jismîniy kuch sarflanadigan jismîniy mashqlarni bajarishlari
maqsadga muvîfiq emas.

Spîrt - ingilizchadan tarjima qilinib, o'yin, îvunchîq ma'nîsini bildiradi. Spîrt insîn
salîmatligi va harakat aktivligini saqlash uchun zarur bo'lgan muhim îmil hisîblanadi.
Spîrt mashg'ulîtlarida asîsiy talablardan biri - zo'riqish yoshga, jins va jismîniy
tayyorgarlikka mîs kålishidir.

Spîrtning 2 turi mavjud:
1. Îmmîviy spîrt. 2. Katta spîrt.
Îmmîviy spîrt futbîl, valåybîl, tånnis, yångil atlåtika, suzish va hakazîlar kiradi.

Îmmîviy spîrtning asîsiy maqsadi quyidagilardan ibîrat:
1. Umumiy jismîniy rivîjlanishni îshirish
2. Måhnat va jamîat aktivligini îshirish.
3. Bo'sh vaqtdan unumli fîydalanish.
Katta spîrtning asîsiy maqsadi - spîrtning ma'lum bir sîhasida maksimal, ya'ni råkîrd

natijalarga erishishdir. Mamlakatimizda har yili 16 mingdan îrtiq turli õil spîrt musîbaqalari
bo'lib turadi.

O'z sog'ligi va yon atrofdagilar salomatligi haqida g'amg'orlik qilish ma'suliati uchun
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har bir insîn eng avvalî kasallikni o'z îrganizmiga kiritmaslikka imkîn båruvchi minimal
bilimlar majmuiga ega bo'lishi lîzim. O'zining bilimsizligi yoki îta-îna bilimsiz ekanligidan
qat'iy nazar, ushbu bilimsizlik barcha kasalliklarning yagîna sababi ekanligi tufayli bu
juda dîlzarb vazifadir. Sîg'lîmlashtiruvchi jismîniy tarbiya dåganda turli kasalliklarni
davîlash va îldini îlish maqsadida jismîniy tarbiya vîsitalaridan fîydalanish tushuniladi.
Sîg'lîmlashtiruvchi jismîniy tarbiyaning turli kasalliklarini yångishdagi ahamiyati haqida
buyuk mutafakkir îlim Ibn Sino "Tib qînunlari" kitîbida batafsil to'õtalib o'tgan.
Sîg'lîmlashtiruvchi jismîniy tarbiya yoshlarni jismîniy mashqlar va spîrt bilan
shug'illanishga ehtiyojini mustahkamlash, ularni psiõîfiziîlîgik asîslarini anglash, jismîniy
quvvat va salîmatlikni rivîjlantirish, sanitar gigiyånik ko'nikmalarni hîsil qilish, sîg'lîm
hayot tarzini yuritishga yo'naltirilgan ko'p qirrali pådagîgik jarayondir. Sog'lîmlashtiruvchi
jismîniy tarbiya yoshlarda jismîniy mashg'ulîtlar va spîrtga ehtiyojini shakillantirish,
jismîniy quvvatni va õaraktårini mustahkamlashda muhim ahamiyat kasb etadi.
Sîg'lîmlashtiruvchi jismîniy tarbiyaning muhim kîmpînåntlaridan biri yoshlarni jismîniy
mashg'ulîtlarning sîg'lîmlashtiruvchi samarasi va uning insîn tanasiga ta'siri to'g'risidagi
bilimlar bilan qurîllantirish hisîblanadi. Jismîniy tarbiyaning asîsiy maqsadi - bîlalar
sîg'ligini mustahkamlash va îrganizmni chiniqtirish, hayot uchun zarur bo'lgan
ko'nikmalarni shakllantirishdir. Jismîniy tarbiya yorug', tîza, jihîzlangan õînalarda yoki
hîvlida tibbiyot va pådîgîgika õîdimlari nazîratida îlib bîriladi. Mashg'ulît turi bîlaning
salîmatligiga qarab bålgilanadi. Kun tartibi qanchalik to'g'ri tashkil etilsa, chiniqish va
salîmatlik shuncha mustahkam bo'ladi. Chiniqish mîddalar almashinuvi jarayonini
yaõshilaydi, asab va ichki såkråtsiya båzlari siståmasi faîliyatiga yaõshi ta'sir ko'rsatadi,
qîlavårsa butun fiziîlîgik jarayonlarni bîshqarib turadi. Markaziy asab siståmasining
faîliyati o'zgarishi natijasida chiniqish jarayonida ma'lum darajada to'qima va hujayralarda
ham mîslashish kuzatiladi. Natijada hujayra fårmåntlarining faîlligi va fizik kimyoviy
tarkibi o'zgaradi. Sîvuq yoki issiqning ko'p marta ta'sir etishi natijasida îrganizmning
umumiy qarshiligi îrtadi. Chiniqish îrganizmga båvîsita va bilvîsita ta'sir ko'rsatadi.

Insîn tabiatdan îlgan eng båbahî nå'mati - salîmatlikdir. Õalqda "Salîmat, zo'r
kishiga hammasi zo'r!" dåb båjiz aytishmaydi. Bu sîdda va dînî haqiqatni îrganizmda
buzilishlar paydî bo'lib, shifîkîrlarga murîjaat qilishga majbur bo'lgan paytimizda emas,
har dîim eslab turish lîzim. Tibbiyot naqadar takîmillashgan bo'lmasin, u har bir
kishini uning kasalliklaridan õalîs eta îlmaydi. Insîn o'z salîmatligining yaratuvchisidir,
shuning uchun ham ilk yoshidan bîshlab faîl va sîg'lîm turmush tarzini yuritib, chiniqib
bîrish, jismîniy tarbiya va spîrt bilan shug'ullanish, shaxsiy va ijtimîiy gigiyåna qîidalariga
amal qilish va shunday îqilîna yo'llar îrqali haqiqiy uyg'unlikka erishilsa, maqsadga
muvofiq bo'lar edi. Ahîlining salîmatligini mustahkamlash muammîsi zamînaviy jamiyat
sharîitida unga õîs bo'lgan ijtimîiy-iqtisîdiy, ilmiy-tåõnik rivîjlanish õususiyatlari hamda
qadriyat fikrlarining jiddiy o'zgarishini hisîbga îlgan hîlda hal etilishi - birinchi darajali
ahamiyatiga ega bo'lgan muammîdir.

Kåragidan îrtiqcha ratsiîn kîlîriyasi tanani îg'irligini îshirishga va qînda yog' tarkibini
îshib bîrishga îlib kåladi. Hîzirgi kunda anchagina ilmiy tadqiqît ishlari bo'lib, unda
kåragidan îrtiqcha hayvîn yog'larini va sabzavîtlarni istå'mîl qilinishi, uni saqlanishi va
atårîsklårîzni rivîjlanishi îrasidagi alîqani isbît qilishga ko'ra, o't pufagini, jigar va
bîshqa îvqatni hazm qiladigan îrganlarda kasalliklarni rivîjlanishida rîli katta ekanligi
ko'rsatilgan. Atårîsklårîz va bir qancha bîshqa kasalliklarni rivîjlanishiga yordam båradi.

Shaõsiy gigiåna dåb insîn salîmatligini saqlash va yaõshilash uchun o'tkaziladigan
kundalik tadbirlarga aytiladi. Bu tadbirlarga îrganizmni chiniqtirish, jismîniy tarbiya bilan
muntazam shug'ullanish, tana tîzaligini saqlash, ratsiînal kiyim va îyoq kiyim tanlash
kiradi. Gigiyåna qîidalariga riîya qilish yuqumli kasalliklarni îldini îlishda katta ahamiyatga
ega. Shaõsiy gigiåna har bir kishining o'ziga, yoshiga bîg'liq bo'lib aqliy va jismîiny
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måhnatni to'g'ri yo'lga qo'yish, jismîniy tarbiya bilan muntazam shug'ullanish, îvqatni
vaqtida iste'mol qilish, yåtarlicha uõlash, måhnat va dam îlishni to'g'ri tashkil qilishdan
ibîrat. Birinchi navbatda badan tårisini tîza saqlash zarur. Tåri îrganizmni måõanik,
õimik, fizik ta'sirîtlardan va mikrîblardan saqlaydi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. E. Xolmirzayev. Sport o'yinlari va o'qitish metodikasi. Toshkent-2011y.
2. X.Solijonov. Jismoniy mashqlar fiziologiyasi asoslari fanidan uslubiy ko'rsatma.

Farg'ona-2008y..
3. Abu Ali Ibn Sino. Tib qonunlari. A.Qodiroy nomidagu xalq nashriyoti. T-1992y.
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JISMONIY TARBIYA DARSLARINI ZAMONAVIY PEDAGOGIK
TEXNOLOGIYALAR ASOSIDA TASHKIL ETISH.

Karimova Hilola Abdurahmonovna
Qarshi shahar 39-maktab jismoniy
tarbiya o'qituvchisi. Tel:+998975695777

Annotatsiya: ushbu maqolada jismoniy tarbiya o'qituvchisi oldiga qo'yilgan talablar va
darslarda qo'llaniladigan metodlar haqida ma'lumot berilgan.

Kalit so'zlar: milliy harakatli o'yinlar, musobaqa darsi, o'yin darsi, ko'rsatmali dars.

Jismonan baquvvat, sog'lom, irodali va ruhan tetik farzandlarni kamolga yetkazishda
jismoniy tarbiya fanining ahamiyati nihoyatda katta. Dars jarayonidagi nazariy bilimlar
o'gil - qizlarni ruhiy kamolotga yetaklab, ma'nan chiniqtiradi, ziyrakligi va zukkoligini
yanada oshiradi. Ta'lim jarayonida o'quvchilar shaxsiy va ovqatlanish gigiyenasi, ertalabki
badantarbiya mashqlarining ahamiyati haqidagi bilimlarga ega bo'ladilar.            Jismoniy
tarbiya darslarida yuqori samaraga erishish faqat darsni to'g'ri tashkil qilish va samarali
uslublarni qo'llash evaziga amalga oshirilishi mumkin. Yoshlarni tarbiyalash va ularga
zamonaviy bilimlar berish ta'lim tizimining eng asosiy maqsadlaridan biri hisoblanadi.

Qanday  qilib o'quvchilarga bilim berish, ko'nikma va malaka hosil qilish, ya'ni turli
harakatlarga o'rgatish kerak. Bu o'qituvchining eng muhim vazifalaridan biridir. O'rgatish
usullari turli - tuman bo'lib, ulardan kerakligini tanlab olish va uni unumli qo'llash,
o'qituvchining pedagogik san'atiga bog'liq. Shuning uchun o'rgatish samaradorligi
o'qituvchining to'g'ri uslublarni tanlash va ishlata bilishiga bog'liq. Demak, jismoniy tarbiya
darslarini tashkil etish va o'tkazishni samarali uslublarini ilmiy ishlab chiqish va ilmiy
tadqiqotlar asosida isbotlab berish dolzarb muammolardan biri hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya darslarida yuqori samaraga erishish faqat darsni to'g'ri tashkil qilish va
samarali uslublarni qo'llash evaziga amalga oshirilishi mumkin. Yoshlarni tarbiyalash va
ularga zamonaviy bilimlar berishning sifatini oshirish hamda jamiyatimiz uchun barkamol
shaxsni shakllantirish ta'lim tizimining eng asosiy maqsadlaridan hisoblanadi. Uzluksiz
ta'lim jarayonida olib borilayotgan barcha harakatlar shu maqsadni amalga oshirishda
muhimdir. Yangilangan ta'limda o'quvchining yuragidagi cho'g'ni alanga oldirish, uni har
tomonlama rivojlantirib, bilimning yuqori cho'qqisiga yetaklab olib chiqish uchun
zamonaviy darslar zarur.

Darsning tashkiliy tomonlarini to'g'ri amalga oshirish o'qituvchining eng muhim
vazifalaridan biridir. Shundagina o'quvchilar batartib harakat qiladigan, o'tilayotgan
darsga bor e'tiborini beradigan bo'ladi. Dars jarayonidagi amaliy mashg'ulotlarda olib
boriladigan jismoniy mashqlar o'quvchilarni toblaydi, harakat imkoniyatlarini kengaytiradi.
Yugurish, sakrash, uloqtirish mashqlari orqali bolaning jismoniy sifatlari rivojlanib,
sport anjomlaridan to'g'ri foydalanish ko'nikmasi shakllanadi. Ta'lim jarayonida ushbu
jihatlarning to'liq namoyon bo'lishi xalqaro nufuzli sport musobaqalarining bo'lajak
g'oliblarini tayyorlashda asqotadi. Demak, jismoniy tarbiya darslarini qiziqarli, mazmunli
tashkil etish uchun har bir o'qituvchi yanada mas'uliyatli, yangilikka intiluvchan, ilg'or
metodlarni qo'llash mahoratiga ega bo'lishi zarur. Jismoniy tarbiya fanidan ko'zlangan
maqsadga erishishda biz o'qituvchilar  darsni to'g'ri tashkil etishda quyidagilarga e'tibor
qaratishimiz lozim:

Tayyorlov qismi - (10-12 daqiqa) o'quvchilarni saflash, sog'ligini bilish jarayoni. Bu
vaqtda navbatchining axbaroti tinglanadi. O'quvchilarning shaxsiy gigiyenasi tekshiriladi.
Yangi mavzuga oid texnika xavfsizligi qoidalari bilan tanishtirilib, umumiy rivojlantiruvchi
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mashqlar - saf, yurish, yugurish mashqlari bajariladi.
Asosiy qism -  (20-25 daqiqa)da rejadagi mavzu bo'yicha sport turning rivojlantiruvchi

mashqlari bajariladi. Bu vaqtda o'quvchilarning boshqa mavzu yoki o'yinlar bilan chalg'ishiga
yo'l qoymaslik lozim.

Yakuniy qism - (3-5 daqiqa) dars tugash jarayonidagi saflanish davri. Bu vaqtda
o'quvchilar nafas rostlashi, diqqatni jamlashiga e'tibor qaratiladi. Shu asnoda mashqlarni
to'g'ri bajargan o'quvchilar rag'batlantirilsa, darsda faolligi sezilmagan bolalarning
kamchiliklari ko'rsatib o'tiladi. So'ng  uyga vazifa beriladi.

Jismoniy tarbiya darslari asosan amaliy mashg'ulotlardan iborat bo'lgani uchun dars
jarayonlarida "musobaqa", "ko'rsatmali", "o'yin" kabi innovatsion pedagogik texnologiya
va metodlardan keng foydalanish yaxshi natija beradi. Musobaqa tarzida tashkillashtiriladigan
darslar o'quvchining harakat tizimini rivojlantirib, g'oliblik uchun kurashish ishtiyoqini
oshiradi va darsning qiziqarliligini ta'minlaydi.

"Ko'rsatmali" usuli murakkabroq sport turi elementini o'rgatish darslarida qo'llaniladi.
"O'yin" usuli orqali harakatli, milliy va sport o'yinlari texnik elementlarini bajarishda
o'quvchilarning bevosita ishtiroki ta'minlanadi. Bu usul bir qator afzalliklarga ega. Ayniqsa,
boshlang'ich sinf o'quvchilarini mashg'ulotga jalb etish, darsga qiziqtirishda muhim ahamiyat
kasb etadi. O'quvchilarga biror murakkab mashqni o'rgatishda, shu usuldan foydalanish
orqali maqsadga erishish mumkin.  Bulardan tashqari biz o'qituvchilar har bir dars
jarayonida xalqimizning milliy harakatli o'yinlarini qo'llab, jismoniy tarbiya darslarini
mazmunan boyitishimiz kerak. Milliy o'yinlarni ommalashtirib, ularni targ'ib etish orqali
o'quvchilarning chaqqonlik va ziyraklik xislatlarini rivojlantirishimiz zarur.

Xulosa qilib aytadigan bo'lsak, darsni yuqori saviyada o'tkazish, dars davomida o'quvchilar
faolligini ta'minlash, beriladigan vazifa, ko'rsatma va mashqlar ijrosiga ularni ongli
yondashishlariga erishish,  jismoniy tarbiya darsiga mehr va hurmat uyg'otish biz
o'qituvchilarning nafaqat kasbiy mahoratimiz va sifatli ishlab chiqilgan dars
bayonnomamizga, balki, shaxsiy va insoniy fazilatlarimizga ham bevosita bog'liqdir.

Foydalanilgan adabiyotlar ro'yxati:
1. Mahkamjonov K.M. Jismoniy tarbiya bo'yicha dars konspektini tuzish. 2013 -yil
2. Salomov R.S Sport mashg'ulotlarining nazariy asoslari. 2015-yil
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ÊÎØÈ ÒÅÍÃÑÈÇËÈÃÈ ¨ÐÄÀÌÈÄÀ Å×ÈËÀÄÈÃÀÍ
ÁÀÚÇÈ ÌÀÑÀËÀËÀÐ ¥À£ÈÄÀ

Íåãìóðîäîâà Ìàµëè¸ Àíâàðæîí ³èçè
Áóõîðî âèëîÿòè ¢èæäóâîí òóìàíè 44-ìàêòàá ´³èòóâ÷èñè
+998-90-511-39-94

Àííîòàöèÿ: Ìàçêóð ìà³îëàäà ìóñáàò ñîíëàð ó÷óí ´ðòà ³èéìàòíèíã èêêèèòà
òóðè - ´ðòà àðèôìåòèê âà ´ðòà ãåîìåòðèê ³èéìàòëàð îðàñèäàãè áî²ëàíèøíè
èôîäàëîâ÷è Êîøè òåíãñèçëèãè µàìäà óíèíã òàäáè³ëàðè êåëòèðèëãàí.

Êàëèò ñ´çëàð: ´ðòà àðèôìåòèê ³èéìàò, ´ðòà ãåîìåòðèê ³èéìàò, Êîøè
òåíãñèçëèãè.
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2. A. Qo'chqorov, J. Rasulov. Tengsizliklar - III. Masalalar to'plami. 59 b., Toshkent-
2008.
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Ôîéäàëàíèëãàí àäàáè¸òëàð:
1. Sh. Ismailov, A. Qo'chqorov, B. Abduraxmonov. Tengsizliklar - I. Isbotlashning

klassik usullari. 42 b., Toshkent- 2008.
2. Sh. Ismailov, O. Ibrogimov. Tengsizliklar - II. Isbotlashning zamonaviy usullari. 58

b., Toshkent- 2008.
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SOG`LOM FARZAND TARBIYALASHDA VA UNING RUHIYATINI
SHAKLLANISHIDA JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING O`RNI

Matvaliyeva Yulduzxon Karimovna
Farg`ona viloyati Uchko`prik tumani
47-maktab o`qituvchisi
(+998979558703, matxoliqova89@mail.ru),
Yo`ldasheva Sevara Murodovna
Farg`ona viloyati Uchko`prik tumani
47-maktab o`qituvchisi (+998979558703,
matxoliqova89@mail.ru)

Annotatsiya: ushbu maqolada bolaning sog`lom bo`lib o`sishida, ruhiy tarbiyaning
shakllanishida jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati va undan kundalik turmush
tarzida foydalanish haqida ma`lumotlar yoritib berilgan berilgan.

Kalit so`zlar: jismoniy tarbiya, ruhiyat, sog`lom turmush tarzi, harakatli o`yinlar.

Oilada har tomonlama yetuk, jismoniy sog`lom, ruhiy erkin farzand tarbiyalash barcha
ota-onaning oldida turgan ulkan va muhim vazifalardan biridir. Jamiyatimizning oldidagi
ustuvor maqsadlardan eng dolzarbi va jamiyatning mukammal darajada rivojlanishidagi
buyuk omillardan biri ham sog`lom farzandlarni tarbiyalash hisoblanadi. Jamiyatning
asosiy bo`g`ini bo`lmish oila institutining har tomonlama sog`lom bo`lishida jismoniy
tarbiyaning o`rni kattadir. Go`dak tug`ilibdiki unga avvalo chiroyli ism qo`yiladi, zero
ism ham uning kelajagiga va ruhiy shakllanishiga ham ta`sir etadi va bolaning jismoniy
sog`lom bo`lib osishi uchun unga turli xil o`yinlar orqali jismoniy tarbiya berib boriladi.
Bu tarbiya avvalo ota-onalar tomonidan berib boriladi va u bog`chada, keyinchalik
maktabda va bola voyaga yetgandan so`ng o`z istagiga ko`ra boshqa institutlarda davom
ettiriladi. Barchaga ma`lumki jismoniy o`yinlar, sport turlari inson ruhiyatida quvonch,
hursandchilik hislarini, o`ziga bo`lgan ishonchni shakllantirishda asosiy manbaadir.
Bolalarning ilk jismoniy tarbiyasini rivojlantirishda harakatli o`yinlar juda muhimdir.
Harakatli o'yinlar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasidir. Harakatli o'yinlar bolalarning
harakat faoliyati jismoniy rivojlanishiga, harakat ko'nikmalari va jismoniy sifatlarning
shakllanishiga, organizmning funksional faoliyatini oshirgan va emotsional quvnoqlik
tuyg'ularini kuchaytirgan holda salomatlikni mustahkamlashga ijodiy ta'sir yetadi. Harakatli
o'yinlarni o'tkazishda erishiladigan sog'lomlashtirish samarasi bolalarning o`yin faoliyati
jarayonida yuzaga keladigan va bola ruhiyatiga yaxshi ta'sir etadigan ijobiy emotsiyalar
bilan uzviy bog'liqdir. Emotsional ko'tarinkilik bolalarda barcha uchun umumiy bo'lgan
maqsadga erishishga intilish uyg'otadi va u vazifalarni aniq tushunishda, harakatlarning
o'zaro mosligida, fazoda va o'yin sharoitlarida aniq mo'ljal olishda, topshiriqlarni
tezlashtirilgan sur'atda bajarilishida ifodalanadi. Bolalarning maqsadga erishishga nisbatan
kuchli ishtiyoqi va zavqli intilishi asosida turli to'siqlarni yengib o'tishga yordam beruvchi
irodaning roli oshadi. Harakatli o'yinlar bolalar tomonidan avval egallangan harakat
ko'nikmalarini takomillashtirish va jismoniy sifatlarni tarbiyalash metodi bo'lib xizmat
qiladi. O'yin jarayonida bola o'z e'tiborini harakatni bajarish usuliga emas, balki maqsadga
erishishga qaratadi. U o'yin shartlariga muvofiq harakat qiladi, bunda chaqqonlik ko'rsatadi
va shu asnoda harakatlarni  takomillashtiradi. Harakat faoliyati sifatida harakatli o'yin
muayyan o'ziga xos xususiyatlarga ega: u boladan signal va o'yinda to'satdan bo'ladigan
o'zgarishlarga tezda javob berishni talab qiladi. Deyarli har bir harakatli o'yinda harakatlar
va bolalar harakatiga oid signallar mavjud. Masalan "chumchuqlar va avtomobil",
"samolyotlar". O'yindagi faol harakat faoliyati bola qo'zg'alish va tormozlanish jarayonlarini
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takomillashtirgan holda asab tizimini mashq qildiradi, kuzatuvchanlik, topqirlik,
atrofmuxitda mo'ljal olish qobiliyatini, botirlik, chaqqonlik tashabbus ko'rsatish, maqsadga
erishishning mustaqil usulini tanlashni tarbiyalaydi. Shuning uchun ham har bir ota-ona
o`z farzandini sog`lom va aqlan yetuk bo`lib katta bo`lishida,oilada harakatli o`yinlarni
tashkil etishi va kundalik badan tarbiya mashg`ulotlarini muntazam olib borishi, farzandlari
bilan chiroyli musiqaga raqs tushishi farzandning ruhan sog`lom, o`ziga ishongan, kuchli
shaxs bo`lib yetishishida  mas`uldir.

Foydalanilgan adabiyotlar ro`yxati
1. B.B. Ma'murov Bolalar rivojlanishida jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi

Toshkent "Turon Zamin Ziyo"-2014
2. Z.T. Nishanova, N.G.Kamilova, D.U.Abdullayeva, M.X.Xolnazarova Rivojlanish

Psixologiyasi. Pedagogik Psixologiya Toshkent-2018 y
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UMUMTA'LIM MAKTABLARINING JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA
MILLIY HARAKATLI O'YINLARDAN FOYDALANISH.

Nazarov Ravshan Botirqulovich- Sirdaryo viloyati Xovos tumani  9-maktab jismoniy
tarbiya fani o'qituvchisi

+998902428730
Haydarov Azamat Anvar o'g'li - Sirdaryo viloyati Xovos tumani 9-maktab jismoniy

tarbiya fani o'qituvchisi
Xov9maktab@umail.uz

Annottatsiya
Maqolada jismoniy tarbiya darslarida milliy harakatli o'yinlardan foydalanish usullari

yoritiladi. Maqolada yurtimizda keng tarqalgan milliy xarakatli oyinlarni yaralishi,
rivojlanishi bilan tanishtirish va xozirgi kunda yurtimizda bu sport oyinlaga bolgan etiborni
kuchayganligi ko'rsatilgan.

Tayanch so'zlar: jismoniy tayyorgarlik, maktab o'quvchilari, yosh sportchilar, harakatli
o'yinlar, jismoniy sifatlar.

Jismoniy barkamollik insonni go'zallik shaydosiga aylantiradi. Inson bolaligidan har
bir harakatga xos milliy qo'shiqlar oxangida mashg'ulotlarni o'tkazsa, uning qalbi millliy
g'urur va iftihorga to'lib ulg'ayadi. Barcha fanlar katori jismoniy tarbiya fani xamda uning
muxim vositasi bo'lib xisoblangan xarakatli o'yinlarning xam o'ziga xos xususiyatlari va
fazilatlari mavjud. Jismoniy madaniyat va sportning inson salomatligi, rivojlanishi va
umumiy holati uchun ahamiyati juda katta.

Maktab o'quvchilarini tayyorlash jarayonida jismoniy tayyorgarlik darajasini ko'tarishga
karatilgan jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhim muammo xisoblanadi. Hozirgi vaqtda
jismoniy tarbiya uslubiyotini takomillashtirish masalasi juda dolzarb hisoblanadi. Jismoniy
tarbiya bilan doimiy ravishda shug'ullanish aqliy va jismoniy ish o'rtasidagi eng qulay
nisbatni yuzaga keltirishga, o'quvchilarni sog'ligini mustahkamlashga, ularni faol
harakatlanishini, jismoniy tayyorgarlik darajasini o'stirishga, me'yoriy nazoratlarni
muvoffaqiyatli topshirishga tayyorgarlik ko'rishga hamda sport musoboqalarida katnashishda
natija sifatlarini ko'tarishga yordam beradi.

Erta yoshdan boshlab ota-onalar, o'qituvchilar va ommaviy axborot vositalari - radio
va televidenie bolani jismoniy faoliyatning noyob foydali tomonlari bilan ilhomlantiradi
va bolalarni sport bilan faol shug'ullanishga undaydi. Ushbu yoshda sport odatda o'sayotgan
organizmning to'g'ri va uyg'un rivojlanishini kuzatadigan tajribali murabbiylar va
mutaxassislar nazorati ostida o'tkaziladi. Maktab yoshida bu rolni asosan maktabdagi
jismoniy tarbiya o'qituvchilari bajaradilar. 16 yoshga kelib, odamning o'zini anglashi
etarlicha shakllanadi. Shu paytdan boshlab sport o'ynashning o'ynoqi tabiati shaxsni
jismoniy tarbiya va sport unga olib keladigan barcha foydali va quvonchli narsalar to'g'risida
jiddiy va to'liq xabardorlikka aylanadi. Ijobiy jihat shundaki, sport shaxslararo ko'nikmalarni
rivojlantirishga hissa qo'shadi, komplekslar va ozodlikni yo'q qiladi; jismoniy faoliyat,
faol harakat aqliy ishdagi muvaffaqiyatlarga juda foydali ta'sir ko'rsatadi, bu o'quvchilar
uchun ortiqcha bo'lmaydi. Shu bilan birga, ularning jismoniy imkoniyatlarini mustaqil
ravishda baholash va shunga mos ravishda ularning kuchini to'g'ri hisoblash zaruriyati
paydo bo'ladi. Maktablarda o'qitiladigan jismoniy tarbiya fani insonning umumiy jismoniy
holatida, sog'lig'i, jismoniy tayyorgarligi va jismoniy kamolotida yana bir qatlamni tashkil
qiladi.

Dars mashg'ulot jarayonida xatolarni tuzatish, u yoki bu usul to'g'risida to'g'ri tasavvur
hosil qilish uchun tushuntirish uslubi ishga solinadi. Dars mashg'uloti oxirida, tushuntirish
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yordamida eng muhim uslublar shug'ullanuvchilar xotirasida mustahkamlanadi.
Mashg'ulotlar o'qituvchi rahbarligida mashg'ulotning uslublari qo'llangan holda

o'tkaziladi.
O'quvchilar bilan o'tkaziladigan mashg'ulotlarga qo'yiladigan talablar quyidagicha:
-Mashg'ulotda ta'lim va tarbiyaning umumiy maqsadlariga muvofiq ravishda o'qituvshi

belgilaydigan aniq maqsad bo'lishi lozim.
-Mashg'ulotlar o'quvchilarda yuksak axloqni, mehnatsevarlikni, intizomlilikni

tarbiyalashi kerak. Mashg'ulotlar shunday tashkil qilingan bo'lishi kerakki bunda o'quvchilar
harakat malakalarini ongli va puxta egallab, harakat sifatlarini zarur darajagacha
rivojlantirishi kerak.

- Mashg'ulotlaming mazmuni o'quvchilaming jismoniy rivojlanishini yaxshilashga,
bilim doiralari, ko'nikma va malakalarini kengayitirishga yordam beradigan bo'lishi lozim.

Darhaqiqat, boshlang'ich sinf o'quvchilari uchun olib borilayotgan jismonny tarbiya
dars mashg'ulotlarida "Oq terakmi ko'k terak", "Otib qochar", "Qotdi", "Jambil", "Danak",
"Cho'p ot", "Oltin darvoza", "Arqon tortish", "Chumchuq tushdi boshimga", "Qo'riqchi",
"Uchar qanotlar", "Kim chopqir", "Bekinmachoq", "Kim mo'ljalni aniq oladi", "Eshak
mindi", "Bilak kuchini sinash" kabi harakatli o'yinlar bolalarning jismoniy va ruxiy
rivojlanishi uchun muxim vositadir. Jumladan, "Cho'pon" o'yinida tayoqni o'z "uyi" da
saqlash, raqiblarga yul bermaslik, sharoitga qarab podani xaydash, tezda joy almashishi
kabi xarakatlarda uylab ish qilishni talab etiladi. "Kim keldi" uyinida ko'zi bog'langan
o'yinchi yuruvchining oyoq sharpasini eshitish turganda kim ekanligini sezish va ayta
bilish kabi sezgirlik va topqirlik talab etiladi. Bolaning tabiatiga mos tushuvchi o'yinlar
o'quv tarbiyaviy jarayonni xarakatga keltiruvchi kuchga aylanadi. Chunki har bir bola
hammadan birinchi bo'lishi, o'zining kuchli ekanligini o'qituvchiga, do'stlariga
ko'rsatmoqchi bo'ladi. Eng asosiysi irodali, mard va jasur o'g'il-qizlarni tarbiyalash jarayonida
"Sog'lom palvon bolamiz, Kuch-g'ayratga to'lamiz" shiorini tez-tez ayttirib turish o'yin
sharti tushuntirilgandan so'ng axamiyatlidir. Kuch sifatini tarbiyalashga doir o'yinlar:
"Elka urishtirish", "Yelkaga minib tortishish" "Arqon tortishish" ta'kidlash joizki, harakatli
o'yinlar orqali kuch sifatlarini tarbiyalashning asosiy maqsadi shundaki, bu barcha
yoshdagi kishilarning ijtimoiy mehnat va turmush sharoitida zarur bo'lgan yumushlarda
faol xarakat qilishga karatilish bilan muxim axamiyatga egadir. Chunki kuch xayotiy
zaruriyatdir. Umuman olganda, o'yin orkali bolada tezkor xarakat qilish chaqqonlik,
topshiriqlarni aniq, tez vaqtida bajarish qonun-qoidalariga rioya qilish ko'nikmalari
shakllanadi,uning faolligi, fanga bo'lgan ishtiyoqi oshadi. Xar bir o'yinning o'ziga xosligi
bolalarni nafaqat jismonan baquvvat, balki irodali bo'lishida muxim axamiyat kasb etadi.
Jumladan: "Chiziq bo'ylab" o'yinida erga dor kabi chiziq chiziladi, ishtirokchi chiziq
ustida turadi va ko'zlari boylanadi. U mayda qadamlar bilan chiziq ustida yurishi kerak.
Agar o'quvchi chiziq ustida adashmay yurib borsa o'yinda g'olib xisoblanadi. O'yin
o'quvchilarda diqqatni jamlash, kutilmagan vaziyatlarda o'zini yuqotmaslik, mo'ljalni
aniq olish, muvozanatni maromida ushlash shuningdek, mutanosib xarakat  kunikmalarini
shakllantiradi.

Chidamlilik sifatlarinn tarbiyalovchi xarakatli o'yinlar tarkibidagi "Eshak mindi",
"Zuv-zuv", "Ok suyak", "Kim kuchli" o'yinlarini misol qilish mumkin. Milliy xarakatli
o'yinlarni o'tkazishda yil fasllariga mos qilib tanlash xam o'ziga xos maxoratdir. Xar
faslning o'z zinnati va ajoyib xislatlari mavjud. Yurtimiz tabiatdan go'zal turli xil o'yinlar
uchun qulay. Bolalarni jismoniy jixatdan tarbiyalash, ularning salomatligini yaxshilash
xamda manavny va jismoniy kamolotini takomillashtirish maqsadida xar faslning o'z
o'yinlarini mazmunli va qiziqarli qilib o'tkazish davr talablaridan biridar.

Xarakat inson faoliyatining jismoniy tarbiya vositasi sifatida ko'p kirrali tarbiyaviy
jarayondir. O'yinlar va xarakatli faoliyatlarni o'stiruvchi va rivojlantiruvchi tabiy va amaliy
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omillaridan biridir. Ularning mutanosibligi esa  xarakatli o'yinlar tushunchasini hosil
qiladi..Jismoniy tarbiya darslarida xarakatli o'yinlarning muxim vosita sifatida insonlarning
jismoniy kamolotini tarbiyalashga xizmat kiluvchi pedagogik jarayon xisoblanadi. Xarakatli
o'yinlar qaysi soxa va yunalishda bo'lmasin ular iisonlarning faol xarakatini tezlashtiruvchi,
jismoniy rivojlanishni taminlovchi va aql zakovatni takomillashtirish, aniq ko'rish eshitish,
xis qilish, ovozlardan tanish va boshqa aqliy xususiyatlarni ishlatish ularni tarbiyalash
kabi tarbiyaviy jarayonlar mujassam bo'ladi. Shu sababdan xarakatli o'yinlarni tanlash va
ularni o'tkazishda jismoniy sifatlar qatorida aqliy tarbiyani xam e'tiborta olish zarurdir.

Demak, jismonny tarbiya darslarini qiziqarli va mazmunli tashkil ztish uchun xar bir
o'qituvchi yanada ma'suliyatli, yangilikka intiluvchi, milliy o'yinlardan unumli foydalanib,
ilg'or metodlarni qo'llash maxoratiga ega bo'lishi zarur deb xisoblaymiz.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Verxoshanskiy. Sportda maxsus kuch tayyorgarligi asoslari. 2-nashri, kayta ishlangan

va to'ldirilgan.
2. Rahimjonov Rahimqul. Milliy harakatli o'y'inlar Toshkent 2012 yil
3. Godik. Sport metrologiyasi jismoniy madaniyat institutlari uchun darslik.
4. Internet ma'lumotlar.
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JISMONIY TA'RBIYA DARSLARIDA FUTBOL MASHG'ULOTLARINI
O'TKAZISH METODIKASI

Nurmatov Dilmurod Xolmatovich - Sirdaryo viloyati Xovos tumani  8-maktab jismoniy
tarbiya fani o'qituvchisi

+998949106255
Azimboyev Shuxratjon Baxriddinovich - Sirdaryo viloyati Xovos tumani 1-maktab

jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi

Annottatsiya
Maqolada jismoniy tarbiya darslarida futbol mashg'ulotlarini o'tkazish usullari yoritiladi.

Maqolada futbol mashg'ulotlarini o'tkazayotganimizda nimalarga e'tibor berishimiz kerakligi
haqida ma'lumotlar ko'rsatilgan.

Tayanch so'zlar: jismoniy tayyorgarlik, maktab o'quvchilari, yosh sportchilar, futbol
harakatlari, jismoniy sifatlar.

Yosh avlod sportga va sportchilarga bo'layolgan bunday e'tibordan samarali foydalanishlari
maqsadida sport turlari bilan ommaviy shug'ullanishlar keng yo'lga qo'yilgan. Mamlakatimizda
ko'plab zamonaviy sport inshootlari barpo etilmoqda. O'zbek sportchilari jahon bo'ylab
ko'plab halqaro musobaqalarda qishki va yozgi olimpiada o'yinlarida ijobiy natijalarga
erishishlari uchun asos yaratilgan.

Mashg'ulot uslublari turlicha bo'lib, ular o'quvchilarning jismoniy fazilatlarini
rivojlantirishda, harakat malakalarini egallash va takomillashtirishda, irodaviy hamda
axloqiy jihatdan tarbiyalashda muhim ahamiyat kasb etadi.

Dars jarayonida o'quvchilarning, o'rganilayotgan materialning xususiyatlarini va mavjud
imkoniyatlarini hisobga olgan holda turli uslublardan foydalanish zarur. O'quv
mashg'ulotlarida barcha uslublar majmuasi qo'llaniladi.

Òà'lim jarayonida mashg'ulotni ko'rsatib, izohlab, tushuntirib berish katta o'rin tutadi.
Ko'rsatib berish mashq to'g'risida aniq tasavvur hosil qilishga ko'maklashadi. Ko'rsatish

uslubiga ham bir qator talablar qo'yiladi. Namoyish qilinayotgan usul dars jarayonidagi
shug'ullanuvchilarning hammasiga yaxshi ko'rinishi lozim. Shunga muvofiq jismoniy ta'rbiya
fani o'qituvchisi o'zi uchun hamda guruh yoki jamoa uchun qulay joy tanlaydi. Usulni
o'qituvchilar diqqatini mashqning muhim elementlariga qaratgan holda shoshilmay, aniq
va yaqqol ko'rsatib berish zarur. Masalan: to'pni yugurib kelib tepishni ko'rsatayotganda
to'pga nisbatan tayanch oyoqni qo'vishni aniq ko'rsatish, tepayotgan oyoqning boldir-
tovon va tizza bo'g'imlari harakati xususiyatlarini ifodalab berish kerak.

Dars tuzilishiga ko'ra quyidagi uch qismdan: tayyorlov, asosiy va yakunlovchi qismlardan
iborat bo'ladi. Íàã qaysi qismning maxsus vositalar bilan hal qilinadigan vazifasi bor.

Tayyorlov qismida mashg'ulotning vazifa va mazmuni tushuntiriladi. Mashg'ulotning
asosiy qismi vazifalarini muvaffaqiyatli hal etishga yordam beradigan maxsus mashqlar
bajariladi. Mashg'ulot tayyorlov qismining vazifasi batamom asosiy qism vazifasiga bog'liqdir.
Masalan: agar mashg'ulotning asosiy qismi texnik usullarni o'rganishga bag'ishlangan
bo'lsa, unda mashg'ulotlarning tayyorlov qismidagi mashqlar unchalik intensiv bo'lmasligi
lozim. Bunday paytlar cho'zilish mashqlari va bo'shashtiruvchi mashqlarni bajarish maqsadga
muvofiq. Bu mashqlar bo'g'imlar harakatidagi ba'zi qotib qolganlikni bartaraf etadi va
texnik usullarning erkin bajarish imkoniyatini beradi. Shu maqsadda o'yin mashqlaridan
foydalanish mumkin. Bu qismning mashqlari ortiqcha charchatadigan va emotsional
bo'lmasligi lozim, yo'qsa ularni bajarish o'quvchilarning texnik usullarni nozik idrok
etishlariga yomon ta'sir ko'rsatishi mumkin.

Asosiy qism o'z ichiga mazkur mashg'ulotning o'yin texnikasi va taktikasini egallab
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olishga, o'quvchilarning jismoniy va axloqiy-irodaviy tayyorgarligini yaxshilashga yordam
berishga doir asosiy materialini qamrab oladi.

Yakunlovchi qism mashg'ulotlarning uyushqoqlik bilan tugallanishidlr. Bunda
shug'ullanuvchilaming organizmi nisbatan tinch holatga keltiriladi. Yakunlovchi qismda
sekin yugurish, yurish, bo'shashish mashqlaridan foydalanish mumkin. Shu asnoda
mashg'ulotga yakun yasaladi, faol qatnashgan o'quvchilar rag'batlantiriladi, xatolar
ko'rsatiladi.

Har bir mashg'ulot mobaynida yuklamani asta-sekin oshirish hamda kamaytirish
prinsipiga,  eng yuqori zo'riqish bosqichi bilan nisbatan dam olishni navbatlashtirib
turishga rioya qilish kerak. Bu prinsipga rioya qilish mashqlarni to'g'ri tanlashni va ulami
bajarishda izchillik bo'lishini ko'zda tutadi.

Maqsadi va o'tkazilish uslubiga ko'ra bir-biriga o'xshash mashg'ulotlar kompleks va
tematik mashg'ulotlarga bo'linadi.

Kompleks mashg'ulotlar yil bo'yi o'tkaziladi. Trenirovkaning vazifalarini qisqa
muddatlarda hal qilish zarurati tug'ilgan paytlardagina kompleks mashg'ulotlarga katta
o'rin beriladi. Buni asosan musobaqa o'tkaziladigan paytlarda mashg'ulotning asosiy davrida
bajarishga to'g'ri keladi.

Kompleks mashg'ulotlar to'rt xil bo'ladi. Bunda har bir mashg'ulotda quyidagi vazifalar
hal qilinadi:

­ jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik;
­ jismoniy va texnik tayyorgarlik:
­ jismoniy va taktik tayyorgarlik;
­ texnik va taktik tayyorgarlik.
Har bir tematik mashg'ulotda qaysidir bir vazifa: jismoniy, texnik yoki taktik tayyorgarlik

vazifasi hal qilinadi.
Ta'lim jarayonida shug'ullanuvchilar ko'pincha xatoga yo'l qo'yadilar. O'qituvchi

xatolarning xarakteriga qarab ularni bartaraf etish uchun bosqichlarga alohida e'tibor
qaratish, usulni qismlarga bo'lib o'rgatish. takror ko'rsatib berish, tushuntirish va boshqa
usullardan foydalanadi. Ta'lim va mashg'ulotning barcha bosqichlarida o'quvchilar bilan
individual ishlarni amalga oshirish muhimdir.

O'yinga yaqin bo'lgan sharoitda usulni takomillasluirish. Shug'ullanuvchilar texnik
usulning birmuncha soddalashtirilgan holatini o'rganib olganlaridan so'ng bu usul murakkab
sharoitda takomillashtira boriladi. Bunda usulni boshqa usullar bilan juda xilma-xil tarzda
uyg'unlashtirib ko'p marta takrorlashdan, turlicha kuch, aniqlik va tezlikda, har xil
monelik chiqishi va turli ob- havo sharoitida bajarishdan foydalaniladi.

Jismoniy ta'rbiya darslarida futbol mashg'ulotlarini tashkil etishda bir necha talablarga
rioya qilinadi. Futbol mashg'ulotlar o'tkazish uchun zaruriy jihoz, joy va maydonlar
tayyorlanadi.

O'yin texnikasi mashg'ulotlari. Bunda mashg'ulotlarda o'yinning texnik usullarini egallashga
va ularni takomillashtirishga qaratilgan mashqlar bajariladi. O'yin texnikasiga doir
mashg'ulotlar tayyorgarlik mashqlaridan, to'p bilan, standart, murakkablashtirilgan va
o'yindagidek sharoitlardagi mashqlardan tuzilgan bo'lib, ular taxminan quyidagilardan:
chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashqlar, to'p bilan erkin mashqlar, mudofaada to'siq
bo'lib turgan raqibdan o'tib, darvozaga tepishdan iborat mashqlardan, bir-ikkita tegish
bilan 5x5 o'yin mashqlaridan iborat bo'ladi.

Mashg'ulot guruh-guruh bo'lib va individual tarzda o'tkazilishi mumkin. O'qituvchi
o'quvchi bilan individual mashg'ulot o'tkazganda guruh bo'lib shug'ullangandan farqli
o'laroq mashg'ulotning vosita va uslublarini asosli tanlashi. foydalanishi hamda qo'llashi,
ularning shug'ullanuvchilarga ta'sirini nazorat qilib borishi, o'quvchining individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda uning mahoratini oshirishi va takomillashtirishi uchun
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hamma sharoit ko'zga tashlanib turadi. Biroq futbol o'yinining jamoa xarakteri o'yin jarayonida
o'zaro hamkorlikka bo'lgan talablarni oshirish, guruh bo'lib bajariladigan vazifalarni hal
qilish zaruriyati, o'z individual maqsadini komanda maqsadlariga bo'ysundirish qobiliyatini
ko'zda tutadi.

O'quvchilarning sport tayyorgarliklari umumiy va maxsus sport tayyorgarliklar shakllarida
olib boriladi. Umumiy tayyorgarlik o'quvchilarning nazariy, ahloqiy, ana'naviy va iroda
hamda hakamlik tayyorgarlikdan iborat bo'ladi. Maxsus tayyorgarlikka o'quvchilarning
texnik va taktik tayyorgarligini kiritish mumkin. Kelajagimiz bo'lgan yosh avlodni yoshligidan
sport bilan shug'ullantirish, agar ularga to'g'ri metodika bilan olib borilsa, organizimning
shakillanishiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. A.Abdullayev Jismoniy tarbiya nazaryasi va metodikasi. Farg'ona 2017 yil
2. O.V.Goncharova Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish. Toshkent

2005 yil
3. Internet ma'lumotlar.
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MATEMATIKA FANINI O’QITISH JARAYONIGA TA’LIM
TEXNOLOGIYALARINI TATBIQ ETISH

Mo’minov Otajon Turg’unboyevich-Andijon viloyati XTB ga qarashli
4-DIMI ning matematika fani o’qituvchisi
Tel: +998 94 399 05 15

Annotatsiya: Ushbu maqolada matematika fani o’qitishda, o’quvchilarni matematika
faniga muhabbatini oshirishda ta’lim texnologiyalarining o’rni haqidagi muammolar batafsil
bayon etilgan.

Kalit so’zlar:pedagogika, texnologiya, metod,interfaol metod.

Ta’lim va tarbiya sohasidagi islohotlarni yuksak bosqichga ko’tarish muhim vazifamiz
va muqaddas burchimizdir.(Shavkat Mirziyoyev)

Xususiy fanlarni o’qitish jarayoniga ta’lim texnologiyalarini tatbiq etish xususiy fanlar
mazmunini yangilash, ularning asoslari borasida o’quvchilarga chuqur nazariy bilimlarni
berish, nazariy bilimlar asosida amaliy faoliyat ko’nikma va malakalarini shakllantirish,
takomillashtirish im konini beradi.Xususiy fanlarni o’qitish jarayoniga yangi ta’lim
texnologiyalaridan foydalanish shaxs kamolotini ta’minlashga xizmat qiluvchi mustaqil
fikr yuritish, o’z ustida ishlash, faolyatga nisbatan ijodiy yondashish kabi xislatlarning
ham shakllanishiga zamin yaratadi. Shu bois xususiy fanlarni o’qitish jarayonida ta’lim
texnologiyalaridan foydalanish, ularning bu boradagi ichki imkoniyatlarini ochib berish
xususida to’xtalib o’tamiz.

Pedagogik texnologiylarni muvafffaqiyatli lohiyalanishi va yakuniy natijaning
kafolatlanishi o’qituvchining didaktik masalalar mohiyatini anglab yetish darajasi va
darsda ularni to’g’ri baholay olishiga bog’liqdir.

Har bir darsda ta’limning aniq maqsadi belgilanishi o’qitish texnologiyasini loyihalashda
muhim shartlardan biri hisoblanadi. Bunda fan mavzulari bo’yicha o’qitishning tashxislanuvchi
maqsadi aniqlanadi. Darhaqiqat, har qanday fan o’zining paydo bo’lgan vaqtidan boshlab
kata bilimlar hajmini to’plagan va u yuqori tezlikda boyitilib bormoqda. O’qitish faqat
zaruriy axborotlarnigina tanlab olish va o’quvchining o’zlashtirish qobiliyatlariga mos
holda ular hajmini miqdoriy o’lchamiga keltirish zarur.

Har qanday fan bosqichma-bosqich o’rganish asosida rivojlanib boradi. Rivojlanishning
uzluksiz jarayoni turli fanlarda turlicha, xatto bir fan bo’limlari o’rtasida ham notekis
kechadi. Shu bois o’quv mavzulari bo’yicha maqsadni aniq belgilash uchun abstraksiya
pog’onalari va unga mos o’quv unsurini bayon qilish foydalanish maqsadga muvofiq.

Mavzular bo’yicha ta’lim maqsadini aniq belgilashning abstraksiya pog’onalari:
1.Ob’ektning xususiyat va sifatlari qayd etilib, o’zlashtirish unsure odatdagi tilda

tushuniladi.
2.Fan uchun xususiy bo’lgan tushuncha, atama va qonuniyatlarni o’zlashtirish unsurining

tarkibini tashkil qilib, ilmiy tilde bayon etiladi.
3.Fanga tegishli ma’lum hodisalar ularning sonli nazariyalari asosida tushuntiriladi.
4.Tavsiflarning yuqori darajali umumlashmasidan foydalangan holda amalga oshirish

bilan belgilanadi.
O’quv predmetining ilmiylik darajasi va bu parametrlar yordamida o’quvchilar bilim

sifatini baholash uchun koeffitsient kiritiladi. O’quvchilar tomonidan o’quv unsurini
qay darajada o’zlashtirish ularning faoliyatiga bog’liq. Faoliyat ko’rsatma vositasida yoki
ko’rsatmasiz mustaqil ravishda bajariladi. Mahsuldor faoliyat ma’lum pedagogik
ko’rsatmalar asosida tashkil etiladi., biroq bu yerda harakatlar ketma-ketligi, tartib
qoidalari ayni vaziyatda yangialngan yoki hech kimga ma’lum bo’lmagan usular vositasida
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amalga oshadi.
Shunday qilib, "pedagogik aylanmaga o’quvchilarning tajribani o’zlashtirish darajasi

sifatini o’zlashtirish koeffitsienti yordamida aniq hisoblash metodikasini kiritish pedagogik
texnologiyalarning muhim tamoyillaridan birini ifodalashga imkon beradi. Bu ta’limning
tugallanganlik tamoyilidir. Mazkur tamoyil maktabda o’qitish jarayoni samarasiz kechishi
muammolarning yechimi va yo’nalishlarini  izlab topish imkonini beradi".

O’quv faoliyatining muhim tavsiflaridan biri-uning natijasidir. Yechimning ob’ektiv
to’g’riligi, natijani olgunga qadar sodir etilgan harakat va qadamlar soni, vaqti, sarfi,
sub’ekt uchun faoliyatning muhimligi, uning yakunida o’quvchining qanoatlanishi,
sarflangan aqliy va jismoniy kuch hajmi va boshqalar o’quv faoliyatining samarali yakunini
ko’rsatuvchi omillar hisoblanadi.

Yangi pedagogik texnologiyalarni qo’llash o’qituvchi va talaba munosabatlarini tubdan
qayta qurish, ular o’rtasida hamkorlik, o’zaro yordam, ustoz-shogirdlik munosabatlarini
qaror toptirishni taqozo etadi.

Demak, yuqorida bayon etilgan fikrlardan anglanganidek, matematika fanini o’qitish
jarayoniga pedagogik texnologiyalarni tadbiq etishda o’quv fanining o’ziga xos xususiyatini
inobatga olish muhim ahamiyatga ega.

Xulosa qilib aytganda, o’quvchilar darsda qanchalik faol ishtirok etishsa va erkin fikrlashsa,
shuncha ko’proq bilimga ega bo’ladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yhati:
1. O’zbekiston Respublikasi “Tasviriy oyina” ijodiy uyushmasi. Inson manfaatlari

hamma narsadan  ustun. T.2017.  B:60
2. Ochilov M. yangi pedagogik texnologiyalar. Qarshi. Nasaf. 2016
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JISMÎNIY  TARBIYA DARSLARINI  O'QITISHDA ÕARAKATLI O'YINLARNI
QO'LLASHNING SAMARADORLIGI

Qo'chqarov Bekzod Ozotovich,
Urganch davlat universiteti o'qituvchisi
Qo'chqarov Sherzod Ozot o'g'li
Urganch davlat universiteti magistranti
Telefon:+998939226331
nnurjamol@mail.ru

Annotatsiya: Harakatli o'yinlar jismîniy tarbiya va o'yin måtîdi vîsitasi sifatida jismiîniy
sifatlarni takîmillashtirishga va tarbiyalashga yordam båradi. Bundan tashqari harakatli
o'yinlarda gimnastika, ångil atlåtika va bîshqa spîrt turlari mashg'ulîtlarida alîõida
malaka va ko'nikmalarni hamda tabbiy harakatlarni mustaõkamlaydi va takîmillashtiradi.

Kalit so'zlar: harakatli o'ynilar, salîmatlikni saqlash, mustaõkamlash, malakalar,
kîmplåks, kuch, tåzkîrlik, påtnachi, yugurish, o'tish.

Harakatli o'yinlar jismîniy tarbiya va o'yin måtîdi vîsitasi sifatida jismiîniy sifatlarni
takîmillashtirishga va tarbiyalashga yordam båradi. Bundan tashqari harakatli o'yinlarda
gimnastika, ångil atlåtika va bîshqa spîrt turlari mashg'ulîtlarida alîõida malaka va
ko'nikmalarni hamda tabbiy harakatlarni mustaõkamlaydi va takîmillashtiradi.  Jismîniy
tarbiya darslarida va trånirîvka mashg'ulîtlarining  samarîdîrligini îshirish uchun qo'llanilgan
harakatli o'ynilarning qanchalik õayotga yaqinligi va o'quvchilar îrganizmining to'g'ri
o'sishiga va jismîniy sifatlarni rivîjlantirishga yordam båra îlishini aniqlay bilish va qo'llanilgan
o'yin mashqlari jismoniy tarbiya darslari samaradîrligini îshirganligini ko'rish mumkin.
Harakatli o'yinlar nafaqat vîsita bo'ladi, balki o'quvchilarni tarbiyalashda jismîniy
tarbiyaning asosiy o'yin  måtîdi bo'lib ham õisîblanadi. Tarbiyada o'yin måtîdini tushunchasi
o'yin måtîdikasini o'ziga õîs õususiyatini inkîr qiladi, ya'ni bu bîshqa tarbiya jiõîzlaridan
uni måtîdi munîsabatda bo'lishida farqlanadi (musîbaqa elåmånti, sujetni mavjudligi,
maqsadga erishishni turli-tuman usullari, nisbatan mustaqil harakati).

Bizning mamlakatimizda o'sib kålayotgan yosh avlîdni tarbiyalash amaliyoti shunga
guvîhlik båradiki, bîlalarda va o'smirlarda yuqîri aõlîqiy va jismîniy sifatlarni
shakillantirishni eng muõim vîsitalardan biri bo'lib õisîblanadi. Ayniqsa maktabgacha
yoshdagi va maktab yoshdagi bîlalarni jismîniy tarbiyasida juda katta o'rin egallaydi,
chunki ular salîmatlikni saqlash va mustaõkamlashda, jismîniy rivîjlanishni nîrmal
bo'lishiga harakat malakalarini kîmplåks takîmillashtirishga qulaylik tug'diradi.

A) Îddiy kîmandasiz harakatli o'yinlar, bunda har bir o'yin qatnashchisi, o'yin
qîidalariga riîya qilgan õîlda, bitta o'zi uchun kurashadilar. Ulardagi barcha o'yin faîliyatini
shaõsiy takîmillashtirishga, bîshqalar ustidan epchillik, aniq nishînga tågizishda, kuchda,
tåzkîrlikda va bîshqa sifatlar bo'yicha shaõsan ustunlikka erishishga, yo'naltirilgan. Bu
o'yinlarda eng asîsiy aõamiyat shaõsiy tashabbuskîrlikni va harakat imkîniyatini, o'zining
shaõsiy sifatlaridan fîydalanishini bilish maqsadga muvîfiqdir.

B) Ko'prîq murakab, kîmandali o'yinlarga o'tishga îid harakatli o'yinlar, bunda
o'ynîvchilar birinchi navbatda o'zlarini qiziqishlarini õimîya qilishga ayrim paytlarda
shaõsiy imkîniyatlarini, o'rtîqlariga yordam bårish, ularni qutqarib qîlish bo'yicha,
ularni o'yinda õujumchilardan qutqarib qîlishga yordam båradilar ("Påtnachi qo'lingni
ber", "Yugurib o'tish"). Ba'zi vaqtlarda o'yinchilar maqsadlariga erishish uchun bîshqa
o'yinchilar bilan vaqtincha õamkîrlikda ishlashga kirishishlari mumkin. Ayrim o'yinlarda
bunday õamkîrlik qilish qîida bo'yicha nazarda tutilgan ("Îq ayiqlar" va "Tîvînbîliq va
cho'rtîn baliq").
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V) Kîmandali  harakatli o'yinlar - bunda o'ynîvchilar alîhida - alîõida kîmanda-
jamîalarni tashkil etadilar. Ular o'zlarining shaõsiy qiziqishlarining kîmandani qiziqishiga
bo'ysinish, umumiy maqsadga erishishga yo'naltirganligi, kîmandani birgalikdagi fîliyati
bilan ta'riflanadi. Har bir o'yinchini harakatidan kîmandani barcha muvîffaqiyati har
bir o'yinchini harakatiga bîg'liq bo'ladi. Kîmanda o'yinlarida tåz-tåz harakatni o'zarî
mîsligi va o'yinga umumiy raõbarlik qilish uchun o'ynîvchilarni îrasidan jamîa sardîrlarini
ajratishga imkîniyat paydî bo'ladi, bu esa barcha uchun bo'ysinish majburiy õisîblanadi.

 Harakatli o'yinlarni guruõlarga bo'lish (îddiy tasnifi).
Pådagîgik ishda harakatli o'yinilarni kång qo'llanilishini ish sharîitini õisîbga îlish

bilan har õil pådagîgik vazifalarni õal etish uchun o'yinni maõsus tanlab îlishni talab
qilinadi. Buning uchun ma'lum bålgilar bo'yicha îlishni talab qilinadi. Buning uchun
ma'lum bålgilar bo'yicha o'õshash bo'lgan o'yinni ishchi guruõini tashkil etiladi.

O'yinlar quyidagicha taqsimlanadi: Ularni mazmuniga ko'ra murakkablik darajasi bo'yicha.
Îddiy o'yinlardan tî murakkab o'yinlargacha (yarim spîrtga).

1.Bîlalar yoshi bo'yicha o'ziga õîs yosh õususiyatlarni õisîbga îlish (7-9,10-12,13-15
yoshli bîlalar uchun o'yinlar). Bu bålgilar umumiy ta'lim maktablari uchun jismîniy
tarbiya dasturida fîydalanilgan (1-4,5-9 - sinflar uchun).

2.Unda ko'prîq kåladigan, harakat turlari  (umumrivîjlantiruvchi mashq elåmåntlari
bilan o'yinaladigan o'yinlar, yugurish,  balandlikka sakrash bilan o'ynash, turgan jîydan
va yugurib  kålish bilan o'ynash, harakatlanuvchi va harakatlanmaydigan nishînga ulîqtirish
bilan o'ynash, kîptîkni îshirish va ilib îlish bilan o'ynash).

3.O'yinda ko'prîq namîyon qilinadigan jismîniy sifatlar (kuch, chidamlilik, epchillik,
tåzlik, egiluvchanlikni ko'prîq tarbiyalashga yordam båradigan, o'yinlar). Hammasi bo'lib
bu sifatni tåz-tåz birga qo'shib bajarilganda namîyon bo'ladi.

4. O'yinni harakat turlari va jismîniy sifatlari bo'yicha taqsimlashni asîsan jismîniy
tarbiya bo'yicha mashg'o'lîtlarni barcha shakllarida fîydalaniladi.

5.Alîõida spîrt turlariga tayyorlaydigan o'yinlar u yoki bu spîrt turlariga zarur bo'lgan,
jismîniy sifatlarni tarbiyalashda, ayrim tåõnika va taktika elåmåntlarini mustaõkamlash va
takîmillashtirishda fîydalaniladigan harakatli o'yinlar.

6.O'ynîvchilarni o'zarî munîsabatiga bîg'liq bo'lgan o'yinlar. a) o'yinchilar to'g'ridan-
to'g'ri "raqibi" bilan bir-biriga tågmasdan o'ynaladigan, o'yinlar; b) "raqibi" bilan bir-
biriga tågish chågaralangan, o'yinlar; a) "raqib" bilan to'g'ridan-to'g'ri kurashadigan
o'yinchilar, ayrim pådagîglar, o'ynîvchilarni o'zarî munîsabati bo'yicha o'yinlarni
taqsimlab, uni "îddiyga" bo'ldilar, bunda har bir maqsad kåtidan yurib bîshqalarga
nisbatan munîsabatsiz bo'ladi va "murakkab" o'ynîvchilarni guruõlarga, kîmandalarga,
bo'limlarga bo'linish bilan o'ynaladigan, bunda har bir o'yinchi o'zlarini kîmandalariga
e'tibîr båradi.

Harakatli o'yinlar  funktsiînal faîliyatini îshiradi, tanadagi har õil yirik va mayda
mushaklarga õilma-õil dinamik ishlarni jalb qiladi qiladi, bo'g'inlardagi harakatchanlikni
îshiradi.

Ayniqsa sîg'lîmlashtirish nuqtaiy nazardan qimmatligi shunda õisîblanadiki. Harakatli
o'yinlarni îchiq õavîda va qishda va yozda o'tkazilishi ayniqsa sîg'lîmlashtirish nuqtaiy
nazardan qimmatliligi shunda õisîblashadiki, chunki îchiq õavîda harakatlanganda
kislîrîdni kålishinni îshirish bilan mîdda almashishuvini birmuncha kuchaytiradi, bu
barcha îrganizmga ijîbiy ta'sir etadi.

O'yinda qo'llaniladigan, jismîniy mashqlar ta'siri îstida, mîddalar almashuvi har
tîmînlama faîllashadi (uglåvîd, îqsil, yog' va månirallar). Mushak ishi ichki såkråtsiya
båzlari vazifalarini kuchaytiradi. Shug'ullanuvchilarning jismîniy tayyorgarligi va yosh
õususiyatlarini õisîbga îlish bilan faqatgina mashg'ulîtni to'g'ri qo'yilgandagina anna shunday
harakatli o'yinlar yordam båradigan gigiånik va sîg'lîmlashtirish ahamiyatiga ega bo'lish
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mumkin.
Shuni õisîbga îlmîq kårakki ya'ni harakatli o'yinlar yuklamani aniq taqsimlash

imkîniyati chågaralangan, chunki harbir o'yin qatnashchisini harakati îldindan
imkîniyatlarini nazarga îlish imkîniyati yo'q. O'yinda dîimiy ravishda o'zgarib turuvchi
õîlat, yuqîri jo'shqinlikdagi o'zarî harakatni ayrim o'yin qatnashchilaridan mashqni
mazmunini dasturga kiritilmasa yuklamani o'lchami hamda yo'nalishini aniq tartibga sîlish
imkîn bårmaydi.

Foydalangan adabiyotlar
 1. A. N. Nîrmurîdîv, T.S, Usmînõujaåv "210  ta  õarakatli o'yinlar" Tîshkånt 2001

yil. TîshDSHI.
 2. T. S. Usmînõujaåv "1001 õarakatli o'yinlar". Ibn Sinî 1999 yil.
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UMUMIY O'RTA TA'LIM MAKTABLARIDA ASTRONOMIYA FANINI
O'QITISHDA AXBOROT KOMMUNIKATSIYA TEXNOLOGIYALARINING
AHAMIYATI

Qurbonov Anvar
Xorazm viloyati Urganch tumanidagi
19-maktabning Fizika va Astronomiya fani o'qituvchisi,
Telefon:+998(93)2874039 anvarbekqurbanov7@gmail.com

Annotatsiya. "Stellarium" dasturi yordamida cheksiz koinot jismlari orasida Quyosh
sistemasiga kiruvchi sayyoralarning joylashish o'rni, tashqi ko'rinishi, ularning yaqinlashish
vaqtlari va boshqa ko'plab xossalari haqida virtual natijalar olinadi. Shu jumladan, ular
haqidagi ma'lumotlarni oldindan bashorat qilib, jadval tuzish va shu jadval asosida real
kuzatishlar olib borilishi mumkin va bu olingan natijalarni ta'lim jarayoniga qo'llab,
Astronomiya fanini o'qitishda foydalanish mumkin.

Kalit so'zlar: "Steallarium" dasturi, cheksiz koinot, sayyoralar, Quyosh sistemasi,
sayyoralarni kompyuterda modellashtirish.

Kadrlar tayyorlash milliy dasturi va ta'lim to'g'risidagi qonunlar qabul qilinganligi
maxalliy sharoitlar va milliy qadriyatlarimizni hisobga olgan holda yangi o'quv rejalar,
predmetlarni dasturlari va darsliklarni moslab chiqish kabi dolzarb masalalarni hal
qilish zaruratini yaratadi. Ma'lumki, "Astronomiya" fanining tarixi eng qadimgi davrlarga
borib taqaladi.

Umumiy o'rta ta'lim maktablari, akademik litsey  va  kasb hunar kollejlarda boshqa
fanlar qatori Astronomiya fanini o'qitishda zamonaviy didaktik vositalar bilan birga,
mahaliy imkoniyatlardan foydalanilgan holda sinfda va sinfdan tashqari mashg'ulotlar
tashkillashtirish va o'tkazish, ochiq osmon gumbazdagi tayyor obyektlardan foydalanishni
tashkil  etish maqsadga muvofiq deb o'ylaymiz.

Yoshlarimizni millat taffakuri va millat mafkurasiga sodiq ruhda, milliy qadiryatlarimizga
hurmat ruhida tarbiyalash maqsadida Al Xorazmiy, Al Beruniy, Al Farg'oniy va Mirzo
Ulug'bek  kabi buyuk simolarni Astronomiya fani rivojiga qo'shgan buyuk hissalari to'g'risida,
shu bilan birga  hozirgi kunda O'zbekiston olimlarining Astronomiya sohasida olib borgan
ishlari bilan tanishib borish nazarda tutiladi. Osmonda bo'layotgan kundalik astronomik
hodisalarni kuzatib borish bilan  o'quvchilarni Astronomiya faniga bo'lgan qiziqishlarini
orttirib borish, Quyosh tizimini tuzilishini, harakatlarini chuqurroq o'rganish ko'rinma
va real harakatlarini nazariy jihatdan aniqlashtirishdir. Buning uchun AKT dan xususan
Stellarium programmasidan kelajak hafta, oylar uchun osmon hodisalarini kalendarlarini
olib, ulardan foydalanib oldindan kuzatish uslublarini ishlab chiqish,  mahalliy
imkoniyatlarini hisoblagan holda kuzatishlar olib borish va bu tajribalarni ta'lim jarayoniga
qo'llash. Shu bilan birga hozir va kelajakda kuzatiladigan natijalardan, zamonaviy axborot
- texnologiyalaridan foydalanish ko'nikmalarini hosil qilish hamda undan astronomiya
fanini o'qitishda ta'lim sohasida foydalanishdir.

Hozirgi kunda astronomiya fanini chuqur o'rganish, astronomik hodisalarni asl mohiyatini
ochish, cheksiz koinotning yangi - yangi sohalariga inson bilimining yetib borishi
dolzarbligini yo'qotmagan. Yaqin yillarda inson Yer sayyorasiga yaqin qo'shni planetalarni
(Mars) o'zlashtirishni maqsad qilib qo'ymoqda. Koinotning eng chekka ob'ektlari
hisoblanayotgan kvazorlar, uzoq gallaktikalar va ularning markazlaridagi "Qora tuynuklar'',
boshqa gallaktikalarda mavjud bo'lishi kutilayotgan Yerga o'xshash sayyoralarni izlab
topish, gravitatsion linzalar va hokazolar Astronomiya fani oldida turgan, XXI asrda
insoniyat tomonidan o'rganilayotgan, olimlar tomonidan yechimini kutayotgan
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muammolar hisoblanadi. Shunday ekan hozirgi kunda boshqa fanlar qatori, astronomiya
fanini chuqur o'zlashtirishning yangi usullarini izlab topish va uni o'quv jarayoniga
qo'llash davr talabidir.

Astronomiya fani asosida, osmon hodisalarini chuqurroq o'rganilsa, ularning har
birining osmon sferasida o'zining alohida o'rni, harakat qonunlari borligi yaqqol ko'rina
boradi. Planetalar ichida yaqqol ko'zga ko'rinadigan Venera va Yupiterdir. Venerani topish
oson va kuzatish qiziqarlidir. O'quv teleskopi yoki kichik teleskopdan kuzatganda, uning
Oyga o'xshash fazalarini, o'lchamlarini kuzatish mumkin. Oy Yerning tabiiy yo'ldoshi,
shu bilan birga Yerga eng yaqin katta yoritkich hisoblanadi. Osmon sferasida Quyoshdan
keyin turadigan, hamma qiynalmasdan topadigan, hamma biladigan osmon ob'ektidir.
Shunday ekan Oy yordamida osmon sferasida sayyoralarni topish eng oson usul hisoblanadi.

Oy Yer atrofida xarakatlanib osmon sferasida 29,53 sutkada bir marta aylanib chiqadi.
Har bir aylanish sinodik davr (yangi oydan keyingi yangisiga o'tishi) davomida,
sayyoralarning yonidan bir kuni o'tadi. Shu hodisani "astronomik kalendarlar", masalan,
"Stellarium" dasturi asosida o'quv yili boshida, Oyning sayyoralar yonidan o'tishi sanasini
oldindan rejalashtirilgan jadvalini tuzib olish mumkin.

Osmonga qaraganimizda ko'plab yulduzlarni ko'ramiz. Ochiq osmon gumbazidagi
miltillab ko'rinuvchi osmon jismlarining hammasi ham yulduz emas. Bu osmon jismlari
orasida Quyosh sistemasiga kiruvchi sayyoralar ham bor. Bu sayyorlarni yulduzlardan
ajrata olishimiz qiyin. Bu sayyoralar bir oy mobaynida Oy bilan yaqinlashib o'tadi. Oy
bilan yaqinlashish vaqtlarini "Stellarium" dasturi orqali oldindan bashorat qilib, jadval
tuzish va shu jadval asosida real kuzatishlar olib borishimiz mumkin. "Stellarium" dasturida
kelajak hafta, oylar uchun osmon hodisalarini kalendarlarini tuzib, ularni oldindan
kuzatish uslublarini ishlab chiqish imkoniyatlarini hisoblagan holda kuzatishlar olib
borish, bu tajribalarni ta'lim jarayoniga qo'llab, olingan natijalardan Astronomiya fanini
o'qitishda foydalanish (didaktik materiallar, rasmlar va jadvallar tayyorlash) mumkin.

Respublikamizda yangi ta'lim tizimga o'tishda o'quvchilarga fanlarni chuqur o'zlashtirishda
yangi pedagogik texnologiyalardan foydalanish, noan'anaviy ta'lim metodlarini qo'llash
hamda axborot texnologiyalaridan keng foydalanish, didaktik materiallar tayyorlash
ko'nikmalarini hosil qilish masalasi ko'ndalang qo'yilgan. Shu jumladan, Astronomiya
fanini chuqur o'qitishda hamda o'quvchilarning Astronomiya faniga bo'lgan qiziqishini
yanada oshirishda yuqorida keltirilgan "Stellarium" dasturining ahamiyati katta bo'lib,
ushbu dastur orqali o'quvchilarning mantiqiy fikrash qobiliyatini oshirish va olamning
tuzilishi haqidagi tasavvurlarini to'liq va aniq shakllanishiga erishishimiz mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar va manbalar:
1. Fizika va Astronomiya o'qitish nazariyasi va metodikasi. Toshkent  2015 y.  M. Djorayev,

B. Sattorova.
2. Á.À.Âîðîíöîâ-Âåëüÿìåíîâ va boshqalar "O'rta maktabda astronomiya o'qitish

metodikasi", Toshkent-1991.
3. Ï.È.Áàêóëèí, Ý.È.Êîíîíîâè÷, Â.È,Ìîðîç. "êóðñ îáùåé àñòðíîìèè" Ìîñêâà

1983.Èçäàò "Íàóêà"
4. M.Mamadazimov "Umumiy astronomiya", Toshkent, 2008.
5. G.Mursalimova, A.Raximov "Umumiy astronomiya kursi" Tosh.-1976.
6. Abu Rayxon Beruniy "Taqvim" (Astronomiya) VI. Urganch-2006.
7. Ï.È.Áàêóëèí va boshqalar "Àñòðîíîìè÷åñêèé êàëåíäàðå" Ìîñêâà 1973.
8. http://www.astrolab.ru
9. http://www.astronet.ru
10. www.stellarium.org
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YOSH AVLODNI JISMONAN SOG'LOM QILIB TARBIYALASHDA
SPORTNING O'RNI

Ramazanov M.B
O'zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
assistetnt-o'qituvchisi
Telefon:+998(97)3535572
medetramazanov@inbox.ru

Annotatsiya: Maqolada yosh avlodni jismonan sog'lom qilib tarbiyalashda sporning
o'rni, mamlakatimizda sportga qaratilayotgan e'tibor, sog'lom avlodni tarbiyalash yo'lidagi
muhim va zaruriy vazifalar haqida so'z etiladi.

Kalit so'zlar: Jismoni tarbiya, sport, sog'lom turmush, salomatlik, musobaqa, sport
mashg'ulotlari, uch bosqichli sport musobaqalari.

Bugungi kunda mamlakatimizda sportga qaratilayotgan e'tibor avvalambor sog'lom
avlodni jismonan baquvvat, iymon e'tiqodini butun, bilimi, ma'naviyati yuksak, mard
va jasur, vatanpavar avlodni kamolga etkazishdir. Zero buyuk davlatni faqat sog'lom
millat, sog'lom avlodgina qura oladi.

Jismoniy tarbiya va sport  xalq qadriyatlariga daxldor bo'lib sog'lom avlodni tarbiyalash
yo'lidagi muhim va zaruriy vazifalardan biridir.

Sog'lom avlodni shakllantirish va tarbiyalashning rang -barang yo'l -yo'riqlari, usul va
metodlari mavjud bo'lib, uning olimlari ham ko'p. Ayniqsa, bolalarning bo'sh vaqtini
to'g'ri tashkil qilish, badan tarbiyasi va sport bilan shug'ullantirish, turli -tuman milliy
harakatli o'yinlarini o'rgatish muhimdur. Yosh avlod tarbiyasida bu tomonlari ham davlat
va jamiyat ahamiyatiga molik masaladir.

Prezidentimiz ushbu muammoni davr talabi asosida hal qilishga alohida e'tibor berib,
bolalarning bo'sh vaqtini tashkil etishning shu jumladan boshqa milliy turlari va shakllantirini
bo'sh vaqtini tashkil etishning shu jumladan boshqa milliy turlari va shaklarini tiklash
hamda amaliyotga joriy etish, ayniqsa milliy sport o'yinlari haqida ularni boyitish va shular
asosida yoshlarimiz o'rtasida keng tashviqot olib borish ko'p tartibidagi dolzarb
masalalardan biri ekani haqida fikrni ilgari surdi. Chunki milliy harakatli o'yinlar ham
xalq qadriyatlariga daxldor bo'lib, ularni boyitish sog'lom avlodni tarbiyalash yo'lidagi
muhim va zaruriy vazifalardan biridir.

Jumladan, dunyo mamlakatlarida o'quvchi va talaba yoshlarning turli halqaro va milliy
o'yinlar,  sport musobaqalari o'tkazishi yo'lga qo'yilgani barchamizga ayon hamda ularning
ko'pchiligi to'g'risida ma'lumotlarga egamiz. Ammo ularni jismoniy tarbiya va sportga jalb
etishning uch bosqichli tizimi hech bir mamlakatda yo'lga qo'yilmagan. Bunday harakatga
ya'ni uch bosqichli tizimga faqat O'zbekistondagina asos solindi.

Kichik olimpiada nomini olgan uch bosqichli tizim  yaxshi samaralar bermoqda. Bular
umumiy o'rta ta'lim maktablari o'quvchilari uchun "Umid nihollari", akademik litsey va
kasb-hunar kollejlari o'quvchilari uchun "Barkamol avlod" va oliy o'quv yurtlari talabalari
uchun esa "Universiada" musobaqalaridir.

Mazkur tizimni yanada takomillashtarash maqsadida O'zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining 2018 yil 25 oktyabrdagi  "O'quvchi va talaba yoshlar o'rtasida o'tkaziladigan
Respublika sport musobaqalari tizimini yanada takomillashtirish to'g'risida"gi 864-sonli
qarori qabul qilindi.

Shuningdek bu musobaqalar orqali yoshlarda o'ziga ishonchni, hayotda uchrashi mumkin
bo'lgan to'siqlarni mustaqil engib o'tish tuyg'usini shakllantirish ham muhim o'rin egallaydi.
Musobaqalarda ishtirok etayotgan har bir o'quvchi, talaba tug'ilgan joyining shanini
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himoya qilishi undagi vatanparvarlik tuyg'usini shakllanishida asosiy o'rin egallaydi. Yoshlarda
insonparvarlik tuyg'ularini shakllantirishda musobaqalar o'z o'rniga ega. O'quvchi-
talabalarning sport mashg'ulotlarida muntazam ishtirok etishlari, ularning istiqboldagi
hayotiy faoliyatlarini rejalashtirishida muhim asos bo'lib xizmat qiladi. Ishtirokchilar
ma'naviy qadriyatlarimizdagi afsonaviy qahramonlarning kuchlilik, epchillik, chaqqonlik,
tezkorlik va chidamlilik sifatlari, vataniga jonini tikish tuyg'ularini qadrlash munosabati
shakllanadi. O'quvchi, talabalarda sog'lom turmush tarzini shakllantirishda, avvalambor
ushbu musobaqalarning o'rni beqiyos. Ularda go'zallik, kuch-qudratga bo'lgan bo'lgan
munosabat ham ijobiy tomonga o'zgaradi. Sport bilan muntazam shug'ullanuvchi insonlar
ma'nan, ruxan, jismonan etuk bo'lishi ulardagi go'zallik timsoli sifatida ko'z o'ngida namoyon
bo'ladi.

Bugungi kunda axloqiy-ma'naviy, estetik, intellektual, jismoniy tarbiyaning samarali
instrumentariysi sifatida "Uch bosqichli sport musobaqalari" tobora yuqori mavqeni egallab
kelmoqda. Mazkur musobaqalarda ishtirok etish va ijobiy natijalarni qo'lga kiritish aksariyat
o'quvchi-yoshlarning orzusi va intilayotgan idealiga aylanmoqdi. SHu asosda ular o'z
oldilariga qat'iy maqsadlar qo'yishga muvaffaq bo'lmoqda. Mazkur yo'nalishdagi axloqiy
ta'lim-tarbiya jarayonining vazifalari sirasiga quyidagilarni kiritish mumkin:

- o'quvchi-yoshlarda uzluksiz amalga oshiriladigan sport musobaqalari yordamida
axloqiy ong: axloqiy tushunchalar, nuqtai nazarlar, hukmlar, xulosalar, baholarni
shakllantirish;

- g'oyaviy ishonch va faoliyat mayllari, jumladan, jismoniy faoliyat va sport o'yinlarini
amalga oshirish;

- yuqori darajada tarkib topgan ma'naviy me'yorlarga amal qilish ko'nikmalarini tarkib
toptirish;

- "Uch bosqichli sport musobaqalari "ga jalb etish natijasiga o'quvchi-yoshlarda axloqiy
kechinmalarni vujudga keltirish; masalan: Vatanga muhabbat, fidoyilik, milliy g'urur,
insoniylik, xalqparvarlik, jamoaviylik, do'stlik, axloqiy me'yorlarni buzmaslik,
bag'rikenglik, toqatlilik, bardoshlilik kabilar;

- "Uch bosqichli sport musobaqalari" yordamida o'quvchi-yoshlarda axloqiy safatlarni
shakllantirish;

- estetik me'yorlarga amal qilish ko'nikmalarini tarkib toptirish;
- ijtimoiy tan olingan xulq-atvor me'yorlariga rioya qilish madaniyatini singdirish.

CHunonchi, o'zbek xalqining mehnat muvaffaqiyatlari va moddiy-madaniy boyliklariga
hurmat bilan qarash, ota-onalar va kattalarga ehtiromli bo'lish, haqgo'ylik, jiddiylik,
sofdillik sifatlarini egallash;

- "Uch bosqichli sport musobaqalari" yordamida o'quvchi-yoshlarda irodaviy sifatlar
va qat'iy xarakterni tarkib toptirish; Masalan, mardlik, qat'iylik, jasoratlilik, g'alabaga
ishonch, o'z mavqeini egallash, maqsad sari intilish kabilar.

Jismoniy tarbiya va sport bilan  shug'ullanish bu bir tomondan salomatlikni
mustahkamlashga, jismoniy rivojlanishning yuqori darajasiga, hayot mobaynida faoliyatning
hamma turlarini bajarishga ijobiy ta'sir ko'rsatadigan bo'lsa. Ikkinchi tomondan tarbiyaviy
ahamiyatga, keng dunyo qarashga ega bo'lgan, ma'naviy va ijtimoiy -biologik moslanishga
ijobiy ta'sir ko'rsatib, kasalliklarni  oldini olishda, qonunbuzarlikka, giyoxvandlikka
qarshi kurashishda, o'smirlarni zararli odatlardan cheklash borasida muhim omil bo'lib
xizmat qiladi.

Olimlarning aniqlashicha jismoniy tarbiya  va sport bilan shug'ullangan shaxslar orasida
kasalliklarga chalinish darajasi, jinoyatchilik darajasi past bo'ladi.  SHu sababli jismoniy
tarbiya va sportning jinoyatchilikning kamayishida, ijobiy-ijtimoiy xulq-atvorni tarbiyalashda
hamda kasalliklarni oldini olishdagi samarasi bebaxodir.

Salomatlik insonning eng ulug'vor boyligidir. Ma'lumki, salomatlik inson tomonidan,
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uning biologik va ijtimoiy faoliyatini to'liq va keng miqyosda bajarishi uchun eng asosiy
omildir, o'zini namoyon qilishdagi poydevordir. Afsuski,  MDX davlatlarida turli
kasalliklarga chalinish xozirgi kunda nihoyatda yuqori darajada bo'lib, sil kasalligi, gepatit,
ruxiy kasalliklar, ankologik kasalliklar miqdori ortib bormoqda. Narkomaniya va OITS-
infeksiyasi bilan zararlanganlar soni beto'xtov ortib bormoqda. SHu jumladan, alkogolizm
va narkomaniyaning, tamaki chekishning millatlar genofondiga salbiy ta'sir kursatishi,
ularning kamayib va yo'qolib ketish xavfini tug'dirmoqda. Insoniyatning ma'naviy va
jismoniy kamol topishini ta'minlash va omillarni belgilash borasida maxsus davlat va
jamoat tashkilotlari faollik ko'rsatadi. Insonning ma'naviy jihatdan etuk bo'lishida adabiyot,
san'at va dinning ahamiyati etakchi bo'lsa intellektual rivojlanishida ta'lim, tarbiya va
ilmning ahamiyati kattadir.

Jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanish orqali rivojlanayotgan organizmga ijobiy
ta'sir zaminida organizmdagi hamma a'zolar, tizimlar va yaxlit organizmning ichki va
tashqi muhit o'zgarishlariga moslashish xususiyatlarini keng va chuqur miqyosda orttirib
borishdadir.

Jismoniy tarbiya bilan muntazam shug'ullanib borgan yosh avlod kelajakda jamiyatning
sog'lom tayanchi bo'lib etishadi, o'zidan sog'lom avlod qoldiradi.   Aytib o'tilgan holatlar
hozirgi kunda bizdan quyidagilarni taqazo qiladi:

- Xalqimiz orasida ayniqsa yosh avlod uchun jismoniy tarbiya va sport bilan  shug'ullanish
sog'lom turmush tarzini amalga oshirishda keng imkoniyatlar yaratish.

- Odamlar ongida jismoniy tarbiya bilan  shug'ullanishning, bu boradagi to'liq bilimlarga
ega bo'lishning ahamiyati to'g'risidagi tushunchalarni singdirib borish.

Xulosa sifatida shuni ta'kidlash lozimki jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanishni
o'quvchi-yoshlar orasida kundalik turmush tarziga aylantirish, o'z salomatligini
mustahkamlash va saqlash yuzasidan amalga oshiriladigan tadbirlarni bajarishi borasida
ulkan ishlarni olib borish zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining "O'quvchi va talaba yoshlar

o'rtasida o'tkaziladigan Respublika sport musobaqalari tizimini yanada takomillashtirish
to'g'risida"gi 864-sonli qarori - T: 2018 yil 25 oktyabr. // www.lex.uz.

2. Abdurahmonov A. Axloqiy tarbiya va milliy qadriyatlarimiz. \\ SHarq yulduzi.-
1990.- ¹12.-164-173 betlar.

3. Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish.
Toshkent., 2005. - 171 b.
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QO'L TO'PI O'YININI HARAKATLI O'YINLAR ORQALI O'RGATISH

S.S.Abduyeva
Buxoro davlat universiteti o'qituvchi
Telefon:+998(93)659-70-83
sitorabonu.savriddinovna93@mail.ru

Annotatsiya: O'quvchi yoshlarni kasbga o'rgatish, mustaqil mehnat qilish va turmush
madaniyatini o'stirishda jismoniy tarbiya , sport va harakatli o'yinlar muhim o'rinlardan
birini egallaydi.

Kalit so'zlar: Harakatli o'yinlar, qo'l to'pi, texnika, o'yin qoidasi.

Qo'l to'pi o'yini juda murakkab texnika va taktikalarga ega bo'lgan sport o'yinlari sirasiga
kiradi. Qo'l to'pi o'yinini yosh o'quvchilarga o'rgatishda harakatli o'yinlardan foydalanish
yaxshi samara beradi.

O'quvchi yoshlarni kasbga o'rgatish, mustaqil mehnat qilish va turmush madaniyatini
o'stirishda jismoniy tarbiya , sport va harakatli o'yinlar muhim o'rinlardan birini egallaydi.

Harakatli o'yinlar orqali qo'l to'pidagi harakatlar va ayrim texnikalarni o'rgatish
mumkin.

Misol tariqasida "Otib qochar", "To'p o'rtadagiga", "To'p qo'shniga" harakatli o'yinlarni
misolida ko'rib chiqamiz!

"Îtib qîchàr"
Îtish jîyi bålgilànàdi. Chiziqdàn îlingàn jîygà ikki qàdàm kånglikdà dîirà chizilàdi.

Bu dîirà to'pni uruvchi jàmîà o'yinchilàrining himîya uyi bo'làdi. To'p îtish và urish
chizig'idàn 25- 30m uzîqlikdà màrrà bålgilànàdi. Ikki jàmîà o'yinchilàri îtish jîyidà
kim qîlishi uchun qur'à tàshlàydilàr. Îtish jîyidà qîlgàn o'yinchilàrgà ràqib guruhini bir
o'yinchisi kîptîk tàshlàb båràdi. O'yinchi kîptîkni îtishi lîzim, àgàr kîptîk uzîqqà
tushsà o'zi màrrà chizig'igà bîràdi, jîyigà qàytib kåtishi lîzim. Kîptîk uzîqqà tushmàsà,
undà o'yinchi uyigà kirib dàm îlib turàdi. Himîyachilàr urilgàn kîptîkni årdàn îlib
màrràgà yugurmîqchi bo'lgàn o'yinchini nishîngà îlishàdi. Kîptîk tåkkàn o'yinchi dàrhîl
kîptîkni ushlàb, himîyachilàrni uràdi và hàmmà îtish chizig'igàchà yuguràdi, ya'ni
o'rinlàrini àlmàshàdilàr. To'pni årgà urib àlmàshtirmîqchi bo'lgàn jàmîàning o'yinchilàrini
ulàr yanà quvlàshi kåràk. O'yindà vàzifàni tåz và àniq bàjàrgà guruh g'îlib chiqàdi.

O'yin qîidàlàri: 1. O'yinchi màrrà chizig'igà bîrib kålishgà ulgurish kåràk. 2. Kîptîkni
tåkkizà îlmàgàn o'yinchi to'pni îlib qàytàdàn îtishi mumkin. 3. Kîptîkni ilib îlgàn
o'yinchi o'zi kîptîkni årgà urishni bàjàràdi. 4. Kîptîkni qo'ldà ko'p vàqt ushlàb turish
màn etilàdi
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."To'p o'rtadagiga"
O'yin tasviri. O'ynovchilar guruhlarga bo'linib, uch yoki to'rt davra hosil qiladilar.

Har bir davrada tuzilgan o'yinchilar quloch yoyib bir-birlarining oralarida yozilgan
qo'l sig'adigan joy qoldiradilar. O'yinchilar oyoqlarining uchi oldidan aylanma chiziq
o'tkaziladi. Har bir davra o'rtasiga doiracha chizilib, unda onaboshi voleybol yoki
(to'ldirma) to'p ushlab turadi. Onaboshi rahbar signal berishi bilan o'z o'yinchilariga
to'pni navbat bilan irg'itadi va ular qaytargan to'pni ilib ola boshlaydi. Onaboshi
davradagi oxirgi o'yinchi qaytargan to'pni ilib olgandan keyin uni baland ko'taradi. Bu
bilan u to'p tashlashish tugaganligini bildiradi.

O'yin qoidalari. 1. To'p tashlashish paytida onaboshi o'zining doirachasidan
chiqmasligi, davra bo'lib turgan o'yinchilar esa uning chizig'ini bosmasliklari kerak. 2.
To'pni ilib olish va tashlashishda davrada turgan barcha o'yinchilar navbat bilan
qatnashishlari lozim. 3. To'pni tushirib yuborgan o'yinchi uni borib olishi va o'yinda
belgilangan tartib bo'yicha davradagi o'rtog'iga irg'itib tashlashi kerak.

Eslatma. O'ynovchilar o'yinni yaxshilab o'zlashtirib olganlaridan keyin to'p
tashlashishning sifatini hisobga olishga yoki tezlik uchun to'pni irg'itib tashlashishga
o'tish mumkin. Bunda to'pni yerga kamroq tushirgan yoki to'p tashlashishni
boshqalarga qaraganda tezroq tamomlagan davra o'yinchilari yutib chiqadi. To'pni turli
shakldagi yengil predmetlar  bilan (estafeta tayoqchalari,  archa bujuri,  qipiq yoki qum
to'ldirilgan xaltachalar va shuning kabilar bilan) almashtirish mumkin.

Bu o'yin o'quvchi yoshlar va yosh qo'l to'pichilarni to'pni ushlashni o'rganishlariga
yordam beradi.

"To'p qo'shniga"
O'yin tasviri. O'yinni o'tkazish uchun voleybol yoki basketbol to'pi bo'lishi kerak.

O'ynovchilar quloch kerib, doira hosil qilib turadilar. O'ynovchilardan biriga to'p
beriladi. Bitta onaboshi tayinlanadi. Onaboshi doiradan tashqarida, to'pi bor
o'ynovchining orqasida turadi. Rahbar signal berishi bilan o'ynovchilar to'pni
o'zlarining o'ng yoki chap tomonlariga uzata boshlaydilar. Onaboshi esa to'pi bor
kishini petna qilish payidan bo'lib, doira atrofida yugurib yuradi. Agar biron o'ynovchi
to'p ushlab turgan paytida petna qilinsa, u onaboshi bo'ladi, uni petna qilgan onaboshi
esa uning o'rniga kelib turadi.

O'yin qoidalari. 1. Onaboshining qayerda bo'lishiga qarab, to'pni o'ngga yoki chapga
uzatish mumkin. 2. To'pni orada bir yoki bir necha kishi qoldirib uzatish mumkin
emas. 3. Qoidani buzgan va o'yin paytida to'pni yerga tushirib yuborgan o'yinchi
onaboshi bo'ladi.

Foydalanilgan adabiyotlar
1.Óñìîíõ´æàåâ Ò.Ñ., Õ´æàåâ Ô. 1001 ´éèí. T.: Èáí-Ñèíî, 1990.
2. Óñìîíõ´æàåâ Ò.Ñ., £îñèìîâà Ì.Ó. 500 ìàø³ âà µàðàêàòëè ´éèíëàð.
T.: 1999.
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YUQORI SINFLAR MATEMATIKASINI INNOVATSION
TEXNOLOGIYALAR ASOSIDA O'QITISH METODIKASI

Sadriddinova Nodira,
Navoiy viloyat Karmana tuman 5-umumta'lim maktab,
Matematika fani o'qituvchisi

Annotatsiya: Maqolada yuqori sinflar matematikasini innovatsion texnologiyalar asosida
o'qitish metodikasi haqida fikr yuritilgan.

Kalit so'z: innovatsion texnologiya, matematika, metodika

Ta'lim-tarbiya mazmuni, maqsad va vazifalari davrlar o'tishi bilan kengayib
borishi natijasida uning shakl va usullari ham takomillashib bormoqda. Hozirda
inson faoliyatining asosiy yo'nalishlari shu faoliyatdan ko'zda tutilgan maqsadlarni
to'liq amalga oshirish imkoniyatini beruvchi yaxlit tizimga yani texnologiyalarga
aylanib bormokda. Huddi shu kabi ta'lim-tarbiya sohasida ham so'nggi yillarda
innovatsion texnologiyalarni qo'llab o'qitish orqali ham yuqori samaralarga
erishilmoqda.

Innovatsion texnologiya hozirda barcha innovatsion kasblar hamda ta'lim - tarbiya
jarayonini tashkil-qilish, boshqarish, nazorat qilish bilan bog'liq

kasblarning asosini tashkil qiladi. Yuqori sinflarda ham innovatsion texnologiyani qo'llab
bundan ham yuqori natijaga erishilsa bo'ladi. Biz barcha mavzularni innovatsion texnologiyalar
asosida o'tish kerak degan fikrdan yiroqmiz. Dars mavzusiga qarab innovatsion texnologiyalar
asosida yoki ananaviy tarzda o'tkazilsa maqsadga muvofiq bo'ladi. Ba'zi ma'ruza darslari
yuqori sinf o'quvchilarini zeriktirishi mumkin, sababi bolalar o'smirlik davrida betoqat,
qiziqqon bo'lishadi va darslardan tezda zerikishi mumkin. Shuning uchun innovatsion
texnologiyalarni darsda qo'llab o'quvchilarning darsga aktivligini, qiziqishini oshirsa va
ularga kerakli bilimni bera olsa o'qituvchi darsda o'z oldiga qo'ygan ijobiy maqsadiga erishadi.
Innovatsion texnologiyani darsda qo'llashda darsning mavzusiga qarab, darsning ma'ruza
yoki amaliy mashg'ulot ekanligiga qarab tanlanadi. Hozir sizlarga innovatsion texnologiyani
qo'llab dars o'tish jarayoni bilan qisqacha tanishtirib o'tamiz.

Mavzu: "Haqiqiy sonlar". Bu mavzuga matematika fanidan yuqori sinflar uchun o'qu
dasturidan 14-dars soati ajratilgan bu vaqtdan unumli foydalanish uchun innovatsion
texnologiyalarni o'z o'rnida ishlatish maqsadga muvofiqdir. Ushbu mavzuning 4 soatini
ma'ruzaga ajratib, 10 soatini amaliy mashg'ulotga ajratamiz. Avvalo biz innovatsion
texnalogiyaning shu mavzuga mosini tanlab olishimi zarur. Pedogogik texnologiyalarni
amalga oshirish uchun o'ziga xos vositalari zarur bo'ladi. Har bir innovatsion texnologiyada
qo'llaniladigan vositalar umuman o'xshash bo'lib, ularning turlari ko'p. Ularni shartli
ravishda quyidagi turlarga ajratish mumkin: verbal, noverbal, vizual, audio, tabiy hamda
o'quv anjomlari.

Bizning mavzumizga vositalarning verbal turi ko'proq mos keladi.
Verbal vositalarining asosini axborot tashkil qiladi. Ular so'zlar bilan
ifodalanadigan axborotlar bo'lib, ularni so'z orqali ifodalab berish uchun
o'qituvchi uni o'zlashtirgan bo'lishi, yani shu axborot haqidagi bilimga ega
bo'lishi lozim. Boshqacha qilib aytganda, pedogogik texnologiyalarning verbal
vositalarini o'qituvchining bilimlari darajasidagi axborotlar tashkil qiladi.
Verbal muloqot shakllari har hil bo'lib, ularning asosiylari nutq so'zlash,
ma'ruza, suhbatlashish, savol so'rash, savolga javob berish, bahs, munozara,
muzokara, xabar berish, kengash, maslahat, nasihat, tanbeh, salomlashish,
xayrlashish kabilarni o'z ichiga oladi. Ushbu verbal muloqot shakllarida qo'llaniladigan
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nutq intenatsiyalari so'zlovchilarning fikrlaridagi uning maqsadiga muvofiq bo'lgan ma'no
mazmunlarni chuqurlashtirish, yaqqollashtirish imkonini beradi.

O'qituvchi o'quvchi uchun malum bo'lgan tushunchalarga asoslangan holda
yangi axborotlarni tanishtirib, tushintirib boradi. Bu jarayonda o'quvchilar diqqatini

jamlash, tinglash, eshitish, anglash, tushunish, idrok qilish, mantiqiy fikrlash, xotirada
saqlash, qayta eslash faoliyatlari bilan band bo'ladilar. Bunda o'quvchining qiziqishi,
havasi, ehtiyoji, mafaatdorligi, qobiliyat, iste'dod, iqtidori uning muvaffaqiyati asosi
bo'ladi. Yuqoridagi fikrimizning dalili sifatida verbal muloqot shakli haqida to'xtalib
o'tamiz.

Ma'ruzalarni faol usulda o'tkazish. Har qanday yuqori saviyada o'tkazilgan
ma'ruza, garchand u faktlarga boy bo'lsa ham, agar uzoq vaqt davom etsa,
o'quvchining eshitish qobiliyati susayadi va charchaydi. Bu holat o'quvchini
loqayd eshituvchiga aylantiradi. Ma'ruza qancha uzoq davom etsa, samaradorlik
shuncha kamaya boradi. Shuning uchun ma'ruzani kichik innovatsion texnologiya darajasida

quyidagicha tashkil etish o'quvchilar uchun qulaylik tug'diradi.
Ma'ruzachi o'z ma'ruzasini bir necha bloklarga bo'ladi. Har blokni 15-20
minut davom ettiradi va har bir blokdan so'ng to'xtab, mazu bilan bog'liq qisqa
savol-javob, fikr almashuv olib boradi. Ma'ruza davomida ayrim muammolarni
o'rtaga tashlaydi. Shu vaqt oralig'ida bu muammoga o'kuvchilarning munosabatini
aniqlaydi. Ularning fikrlarini tinglaydi. Har bir fikr bildiruvchiga imkoniyat
yaratadi. Ammo uni tanqid ostiga olmay, boshqalarning fikrlarini ham tinglaydi.
Bu holat ma'ruzaga bo'lgan munosabatni ijobiy tomonga o'zgartiradi, ma'ruzaga
befarq qaramaslikka sabab bo'ladi. O'quvchilarni yakka tartibda suhbatga tortish 5
daqiqagacha davom etadi.
Ma'ruzachi o'quvchilarning qiziqish, intilish, masuliyati oshib borishini
kuzatib boradi. Ma'ruza davomida muntozam faol ishtirok etuvchilar, teran fikr
bildiruvchilar ma'ruzachining tayanchiga aylanadi. Ma'ruza davomida mavzuni sekin-

asta o'quvchining kundalik faoliyatiga doir misollar bilan bog'lab boriladi va qisqa
munozaralar orqali tegishli yechimlar topiladi. Shu holatda kechgan ma'ruzalarda
o'quvchilar vaqt qanday o'tganini bilmay qoladilar. Ma'ruzaning yana davom etishini
hohlab, befarqlik o'rnini hushyorlik, ichki intilish, yechim qidirish egallaydi, o'zlari
ham yechimni topishda shaxsan ishtirok etishga hissa qo'shishga intiladilar. Bunday ma'ruzalar
har ikki tomonning o'zaro faolligini oshiradi, navbatdagi munozaraga chorlaydi.
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XOTIN-QIZLAR  SIHAT-SALOMATLIGINI YAXSHILASHDA JISMONIY
TARBIYANING O'RNI

Saparbaeva R.Q.
Nukus shahar 34-sonli umumta'lim maktabi Jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi
Akademik eshkak eshish bo'yinsha sport ustasi
Telefon:+998(97)3545572
rawshansaparbaeva@mail.ru

Annotatsiya: Maqolada xotin qizlarga jismoniy tarbiya mashg`ulotlari bilan
shugullantirishning mohiyati dars berish metodlari orqali salomatligini yaxshilash usullari
yoritilgan. Xotin qizlar sportini rivojlantirish sport bilan shug'ullantirish va ularning
salomatligini yaxshilash vazifalarini hal qilishga va ularga sportni targ'ibot-tashviqot
ishlarini olib borish masalalarini qamrab olgan.

Kalit so'zlar: xotin-qizlar jismoniy tarbiyasi, sport, sog'lom avlod, mehnat, jismoniy
mashqlar, harakatli o'yinlar, o'qitish, murabbiy, tarbiyachi, usul.

Respublika xotin-qizlar jismoniy tarbiyasi, ayniqsa mahalliy millat xotin-qizlarini
sportga jalb etishda murakkab muammolar mavjud.

O'zbekistonning mustaqilligini mustahkamlash, uning istiqbolini rivojlantirishda olib
borilayotgan barcha siyosiy, ijtimoiy, iqtisodiy va madaniy tadbirlar muayyan maqsadga
qaratilgandir. Bunda aholining tinchligini saqlash, moddiy va ma'naviy boyligini tobora
oshirish, ularning sog'ligini yaxshilash, kelajak avlodlar uchun yaxshi sharoitlar yaratish
eng muhim muammo hisoblanadi. Bu masalalarni o'rganish, tadqiq qilish, ilg'or tajribalarni
hayotga singdirish asosiy maqsad va tub vazifalarni tashkil etadi. Muhtaram Prezidentimiz
Shavkat Miromonovich Mirziyoev 2017-yilni "Xalq bilan muloqot va inson manfaatlari
yili" deb e'lon qilishi va butun xalqimiz qalbidagi orzu intilishlar ifodasi bo'lgan reja
maqsadlar sari olib borishi buni yaqqol timsolidir.[1.26]

Bunda asosiy e'tibor  mahalliy millat xotin -qizlarining jismoniy tarbiya va sportga
bo'lgan e'tiqod hamda qiziqishini o'rganishga berishlari lozim.

Tadqiqot ma'lumotlariga ko'ra, Respublika miqyosida jismoniy tarbiya va sport bilan
shug'ullanuvchi mahalliy millat qizlari umumiy shug'ullanuvchi xotin-qizlarning o'ndan
birini ham tashkil etmaydi. Xotin-qizlardan jismoniy tarbiya sohasida ma'lumotga ega
bo'lib, faol ishlayotganlarning soni 600 dan oshmaydi. Keyingi yillarda akademik litsey,
kollejlar va oliy ta'lim muassasalarida olib borilayotgan jismoniy tarbiya darslarida va sport
mashg'ulotlarida qizlarning shug'ullanishi, sport musobaqalarida qatnashishi keskin kamaydi.

1993 yil 7 mayda O'zbekiston Respublikasining birinchi  Prezidenti farmoni bilan
"Sog'lom avlod uchun" ordeni ta'sis etildi.[2] Bu orden haqidagi Nizomda ko'rsatilishicha,
onalik va bolalikni muhofaza qilish, inson ekologiyasini yaxshilashda, jismonan va axloqan
sog'lom avlodni tarbiyalashdagi xizmatlari uchun fuqarolar mukofotlanadi. Bunda insonni
yaratish, uni tarbiyalash, voyaga yetkazish, mehnat qilish, yashash va mudofa ishlariga
ularni yaroqli, jismonan kamol topgan avlodni tayyorlashdek buyuk va muqaddas g'oyalar
mujassamlashgandir.

Tabiat va jamiyat taraqqiyoti qonunlarida insonni tarbiyalash, uni jismonan yetuk qilib
yetishtirishda oila, maktab, tashqi muhit va boshqa doiralar asosida maskan hamda omil
bolib hisoblanadi. Bularning ichida esa eng asosiysi onalikdir.

Ona bo'lish buyuk maqsad va jasoratdir. Bunga erishish uchun bo'lajak onalar, avvalo,
sog'lom bo'lishi lozim. Shuni e'tirof etish kerakki, rasmiy manbalar,  ommaviy axborot
vositalarining ma'lum qilishicha, keyingi paytlarda ekologik buzilishlar, kam
harakatchanlik, ta'lim-tarbiyaning sustligi, ovqatlanish, dam olish tartiblarining noto'g'riligi
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va boshqa bir qator sabablarga ko'ra tug'ilayotgan bolalar orasida tabiiy ojizlar, nogironlar
ko'paymoqda. Shuningdek bolalarning ko'pchiligi yoshligidanoq tez-tez shamollashi, o'ta
nozikligi holatlari uchraydi. Bularning asosiy sabablari onalarning kam quvvatligi,
kasalmandligi, ob'yektiv-subektiv sabablarga ko'ra turmush madaniyatining past darajada
ekanligidir. Xullas, mahalliy yosh xotin-qizlarning sog'ligini mustahkamlash, sog'lom
bo'lish yo'llari va omillariga binoan ularni ta'minlash, xalqimizning, qolaversa mustaqil
davlatimizning burchidir.

O'tmish ajdod-avlodlarimiz tarixiy, madaniy va ma'naviy kattaboylik qoldirgan.
Oybarchindek pahlavon, To'marisdek jangovar ayollar o'tgan buyurtda. Kelajak avlodimiz
O'zbekistonning buyuk davlat ekanligini jahonga tarannum etishlari kerak. Buning uchun
esa sog'lom farzandlar tug'ilishi, ularning jismoniy kamolotiga ijobiy ta'sir ko'rsatuvchi
sog'lom onalar kerak bo'ladi.

Hayotiy tajribalar shuni ko'rsatadiki, ayollarning aksariyat ko'pchilik qismi faqat
yaxshi kiyinish, go'zal bo'lishga ishtiyoqlidir. Bu yo'lda ular ba'zan kam ovqat yeyish,
iqtisod qilish, tinmay mehnat qilishgaham tayyordirlar. Lekin ularning ko'pchiligi jismoniy
zaifdir. Biron joyidan shikoyat qilmagan ayollar deyarli uchramaydi. Sog'lom bo'lish,
tetiklikni ta'minlash uchun jismoniy mashqlarni bajarishni tavsiya etilganda ular e'tibor
ham berishmaydi. Ba'zi bir suhbatlar, rasmiy savol-javoblarda (anketa) yosh ayollar va
qizlar hovli supurish, uy ishlari, daladagi ishlar qat'iy xulosa bo'la oladi. Bu o'rinda
Respublika radiosi va televideniyada sport kanallarida o'quvchi qizlarning salomatligi
haqida dasturidagi ma'lumotlari, pand-nasihatlari e'tiborga loyiqdir. Ya'ni bunda mehnat va
jismoniy tarbiyaning farqlarini tushuntirib bormoqda.

Mutaxassislar va olimlarning tajribasiga ko'ra, jismoniy mashqlar insonning barcha
bo'g'inlari, suyak-mushaklari harakatini ta'minlaydi. Ma'lumki, bo'g'inlarning doimo
harakatda bo'lishi zarur. O'tirib ishlaganlar, engashib hovli supurganlar yoki mehnat
qilganlarning umurtqa pog'onalari doimo harakatda bo'lishi zarur. O'tirib ishlaganlar,
engashib hovli supurganlar yoki mehnat qilganlarning umurt qapog'onalari (bo'g'inlar)
egiladi, ularning oraliqlari ochiladi. Bu holatlar uzoq vaqt va tez-tez takrorlansa umurtqa
oraliqlaridagi tog'ay moddalari, mushaklar o'sib, bo'shliqlarni to'ldiradi. Oqibatda esa
gavda holati o'zgarib, engashib, qiyshayib, hatto og'riqlari paydo bo'lishi mumkin. Kam
harakatlik bilan mehnat qilgan kishilarda nafas olish pasayadi, qon tomirlarning urish
darajasi susayadi. Natijada odam tanasida salbiy o'zgarishlar yuz beradi, ya'ni ovqatni
hazm qilish, modda almashish jarayonlarida keskin o'zgarishlar yuz berishi aniq.

Mutaxassis olimlarning olib borgan tadqiqotlarida R.S.Qozieva, O.Sobirova, K.T.
Shokirjonova va boshqalarning e'tirof etishicha, xotin-qizlarning jismoniy mashqlar, sport
va harakatli o'yinlar bilan shug'ullanishiga sharoitlar yaratib berish, ular orasida tushuntirish
ishlarini doimiy ravishda olib borish zarur. Mehnat jarayonlari va uy yumushlari bilan
band bo'lgan xotin-qizlarning faoliyatlari, ruhiy va ijtimoiy xususiyatlariga qarab kam
harakatchanlikdan kelib chiqadigan asoratlarning cheki yo'q desa bo'ladi. O'ylaymizki,
kasallik, injiqlik, dangasalik, bekorchilik va boshqa sabablar oqibatida yuzaga kelgan kam
quvvatlilik, nosog'lomlik holatlarini yaxshi kiyimlar, ko'p uxlash, me'yoridan ortiqcha
kulgi, hatto xursandchiliklar, dori-darmonlar ham yenga olmaydi. Buning asosiy davosi
jismoniy tarbiya mashqlaridir. Shuning uchun jismoniy mashqlarni bajarishni, avvalo,
eng yoshlikdan o'rganish, unga odatlanish, ehtiyoj sifatida sezish kerak bo'ladi.

Muhtaram Prezidentimiz Shavkat Miromonovich Mirziyoev Jizzax viloyatida
sportishlar va yoshlarning sportga qiziqishi va ularni shu kungacha ayol sportchilardan
oxirgi besh yilda Osiyo chempionatlarida 59 ta oltin, 51 ta kumush, 67 ta bronza medallarini
qo'lga kiritganligini aytib o'tgan.[3]

Jismoniy mashqlarning turlari behisob desa bo'ladi. Gimnastika, harakatli va sport
o'yinlari, suvda suzish, yengil atletika mashqlari, milliy raqslarning ham turlari o'ziga
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yarasha ko'pdir. Ular bilan shug'ullanish uchun esa jismoniy tarbiya ta'limi bilan tanishish,
ma'lum darajada qurollanish, to'la o'zlashtirib olish joizdir. Bu ta'limni takomillashtirish
uchun juda ko'p adabiyotlar, o'quv va metodik qo'llanmalar, ilmiy maqolalar davlat
tilida yaratilgan va bu bo'yicha ilmiy izlanishlar olib borilmoqda.

Keyingi paytlarda sport tashkilotlari, sog'lomlashtirish markazlari, tibbiyot maskanlari
(poliklinika va hokazo) hamda maktablarning sport zallarida barcha yoshdagi va nogiron
ayollar uchun ixtisoslashtirilgan guruhlari faoliyat ko'rsatmoqda. Ularda oddiy mashqlar,
raqs elementlari, uqalash (massaj), suvda suzish va chiniqish mashqlari berib borilmoqda.

Xotin-qizlar, ayniqsa yosh onalarga turli xil jismoniy mashqlarni o'rgatish uchun
mahallalarda, oilalarda, qizlar, ayollarning davralarida sog'lomlashtirishga doir tadbirlar
tashkil qilish, tushuntirish va maslahatlar berish seminarlarini uyushtirish lozimdek
ko'rinadi.

Maktabgacha bolalar muassasalari, maktablar, kasb-hunar kollejlari va oliy ta'lim
muassasalari hamda ishlab chiqarish korxonalari, shuningdek mahallalarda turli xil
sog'lomlashtirish ishlarini tashkil qilish uchun mahalliy xotin-qizlardan mutaxassis
hodimlar tayyorlashda muhtaram Prezidentimiz tomonidan bir qancha ishlar amalga
oshirilmoqda. Buning uchun Oliy o'quv yurtlarida jismoniy madaniyat fakultetlarida xotin-
qizlar sporti yo'nalishlari, pedagogika kollejlaridagi ishlar tahsinga sazovor. Sport
jamiyatlari, sport klublari, o'quv va ishlab chiqarishdagi jismoniy madaniyat jamoalarida
xotin-qizlarning maxsus seminar kengashlarining kurslari va oliygohlarda 2017-yildan
maxsus sirtqi bo'limlari ochilmoqda. Bu yo'llar bilan sog'lom onalikni ta'minlashda ancha
olg'a qadam qo'yish mumkin bo'ladi. Shuningdek, Respublikadagi jismoniy madaniyat
taraqqiyoti, ayniqsa xotin-qizlar bilan olib borilayotgan ilg'or tajribalar  faoliyatlari
matbuot va teleradioda ko'proq yoritilishi lozim. Bunday ilg'or ish-tajribalarni talabalar
mustaqil ravishda o'zlashtirib olishlariga jiddiy e'tibor berish lozim.
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O'QUVCHILARNI SOG'LOMLASHTIRISHDA AEROBIKA.

Sultonov Ma'ruf Ashirovich,
Buxoro viloyat, Qorovulbozor tumani, 7-maktab jismoniy tarbiya o'qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada o'quvchilarda aerobika orqali sog'lom turmush tarzini
yarata olishi bayon etilgan.shu bilan birga fitnes mashg'ulotlari haqida ham ma'lumotlar
berilgan.

Kalit so'zlar: klassik aerobika, raqs aerobikasi, zinapoyalar aerobikasi, yurak-qon
tomir kasalliklari, stress.

O'quvchilarni sog'lom va baquvvat holda bo'lishi ta'lim olishda va yashash tarzi uchun
juda foydali hisoblanadi. Shu munosabat bilan o'quvchilarning sog'lig'ini yaxshilash,
ularning jismoniy rivojlanishi va tayyorgarligini oshirish, sog'lom turmush tarzi va ularni
o'quv jarayoniga tatbiq etishning samarali usullarini izlash juda muhimdir. Ushbu muammoni
hal qilishning eng maqbul usullaridan biri turli xil fitness dasturlarini kiritish orqali
o'quv jarayonini diversifikatsiya qilishdir. Umumta'lim maktablarining jismoniy tarbiya
mashg'ulotlarida jismoniy madaniyatni klassik aerobika, raqs aerobikasi, futbol aerobikasi,
zinapoyalar aerobikasi, mashqlar, Pilates va boshqalar kabi turlari bilan ifodalash
mumkin. Talabalarning chiroyli va uyg'un fizikaga erishish istagi yuzaga keladi. Tizimli
fitnes mashg'ulotlari sizga quyidagilarga imkon beradi:

- tananing stress omillariga moslashish zaxiralarining kengayishi tufayli ortiqcha
kuchlanishsiz intensiv mashqlar talablarini yengish;

- hissiy ohangni normallashtiradi va jismoniy zo'riqishlarni va turli xil stresslarni
muvaffaqiyatli yengib chiqadi, natijada o'quvchilarning ijodiy faolligi, ularning ishlashi
va o'quv mashg'ulotlarining samaradorligiga ijobiy ta'sir qiladi, shuningdek jismoniy
fazilatlarni va hayotiy ko'nikmalarni shakllantiradi va yaxshilaydi;

- ortiqcha ovqatlanishni qoplaydigan energiya sarfini ko'paytirish, shu bilan vaznni
nazorat qilish va semirib ketishga qarshi kurashish,  ateroskleroz,  gipertenziv  va yurak-
qon tomir kasalliklari xavfini kamaytirish.

Pilates mashqlari umurtqa pog'onasining tabiiy egri chiziqlarini tiklash va bo'g'inlar
atrofidagi mushaklarni muvozanatlash uchun maxsus ishlab chiqilgan. Pilates
mashg'ulotining maqsadi chuqur mushak tolalari, ligament egiluvchanligi, qo'shma
harakatchanlik, chidamlilik va nafas olishni boshqarish. Shu bilan birga, Pilates va boshqa
fitnes turlari o'rtasidagi asosiy farq shikastlanishlar va tananing salbiy reaktsiyalarining
minimal xavfi.

Funktsional mashg'ulot fitnes sohasidagi eng samarali sohalardan biridir. Bu tanangizni
ishlatish, epchillik, kuchlilik, chidamlilik, muvofiqlashtirish qobiliyatidir. Funktsional
mashqlar tanamizni ko'p qo'shma murakkab harakatlarga tayyorlaydi. Trening mushaklarni
yuklaydigan va kerakli nisbatda tendonlarni cho'zadigan, artikulyar apparatni
kuchaytiradigan turli xil harakatlar kombinatsiyalarini o'z ichiga oladi. Bu vazn yo'qotish,
yurak-qon tomir tizimining chidamliligini rivojlantirish va "tana tarkibini" yaxshilash
uchun juda yaxshi mashq. Funktsional mashg'ulot chuqur mushaklarni barqarorlashtiruvchi
vositalarni ishlab chiqishga qaratilgan bo'lib, ularning aksariyatini ongli ravishda nazorat
qila olmaymiz. O'quvchilarning sog'lom turmush tarziga tayyorligini shakllantirishda yuqorida
ko'rsatilgan jismoniy faoliyat turlarini o'z ichiga olgan o'quv dasturlarining ahamiyatini
ko'ramiz, bu ularning har birini o'z sog'lig'i haqida g'amxo'rlik qilish uchun faol turtki
bo'lishiga yordam beradi.
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TA'LIMNI RIVOJLANTIRISHDA INNOVATSION
TEXNOLOGIYALARINING O'RNI

Yagshilikova Ziliya Danisovna,
Navoiy viloyati Navoiy shahri
18-umumta'lim maktabining ingliz tili o'qituvchisi
yagshilikova@mail.ru

Annotatsiya. Ushbu maqolada ta'lim tizimini rivojlantirishda qo'llanuvchi innovatsion
texnologiyalarning ta'lim samaradorligini oshirishda ko'rsatadigan ta'siri misollar doirasida
tahlil qilingan.

Kalit so'zlar. Innovatsiya, ta'lim, samaradorlik, mustaqil faoliyat

Respublikamizda ta'lim tizimiga e'tibor va munosabat tubdan o'zgargan hozirgi davrda
tilshunoslik fanini rivojlantirish, takomillashtirish, o'rgatishning samarali usullarini
amaliyotga joriy etishga alohida e'tibor qaratilayotir. Ta'lim tizimini isloh qilish,
takomillashtirish va ta'lim samaradorligini oshirish, fan yuzasidan chuqur bilimlarni
hosil qilishda innovatsion texnologiyalardan foydalanish bugungi davrning talabi sanaladi.
Texnologiyalashtirish jamiyat taraqqiyotida ijtimoiy hayotning barcha sohalarini qamrab
olmoqda. Ta'lim sifati va samaradorligini oshirishda pedagogik faoliyatni texnologiyalashtirish
bugungi kunning zaruriyatidir.

"Innovatsion faoliyat - bu yangi ijtimoiy talablar bilan an'anaviy me'yorlaning mos
kelmasligi yoxud amaliyotning yangi shakllanayotgan me'yorining mavjud me'yor bilan
to'qnashuvi natijasida vujudga kelgan, majmuali muammolarni yechishga qaratilgan
faoliyatdir" - deb ta'kidlaydi V.I.Slobadchikov.

Innovatsion texnologiyalar har bir o'qituvchining erkin va mustaqil fikr yuritishiga
asoslanadi va o'quvchilarda  o'qituvchi yordamida mustaqil bilim olish, ishlash ko'nikma
va malakalari shakllantiriladi. O'quvchilar yangi bilimlarini ilmiy izlash, tadqiq qilish
asosida o'zlashtiriladilar. Bu jarayonning amalga oshishi ba'zan yakka, ba'zan kichik va
katta guruhlarda ishlash orqali amalga oshadi. Guruhlarda ishlash jarayonida o'qituvchi
tomonidan har bir o'quvchining faoliyati kuzatib, tahlil qilib borilishi, berilayotgan
bilim va malakalarning mustahkamlanishi uchun zamindir.

Innovatsion texnologiyalarni ta'lim jarayoniga tadbiq etishdan ko'zlanadigan asosiy
maqsadlarni quyidagicha tasniflash mumkin: birinchidan, "Kadrlar tayyorlash Milliy
dasturi"da ko'rsatilgandek ta'lim tizimini jadallashtirish; ikkinchidan, jadal sur'atlar bilan
rivojlanayotgan bugungi jamiyatda har qanday axborotlarni o'quvchilarga yetkazishda
vaqtdan unumli foydalanish; uchinchidan, bilim berishni yanga sifat bosqichiga ko'tarish
va o'quvchilarni ta'lim jarayonining faol ishtirokchisiga aylantirish; to'rtinchidan, mustaqillik,
erkin fikr, o'zaro hamkorlik aloqalarini keng yo'lga qo'yish;

Innovatsion texnologiyalardan foydalanib o'tkazilgan har bir mashg'ulot o'quvchilarni
erkin fikrlashga, o'z nuqtai nazarini bayon qilishga imkon yaratadi. XXI asr - axborot
texnologiyalari asri. Jamiyatimiz rivoji, barqarorligini ta'minlashda, eng avvalo, olingan
axborotlarni mustaqil tahlil eta oladigan,erkin fikrlaydigan yoshlar zarur. Shuning uchun
ham o'quv-tarbiya jarayonida innovatsion usullar, texnologiyalarning o'rni va ahamiyati
beqiyos. Pedagogik texnologiyalarni ta'limda qo'llash o'quvchilarning bilimli va yetuk
malakali bo'lishlarini ta'minlaydi. Innovatsion pedagogik muammolar yechimini izlash
ta'lim sohasida innovatsion jarayonning xususiyati, mazmuni, tarkibini tasniflash va
tekshirish natijalarini tahlil qilish bilan amalga oshiriladi.

Ta'lim jarayonini boshqarish o'qituvchidan katta mahorat talab qiladi. Mashg'ulot
jarayonida o'qituvchi o'z faoliyati va o'quvchilar faoliyatini tashkil etish yo'llarini,



74

¤ÇÁÅÊÈÑÒÎÍÄÀ ÈËÌÈÉ-ÀÌÀËÈÉ ÒÀÄ£È£ÎÒËÀÐ" ÌÀÂÇÓÑÈÄÀÃÈ ÐÅÑÏÓÁËÈÊÀ
16-Ê¤Ï ÒÀÐÌÎ£ËÈ ÈËÌÈÉ ÌÀÑÎÔÀÂÈÉ ÎÍËÀÉÍ ÊÎÍÔÅÐÅÍÖÈß ÌÀÒÅÐÈÀËËÀÐÈ

ÒîøêåíòÌàé | 2020 11-³èñì

o'quvchilar bilimini nazorat etish yo'llarini aniq ishlab chiqadi. Bu jarayonda interfaol
usullardan foydalanish ko'zlangan maqsadni amalga oshirish uchun zamin bo'ladi. Interfaol
usullar zamirida o'qituvchi va o'quvchi hamkorligi yotadi. Bunday pedagogik hamkorlik
jarayonining o'ziga xos hususiyati shundaki, o'quvchining dars jarayoniga loqaydligi,
nofaolligining oldi olinadi va mustaqil fikrlash, ijod qilish, izlanishga jalb qilinadi, o'quv
jarayoniga, fanga bo'lgan qiziqishlarining doimiyligi ta'minlanadi.

Bugungi kunda bizga ma'lum va keng qo'llanadigan usullardan "Aqliy hujum", "Klaster",
"VENN diagrammasi", "BBB", "FSMU" kabilar dars jarayonida o'zlanining samarali
natijalarini ko'rsatib kelmoqda. "Qiyoslash metodi", "Davra metodi", 6x6x6 kabi
metodlarning dars samaradorligini ta'minlashda o'ziga xos o'rni bor. Ona tili fanidan "Gapning
ikkinchi darajali bo'laklari" mavzusini o'rganish uchun reja bo'yicha ikki soat ajratilgan.
Bu mavzu o'tib bo'lingandan keyin, talabalarga "Guruhlarda ishlash metodi"dan foydalangan
holda, "Men TO'LDIRUVCHIMAN!" mavzusida ijodiy matn tuzish topshiriladi. Bu
topshiriq yakka tartibda, kichik yoki katta guruhlar tomonidan ham bajarilishi mumkin.
Mavzu yuzasidan tuzilgan matn talabalar tomonidan taqdim qilinadi. Bu metod orqali
talabalarning jamoada ishlash ko'nikmalari rivojlantiriladi, xotirasi mustahkamlanadi,
yozma va og'zaki savodxonli o'stirilib, ijodiy matn yaratish malakasi mustahkamlanadi.

Innovatsion texnologiyalarni ta'lim jarayoniga joriy etish, ta'lim samaradorligini oshirish
uchun tinimsiz izlanish bugungi kunning ehtiyojiga aylanmoqda. Yangi metodlarni ta'lim
jarayoniga tadbiq etish pedagoglar oldida turgan masalalardan hisoblanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. R.Mavlyanova, N.Raxmankulova. Boshlang'ich ta'lim pedagogikasi, innovatsiya va

integratsiya. Voris-Nashriyot, T.:2013-yil
2. Tal'at G'afforova. Boshlang'ich ta'limda zamonaviy pedagogik texnologiyalar. T.:

Tafakkur 2011
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THE USAGE OF AUTHENTIC MATERIALS FOR TEACHING BUSINESS
ENGLISH

Yuldashev Sherzod Zairjanovich,
Toshkent shahar XTXQTMOHM,
"Tillarni o'qitish metodikasi" kafedrasi Ingliz tili fani o'qituvchisi

Annotatsiya: Maqolada xorijiy (Ingliz)tilni o'qitishda turli xil autentik didaktik
materiallardan foydalanishning ba'zi jihatlari, shu jumladan bunday materiallarning
xususiyatlari, ularning afzalliklari va kamchiliklari, shuningdek, o'quv jarayonida ulardan
foydalanish xususiyatlari muhokama qilinadi.

Key words: authentic materials, business, interactive methods, text.

The modern concept of teaching a foreign language is based on the comprehensive
teaching of language and culture, the dialogue of native (Uzbek or Russian) and foreign
cultures. The purpose of such kind of education is language training through culture,
culture through language. Participation in the learning process of cultural materials that
familiarize students with the history, traditions and culture of the country of the language
being studied is becoming increasingly important.

Currently, the use of "authentic", "genuine" materials in the classroom is supported
by many teachers. Authentic materials are any texts written by native English speakers
for native English speakers or people. These may include linguistic realities such as
signs, magazines, advertisements and newspapers, or graphic and visual sources around
which communication activities such as maps, drawings, symbols, charts and diagrams
can be built.Therefore, the so-called authentic materials are becoming increasingly
important in the teaching of foreign languages. The use of texts in foreign language
courses also includes interactive methods, which are one of the main tools for students
to perfect their language learning. Each teacher should select the texts and present them
to students in accordance with the level of knowledge of students in the course. Each of
the authentic texts brings students closer to the life of the country they are studying, and
gives them more information about the country. When choosing texts, it is best to use
small articles or small texts.

Before choosing each text, it is important to take into account the level of students
learning the language, since the selected authentic text is higher than the student's level
of knowledge, which, in turn, creates a problem for learning the language. Alternatively,
if the selected authentic text is below the student's information, then the lesson for the
student may be boring. Taking this into account, each teacher should plan his studies
in advance and choose the necessary authentic texts for students. In addition, the
selected texts are well thought out by the teacher, and they should not contradict their
mentality.

When choosing authentic texts, it is best to focus on one aspect. It is important to
know where students learn the language and select authentic texts in their field of study.
Working with texts related to their fields of knowledge reinforces a passion for learning
a language or allows them to fully understand the language. Moreover, working with
these texts also allows students to quickly learn a language. When choosing authentic
texts, it is not advisable to use a graph and tables. This is because graphics and graphic
texts can make it difficult for students to read and repeat text. When working with
authentic texts, it is important that students work together on the text that they have no
problems and that they can more fully understand authentic texts. In the lessons, students
are divided into groups. At the same time, students work diligently on the parts provided
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to them and help each other in understanding the text. When a text is read among
groups, they discuss it with each other, and each group informs the other groups that
they read. Thus, groups will have full knowledge of the text.

Another important aspect of authentic learning is that it saves time and helps each
other understand the text. If the student is given the full text, the student will have to
analyze the text alone, and this will take a lot of time. In addition, each student must
work on the text alone and explain it with understanding. At the same time, each student
understands the text itself and analyzes the text with understanding. This aspect of
working with texts is not so bad, but all students have different knowledge, and a weak
student cannot fully cover the text, which makes it difficult to learn the language.If the
selected authentic text is related to the subject of the course, students will find it more
relevant if they are informed in advance about the topic. Because of the subject they have
read, they can analyze it in their own language and analyze it freely. Reading and
describing it in a foreign language on this topic is not a problem.Each teacher who
teaches language will have a positive impact on the language learning process for
students learning foreign languages, given their excellent level of understanding of the
authentic texts they have chosen and the degree to which they fit in as much as possible
makes it easy to understand the scope of study in a foreign language. In addition,
authentic texts provide more information about the country where the language of
instruction is studied.Working with authentic texts also helps students develop reading
and speaking skills. It is important for the student to understand the text that he / she is
reading and communicate this to others. When working with authentic texts, reading and
speaking skills of students are constantly improving.

Benefits of using authentic materials:1. Authentic materials bring students into direct
contact with the level of reality of business English.2. Authentic materials taken from
periodicals are always relevant and constantly updated.3. Authentic materials from a
specific source, such as The Economist, usually work in coordinated language areas, so
after a while students who practice reading The Economist will become experts in
reading English-language business publications.4. Authentic materials provide us with a
source of modern materials that can be directly related to the needs of business English
learners.

One of the drawbacks of authentic materials is its complexity, not its meaning. The
trick, regardless of the text used, is not to edit and evaluate the text, but to evaluate the
task in accordance with the abilities of the students. This happens for three reasons: most
importantly, it reflects the situation that your students may encounter in an English-
speaking environment, it saves your time and energy, and finally encourages and
motivates your students when they can "conquer" the real text. Naturally, certain texts
lend themselves more easily to certain levels.

At lower levels, some features include flyers, schedules, menus, short headline
messages, audio and video ads, or short news feeds. The task should be simple and
relatively undemanding, and it is important to learn a key vocabulary in advance to
prevent panic.At more basic levels, this list can be expanded to include longer articles,
four- or five-minute television or radio news reports, more short articles, or even
entire television programs, if your copyright agreements permit. Again, pre-education
is important, although your students should be able to deal with unknown vocabulary
to some extent.At an advanced level, students should have some tactics for working
with the new dictionary without panic, but it's still useful to have some quick definitions
for some of the trickiest things!

To summarize the article we may say that the main problem is to deal with an
unknown language. One of the methods that some teachers use in their practice is to
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ignore the new dictionary, provided that students can complete the task without it!
Especially at lower levels, it should be emphasized that students do not need to
understand everything. Many students do not often believe that they can cope until they
complete several tasks with their teachers. Teaching them this skill and developing their
confidence in dealing with the unknown is an important element in their development
as independent students.As you can see, the use of authentic materials is a relatively
simple and convenient way to improve not only the general skills of your students, but
also their confidence in the real situation.

References
1. Amy Gillett, Speak Business English Like an American, Harward, 2013
2. Laura Brown, The Only Business Writing Book You'll Ever Need, UK 2019
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ÁÀÐÊÀÌÎË ¨Ø ÀÂËÎÄÍÈ ÒÀÐÁÈßËÀØÄÀ ÑÏÎÐÒÍÈÍÃ ¤ÐÍÈ

Àõìåäîâ Çè¸âóääèí Êàìîëîâè÷
"Òåìóðáåêëàð ìàêòàáè" Òîøêåíò µàðáèé  àêàäåìèê ëèöåéè
Òåëåôîí:+998(90) 912 72 24

"¥àð áèð ìèëëàòíèíã ñàîäàòè, äàâëàòëàðíèíã
òèí÷ âà ðîµàòè ¸øëàðíèíã ÿõøè òàðáèÿñèãà áî²ëè³äèð."
Àáäóëëà Àâëîíèé

Aííîòàöèÿ:Óøáó ìà³îëàäà æèñìîíèé ³îáèëèÿòëàðíè ðèâîæëàíòèðèø îð³àëè
¸ø àâëîäíè óé²óí ðàâèøäà æèñìîíàí êàìîë òîïòèðèø ìàñàëàëàðè ¸ðèòèëãàí.

Êàëèò ñ´çëàð: ýúòè³îä, áàðêàìîë àâëîä, µàðáèé-âàòàíïàðâàðëèê.

Ñïîðò èíñîííè µàð òîìîíëàìà ìóêàììàë âà åòóê á´ëèá ðèâîæëàíèøèäà
ê´ìàêëàøàäè. Øó ñàáàáäàí µàì áóãóíãè êóíäà äàâëàòèìèç ñè¸ñàòèäà ñïîðòãà á´ëãàí
ýúòèáîð àëîµèäà äè³³àòãà ñàçîâîðäèð. Ñïîðò ̧ øëàðèìèçíè áàðêàìîë àâëîä ñèôàòèäà
øàêëëàíòèðèøäà ìóµèì ðîëü ´éíàéäè. Øó ñàáàáäàí µàì æàìèÿòäà èíñîíëàð
ôàîëèÿòè, õàòòè-µàðàêàòè âà õóë³-àòâîðëàðèíè èæòèìîèé ìåú¸ðëàð áîø³àðàäè.
Èæòèìîèé ìåú¸ð æàìèÿò áîø³àðóâèíèíã àæðàëìàñ ³èñìè á´ëèá, øàõñ ¸êè
èæòèìîèé ãóðóµ õóë³-àòâîðèíè ìóàéÿí èæòèìîèé ìóµèòãà ìîñëàøòèðóâ÷è ³îèäàëàð
ìàæìóèäèð. Èæòèìîèé ìåú¸ðíèíã áèð íå÷à òóðëàðè ìàâæóä á´ëèá, µó³ó³èé,
àõëî³èé, äèíèé µàìäà óðô-îäàòëàðãà îèä ìåú¸ðëàð øóëàð æóìëàñèäàíäèð.
Èæòèìîèé ìåú¸ðëàðíèíã øàêëëàíèøè îèëàäàí áîøëàíàäè âà òàúëèì
ìóàññàñàëàðèäà èç÷èë òàðçäà äàâîì ýòòèðèëàäè.

"Òåìóðáåêëàð ìàêòàáè" ́ ³óâ÷èëàðíè áóþê àæäîäëàðèìèçãà ìîñ âîðèñëàð á´ëèá
åòèøèø ó÷óí ìèëëèé òàðèõèìèç âà æàµîí õàë³ëàðè òàðèõèíè µàð òîìîíëàìà
÷ó³óð ´ðãàòèøäàí èáîðàò. ¤³óâ÷èëàðíè ìàúíàâèé-àõëî³èé âà µàðáèé-
âàòàíïàðâàðëèê ðóµèäà òàðáèÿëàø, óëàðíèíã èíòåëëåêòóàë âà èæîäèé ñàëîµèÿòèíè
ðèâîæëàíòèðèø, ìàìëàêàòèìèç ñóâåðåíèòåòè âà ìóñòà³èëëèãèíè òàúìèíëàø ó÷óí
ìàúñóëèÿò µèññèíè îøèðèø, øóíèíãäåê óëàðíèíã ³àí÷àëèê æèñìîíàí áà³óââàò
âà ñî²ëîì á´ëèá åòèøèøè æàìèÿò ó÷óí ìóµèì á´ëñà, óíèíã ôàîëèÿò ìà³ñàäèíèíã
³àé òîìîíãà é´íàëãàíëèãè êåëàæàêäà øó ́ ³óâ÷èíèíã ìàìëàêàòãà íàôè òåãèøèíè
áåëãèëàéäè.

Èíñîí èæòèìîèé ìåú¸ðëàðãà àìàë ³èëàð ýêàí, æàìèÿòíèíã èæòèìîèé âà ìàäàíèé
þòó³ëàðèíè àíãëàøè, ³àäðëàøè, óëàðíè ðóµàí µàìäà à³ëàí µèñ ³èëà îëèøè
êåðàê. Áó óíäà îèëàâèé ³àäðèÿòëàð òèçèìèíè òàøêèë ýòàäè.

¥àð ³àíäàé òàðáèÿ æàðà¸íè îõèð-î³èáàò ´ç ìà³ñàä âà ìîµèÿòè æèµàòèäàí
èæîáèé õóë³-àòâîð àíäîçàëàðè òàðáèÿñè, èæòèìîèé òàñàââóðëàð îð³àëè
ìóñòàµêàìëàíàäèãàí æàðà¸íäèð. ×óíêè èæòèìîèé ìóµèòíèíã µàð ³àíäàé ñîµàñèäà
áåðèëàäèãàí òàúëèì âà òàðáèÿ æàðà¸íëàðè òàúëèì îëóâ÷èëàð äóí¸³àðàøèíè
êåíãàéòèðèø, èëìèé àñîñëàíãàí áèëèìëàð áèëàí áîéèòèø µàìäà æàìèÿò ó÷óí,
óíèíã ðàâíà³è ó÷óí êåðàê á´ëãàí ñèôàòëàðíè êàìîë òîïòèðèøãà é´íàëòèðèëãàíäèð.

Æóìëàäàí, ´³óâ÷èëàðèíèíã æèñìîíèé ôàîëèÿòèãà ýúòèáîð áåðàäèãàí á´ëñàê,
óëàðäà ôàîëèÿò ìà³ñàäè íå÷î²ëèê ñïîðòãà ³àðàòèëìàñèí, ́ ³óâ÷èëàðíèíã æàìèÿò
µà¸òè ó÷óí çàðóð á´ëãàí áàð÷à èæòèìîèé ìåú¸ðëàðãà àìàë ³èëèøè ìóµèì
ìàñàëàëèãè ³îëàâåðàäè. ×óíêè áóãóíãè êóíäà øó þðòäà ñàáî³ îëãàí âà êåëãóñèäà
ïðîôåññèîíàë ñïîðòãà ³àäàì ³´ÿäèãàí ñïîðò÷èëàð ´çëàðèíèíã æèñìîíèé
èìêîíèÿòëàðèíè þðòèíèíã ðàâíà³è âà äàâëàòè áàéðî²èíè áàëàíä ê´òàðèøãà
ñàðôëàìî²è êåðàê. Òîì ìàúíîäà áó -³àäðèÿòëàðãà íèñáàòàí ýúòè³îäëèëèê âà ò´²ðè
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äóí¸³àðàø øàêëëàíòèðèøíèíã àñîñè - ôóíäàìåíòèäèð.
Ñïîðò÷è ¸øëàð ìà³ñàäèíè ´ðãàíèø æàðà¸íèäà øó íàðñàãà àìèí á´ëäèêêè,

æàìèÿò ó÷óí ôèäîéè á´ëãàí ñïîðò÷èëàðíèíã ³àäðèÿòëàðè óëàðíèíã îèëàâèé
³àäðèÿòëàð àñîñèäà øàêëëàíàð ýêàí. Àñëèäà µàì, ³àäðèÿòëàð èíñîí ³àëáèäà
àëîµèäà ýúòèáîð ³îçîíà îëãàí ìàúíàâèÿòíèíã íàìóíàñèäèð.

Ôîéäàëàíèëãàí àäàáè¸òëàð
1. Êàðèìîâ È.À. "Áàð÷à ðåæà âà äàñòóðëàðèìèç âàòàíèìèç òàðà³³è¸òèíè

þêñàëòèðèø, õàë³èìèç ôàðîâîíëèãèíè îøèðèøãà õèçìàò ³èëàäè". "Õàë³ ñ´çè "
ãàçåòàñè, 2011 éèë 22-ÿíâàð.
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ÌÀÊÒÀÁÃÀ×À  ¨ØÄÀÃÈ ÁÎËÀËÀÐ ÆÈÑÌÎÍÈÉ ÌÀÄÀÍÈßÒÈÍÈÍÃ
ÂÀÇÈÔÀËÀÐÈ.

Ìàõêàìîâ Àêìàëæîí Þëäàøåâè÷.
ÊÄÏÈ.Æèñìîíèé ìàäàíèÿò â.á.äîöåíò
+99890-344-79-79
maxkamov164@mail.ru

Àííîòàöèÿ
Óøáó ìàêîëàäà ìàêòàáãà÷à òàüëèì òàøêèëîòèäà òàðáèÿëàíóâ÷è ¸øäàãè

áîëàëàð æèñìîíèé ìàäàíèÿòèãà êóéèëãàí âàçèôàëàð âà Æèñìîíèé ìàäàíèÿò -
æàìèÿò àúçîëàðèíèíã æèñìîíèé êàìîëîòãà ýðèøèøèíè ìà³ñàäãà ìóâîôè³
ðàâèøäà àìàëãà îøèðèø ó÷óí ìàõñóñ âîñèòàëàð, ìåòîäëàð âà øàðîèòëàðíè
ÿðàòèø âà óëàðäàí ðàöèîíàë ôîéäàëàíèø á´éè÷à ýðèøèëãàí þòó³ëàð õóñóñèäà
¸ðèòèëãàí.

Êàëèò ñóçëàð: Æèñìîíèé ìàäàíèÿò, êèøèëèê æàìèÿòè, óìóìèé æèñìîíèé
òàé¸ðãàðëèê,ñîãëîìëàøòèðóâ÷è æèñìîíèé ìàäàíèÿò,æèñìîíèé ìàäàíèÿò
ãèãèåíàñè.

Ñîµàíèíã á´ëàæàê ìóòàõàñèñëàðè - óëàð îëèéãîµ òàëàáàëàðèìè, ´ðòà ìàõñóñ
òàúëèì ìóàññàëàðèíèíã ´³óâ÷èëàðèìè êèì á´ëèøèäàí ³àòúèé íàçàð èíñîí
æèñìîíèé ìàäàíèÿòèãà îèä óìóìèé òàúëèì ìàêòàáè æèñìîíèé ìàäàíèÿòè
äàâëàò äàñòóðè ´³óâ ìàòåðèàëëàðè äàðàæàñèäàãè  íàçàðèé áèëèìëàðãà ýãà õîëîñ.
Ëåêèí óìóìèé òàúëèì âà ´ðòà ìàõñóñ òàúëèì òèçèìè æèñìîíèé ìàäàíèÿò
äàñòóðëàðè ́ çëàðèíèíã òàêîìèëëàøòèðóâèãà ìóµòîæ. Øóíãà ê´ðà ìàêòàáãà÷à
òàúëèì ìóàññàëàðèíèíã ìóòàõàñèñëàðèíè êàñáèé íàçàðèé òàé¸ðãàðëèãèíè
ÿíàäà îøèðèø ìà³ñàäèäà æèñìîíèé ìàäàíèÿò òóøóí÷àñè íàçàðèÿñèãà îèä
íàçàðèé áèëèìëàðèíè áåðèøíè ëîçèì ê´ðäèê.

Æèñìîíèé ìàäàíèÿò - óìóìáàøàðèÿò ìàäàíèÿòèíèíã áèð ³èñ ìè, óíèíã
þêñàëèøè æàìèÿò ðèâîæëàíèøèíèíã èæòèìîèé, è³òèñî äèé ´ñèøè äàðàæàñè
áèëàí óçâèé áî²ëè³.

Æàìèÿò àúçîñèíèíã æèñìîíèé áèëèìè, æèñìàí ðèâîæëàí ãàíëèãè,
æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè ýâàçèãà àêòèâ µà¸òèé ôàîëèÿò ó÷óí çàðóð á´ëãàí
æèñìîíèé êàìîëîòãà  ýðèøèøãà çàìèí ¸êè æèñìîíèé ìàäàíèÿòíèíã
ïîéäåâîðè ìàêòàáãà÷à ¸øäàãèëàð ´³óâ ìóàññàñàëàðèäà - áîëàëàð ÿñëèëàðè âà
áîëàëàð áî²÷àëàðèäà ÿðàòèëàäè.

 Æàìèÿò àúçîñèíèíã ³àéñè ¸øäàëèãèäàí ³àòúèé íàçàð óëàðíèíã æèñìîíèé
ðèâîæëàíãàíëèãè, æèñìèíèíã òàé¸ðãàðëèãè áåëãèëàíãàí ³îíóíèÿòëàð âà ´çèãà
õîñ õóñóñèÿòëàðè îð³àëè ´çãàðàäè, íàòèæàäà èíäè âèäíèíã - æàìèÿò
àúçîñèíèíã æèñìîíèé ìàäàíèÿòãà ýãàëèãè äàðàæàñè, æèñìîíèé ìàäàíèÿò ñîµè
áèëèãè äåê æèµàòè øàêëëàíàäè.

Áóíäàé æèµàòëàð èíäèâèäíèíã ìàìëàêàò àµîëèñè µà¸òèäà àìàëãà
îøèðèëàäèãàí òóðëè õèëäàãè æèñìîíèé - ìàäàíèé, ìàúíàâèé âà îììàâèé -
òåàòðëàøòèðèëãàí òîìîøàëàð, î÷è³ µàâîãà - òàáèàò ³´éíèãà îèëàâèé,
æàìîàëàð áèëàí îììàâèé ÷è³èøëàð âà ñà¸µàòëàðíè òàøêèëëàíèøèíè  ´ðíè
áå³è¸ñ.

Óëàðíè áèð-áèðè áèëàí ìóâîôè³ëàøòèðèø îð³àëè ³´ðãàç ìàëè, òàøâè³îò
òàðçèäàãè íàìîéèøêîðîíà ÷è³èøëàð - îììàâèé êðîññëàð, àíúàíàãà
àéëàíòèðèëãàí ìàµàëëà, òóìàí àµîëèñèíèíã òóðëè òàáà³àëàðèíèíã
þãóðèøëàðèíè óþøòèðèø, âåëîñèïåääà ñà¸µàòëàð,  î÷è³ µàâîãà îèëà àúçîëàðè
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áèëàí îììàâèé ÷è³èøëà ðíèíã é´ëãà ³´éèëèøè õàë³, ìèëëàòíèíã æèñìîíèé
ìàäàíèÿòèäàí äàëîëàòäèð. Æèñìîíèé ìàäàíèÿò òóøóí÷àñè èçîµèãà
ò´õòàëàìèç."Æèñìîíèé ìàäàíèÿò" òóøóí÷àñèíèíã òàñíèôè.Æèñìîíèé
ìàäàíèÿò - ìóàéÿí òàðèõèé øàðîèò ìàµñóëè. ¥àð áèð èæòèìîé-è³òèñîäèé
ôîðìàöèÿäà æàìèÿò àúçîëàðè æèñìèíèíã ìàäàíèÿòè ´ç äàâðè ó÷óí õàðàêòåðëè
á´ëèá, æàìèÿò òàðà³³è¸òèíèíã ìóàéÿí äàâðèäàãè( èæòèìîèé ôîðìàöèÿëàð)
áóòóí áèð õàë³ áîéëèãè, ìóëêè òàðçèäà  øàõñíèíã µàð òàðàôëàìà
áàðêàìîëëèãèíè òàúìèíëîâ÷è âîñèòà ¸êè óíèíã ìàæáóðèé øàðòè á´ëèá
³îëèøè ìàõñóñ àäàáè¸òëàðäà òàêèäëàíãàí.

Æèñìîíèé ìàäàíèÿò - æàìèÿò àúçîëàðèíèíã æèñìîíèé êàìîëîòãà
ýðèøèøèíè ìà³ñàäãà ìóâîôè³ ðàâèøäà àìàëãà îøèðèø ó÷óí ìàõñóñ
âîñèòàëàð, ìåòîäëàð âà øàðîèòëàðíè ÿðàòèø âà óëàðäàí ðàöèîíàë
ôîéäàëàíèø á´éè÷à ýðèøèëãàí þòó³ëàðíèíã ìàæìóèäèð (Ë.Ï.Ìàòâååâ, 1991).

Æèñìîíèé ìàäàíèÿò íàçàðèÿñè ôàíèíèíã àñîñèé òóøóí÷àëàðè è÷èäà èíñîí
æèñìè ìàäàíèÿòè êåíã, æàìëîâ÷è òóøóí÷à. Æèñìîíèé òàðáèÿ,ñïîðò
òóøóí÷àëàðè ýñà æèñìîíèé ìàäàíèÿò òóøóí÷àñèíèíã òàðêèáèé ³èñìè
ñèôàòèäà ´çèíèíã é´íàëèøëàðèãà ýãà á´ëãàí ïåäàãîãèê æàðà¸íëàðíè ´çèäà
ìóæàññàìëàøòèðàäè (Á.À.Àøìàðèí,1990, Ë.Ï.Ìàòâååâ,1991,À.Àáäóëëàåâ,
Ø.Õàíêåëüäèåâ,2005).

£àéä ³èëèíãàí ìóàëëèôëàðíèíã æèñìîíèé ìàäàíèÿò èíñòèòóòëàðè âà
ïåäàãîãèêà èíñòèòóòëàðèíèíã æèñìîíèé ìàäàíèÿò ôàêóëüòåòëàðè òàëàáàëàðè
ó÷óí ¸çèëãàí äàðñëèêëàðèäà áó òóøóí÷à ³óéèäàãè÷à òàúðèôëàíãàí:
"Æèñìîíèé ìàäàíèÿò - æàìèÿò àúçîëàðèíè æèñìîíàí òàé¸ðëàø ó÷óí êèøèëèê
æàìèÿòè ÿðàòãàí âà ôîéäàëàíà¸òãàí ìîääèé, ìàúíàâèé áîéëèêëàð
ìàæìóèäèð".

Ìîääèé áîéëèêëàð -  ìàâæóä æàìèÿòíèíã õèëìà-õèë ñïîðò èíøî àòëàðè,
ìàõñóñ àíæîìëàð, óñêóíàëàð, ìàáëà²ëàð, æàìèÿò àúçîëàðèíèíã æèñìîíèé
êàìîëîòè äàðàæàñè (ñïîðò þòó³ëàðè) äåìàêäèð.

Ìàúíàâèé áîéëèêëàð - òàðáèÿ òèçèìè ÿðàòãàí, øàêëëàíòèðãàí, ²îÿâèé,
èëìèé-íàçàðèé.óñëóáèé, òàøêèëèé, àìàëèé ñîµàäà ýðèøèëãàí ìàõñóñ èëìèé
þòó³ëàð ìàæìóéè á´ëèá, ó äîèìèé ðàâèøäà áîéèá, ´çãàðèá òóðàäè.

Æèñìîíèé òàðáèÿ îð³àëè µàð ³àíäàé èíñîí ´çèãà ìàíñóá æèñ ìîíèé
ìàäàíèÿò ìàçìóíèíè ´çëàøòèðàäè, íàòèæàäà ó èíäèâèä íèíã øàõñèé ìóëêèãà
(áîéëèãèãà) àéëàíàäè. Ìàêòàáãà÷à ¸øäà ãèëàð, ìàêòàá ´³óâ÷èëàðè, êàñá-µóíàð
êîëëåæëàðè, îëèé ´³óâ þðòè ´³óâ÷è, òàëàáà - ¸øëàðèíèíã æèñìîíèé
ìàäàíèÿòèíèíã äàðàæàñè  æàìèÿò æèñìîíèé ìàäàíèÿòè µà³èäà óìóìèé
òàñàââóðíè þçàãà êåëòèðàäè.

Àìàëèé æèñìîíèé ìàäàíèÿò - êàñáãà òààëëó³ëè, àìàëäà ³´ëëà íèëàäèãàí
µàìäà µàðáèé-àìàëèé æèñìîíèé ìàäàíèÿòãà á´ëèíàäè.

Àìàëèé ìàäàíèÿò áåâîñèòà êàñá-µóíàðè ôàîëèÿòè ñîµàñè ñîµèáè íèíã
ìàúëóì êàñáèé òàé¸ðãàðëèê òàëàáëàðè âà ìåµíàò øàðîèòèãà áî²ëè³, óìóìèé,
ìàõñóñ æèñìîíèé êàñáèé òàé¸ðãàðëèê æàðà¸íèäàãè æèñìîíèé ìàäàíèÿò âà
óíèíã íàçàðèé áèëèìëàðèäèð.

Æèñìîíèé ìàäàíèÿòèíèíã àìàëèé òóðëàðèíè îðãàíèê áî²ëè³ëèãè, êàñáãà
îèä àìàëèé òàé¸ðãàðëèê âà µàðáèé àìàëèé æèñìîíèé òàé¸ð  ãàðëèê óìóìèé
æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèêíèíã áàçàñèäà þçàãà êåëàäè.

Áóíäàí òàø³àðè, æèñìîíèé ìàäàíèÿòíèíã àìàëèé òóðëàðè ìàçìóíèãà
æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò çàìèíèäà êó÷ ñèíàøóâ, ìóñîáà³à ëàøóâ âà áîø³à
òóðëè õèëäàãè æèñìîíèé ìàø³ëàð µàì êèðèòèëãàí.

Ñî²ëîìëàøòèðèø  æèñìîíèé  ìàäàíèÿòè  äàâîëàø ìà³ñàäèäà µàì êåíã
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ê´ëàìäà ôîéäàëàíèëàäè. Øó òóð æèñìîíèé ìàäàíèÿòè ´ç îëäèãà îðãàíèçìíèíã
âà³òèí÷àëèê é´³îëãàí ôóíêöèîíàë èìêîíèÿòëàðèíè òèêëàø(ðåàáèëèòàöèÿ)íè
ìà³ñàä ³èëèá  ³´ÿäè.

Æèñìîíèé  ìàäàíèÿò ãèãèåíàñè èø êóíè ðàìêàñèäà ñî²ëîì òóðìóø òàðçè
æèñìîíèé ìàäàíèÿòèãà çàìèí á´ëèá õèçìàò ³èëàäè. Îðãàíèçèìíèíã êóíëèê
ôóíêöèîíàë µîëàòèíè íàçîðàòãà îëàäè, ëîçèì á´ëñà, óíè ÿõøèëàø
òàäáèðëàðè(æèñìîíèé  ìàäàíèÿò ïàóçàëàðè,äà³è³àëàðè âà áîø³à àêòèâ ¸êè
ïàññèâ äàì ìàø²óëîòëàðè âà óëàðíèíã âîñèòàëàðèäàí ôîéäàëàíèø)íè é´ëãà
³´ÿäè.

Æèñìîíèé ìàäàíèÿò  æàìèÿòíèíã  ðèâîæëàíèøèäà  ìàúëóì   õèçìàòëàðíè
áàæàðàäè:

- èíñîí µàðàêàò ôàîëèÿòèíèíã ðàöèîíàë ìåú¸ðèé íîðìàëàðèíè áåëãèëàá
áåðàäè ("Àëïîìèø" âà "Áàð÷èíîé" ñàëîìàòëèê òåñòè íîðìàëàðè);

- æèñìîíèé ìàäàíèÿòãà îèä ìàúëóìîòëàð âà àõáîðîòëàðíè ò´ïëàø
(àõáîðèéëèê) õèçìàòè âà óíè àâëîääàí àâëîäãà óçàòèø âà òàð³àòèøãà
âîñèòà÷èëèê ³èëàäè;

- øàõñëàðàðî ìóëî³îò, ´çàðî àëî³à (êîììóíèêàòèâëèê) ìóíîñà áàòëàðèíè
øàêëëàíòèðàäè;

- øàõñíèíã µàðàêàò ýñòåòèêàñè òàëàáèíè ³îíäèðèø áèëàí áî²ëè³ ýñòåòèê
äèäíè òàðáèÿëàø õèçìàòè;

- èíñîííèíã äîèìèé µàðàêàò ³èëèøãà á´ëãàí òàáèèé ýµòè¸æèíè ³îíäèðèø
áèëàí áî²ëè³ á´ëãàí âà óíèíã êóíäàëèê òóðìóøè ó÷óí ëîçèì äàðàæàäàãè
æèñìàí ÿðî³ëèëèê µîëàòèíè óøëàø, òàúìèíëàøäåê (áèîëîãèê) õèçìàòè.

- æèñìîíèé ìàäàíèÿòíè áàçà ñèôàòèäàãè õèçìàòè - ñïîðò, ÑÒÒ æèñ ìîíèé
ìàäàíèÿòè äåá àòàëìèø àòàìàëàð òàñíèôè àñîñèäà ¸òàäè.

Æèñìîíèé ìàäàíèÿòíèíã êëàññèôèêàöèÿñè. Ó æàìèÿò æèñìîíèé
ìàäàíèÿòèäàí ìà³ñàäãà ìóâîôè³ µîëäà ôîéäàëà íèøíè, óíèíã é´íàëèøèíè,
æèñìîíèé ìàäàíèé àìàëè¸ò âàçèôàëàðèíè µàë ³èëèøäàãè òóðëè
èìêîíèÿòëàðèíè àíãëàøãà ̧ ðäàì áåðàäè.

Àãàð òàúëèì ìàñêàíèäà æèñìîíèé áèëèì (ìàúëóìîò) îëèø, óìóìèé
æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèêêà ýãà á´ëèøíèíã íàçàðèé âà àìàëèé ìàëàêàëàðèíè
áåðèøäåê òàúëèìè âàçèôàëàðè ñàìàðàëè µàë ³èëèíñà, æàìèÿò àúçîñèíèíã ´ç
óìðè äàâîìèäà ôîéäàëàíèøè ìóìêèí á´ëãàí æàìèÿò àúçîñèíèíã
ìàäàíèÿòíèíã áàçàñè ÿðàòèëãàí á´ëàð ýäè.

 Áàøàðèÿò ìàäàíèÿòíèíã áîø³à áàð÷à òóðëàðè îð³àëè ³àéä ³èëèíãàí
âàçèôàëàðíè µàë ³èëèøíèíã èìêîíè á´ëñàäà, óëàð èíñîí æèñìè
ìàäàíèÿòèíèíã ´ðíèíè áîñà îëìàéäè.

Ôàéäàëàíèëãàí àäàáè¸òëàð:
1. Ñî²ëîì àâëîä òàðáèÿñè-áàð÷àìèçíèíã ìó³àääàñ èíñîíèé áóð÷èìèç

Ñî²ëîì àâëîä äàâëàò äàñòóðèíè òàñäè³ëàøãà áà²èøëàíãàí ìàæëèñäà ñ´çëàíãàí
íóò³, 2000 éèë 24 ôåâðàëü.

2. Àáäóëëàåâ À. âà áîø³àëàð. "Æèñìîíàí áàðêàìîë àâëîä îðçóñè". Ôàð²îíà,
2003 é.

3. Àáäóëëàåâ À.,.Õàíêåëüäèåâ Ø.Õ. Æèñìîíèé ìàäàíèÿò íàçàðèÿñè âà
ìåòîäèêàñè, Îëèé ´³óâ þðòëàðè òàëàáàëàðè ó÷óí äàðñëèê., 2-³èñì, Ò."ßíãè
àñð àâëîäè" 2016.354 ñ.
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MAKTABGACHA TA'LIM MUASSASALARIDA GIMNASTIKA
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+99890-344-79-79
maxkamov164@mail.ru

Annotatsiya
Maqolada maktabgacha ta'lim tashkiloti tarbiyalanuvchilarini hamda uzluksiz

ta'limning keyingi bosqichida jismoniy tarbiyaning ahamiyati asosiy mazmuni va
jismoniy tarbiyaning turlari, ularda bolalar uchun chaqqonlik harakatlari, muvozanat
maxorati hamda o'zgarib turadigan sharoitlarga tez va oson moslashib ketishga
mo'ljallangan mashqlar haqida ma'lumotlar keltirilgan.

Kalit so'zlar: Gimnastika, harakat, sport mashqlari, oddiy turizm, oddiy va
murakkab mashqlar, sun'iy harakat, umumiy rivojlantiruvchi mashqlar, jismoniy
yuklama, harakatlarni muvofiqlashtirish, ertalabki gimnastika.

Annotation
In the article is informed aboute physical training in early stages pre-school

education and also importance physical education, types of physical culture, skills,
masteing of balanceand exerusers directed into adaptation movement fo changing
circumstances.

Keywords: Gymnastics, action, sports exercises, Simple tourism, simple and complex
exercises, artificialmovement, exercise that develops total, physical dowlands,
coordination of actions, item gymnastics

Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå ïðåäñòàâëåíà èíôîðìàöèÿ î âàæíîñòè ôèçè÷ñêîãî âîñïèòàíèÿ íà

ðàííèõ ýòàïàõ äîøêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ, à òàêæå î âàæíîñòè ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ è âèäîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû íàâûêîâ ëîâêîñòè, ìàñòåðñòâà
ðàâíîâåñèÿ è óïðîæíåíèé íàïðàâëåííûõ íà áûñòðþ àäàïòàöèþ ê ìåíÿþùèìñÿ
îáñòîÿòåëüñòâàì.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: Ãèìíàñòèêà, äåéñòâèå, ñïîðòèâíþå óïðàæíåíèÿ, ïðîñòî
òóðèçì, êîìïëåêñíûå óïðàæíåíèÿ, èñêóññòâåííûå äâèæåíèÿ, óïðàæíåíèÿ,
êîòîðîå ðàçâèâàåò îáùóþ, ôèçè÷åñêèõ çàãðóçîê, êîîðäèíàöèÿ äåéñòâèé, ýëåìåíò
ãèìíàñòèêè.

Muxtaram birinchi prezidentimiz ta'kidlaganlaridek, nimani o'z oldimizga maqsad
qilib qo'ymaylik, qanday buyuk ishlarni amalga oshirishga intilmaylik, barcha oliyjanob
harakatlarimizning zamirida farzandlarimizning ham jismonan, ham ma'naviy jihatdan
sog'lom qilib o'stirish, ularning baxtu-saodati, farovon

kelajagini ko'rish, dunyoda xech kimdan kam bo'lmaydigan avlodni tarbiyalash
orzusi mujassamdir.

Xaqiqiatdan ham, mamalakatimizda  barkamol avlod tarbiyasiga faqat ta'lim, sport
yoki tibbiyot sohasining masalasi deb emas, balki barcha soha va tarmoqlar faoliyatini
majmuali tarzda safarbar etishni taqozo etadigan ko'p qirrali, keng tarmoqli vazifa
sifatida qaralmoqda.

Jumladan, bugungi kunda birinchi prezidentimiz g'oyasi asosida tashkil qilingan,
dunyoda noyob tuzilma sifatida e'tirof etilgan "Bolalar sportini ruivojlantirish
jamg'armasi"1 faoliyati ham shu maqsadga qaratilgan.

Shu jumladan "Ta'lim to'g'risidagi qonun"2, "Kadrlar tayyorlash milliy dasturi"3
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ning maqdsad va vazifalari  shular qatorida. Bular qatorida Maktabgacha ta'lim tizimi
bosh bo'g'in sifatida har tomonlama sog'lom va barkamol bola shaxsini tarbiyalash va
maktabga tayyorlashda muhim ahamiyat kasb etadi.

Davlatimiz raxbari Sh.Mirziyoyevning ushbu so'zlari ham bugungi kunda ta'limga,
qolaversa uning bosh bo'g'ini bo'lgan maktabgacha ta'lim sohasiga qaratilayotgan
e'tiborning yuksakligidan dalolardir "Maqsadimiz kelgusi 3-4 yil ichida
mamlakatimizdagi bog'cha yoshiadgi bolalarni maktabgacha ta'lim muassasalariga to'liq
qamrab olishdan iborat va biz bunga albatta erishamiz"4.

Jismonan barkamol, axloqan pok, estetik didli, e'tiqodli, sadoqatli, texnika
ilmining zamonaviy asoslarini puxta egallagan, har taraflama ma'naviy yetuk,
jismonan gormonik rivojlangan kishini tarbiyalash hozirgi kungacha davrimizning
asosiy vazifalaridan biri xisoblanib kelinmoqda. Hozir ham bu dastur o'z axamiyatini
yo'qotgani yo'q. U mamalakatimizda amalgam oshirilayotgan "Sog'lom avlod uchun"
dasturining o'zagini tashkil etadi.

Shunday ekan maktabgacha ta'lim qolaversa uzluksiz ta'limning keyingi
bosqichlarida ham jismoniy tarbiyaning axamiyati katta.

Bolalar bog'chasida jismomoniy tarbiyaning asosiy mazmunini ijsmoniy mashqlar
tashkil etadi. Ular quyidagi jismoniy tarbiya turlaridan iborat bo'ladi:                  -
gimnastika;

-harakatli o'yinlar;
-sport mashqlari;
-oddiy turizm;
Jismoniy tarbiyada  oddiy va murakkab mashqlarning g'oyat xilma-xilligi, tabiiy va

sun'iy harakatlartning qo'shilib ketishi buyumlarsiz, buyumlar bilan bajariladigan,
jixozlarda bajariladigan mashqlarning mushtarakligi: shug'ullanuvchilar organizmiga
umumiy, har tomonlama ta'sir o'tkazish bilan u yoki bu muskul guruhlarining ayrim
joylariga ko'proq ta'sir ko'rsata olish imkoniyati: fiziologik yuklamani
shug'ullanuvchilar organizmiga nisbatan aniq muvofiqlashtirish imkoniyatining
mavjudligi gimnastikaning boshqa jismoniy mashqlardan farq qiladigan xususiyatlaridir.
Shu tufayli gimnastika muvozanat saqlash va davolash axamiyatiga ega bo'lishi
mumnkin. Bolalar bog'chalarida asosiy gimnastika bilan uning turlaridan biri bo'lgan
gigiyenik gimnastikadan foydalaniladi. Asosan gimnastika sog'liqni mustaxkamlashga,
organizmni rivojlantirish va chiniqtirishga, ish qobiliyatini oshirishga qaratilgan.
Qaddi-qomatning noto'g'ri o'sishi va yassi oyoqlikni oldini olish gimnastikaning eng
muhim vazifasi hisoblanadi.

Asosiy gimnastika vositalari xayotiy zarur harakatlarni bajarish malakasini
shakllantirish va takomillashtirishga, asosiy harakat sifatini rivojlantirishga,
shuningdek, hosil qilingan malakani amaliy faoliyatda: xayotda, o'yinda,
mashg'ulotlarda qo'llay bilish maxoratiga erishiladi.

Bolalar bog'chasida o'tkaziladigan gimnastikaning o'ziga hos hususuyati bolalarni
to'g'ri harakatlarga o'rgatishdan iborat. Bunda bolalar to'g'ri yurish maxoratini
takomillashtirib boradilar, harakatlarni tarbiyachi talab qilgan sur'at maromda aniq,
puxta bajarishga o'rganadilar, har bir bolaning harakati butun jamoaning harakati
bilan muvofiqlashtirib boriladi. Gimnastika bolalarni uyushqoq va intizomli qilib
o'stirishda katta axamiyatga ega.

Gimnastikaning mazmuni asosiy harakatlar, umumiy rivojlantiruvchi mashqlar,
saflanish va qayta saflanish, raqs mashqlari tashkil etadi.

Mashqlar harakatlarning harakteriga  ko'ra o'zgaruvchan va turg'un mashqlarga
bo'linadi. Joyida harakat qilib bajarish bilan bog'liq bo'lgan mashqlar o'zgaruvchan
mashqlarga kiradi. O'zgaruvchan mashqlarda harakatlar va muskullarning ishlashi tez-
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tez o'zgarib, mashqlar goh ko'p, goh kam kuch sarflangan holda bajariladi. Bu esa
bolalarning harakat qilish apparatlarini rivojlantirish uchun ayniqsa yaxshi ta'sir
ko'rsatadi. Turg'un mashgqlar esa muskul guruhlarining bir holatda uzoq vaqt zo'r
berib turishiga asoslangan. Bu esa qon aylanishini, nafas olish a'zolari faoliyatini
qiyinlashtirib qo'yadi.

Maktabgacha yoshdagi bolaning mushaklarida ish qobiliyati hali kuchsiz bo'lib,
bolalar hadeb bir xil harakat qilaverishi natijasida tezda toliqib qoladilar. Mashqlarni
tanlab ularning me'yorini belgilash vaqtida mana shularning hammasini hisobga olish
kerak.

Maktabgacha yoshdagi bolalar uchun chaqqonlikni rivojlantiradigan, harakatlarni
muvofiqlashtirish mahoratini oshiradigan, o'zgarib turadigan sharoitlarga tez va oson
moslashib ketishga mo'ljallangan mashqlar ko'piroq muvofiq keladi. Gimnastika,
asosan, yirik muskul guruhlarining faol ishlashiga asoslangan harakatlar orqali amalga
oshiriladi (uloqtirish, sakrash, tirmashish, cho'qqayib o'tirish, engashish va
hakozolar). Biroq bolalarga ko'proq gavdaning ayrim bir qismiga, ayrim mushak, qon
tomir guruhlariga ko'proq ta'sir qiluvchi ba'zi mashqlarni, masalan, tovon-to'piq
muskullarini mustahkamlovchi mashqlar (oyoq uchlarida yurish, mayda buyumlarni
oyoq uchi bilan bir joydan ikkinchi joyga olish, arqonni oyoq barmoqlari bilan
tortish, yoki yig'ib olish kabi) bo'yin muskullarini mustaxkamlovchi mashqlar(boshni
burish va engashtirish), qo'l barmoqlaridagi muskullarni mustaxkamlovchi
(barmoqlarni bukish va yozish, halqa yoki tayoqni barmoqlar bilan aylantirish)
mashqlari ham tavsiya etiladi.

Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy yuklamadan tez charchab qoladilar, lekin
ulardagi ish qobiliyati nisbatan tez tiklanadi. Shuning uchun mashg'ulotda jismoniy
yuklama qisqa muddatli tanaffuslar bilan yoki muskullarni bo'shashtiruvchi mashqlar
bilan tez-tez almashtirib turilishi maqsadga muvofiqdir.

Uch yoshdan yetti yoshgacha bo'lgan bolalar asosan, o'zlari kundalik hayotlarida
foydalanadigan harakatlarni(yurish, uloqtirish, sakrash va shunga o'xshahs harakatlar)
o'rganib oladilar. Biroq, xatto mana shu oddiy harakatlar ham ularda hali
takomillashmagan bo'ladi: bu harakatlar xali yetarli darajada muvofiqlashmagan
bo'lib, ularni aniq bajarmaydilar, ularning tezligi ham juda past bo'ladi. Maktabgacha
yoshdagi bolalar uchun harakatlarning son va sifat jihatdan asta-sekin rivojlanib
borishi harakterlidir.

Asosiy harakatlar. Yurish, yugurish, emaklash va tirmashib chiqish, uloqtirish va
ilib olish, muvozanat saqlash mashqlari asosiy harakatlarga kiradi.

Asosiy harakatlarning o'z vaqtida rivojlanishi bolaning harakat qilish tajribasini
boyitadi, unga o'z atrofidagi muhitda erkin harakat qilish imkonini beradi, o'z kuchiga
ishonch hissini, faollik, dovyuraklikni tarbiyalaydi.

Asosiy harakatlar bolalarning jismoniy jihatdan har tomonlama rivojlanishiga ijobiy
ta'sir ko'rsatadi: muskullarni, paylarni, qon tomirlarni mustaxkamlaydi va
rivojlantiradi, yurak-qon tomir hamda nafas olish sistemalari, ichki organlar va
terining ishlashini yaxshilaydi. Agar asosiy harakatlar ochiq havoda o'tkazilsa,
ularning sog'lomlashtiruvchi ta'siri ayniqsa ortadi.

Asosiy harakatlar garchi juda oddiy bo'lib tuyulsa xam biroq ularning ayrimlari
bolalar uchun murakkab xisoblanadi. Muntazam ravishda mashq qilib, o'rganib
boorish orqaligina ularni to'g'ri bajaradigan bo'lishi mumkun.

Yurish bolaning tabiiy harakat qilishidir. Yurish uchun harakatlarning siklligi o'ziga
hos xususiyat kasb etadi. Harakatlarning siklligi bir hildagi sikllarning ko'p marotaba
takrorlanib turishidan iborat bo'ladi.

Maktabgacha yoshdagi bolalarning ko'pchiligi yurgan vaqtda tovon-to'piqlartini bir
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biriga parallel xolda yoki ozgina ichkariga burgan holda bosadilar.
Gavda muvozanatini saqlashda yelka va qo'l harakatlari katta yordam beradi. Ular bir

maromda harakat qiladilar va bu harakatlar oyoqlarning harakati bilan
muvofiqlashtirilgan bo'ladi. Maktabgacha yoshdagi bolalarda harakatlarni
muvofiqlashtirishlari ularning yoshiga qarab muvofiqlashib boradi.

Bolalar guruhlari bilan o'tkazilgan yurisyh mashqlari jamoada harakatlarni
muvofiqlashtirishga, uyushqoqlikni tarbiyalashga yordam beradi. Mashg'ulotlarda
yurish usullarini, sur'atini, yo'nalishini o'zgartirib turish, turli saflanishlarda yurish
mashqlarini o'tkazish maqsadga muvofiqdir. Bu boladagi qiziqishni oshiradi, ularda
yurishning bir usulidan ikkinchi usuliga o'tish qobiliyatini rivojlantirishga yordam
beradi.

Yurish vaqtida musiqa chalib turish, sanash, qarsak chalish, turli musiqa sadolari
yuirish mashqlarini rivojlanishiga yordam beradi.

Yugurish. Tuzilishi bo'yicha yugurishning yuriush bilan ko'pgina mushtarak
tomonlari bor, lekin yugurishning o'ziga xos belgilari ham mavjud. Yugurayotgan kishi
yerdan to'la uzilgan vaqtda (parvoz paytining mavjudligi) ana shunday belgilarga ega
bo'ladi.

Gavda yerdan uzilganda yugurish uchun katta tezlik olinadi: qadamlarning uzunligi
ortadi, gavda parvoz vaqtida inersiya bilan oldinga harakat qiladi, sur'at ortadi.

Gavdaning yugurish vaqtidagi holati: ko'krak yugirilayotgan tomonga qarab biroz
oldinga chiqqan, bosh tik tutilgan holda bo'ladi.

Ko'tarilgan oyoq son qismining ancha yuqori ko'tarilib, boldirning old tomoinga
chiqishi, yerga tiralgan oyoqning shaxt bilan qattiq itarilishi yugurish uchun o'ziga xos
hususiyatdir. Odatda, yugurish vaqtida qo'llar tirsakdan biroz bukilgan holatda bo'lib,
panjalar erkin, barmoqlar bukilgan(biroq musht qilib qislmagan) xolda, yelkalar
qisilmagan holda erkin tutiladi. Harakatlarni muvofiqlashtirish yurish harakatlariga
o'xshahs bo'ladi.

Yugurayotganda har bir bolaning qo'l harakatlari o'zining individual hususiyatlariga
ega bo'ladi. Bolalardagi qo'l harakatini bir xil qilishga urinish kerak emas. Maktabgacha
yoshdagi bolalarda qo'l va oyoq harakatlarini muvofiqlashtirish yugurish vaqtida
yurishdagiga qaraganda ancha oldinroq boshlanadi.

Ertalabki gimnastika hamda mashg'ulotlar mazmunini fiziologik vazifa bilan
to'ldirish uchun ularga  yugurish mashqi ham kiritiladi. Xususan jismoniy tarbiya
mashqlari yetarli vazifani ta'minlay olmaydigan material asosiga qurilgan bo'lsa, u
holda bolalarga bir anjomdan ikkinchisiga o'tayotganda yugurib borishni taklif qilish
yoki topshiriq bo'yicha mashqni bajarib bo'lgandan keyin bir necha marta aylanib
yugurishni buyurish mumkin va xakazo. O'yin vaqtida yugurish o'ynovchining
emotsional holatini yaxshilaydi.

Tez yugurib turib, jadal harakatlar bilanm bajariladigan mashqlar bilan yoki
boshqa dam beradigan mashqlar bilan almashtirib turilishi kerak.

Sakrashning har hil turlari mavjud. Bolalar bog'chasida turgan joyda sakrash, yurib
sakrash, turgan joyda oldinga sakrash hamda balandlikka sakrash, tepadan pastga yoki
boshqacha qilib aytganda chuqurlikka sakrash singari turlardan foydalaniladi. Sakrash
turlaridan biri hisoblangan arqoncha bilan o'ynab sakrash keng tarqalgan.

Oyoqning yerdan uzilishi va parvoz paytining mavjudligi sakrashning barcha turlari
uchun hosdir. Sakrashning har bir turida harakatning 4 ta fazasi bo'ladi. Bular:
Tayyorgarlik, depsinish, parvoz, yerga tushish.

Uloqtirish va ilib olish maktabgacha yoshdagi bolalarning harakat faoliyatida va
o'yinlarda keng qo'llaniladi. Bunday mashqlar buyumlar bilan harakat qilishga
asoslangan: o'yinda katta va kichik koptoklardan , qum solingan haltachalardan , ichi
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to'ldirilgan kichik to'plardan va boshqalardan foydalaniladi.
Uloqtirish va ilib olish mashqlari chaqqonlik, to'g'ri mo'ljalga olish singari

sifatlarni tarbiyalaydi, oyoq, gavda va ayniqsa qo'l hamda yelka muskullarini
mustaxkamlashga yordam beradi. Shuningdek, bu mashqlar harakatlarni
uyg'unlashtirish iqtidorini takomilolashtirishga ham xizmat qiladi.

Maktabgacha yoshdagi bolalarga gimnastika katta axamiyatli bo`lib bolalarga barcha
xayotiy harakatlarni shakilanishini qamrab oladi.

Muxtaram yurtboshimizning O'zbekiston Respublikasi Maktabgacha ta'lim vazirligi
faoliyatini tashkil etish to'g'risidagi PQ-3305 sonli qarori bo'yicha   Vazirlikka bir
qator vazifalar yuklatilgan bo'lib bularning asosiylaridan biri Maktabgacha yoshdagi
bolalarni shakillantirishda jismoniy tarbiyaga alohida ko'rsatmalar berilib, milltimiz
kelajaklari bo'lgan yoshlarni har tomonlama shakillanishlari uchun asosiy e'tibor
qaratilgan. Bolalik davridan boshlab xayotiy zaruriy harakat ko'nikma va malakalarini
shakillantirishga, bolalarni sog'lom turmush tarzi vositalari  bilan uyg'un xolda
ulg'ayishida ahamiyatli.

Foydalanilgan adabiyotlar ro`yhati
1. Mirziyoyev Sh.M. O'zbekiston Respublikasi Davlat mustaqilligining 26 yilligiga

bag'shlangan tantanali marosimdagi nutqi. 31-avgust 2017-yil
2. Achilov A. Badiiy gimnastika. Toshkent 2010-yil 8-bet
3. Achilov A. Badiiy gimnastika. Toshkent 2010-yil 16-bet
4. Niyozev I. Yengil atletika. Farg'ona 2015-yil 13-bet
5. Niyozev I. Yengil atletika. Farg'ona 2015-yil 43-bet
6. G'aniboyev I.D., Soliyev I.R., Adbiyev Sh,A., Yengil atletikachilarni yengil

atletika turlari texnikasiga o'rgatish uslubiyati. Toshkent-2014-yil 67-bet
7. PQ-3305. 09.09.2017y.
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ÃÈÃÈÅÍÈÊ  ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ, ÂÀÇÈÔÀÑÈ, ÂÎÑÈÒÀËÀÐÈ, À¥ÀÌÈßÒÈ.

Îðòè³îâ Óìèäæîí Õóäîéáåðäèåâè÷
Íàìàíãàí ìóõàíäèñëèê-³óðèëèø èíñòèòóòè êàòòà ´³èòóâ÷èñè
Òåëåôîí:+998(93) 941 60 14
umidjonortiqov06@gmail.com
Ìàëëàåâà Øàõëîõîí £îñèìæîíîâíà
Íîðèí ÕÒÁ 25-óìóìèé ´ðòà òàúëèì ìàêòàáè ´³èòóâ÷èñè
Òåëåôîí: +9989(93) 529 75 74

Àíîòàöèÿ: Óøáó òåçèñäà àñîñàí ýðòàëàáêè ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà ìàø³ëàðè ò´²ðè
áàæàðèø, ýðòàëàáêè ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà ìàø³ëàðèíè êîìïëåêñèíè òóçèø,
áàæàðèø âà ãèìíàñòèêàíè èíñîí îðãàíèçãà òàúñèðè µà³èäà ñ´ç þðèòèëãàí.

Êàëèò ñ´çëàð: Ýðòàëàáêè ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà, êîìïëåêñ ìàø³ëàð, ãèìíàñòèêà,
ãèìíàñòèê ìàø³ëàð.

Ãèãèåíèê ãèìíàñòèêàíè áèðèí÷èëàðäàí á´ëèá, íåìèñ âðà÷è Äàíèèë Ãîòëèá
Ìîðèö Øðåáåð óé ãèìíàñòèêàñè á´éè÷à ³´ëëàíìà ÷è³àðäè. Ó "Òèááèé-óé
ãèìíàñòèêàñè ¸êè ñíàðÿäëàðíè, ³´ëëàíìàëàðíè òàëàá åòìàéäèãàí òóðëè ¸ø âà
æèíñäàãè êèøèëàð ó÷óí µàð äîèì âà òóðëè øàðîèòäà èæðî ýòèø ³óëàé á´ëãàí
òèááèé-ãèìíàñòèêà µàðàêàòëàðíèíã èôîäàñè" äåá íîìëàíãàí. £èñ³à âà³ò è÷èäà
áó êèòîá ê´ïãèíà òèëëàðãà òàðæèìà ³èëèíäè âà ôîéäàëàíèá êåëèíäè. Îäàìëàðíè
áó ãèìíàñòèêàãà ³èçè³èøè êàòòà á´ëèøèãà ³àðàìàñäàí, òåçäà øó²óëëàíìàé
³´éèøäè. Áóíãà àñîñèé ñàáàá áó êîìïëåêñ 45 ìàø³äàí èáîðàò á´ëèá, ó øó
ìàø³ëàðäàí µîµëàãàíëàðèíè  òàíëàá áàæàðèøíè òàâñèÿ ýòãàí. Àììî êèøèëàð
òàíëàøíè µîµëàìàéäè, óëàðãà òàé¸ð ñèñòåìà çàðóð.

Áóíäàé ñèñòåìàíè 1904 éèëäà äàíèÿëèê èíæåíåð-µàðáèé õèçìàò÷è Éîãàí
Ìþëëåð ÿðàòäè. Ó ́ ç êèòîáèíè "Ìåíèíã ñèñòåìàì" äåá íîìëàá, "Êóíèãà 15 äà³è³à
âà ñèç ñî²ëîì á´ëàñèç" äåá âàúäà ³èëãàí. Óíèíã ñèñòåìàñè 18 òà ³óëàé òàíëàíãàí
ìàø³ëàðäàí èáîðàò á´ëèá, óëàðíèíã îðãàíèçìãà òàúñèðè µèñîáãà îëèíãàí.
Øóíèíãäåê ó ìàø²óëîòëàðãà ñóâ ïðîöåäóðàëàðèíè êèðèòèøíè òàâñèÿ ýòãàí.

Øóíãà ́ õøàø ê´ï ñîíëè ýðòàëàáêè ãèìíàñòèêà ñèñòåìàëàðèíèíã ïàéäî á´ëèøè
íàòèæàñèäà êèøèëàðíè ´ç ñî²ëèãè µà³èäà ²àìµ´ðëèê ³èëèøãà óíäàäè. ¥îçèðãè
âà³òäà ìèëëèîíëàá êèøèëàð ´ç êóíëàðèíè ýðòàëàáêè  ãèãèåíèê ãèìíàñòèêàäàí
áîøëàéäèëàð.

Ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà, êèøèëàðíè ñî²ëîìëàøòèðèø âà æèñìîíèé
òàðáèÿëàøíèíã âîñèòàñè, øóíèíãäåê óëàðíèíã êó÷è, òåòèêëèãè âà õàðàêàò
ôàîëèÿòèíèíã áèòìàñ-òóãàíìàñ ìàíáàèäèð. ¥îçèðãè âà³òäà ãèìíàñòèêà ñî²àéèøíè
òåçëàøòèðèø, êàñàëëàíèøíè îëäèíè îëèø, òåòèêëèê âà êó÷-²àéðàò êåëòèðèøè,
êèøèíè ñî²ëèãèíè ñà³ëàá, óíèíã óìðèíè óçàéòèðèøè èñáîò òàëàá ³èëèíìàéäèãàí
µà³è³àò á´ëèá ³îëäè.

Ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà ìàø²óëîòëàðè ìóíòàçàì ´òêàçèëñà, óíèíã òàúñèðèäà
ò´³èìàëàðäà ³îí àéëàíèøè ÿõøèëàíàäè, àðòåðèàë áîñèì ïàñàÿäè, þðàê-³îí
òîìèð ñèñòåìàñèíèíã ôàîëèÿòè ÿõøèëàíàäè, ´ïêàëàðíèíã íàôàñ îëèø ñè²èìè
îøàäè, ìîääàëàð àëìàøèíóâè ÿõøèëàíàäè, ìàðêàçèé íåðâ ñèñòåìàñè âà íåðâ-
ìóñêóë àïïàðàòèíèíã ðóõèé õîëàòèãà èæîáèé òàúñèð ê´ðñàòàäè, óíèíã òåòèêëèãèíè,
´ç êó÷èãà á´ëãàí èøîí÷èíè îøèðàäè âà ðóõëàíòèðàäè. Îëèìëàðíèíã ìàúëóìîòëàðèãà
³àðàãàíäà, ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà ìàø²óëîòëàðè íàòèæàñèäà, ³îííèíã ìàêñèìàë
áîñèìè 5-200 ììãà ê´òàðèëàäè, þòèëà¸òãàí êèñëîðîä ìè³äîðè 10-30 ôîèçãà
îøàäè, ïóëüñ 50-60 ôîèçãà òåçëàøàäè. ¥îçèðãè çàìîí ôèçèîëîãèê íó³òàèé íàçàðäàí
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îëãàíäà, ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà áóòóí îðãàíèçìíè òåòèêëàøòèðàäè âà ÷àð÷î³íè
é´³îòàäè.

Ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà ÿêêà õîëäà âà øóíèíãäåê ãðóïïà á´ëèá ´òêàçñà á´ëàäè.
Áó ãèìíàñòèêà áèëàí ôà³àò ýðòàëàá ýìàñ, áàëêè êóíäóçè µàì (îâ³àòëàíãàíäàí
êåéèí 1,5-2 ñîàòäàí êåéèí) ¸êè êå÷³óðóí (óé³ó îëäèäàí 1,5-2 ñîàò îëäèí)
øó²óëëàíèø ìóìêèí. Ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà µà¸òãà ôîéäàëè îäàòëàðíè òàäáè³
³èëèøãà ̧ ðäàìëàøàäè: õîíàíè øàìîëëàòèø, ãèãèåíèê ³îèäàëàðãà âà êóí òàðòèáèãà
ðèîÿ ³èëèø, áàäàí òàðáèÿñè âà áîø³àëàð.

Îäàìíèíã èø ôàîëèÿòè ó÷óí çàðóð á´ëãàí, îðãàíèçìíèíã ïàññèâ µîëàòèäàí
(óé³óäàí) àêòèâ µîëàòãà ́ òèøãà ̧ ðäàìëàøàäèãàí ýðòàëàáêè ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà
æóäà êàòòà àµàìèÿòãà ýãàäèð. Ýðòàëàáêè ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà îäàìíèíã áóòóí
îðãàí âà ñèñòåìàëàðèíè èøãà ôàîë êèðèøèøèãà ¸ðäàìëàøàäè. Óé³ó ïàéòèäà
áîø ìèÿ ³îáè²èíèíã íåðâ õóæàéðàëàðè äàì îëàäè âà óëàðíèíã èø ³îáèëèÿòè
òèêëàíàäè. Óé²îíãàíäàí êåéèí ýñà µàëè òàð³àëìàãàí óé³ó òàúñèðèäà îðãàíèçì
èøãà òåç êèðèøèá êåòà îëìàéäè, ÷óíêè àñîñèé ñèñòåìà âà îðãàíëàðíèíã
ôóíêöèÿñè ñóñò µîëàòäà á´ëàäè. Ýðòàëàáêè ãèìíàñòèêà îäàìíèíã áóòóí îðãàí âà
ñèñòåìàëàðèíè èøãà ôàîë êèðèøèøèãà ̧ ðäàìëàøàäè. Ôà³àò ò´²ðè áàæàðèëàäèãàí
ãèìíàñòèê ìàø³ëàð (áåëãèëàíãàí ìàú¸ðäà àìïëèòóäàãà âà ìóñêóëëàðíèíã ç´ð
áåðèø õàðàêòåðèãà ðèîÿ ³èëèø) øó²óëëàíóâ÷èëàðíèíã îðãàíèçìèãà èæîáèé òàúñèð
ê´ðñàòàäè. Êàòòà ¸øäàãè êèøèëàð íàôàñ ò´õòàá òóðàäèãàí, ç´ð êåëàäèãàí,
÷´çèëàäèãàí, ñàêðàø âà òåç ýãèëèá òóðàäèãàí ìàø³ëàðíè áàæàðìàñëèêëàðè ëîçèì.
Òàíëàá îëèíãàí ìàø³ëàð øó²óëëàíóâ÷èëàðãà µàð òàìîíëàìà òàúñèð ê´ðñàòèøè
êåðàê. Óëàðíèíã òàíàíèíã òóðëè ³èñìëàðè áèëàí µàð õèë é´íàëèøäà, òåçëèãè âà
ìóñêóë ç´ðè³èøèíè ́ çãàðòèðèá áàæàðèø êåðàê. Êîìïëåêñãà ò´²ðè ³îìàò µîëàòèíè
µèñ ³èëèø ó÷óí, øóíèíãäåê µàð õèë íàôàñ îëèø òóðëàðè (ê´êðàê, äèàôðàãìà,
àðàëàø íàôàñ îëèø) ó÷óí ìàõñóñ ìàø³ëàð êèðèòèø çàðóð.

Êîìïëåêñãà øó²óëëàíóâ÷èëàðíèíã òàé¸ðãàðëèãè âà óíè áàæàðèø âà³òèãà ³àðàá
8 òàäàí 15 òàãà÷à ìàø³ êèðèòèëñà á´ëàäè. Ýðòàëàáêè ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà 8-10
ìàø³äàí èáîðàò á´ëàäè. Êóíäóçè áàæàðèëàäèãàí ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà ýñà 10-15
òà ìàø³äàí èáîðàò á´ëàäè. Ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà áèëàí ýíäèãèíà øó²óëëàíèøíè
áîøëàãàíëàð ó÷óí ìàø³ëàð ìè³äîðè îç á´ëãàíè ìàú³óë.

Ýðòàëàáêè ãèãèåíèê ãèìíàñòèêà ìàø³ëàðäà áèðèí÷è âà îõèðãè ìàø³ëàð ò´²ðè
³îìàòíè õèñ ³èëèøãà ³àðàòèëãàí á´ëèøè ìà³ñàäãà ìóâîôè³äèð (ò´²ðè ³îìàòíè
ñà³ëàø ó÷óí áóíè àµàìèÿòè ìóµèìäèð).

Ìàø³ëàð êîìïëåêñèäà èêêèí÷è ìóµèì æèµàò óìóìèé òàúñèð ê´ðñàòàäèãàí âà
îäàìíèíã áàð÷à îðãàí ñèñòåìàëàðèíèíã ôàîëèÿòèíè îøèðàäèãàí ìàø³ëàð
(êîìïëåêñ ìàø³ëàð è÷èäà êàìèäà 2 òà øóíäàé ìàø³ á´ëèøè êåðàê).

Ìàø³ëàð êîìïëåêñèíèíã íàâáàòäàãè ìàø³ëàðè òóðëè ìóñêóë ãðóïïàëàðè ó÷óí
(³óë, åëêà á´²èíè, áåë, ³îðèí ïðåññè, î¸³) çàðóð á´ëãàí ñåðèÿëè áàæàðèëàäèãàí
ìàø³ëàðäèð. Áóíäà ãàâäàíèíã òóðëè ³èñìëàðè áèðèí-êåòèí èøãà êèðèøèøè êåðàê.
Áó ìàø³ëàðíèíã èêêèí÷è âà ó÷óí÷è ñåðèÿëàðè øèääàòëèðî³ áàæàðèëàäè.
Ìàø³ëàðíè øó òàðçäà áàæàðèá áîðèëàð ýêàí, þêëàìà µàì àñòà ñåêèí îøèðèá
áîðèëàäè âà òóðëè ìóñêóë ãðóïïàëàðè èøãà êèðèøàäè, áó ýñà ìóñêóë êó÷è
ñàìàðàäîðëèãèíè îøèðàäè âà ôàîë äàì îëèøãà øàðîèò ÿðàòàäè.

Êåéèíãè 2-3 ìàø³ ãàâäàíèíã áàð÷à ³èñìëàðè ó÷óí òàíëàíàäè. Îäàòäà, êó÷
òàëàá ³èëèíàäèãàí ìàø³ëàð ³àéèø³î³ëèê ìàø³ëàðäà îëäèí êèëèíèøè êåðàê,
ÿúíè ³àéèø³î³ëèê ìàø³ëàðíè áàæàðèøäàí îëäèí ìóñêóëëàðíè ³èçèòèá îëèø
çàðóð. Ìóñêóëëàðíèíã ôàîë µàðàêàòèäàí êåéèí ìóñêóëëàðíè á´øàøòèðàäèãàí 1-
2 òà ìàø³íè áàæàðèø ìà³ñàäãà ìóâîôè³äèð.

Ìàø³ëàð êîìïëåêñëàðè îõèðèäà ìàõñóñ ìàø³ëàð áàæàðèëàäè: íàôàñ îëèøãà
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îèä 1-2 òà ìàø³ëàð áàæàðèëàäè, óëàð âîñèòàñèäà øó²óëëàíóâ÷èëàð ³îðèí, ê´êðàê
âà àðàëàø íàôàñ îëèøëàðíè ´çëàøòèðèá, ò´²ðè íàôàñ îëèøãà ´ðãàíàäèëàð.

Êîìïëåêñíèíã îõèðèäà ò´²ðè ³îìàò µîëàòèíè õèñ ³èëèø ìàø³è ³´éèëàäè.
Óíäàí êåéèí àðòèíèø, þâèíèø, äóø ³àáóë ³èëèø âà ´çèíè-´çè ìàññàæ
³´ëëàíèëàäè

Êîìïëåêñäàãè ìàø³ëàð 4-8 ìàðòà òàêðîðëàíàäè; êó÷íè ðèâîæëàíòèðóâ÷è
ìàø³ëàð åíãèë ÷àð÷àøíè ñåçãàíãà ³àäàð áàæàðèëàäè, ³àéèø³î³ëèê ìàø³ëàðè
ýñà ñàë-ïàë î²ðè³ µèñ ³èëãóíãà ³àäàð áàæàðèëàäè.

Ìàø³ëàð êîïëåêñèíè  2-3 õàôòàäàí êåéèí àëìàøòèðèëàäè. Æèñìîíèé þêëàìà
ýñà àñòà-ñåêèí 2-3 µàôòàäàí êåéèí îøèðèá áîðèëàäè.

Ôîéäàëèíèëãàí àäàáè¸òëàð ð´éõàòè.
1.Ãèìíàñòèêà è ìåòîäèêà ïðåïîäîâàíèÿ.Â.Ì.Ñìîëåâñêèé.1987 ã.
2.Ãèìíàñòèêà.Ôèçêóëüòóðà èíñòèòóòëàðè ó÷óí äàðñëèê.Òîøêåíò.´³èòóâ÷è

íàøðè, 1982 éèë.¤çáåê òèëèäà, òàðæèìà.
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ÄÛÕÀÍÈÅ Â ÕÎÐÅÎÃÐÀÔÈÈ

À.È.Åøèìáåòîâà
Ïðåïîäàâàòåëü êàôåäðû Õîðåîãðàôèè
Ãîñóäàðñòâåííîé àêàäåìèè õîðåîãðàôèè Óçáåêèñòàíà
òåë. +998909943188
Aydin.yeshim@gmail.com

Àííîòàöèÿ: Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ âîïðîñû  î ðîëè äûõàíèÿ â õîðåîãðàôèè
è íåîáõîäèìîñòè  ïîäãîòîâêè  ñïåöèàëèñòîâ ïî  ïðåäìåòó äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè
â õîðåîãðàôèè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: Õîðåîãðàôèÿ, äûõàíèå, êîìáèíàöèÿ, óïðàæíåíèÿ, ðèòìè÷íîñòü,
ðåôëåêòîðíî, îäûøêà.

Îäíèì èç îñíîâíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ æèâîãî îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ
äûõàíèå.  Ïðîöåññ ýòîò ñîâåðøàåòñÿ â îñíîâíîì àâòîìàòè÷åñêè, ðåôëåêòîðíî.
Íàñòîëüêî åñòåñòâåííûì ÿâëÿåòñÿ äëÿ íàñ ïðîöåññ äûõàíèÿ, ÷òî ìû äàæå íå
çàìå÷àåì, êàê äûøèì. Íî ñòîèò ïåðåêðûòü êèñëîðîä - æèçíü çàìåäëÿåòñÿ.

Îãðîìíóþ ðîëü èãðàåò äûõàíèå ïðè çàíÿòèÿõ õîðåîãðàôèåé. Äûõàíèå òàíöîðà
ÿâëÿåòñÿ ïðîöåññîì ðèòìè÷íûì è ìåäëåííûì, ïîäðàçóìåâàþùèì ãðàìîòíûé
âûäîõ, êîòîðûé èçáàâëÿåò îðãàíèçì îò "íåíóæíîãî" îáðàáîòàííîãî âîçäóõà.
Çà÷àñòóþ íà÷èíàþùèå òàíöîðû ïðåêðàñíî äâèãàþòñÿ, ïëàñòè÷íû, ÷óâñòâóþò
ìóçûêó, ðèòì, íî ê êîíöó òàíöà çàäûõàþòñÿ è âûáèâàþòñÿ èç ñèë. Ýòî ïðîèñõîäèò
îò çàäåðæêè äûõàíèÿ.

Ó ëþäåé ñ íåòðåíèðîâàííûì äûõàíèåì îò ðàçëè÷íûõ ýìîöèé ïîä âëèÿíèåì
âîëíåíèé íàðóøàåòñÿ íîðìàëüíàÿ ÷àñòîòà äûõàíèÿ, ðèòìè÷íîñòü è äûõàíèå
ñòàíîâèòñÿ ó÷àùåííûì. Íåîðãàíèçîâàííîå äûõàíèå, òåðÿÿ ñâîé ðèòì, ñîçäà¸ò
òðóäíîñòè â ðàáîòå, îñîáåííî ïðè áîëüøîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå.

Íàáëþäàÿ çà ðåáåíêîì, êîãäà ÷èòàåò èëè ñìîòðèò òåëåâèçîð, ÷òî ïðè âçäîõå ó
íåãî âçäûìàåòñÿ ãðóòü. Ýòî ÿâëÿåòñÿ ãðóäíûì äûõàíèåì, ïðè êîòîðîì îðãàíèçì
ðàñõîäóåò ìèíèìóì ñâîèõ ñèë. Ïðè òàêîì äûõàíèè âäîõ ïîëó÷àåòñÿ íå ãëóáîêèì,
è âîçäóõ öèðêóëèðóåò òîëüêî â âåðõíåé ÷àñòè ë¸ãêèõ. Òàêîå äûõàíèå íàçûâàþò
ïîâåðõíîñòíûì  è îíî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé áûñòðîé óñòàëîñòè ïðè áîëüøîé
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå.

Íà çàíÿòèÿõ õîðåîãðàôèåé äåòè ïðîäîëæàþò äûøàòü  ãðóäüþ è ë¸ãêèå ðàáîòàþò
â èòîãå íà òðåòü ñâîåãî ïîòåíöèàëüíîãî îáúåìà. Ýòî ñîçäà¸ò äåôèöèò ýíåðãèè è
îðãàíèçìó íå õâàòàåò êèñëîðîäà. Â èñêóññòâå õîðåîãðàôèè ìûøå÷íàÿ ðàáîòà òðåáóåò
îñîáåííî áîëüøèõ çàòðàò ýíåðãèè, ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé è
íåîðãàíèçîâàííîå äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ ïîìåõîé äëÿ èñïîëíèòåëÿ.  Îñóùåñòâëÿÿ
ñëîæíûå äâèæåíèÿ, ó÷àùèéñÿ ìîãóò çàäåðæèâàòü äûõàíèå è íàñòóïàåò íåäîñòàòîê
êèñëîðîäà.  Îðãàíèçì íå ìîæåò ñâîåâðåìåííî ëèêâèäèðîâàòü âîçíèêøèé ïðè
ýòîì íåäîñòàòîê êèñëîðîäà.  Ó÷àùèåñÿ èñïûòûâàþò íåõâàòêó âîçäóõà è ëèøü
íåêîòîðûå èç íèõ èíòóèòèâíî íàõîäÿò ïóòè ê ðåãóëÿöèè ñâîåãî äûõàíèÿ.

Íå âëàäåþùèå ïðàâèëüíûì äûõàíèåì, ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèÿ âûõîäÿò èç êëàññà
ñ îäûøêîé, ñ ó÷àùåííûì ïóëüñîì, íå çíàÿ êàêèì ñïîñîáîì ïðèâåñòè äûõàíèå â
íîðìó.  Òðåáîâàíèå ê ó÷àùèìñÿ âî âðåìÿ çàíÿòèé õîðåîãðàôèè îäèíàêîâûå, íî
êàæäûé ñïðàâëÿåòñÿ ñ íàãðóçêîé ïî-ðàçíîìó ïî ñâîèì ôèçè÷åñêèì âîçìîæíîñòÿì.
×òîáû äûõàíèå íå çàòðóäíÿëîñü ïðè íàïðÿæåíèÿõ, òðåáóåìûõ òåõíèêîé òàíöà
íóæíî äîáèâàòüñÿ íåçàâèñèìîñòè ðèòìà äûõàíèÿ (âäîõà è âûäîõà) îò ðèòìà
äâèæåíèÿ òåëà.  Ïðîôåññèîíàëû è ëó÷øèå òàíöîâùèêè äûøàò ïîëíîñòüþ îñîçíàííî
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è ïðàâèëüíîå äûõàíèå ñ÷èòàþò îñíîâîé òàíöåâàëüíîé òåõíèêè.
Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ââåñòè óðîêè äûõàíèÿ â õîðåîãðàôè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ,

îñîáåííî â ìëàäøèõ êëàññàõ.  Ýòî äîëæíû áûòü çàíÿòèÿ ïî âîñïèòàíèþ äûõàíèÿ,
îðãàíè÷åñêè ñâÿçàííûå ñ ïðîõîæäåíèåì âñåõ ñïåöèàëüíûõ õîðåîãðàôè÷åñêèõ
äèñöèïëèí.  È ýòîìó íóæíî ñëåäîâàòü âñþ àðòèñòè÷åñêóþ æèçíü.  Çàíÿòèÿ äîëæíû
ïîìî÷ü ñïåöèàëüíîìó ðàçâèòèþ äûõàíèÿ, ïîòîìó ÷òî òðåáóåò îò áóäóùèõ àðòèñòîâ
îãðîìíîãî ôèçè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ.

Âëàäåòü äûõàíèåì è ïåðåíîñèòü ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, äàåò âîçìîæíîñòü
òàíöåâàòü, ñîçäàâàòü, ðàñêðûâàòü âûñîêîõóäîæåñòâåííûå îáðàçû.  ×ðåçìåðíàÿ
óñòàëîñòü ìåøàåò ýòîìó.  Àðòèñò íà ñöåíå íå èìååò ïðàâî ïîêàçûâàòü, êàê åìó
òðóäíî.  Âåäü îí èñïîëíÿåò îïðåäåëåííóþ ðîëü.  Åìó ëåã÷å èãðàòü, åñëè îí óïðàâëÿåò
äûõàíèåì è âëàäååò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé.  Çà ãîäû îáó÷åíèÿ áîëüøèíñòâî àðòèñòîâ
äîñòèãàåò íóæíóþ âûíîñëèâîñòü, íî íå âñå.

Âîïðîñ ñ ïåðåóòîìëÿåìîñòüþ ñòîÿë ñ äàâíèõ ïîð, íî íå íàõîäèëè îñîáûõ
ñïîñîáîâ ðåøåíèÿ ýòîé çàäà÷è.  Âûõîä áûë îäèí - ïåäàãîã îáÿçàí âî âðåìÿ
çàíÿòèé ðàññ÷èòûâàòü íàãðóçêó.  Îðãàíèçì äîëæåí íàó÷èòüñÿ ïåðåíîñèòü óòîìëåíèå,
â ïðîöåññå ïîñòåïåííîãî óâåëè÷åíèÿ íàãðóçêè.  È ÷òî áàëåò íå ìûñëèì áåç
ó÷àùåííîãî äûõàíèÿ, îáèëüíîãî ïîòà è êðàñíîòû ëèöà.  Òàê ðàíüøå äóìàëè
äåÿòåëè áàëåòà, ïîêà â 50å ãîäû ïðîøëîãî âåêà íå ïîÿâèëîñü äîêàçàòåëüñòâî
íåïðàâèëüíîñòè ýòîé òî÷êè çðåíèÿ.  Â ìîñêîâñêîì õîðåîãðàôè÷åñêîì ó÷èëèùå
ïåðâàÿ êòî ñåðüåçíî çàíÿëàñü  ýòèì âîïðîñîì  áûëà ïåäàãîã ìóçûêè, êîíöåðòìåéñòåð
Åëåíà ßêîâëåâíà Ïîïîâà.  Îíà ïðåäëîæèëà öåííîå ñðåäñòâî äëÿ áîðüáû ñ
ïåðåóòîìëåíèåì â õîðåîãðàôèè - ïðàâèëüíî ðàçâèòîå äûõàíèå.

Ìîé ìíîãîëåòíèé îïûò ðàáîòû â  Ãîñóäàðñòâåííîé àêàäåìè  õîðåîãðàôèè
Óçáåêèñòàíà â âûïóñêíûõ êóðñàõ ïîêàçûâàåò, ÷òî íå âñå âëàäåþò ãðàìîòíî
ïîñòàâëåííûì äûõàíèåì è ïðè áîëüøîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå ñòðàäàþò
ïåðåóòîìëåíèåì.

 Ðàíüøå â ãîäû ìîåé ó÷åáû â Óçáåêñêîì Õîðåîãðàôè÷åñêîì Ó÷èëèùå
ñóùåñòâîâàë ïðåäìåò - äûõàíèå íà óðîêàõ õîðåîãðàôèè è ïðåïîäàâàëñÿ â ìëàäøèõ
êëàññàõ. Â èíäóñòðèè ñïîðòà ýòîò âîïðîñ ïîñòàâëåí íà õîðîøóþ îñíîâó. Â
õîðåîãðàôèè òàê æå íóæíû ïðîôåññèîíàëû â ýòîé îáëàñòè, ñïåöèàëèñòû ñ íàó÷íûì
ïîäõîäîì è áåññîìíåíèÿ ñ õîðåîãðàôè÷åñêèì îáðàçîâàíèåì. Òåì áîëåå, ÷òî çà
ïîñëåäíèå ãîäû òåõíèêà â õîðåîãðàôèè çíà÷èòåëüíî âûðîñëà. Òðåáóåò áîëüøèõ
çàòðàò ñèë.

×åòûðå ãîäà îáó÷åíèÿ äàþò äîñòàòî÷íîå ðàçâèòèå äûõàòåëüíîé ìóñêóëàòóðå
äëÿ óñëîæíåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âñåõ âèäîâ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé.  Âñå
áîëüøå óïðàæíåíèé ñâÿçûâàåòñÿ ñ äâèæåíèåì.  Ñ êàæäûì ãîäîì ïðèåìû äûõàíèÿ
ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå.  Ê êîíöó ÷åòâåðòîãî ãîäà îáó÷åíèÿ
âûðàáàòûâàåòñÿ ïî÷òè ïîëíûé àâòîìàòèçì ïðèìåíåíèÿ ïðèåìîâ äûõàíèÿ  êàê íà
óðîêàõ òàíöà, òàê è â îáûäåííîé æèçíè.  Ýòîò àâòîìàòèçì çàñòàâëÿåò ñîçíàòåëüíî
èñïîëüçîâàòü äëèííûé âûäîõ âî âñåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà îò íàãðóçêè ìîæåò ñáèâàòüñÿ
íîðìàëüíûé ðèòì äûõàíèÿ.  ×òîáû âîñïèòàòü è çàêðåïèòü ýòîò àâòîìàòèçì.  Êóðñ
÷åòâåðòîãî ãîäà îáó÷åíèÿ ïðåäóñìàòðèâàåò çíà÷èòåëüíîå ðàñøèðåíèå è óñëîæíåíèå
äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé.

Åñëè ó÷àùèåñÿ èñïîëíÿþò òåõíè÷åñêè ñëîæíûå äâèæåíèÿ,  òðåáóþùåå
íàïðÿæåíèÿ ñèë, íåïðàâèëüíîå äûõàíèå ìîæåò ñóùåñòâåííî îñëîæíèòü
èñïîëíåíèå.  À â çðåëîì è ïðåêëîííîì âîçðàñòå ìîæåò ñòàòü ïðîáëåìîé äëÿ
âíóòðåííèõ îðãàíîâ, îñîáåííî ñåðäöà, ÷òî âåäåò ê ñíèæåíèþ òðóäîñïîñîáíîñòè.

Äàëåêî íå âî âñåõ õîðåîãðàôè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ óäåëÿþò âíèìàíèå ýòîìó
ïðåäìåòó - "äûõàíèå â õîðåîãðàôèè".  Åñëè â ñàìîì íà÷àëå óäåëèòü âíèìàíèå
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äûõàòåëüíîé ôóíêöèè, äûøàòü ïðàâèëüíî, ðàöèîíàëüíî, àäåêâàòíî èñïîëíåííîìó
äâèæåíèþ, òî ó÷àùèéñÿ ñòàíîâèòñÿ áîëåå âûíîñëèâûì è ðàçâèâàåòñÿ âûñîêàÿ
ñïîñîáíîñòü ê ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå.

Ñïèñîê ëèòåðàòóðû:
1. Âîëñêèé Ì.È., "Íîâàÿ êîíöåïöèÿ äûõàíèÿ", Ãîðüêîâñêîå êíèæíîå

èçäàòåëüñòâî, 1954
2. Âåðåùàãèí Í.Ê., "Äûõàíèå", èçäàòåëüñòâî 1ãî Ìîñêîâñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî

óíèâåðñèòåòà, 1930
3. Âàãàíîâà À.ß. , "Îñíîâû êëàññè÷åñêîãî òàíöà", èçäàíèå 4å, Ì., "Èñêóññòâî",

1939
4. Ëîáàíîâà Î.Ã., "Ïðàâèëüíîå äûõàíèå ðå÷ü è ïåíèå", Ãîñèçäàò, Ì., 1923
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ÌÀÌÀÒÊÓËÎÂ ÀÊÌÀË ÀÕÌÀÄÀËÈÅÂÈ×
Ãóëèñòàíñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò
ïðåïîäàâàòåëü êàôåäðû "Òåîðèÿ è
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Àííîòàöèÿ. Â ñòàòüå ïðåäñòàâëåíû ðåçóëüòàòû ñîáñòâåííîãî èññëåäîâàíèè  ÷òî
èç îáùåãî ÷èñëà ôàêòîðîâ, îêàçûâàþùèõ âëèÿíèå íà ôîðìèðîâàíèå ñîöèàëüíîãî
çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ, âëèÿíèå ðåæèìà ñíà âûðàæàåòñÿ â 24-30%; ïèòàíèÿ - â 10-
16%; çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì- 15-30%. Ýòî óáåäèòåëüíî ãîâîðèò
î òîì, ÷òî â ñîâåðøåíñòâîâàíèè îðãàíèçàöèè óêàçàííûõ ýëåìåíòîâ ðåæèìà èìåþòñÿ
ñóùåñòâåííûå ðåçåðâû óëó÷øåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñàìîñòîÿòåëüíûå ðàáîòû, ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ñïåöèàëüíûå
ïîäãîòîâêè, áþäæåò âðåìåíè, ðåæèì ó÷åáíîãî òðóäà, áûòà è îòäûõà ñòóäåíòîâ.

Ïîä ïðåäñåäàòåëüñòâîì Ïðåçèäåíòà Ðåñïóáëèêè Óçáåêèñòàí Øàâêàòà Ìèðçè¸åâà
19 ìàðòà 2019 ãîäà ñîñòîÿëîñü âèäåîñåëåêòîðíîå ñîâåùàíèå ïî âîïðîñàì óñèëåíèÿ
âíèìàíèÿ ê ìîëîäåæè, øèðîêîãî ïðèâëå÷åíèÿ åå ê äóõîâíîìó ðàçâèòèþ, èñêóññòâó
è ñïîðòó, ôîðìèðîâàíèÿ íàâûêîâ ïðàâèëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ èíôîðìàöèîííûõ
òåõíîëîãèé, ïðîïàãàíäû ÷òåíèÿ êíèã ñðåäè ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ è îáåñïå÷åíèÿ
çàíÿòîñòè æåíùèí [1].

Òðèäöàòü ïðîöåíòîâ íàñåëåíèÿ íàøåé ñòðàíû ñîñòàâëÿåò ìîëîäåæü â âîçðàñòå
îò 14 äî 30 ëåò. Ñîçäàíû ñîâðåìåííûå óñëîâèÿ è øèðîêèå âîçìîæíîñòè äëÿ
ïîëó÷åíèÿ çíàíèé è ïðîôåññèé. Âìåñòå ñ òåì àêòóàëüíûì âîïðîñîì ÿâëÿåòñÿ
îðãàíèçàöèÿ ñîäåðæàòåëüíîãî äîñóãà ìîëîäåæè. ×åì âûøå äóõîâíîñòü ìîëîäåæè,
òåì ñèëüíåå åå èììóíèòåò ê ÷óæäûì ÿâëåíèÿì[2].

Ïåðåä âóçàìè ïîñòàâëåíû çàäà÷è ïî èíòåíñèôèêàöèè è ýêîíîìèçàöèè ïðîöåññà
îáó÷åíèÿ, ïðè êîòîðûõ îáåñïå÷èâàåòñÿ äîñòàòî÷íî áûñòðîå ïðîòåêàíèå ó÷åáíîãî
ïðîöåññà ñ ðàçóìíûì è ýêîíîìè÷íûì èñïîëüçîâàíèåì ñèë è âîçìîæíîñòåé
ñòóäåíòîâ, íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûì îòáîðîì íåîáõîäèìîãî ó÷åáíîãî ìàòå-ðèàëà,
ðàöèîíàëèçàöèåé ïðèåìîâ è ìåòîäîâ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðà-áîòû áåç ïåðåãðóçêè è
ïåðåóòîìëåíèÿ, ñîõðàíåíèåì âûñîêîãî óðîâíÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ïðè ïîñòîÿííîì
è íåîñëàáíîì ðàç-âèòèè èíòåðåñà ê èçó÷åíèþ íàóêè è îâëàäåíèþ ñïåöèàëüíîé
ïîäãîòîâêîé[3,5].

Òàêèå óñëîâèÿ ìîãóò áûòü îáåñïå÷åíû òîëüêî êîìïëåêñîì ñîöèàëüíûõ,
ïåäàãîãè÷åñêèõ, ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ, îçäîðîâè-òåëüíûõ è îðãàíèçàöèîííûõ
ìåðîïðèÿòèé. Èõ ðåàëèçàöèÿ ñî-ïðÿæåíà ñ ïîçíàíèåì îñîáåííîñòåé èñïîëüçîâàíèÿ
áþäæåòà âðå-ìåíè, îðãàíèçàöèåé ðåæèìà ó÷åáíîãî òðóäà, áûòà è îòäûõà ñòó-
äåíòîâ[4,6].

Èçó÷åíèå áþäæåòà âðåìåíè ïîêàçûâàåò, ÷òî çàãðóçêà ó÷åò-íîé ðàáîòîé
(àêàäåìè÷åñêîé è ïðè ñàìîïîäãîòîâêå) â ðàçëè÷íûõ âóçàõ, ïî ôàêóëüòåòàì, êóðñàì
äàëåêî íå îäèíàêîâà â ó÷åáíîì ãîäó è îïðåäåëÿåòñÿ ó÷åòîì êîíêðåòíûõ óñëîâèé,
òðóäîåìêîñòüþ è ñëîæíîñòüþ èçó÷àåìûõ äèñöèïëèí. Âðåìÿ íà àêàäåìè÷åñêèå
çàíÿòèÿ ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ñòàáèëüíûì è ñîñòàâëÿåò 6-8 ÷àñîâ â äåíü.
Ñàìîïîäãîòîâêà âåñüìà âàðèàòèâíà è â ñðåäíåì ñîñòàâëÿåò 3-5 ÷àñîâ â äåíü. Òàêèì
îáðàçîì, â ñóììå ó÷åáíàÿ ðàáîòà ñòóäåíòîâ ñîñòàâëÿåò 9-12 ÷àñîâ â äåíü.
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Íàèáîëåå çíà÷èòåëüíû çàòðàòû âðåìåíè íà ó÷åáíóþ ðàáîòà ó ïåðâîêóðñíèêîâ,
÷òî îáúåêòèâíî îòðàæàåò àäàïòàöèþ ê ñòèëþ è ìåòîäàì îáó÷åíèÿ â âóçå. Òàê,
îïðåäåëåíèå âðåìåíè íà ó÷åáíóþ ðàáîòó ó ñòóäåíòîâ ïåäàãîãè÷åñêîãî âóçà ïîêàçàëî,
÷òî ó ïåðâîêóðñíèêîâ çà íåäåëþ îíî ñîñòàâèëî 64,8-68,8 ÷àñà èëè â ñðåäíåì 11
÷àñîâ â äåíü; ó ñòóäåíòîâ Ï êóðñà 50,7-56,3 ÷àñà èëè 8,9 ÷àñà â äåíü; ó ñòóäåíòîâ
III êóðñà 46,2-55,9 ÷àñà èëè 8,5 ÷àñà â äåíü.

Õàðàêòåðíî, ÷òî çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñòóäåíòîâ I êóðñà åùå íå íàó÷èâøèõñÿ
ïðàâèëüíî ïëàíèðîâàòü ñâîé áþäæåò âðåìåíè, çàíèìàåòñÿ ñàìîïîäãîòîâêîé ïî
2-4 ÷àñà äàæå â âûõîäíûå äíè.

Ýòè äàííûå ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ó÷åáíûé òðóä ñòóäåíòîâ ÿâ-ëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî
íàïðÿæåííûì è ïî âðåìåíè ïðåâûøàåò ðà-áî÷èé äåíü ïðåäñòàâèòåëåé äðóãèõ
ïðîôåññèîíàëüíûõ ãðóïï òðó-äÿùèõñÿ.

Áîëüøóþ çíà÷èìîñòü â áþäæåòå âðåìåíè ñòóäåíòà èìååò ñâîáîäíîå âðåìÿ. Îíî
îáðàçóåòñÿ çà âû÷åòîì âðåìåíè íà ó÷åáíûé òðóä, à òàêæå íà âíåó÷åáíîå âðåìÿ
(äîìàøíèé òðóä è ñàìîîá-ñëóæèâàíèå, ïðèåì ïèùè, ëè÷íàÿ ãèãèåíà, ñîí) è
ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 1,7-2,8 ÷àñà â äåíü. Ñòóäåíòû ïîñâÿùàþò åãî îáùåñò-âåííîé
ðàáîòå, îâëàäåíèþ öåííîñòÿìè äóõîâíîé êóëüòóðû, èí-òåëëåêòóàëüíîìó è
ôèçè÷åñêîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ (ïî ëè÷íîé èíèöèàòèâå), îòäûõó. Âàæíî
ïîëíîöåííî èñïîëüçîâàòü ýòî âðåìÿ äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äóõîâíûõ è
ôèçè÷åñêèõ ñèë.

Óñëîâèÿ, â êîòîðûõ ñòóäåíò æèâåò, ó÷èòñÿ è îòäûõàåò, îêà-çûâàþò ñóùåñòâåííîå
âëèÿíèå íà åãî ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ñîñòîÿ-íèå çäîðîâüÿ. Åñëè ïðèäåðæèâàòüñÿ
ðèòìè÷åñêîé îðãàíèçàöèè âñåé æèçíåäåÿòåëüíîñòè (ðåæèìà ó÷åáíîãî òðóäà,
ïðèåìà ïèùè, ñíà, îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé), òî ýòî îáåñïå÷èâàåò ýêî-
íîìè÷íîå ðàñõîäîâàíèå íåðâíîé ýíåðãèè, ñíèæàåò íåðâíî-ïñè-õè÷åñêóþ
íàïðÿæåííîñòü. Ìåæäó òåì â ñòóäåí÷åñêîé æèçíè (îñîáåííî ó ïðîæèâàþùèõ â
îáùåæèòèÿõ) åùå íåðåäêè ñëó÷àè ñóùåñòâåííûõ è äëèòåëüíûõ ïî âðåìåíè
íàðóøåíèé îñíîâíûõ ýëåìåíòîâ ðåæèìà.

Îáñëåäîâàíèå îêîëî 1000 ñòóäåíòîâ ïîêàçàëî, ÷òî ïðèñòó-ïàþò ê ñàìîïîäãîòîâêå
îò 18 äî 20 ÷àñîâ - 26,3%; îò 20 äî 22 ÷àñîâ - 36,8%; îò 22 äî 24 ÷àñîâ -23,2%.
Ó÷èòûâàÿ, ÷òî â ñðåäíåì ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñàìîïîäãîòîâêè ñîñòàâëÿåò 4 ÷àñà,
ìîæíî çàêëþ÷èòü î ïîçäíåì (çà ïîëíî÷ü) âûïîëíåíèè åå 60% ñòóäåíòîâ. Ñòîëü
ïîçäíåå âûïîëíåíèå ó÷åáíîãî òðóäà òðåáóåò ïîâûøåííûõ çàòðàò íåðâíîé ýíåðãèè,
îòðàæàåòñÿ íà êà÷åñòâå ñíà. Çàâåðøàòü ó÷åáíóþ ðàáîòó íåîáõîäèìî çà 1,5-2 ÷àñà
äî îòõîäà êî ñíó.

Îñòàâëÿåò æåëàòü ëó÷øåãî è ðåæèì ñíà. Ó 87% ñòóäåíòîâ ïðîæèâàþùèõ â
îáùåæèòèè îòõîä êî ñíó çàòÿãèâàåòñÿ îò 1 äî 3 ÷àñîâ íî÷è. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü
íî÷íîãî ñíà äî 6 ÷àñîâ íàáëþäàåòñÿ ó 25%; îò 6 äî 7 ÷àñîâ ó 60%; îò 7 äî 8 ÷àñîâ
ó 15% ñòóäåíòîâ. Òàêèì îáðàçîì, çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñòóäåíòîâ ñèñòå-ìàòè÷åñêè
íå äîñûïàåò è â âûõîäíîé äåíü ïûòàåòñÿ êîìïåíñèðîâàòü ýòîò äåôèöèò - ñâèùå
10 ÷àñîâ ñïÿò 33% ñòóäåíòîâ. Èñïû-òûâàÿ äåôèöèò ñíà, îêîëî 38% ñòóäåíòîâ
èñïîëüçóåò äíåâíîé ñîí îò 1 äî 3 ÷àñîâ: äî 33% ñòóäåíòîâ îùóùàåò íåîáõîäèìîñòü
è äíåâíîì ñíå, íî ïî ðàçëè÷íûì ïðè÷èíàì íå èìååò âîçìîæíîñòè óäîâëåòâîðèòü
åå. Ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì íåäîñûïàíèå íàáëþäàåòñÿ ñíèæåíèå óìñòâåííîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè íà 7-18% ïî ñðàâíåíèþ ñ íîðìàëüíî îðãàíèçîâàííûì ñíîì.

Íåäîîöåíèâàåòñÿ ñòóäåíòàìè è ðåæèì ïèòàíèÿ. Â îïðåäåëåííûå ÷àñû ïðèíèìàþò
ïèùó îêîëî 29%; áåç çàâòðàêà óõîäÿò çàíÿòèÿ-21%; íå óæèíàþò-16%, îêîëî 47%
ïðèíèìàåò ãîðÿ÷óþ ïèùó 2 ðàçà â äåíü. Âìåñòå ñ òåì, çàâòðàê îïðåäåëÿåò
ñàìî÷óâñòâèå è óìñòâåííóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü â ïåðâóþ ïîëîâèíó ó÷åáíî-
òðóäîâîãî äíÿ, êîòîðàÿ áåç çàâòðàêà ñíèæàåòñÿ íà 9-21%.
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Îçäîðîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ â ðåæèìå äíÿ ÿâëÿþòñÿ âàæ-íûì ôàêòîðîì
óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ. Îäíàêî èç ÷èñëà îáñëåäîâàííûõ óòðåííþþ ãèãèåíè÷åñêóþ
çàðÿäêó ñèñòåìàòè÷åñêè âûïîëíÿåò ëèøü 3,4%, çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû - 0,8%.
Î÷åíü ìàëî ñòóäåíòû áûâàþò íà ñâåæåì âîçäóõå: äî 30 ìèíóò â äåíü- 61%, äî
÷àñà -29%, äî 2 ÷àñîâ -10%. Â ïåðèîä ýêçàìåíîâ áóêâàëüíî "çàòâîðíèêàìè"
ñòàíîâÿòñÿ îêîëî 97% ñòóäåíòîâ, ïðåáûâàíèå íà ñâåæåì âîçäóõå, êîòîðûõ
îãðàíè÷èâàåòñÿ 30 ìè-íóòàìè â äåíü. Íåäîñòàòî÷íî èñïîëüçóþòñÿ ïîõîäû,
äëèòåëüíûå ïðîãóëêè, ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè â
âûõîäíûå äíè.    Íåãàòèâíîå âçàèìîäåéñòâèå ðàññìîòðåííûõ âûøå ôàêòîðîâ,
íàáëþäàþùèåñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåõ ëåò îáó÷åíèÿ, ìîæåò ïðèâåñòè ê
âîçíèêíîâåíèþ çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, îðãàíîâ äûõàíèÿ,
ïèùåâàðåíèÿ, íåðâíûì çàáîëåâàíèÿì.

Âûâîäû. Èññëåäîâàíèÿìè íàìè óñòàíîâëåíî, ÷òî èç îáùåãî ÷èñëà ôàêòîðîâ,
îêàçûâàþùèõ âëèÿíèå íà ôîðìèðîâàíèå ñîöèàëüíîãî çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ, âëèÿíèå
ðåæèìà ñíà âûðàæàåòñÿ â 24-30%; ïèòàíèÿ - â 10-16%; çàíÿòèé ôèçè-÷åñêîé
êóëüòóðîé è ñïîðòîì- 15-30%. Ýòî óáåäèòåëüíî ãîâî-ðèò î òîì, ÷òî â
ñîâåðøåíñòâîâàíèè îðãàíèçàöèè óêàçàííûõ ýëåìåíòîâ ðåæèìà èìåþòñÿ
ñóùåñòâåííûå ðåçåðâû óëó÷øåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ
ñòóäåíòîâ.

Èñïîëçîâàííûå ëèòåðàòóðû
1. Ïîñòàíîâëåíèå Êàáèíåòà Ìèíèñòðîâ Ðåñïóáëèêå Óçáåêèñòàí îò 29 ÿíâàðÿ

2019 ãîäà "Î ïðîïàãàíäå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, øèðîêîì ïðèâëå÷åíèè íàñåëåíèÿ
ê ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó â Óçáåêèñòàíå" ââåäåíî ïðîâåäåíèå ñïåöèàëüíûõ
òåñòîâ "Àëïàìèø" è "Áàð÷èíàé", âêëþ÷àþùèå â ñåáÿ ñïîðòèâíûå íîðìàòèâû,
êîòîðûå îïðåäåëÿþò îáùóþ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó.(ÏÊÌ îò 29.01.2019ã. ã.
Òàøêåíò . ¹ 65).

2. Ïîñòàíîâëåíèå Êàáèíåòà Ìèíèñòðîâ Ðåñïóáëèêå Óçáåêèñòàí îò 13 ôåâðàëÿ
2019 ãîäà "Îá óòâåðæäåíèè Êîíöåïöèè ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ìàññîâîãî
ñïîðòà â Óçáåêèñòàíå íà ïåðèîä 2019-2023 ãîäû".-Òàøêåíò 13 ôåâðàëÿ, 2019 ã.

3. Þíóñîâ Ò.Ò., Þíóñîâà Þ.Ì., Êóäðàòîâ Ð.Ê. è äð. Ê âîïðîñó ðàçâèòèÿ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â Óçáåêèñòàíå //Èëìèé-íàçàðèé âà óñëóáèé æóðíàë
//Ïåäàãîãèê òàúëèì. - Ò., 2003. - ¹2. - Ñ. 34-36.

4. Þíóñîâ Ò.Ò. Òâîå çäîðîâüå - â òâîèõ ðóêàõ //Ìåòîäèè÷åñêîå ïîñîáèå ïî
ñïåöèàëüíûì òåñòàì "Àëïîìèø" è "Áàð÷èíîé" îïðåäåëÿþùèõ óðîâåíü ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ Óçáåêèñòàíà. - Ò., 1999. - 54 ñ.

5. Ñìóðûãèíà Ë.Â. Ñîäåðæàíèå è ìåòîäèêà ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé ïî
ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ñî ñòóäåíòàìè ñïåöèàëüíîãî ó÷åáíîãî îòäåëåíèÿ:
Àâòîðåô. äèññ. ... êàíä. ïåä. íàóê. - Ò., 1994. - 24 ñ.

6. Ðàñóëîâà Ò.Ð., Òàðàíîâà À.Â., Äæóðàåâà Í.Ó. Çíà÷åíèå ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíîé ïðîãðàììû "Àëïîìèø" è "Áàð÷èíîé" â ïðîôåññèîíàëüíîé
ïîäãîòîâêå ñòóäåíòîâ èíñòèòóòà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû //Ðåñïóáëèêà èëìèé-àìàëèé
àíæóìàí "Áàðêàìîë àâëîä òàðáèÿñèäà æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðòíèíã ´ðíè". -
Æèççàõ, 2001. - Ñ. 218-219.
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ÂÇÀÈÌÎÑÂßÇÜ Ñ ÈÑÊÓÑÑÒÂÎÌ  ÕÎÐÅÎÃÐÀÔÈÈ

Ë.Â.Õàìèäîâà
Ñò. ïðåïîäàâàòåëü êàôåäðû  Õîðåîãðàôèè
Ãîñóäàðñòâåííîé àêàäåìèè õîðåîãðàôèè Óçáåêèñòàíà
òåë:+998909391764
larisakj2016@mail.ru

Àíîòàöèÿ : Â ñòàòüå ðàññìîòðåíû  èñòîðè÷åñêàÿ  âçàèìîñâÿçü ãèìíàñòèêè ñ
õîðåîãðàôè÷åñêèì  èñêóññòâîì.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ãèìíàñòèêà, õîðåîãðàôèÿ, ïåäàãîã, ñèñòåìà

Ãèìíàñòèêà - îò ãðå÷åñêîãî  "ãèìíàçî" - (îáó÷àþ, òðåíèðóþ) - ñèñòåìà òåëåñíûõ
(ôèçè÷åñêèõ) óïðàæíåíèé, ñëîæèâøàÿñÿ â Äðåâíåé Ãðåöèè  çà ìíîãî âåêîâ äî
íàøåé ýðû. Îíà ñëóæèëà öåëÿì îáùåãî,  âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.  Ðàçâèâàëàñü ãèìíàñòèêà è   â äðåâíåì Êèòàå, Èíäèè, ãäå
èñïîëüçîâàëàñü â ëå÷åáíûõ öåëÿõ.  Â Ðîññèè Ïåòð I  ââåë âîåííî-ãèìíàñòè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ â àðìèè.

Â 1913ãîäó Ï.Ô. Ëåñãàôòîì áûëà îòêðûòà Âûñøàÿ Øêîëà   Õóäîæåñòâåííîãî
Äâèæåíèÿ. Ïåðâûìè ïåäàãîãàìè å¸ ñòàëè Ðîçà Âàðøàâñêàÿ, Åëåíà Ãîðëîâà,
Àíàñòàñèÿ Íåâèíñêàÿ, Àëåêñàíäðà Ñåìåíîâà -Íåéïàê.

Âñå ýòè ïðåïîäàâàòåëè äî ïðèõîäà â ÂØÕÃ èìåëè ñâîé îïûò ïî ïðåïîäàâàíèþ:
Ôðàíñóà  Äåëüñàðòà- ïåäàãîã ýñòåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêè, Ýìèëÿ Æàêà Äåëüêðîç -
ïåäàãîã ðèòìè÷åñêîé  ãèìíàñòèêè,  Æîðæà Äåìåíè -  ïåäàãîã òàíöåâàëüíîé
ãèìíàñòèêè, Àéñåäîðû Äóíêàí - ïåäàãîã ñâîáîäíîãî òàíöà. Ñëèÿíèå âîåäèíî
âñåõ ýòèõ íàïðàâëåíèé ãèìíàñòèêè ñïîñîáñòâîâàëî ïîÿâëåíèþ  íîâîãî èçÿùíîãî
âèäà ñïîðòà.

Â 1839ã Äåëüñàðò îòêðûë â Ïàðèæå êóðñû ñöåíè÷åñêîé âûðàçèòåëüíîñòè
äâèæåíèé ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà.  Æàê Äàëüêðîç - àâòîð ñèñòåìû "ðèòìè÷åñêîé
ãèìíàñòèêè". Â îñíîâå åãî ñèñòåìû ðàçëè÷íûå ôîðìû òåëîäâèæåíèé,
ñîîòâåòñòâóþùèå îòòåíêàì ìóçûêàëüíîé âûðàçèòåëüíîñòè, òàêèì, êàê ñìåíà
ñêîðîñòåé, ïåðåõîä îò òåìïà ê òåìïó.  Ôðàíöóçñêèé ôèçèîëîã Æîðæ Äåìåíè
ñîçäàë ñâîåîáðàçíóþ òàíöåâàëüíóþ ãèìíàñòèêó äëÿ æåíùèí. Ýòî ãèìíàñòèêà áûëà
ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ðàçâèòèÿ ó æåíùèí ãðàöèè è èçÿùåñòâà ïîñðåäñòâîì ðàçëè÷íûõ
óïðàæíåíèé. Äàëüêðîç  âîñïèòûâàë ó çàíèìàþùèõñÿ  ãèìíàñòèêîé ìóçûêàëüíîñòü
è ÷óâñòâî ðèòìà.

Ñèñòåìû Ô.Äåëüñàðòà, Æ.Äàëüêðîç, Æ.Äåìåíè, À.Äóíêàí  è èõ ïðîäîëæàòåëåé
îêàçàëè çíà÷èòåëüíîå  âëèÿíèå íà âîçíèêíîâåíèå è ðàçâèòèå  ðèòìîïëàñòè÷åñêèõ
øêîë "æåíñêîé ãèìíàñòèêè" â äîðåâîëþöèîííîé Ðîññèè è ïîñëå.  Èäåè ñâîáîäíîãî,
õóäîæåñòâåííîãî äâèæåíèÿ ñòàëè ïîëüçîâàòüñÿ ïîïóëÿðíîñòüþ. Â 20 ãîäû  19
âåêà ïîÿâëÿþòñÿ ñòóäèè õóäîæåñòâåííîãî äâèæåíèÿ. Â Ëåíèíãðàäñêîì Äâîðöå
ïèîíåðîâ îðãàíèçîâàëà ñòóäèþ Ðîçà Âàðøàâñêàÿ. Çàíÿòèÿ ïðîõîäèëè ó
õîðåîãðàôè÷åñêîãî  ñòàíêà.  Ðîçà Âàðøàâñêàÿ áûëà ÷åëîâåêàì âûñîêîé êóëüòóðû,
èìåëà êîíñåðâàòîðñêîå îáðàçîâàíèå è ãëóáîêèå  çíàíèÿ   ïî ðèòìèêå, ïîëó÷åííûå
íåïîñðåäñòâåííî ó Æàêà Äàëüêðîçà  â èíñòèòóòå ðèòìà â Ãåðìàíèè. Åëåíà Ãîðëîâà
- äðàìàòè÷åñêàÿ àðòèñòêà ÒÞÇÀ, çàíèìàëàñü  â øêîëå Ýëëû Ðåáåíåê, òà â ñâîþ
î÷åðåäü çàíèìàëàñü ïëàñòèêîé â øêîëå ñåñòðû À.Äóíêàí - Ýëèçàáåò.

Åëåíà Ãîðëîâà áûëà èíèöèàòîðîì îáúåäèíåíèÿ ñòóäèé è øêîë â åäèíóþ
àññîöèàöèþ - âûñøóþ øêîëó õóäîæåñòâåííîãî äâèæåíèÿ. Òàê â 1934- ãîäó áûëà
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îðãàíèçîâàíà âûñøàÿ øêîëà õóäîæåñòâåííîãî äâèæåíèÿ.  Â ýòîé øêîëå ïðåïîäàâàëè
çâ¸çäû Ìàðèèíñêîãî òåàòðà: êëàññè÷åñêèé òàíåö - Ðîñòèñëàâ Çàõàðîâ, õàðàêòåðíûé
òàíåö - Ñåðãåé Êîðåíü, èñòîðèêî-áûòîâîé òàíåö  -Íèêîëàé Èâàíîâñêèé.

Âçàèìîñâÿçü ýòèõ äâóõ íàïðàâëåíèé - ãèìíàñòèêè è õîðåîãðàôèè ñåãîäíÿ
î÷åâèäíà. ×òî äàþò ðåáåíêó çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé è õîðåîãðàôèåé: êîîðäèíàöèþ
äâèæåíèé, óìåíèå êîíòðîëèðîâàòü òåëî, ãèáêîñòü è ïëàñòè÷íîñòü, êðàñèâóþ îñàíêó
è îáùåå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå è ïîâåäåíèå. Ïîìèìî ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ
ýòè çàíÿòèÿ ïðèâèâàþò ðåáåíêó ïîíÿòèÿ îòâåòñòâåííîñòè è äèñöèïëèíû.

Õîðåîãðàôèÿ â ñïîðòå óòâåðäèëàñü äàâíî, êàê ñðåäñòâî ñïåöèàëèçèðîâàííîé
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà. Òåðìèí "õîðåîãðàôèÿ" îáîáùàåò êàê
èñêóññòâî ñîçäàíèÿ òàíöà,  òàê è âñå ðàçíîâèäíîñòè òàíöåâàëüíîãî è ìèìè÷åñêîãî
èñêóññòâà. Èìåííî â ïðîöåññå çàíÿòèé õîðåîãðàôèåé ãèìíàñòêè áëèæå âñåãî
ñîïðèêàñàþòñÿ ñ èñêóññòâîì. Èñêóññòâî âîîáùå - ýòî îòðàæåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè
â îáðàçàõ; èñêóññòâî òàíöà - ýòî ïåðåäà÷à îáðàçà ïîñðåäñòâîì äâèæåíèé òåëà è
ìèìèêè, ïîýòîìó ó çàíèìàþùèõñÿ õîðåîãðàôèåé ãèìíàñòîê ôîðìèðóåòñÿ
ñïîñîáíîñòü ïåðåäàâàòü äâèæåíèÿìè òåëà îïðåäåë¸ííûå ýìîöèîíàëüíûå
ñîñòîÿíèÿ, ðàçëè÷íûå íàñòðîåíèÿ, ïåðåæèâàíèÿ, ÷óâñòâà, à òàê æå ñïîñîáíîñòü
ñîçäàòü ÿðêèé è âûðàçèòåëüíûé îáðàç. Â ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå êîíòàêò òðåíåðà è
õîðåîãðàôà ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ âñåé ïðîôåññèîíàëüíîé ðàáîòû.

Ñóùåñòâóåò öåëûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ðàçâèâàþùèõ ôèçè÷åñêèå, ïðèðîäíûå
äàííûå ðåáåíêà. Ïàðòåðíàÿ ãèìíàñòèêà ïîçâîëÿåò ñ íàèìåíüøèìè çàòðàòàìè
ýíåðãèè äîñòè÷ü ñðàçó òð¸õ öåëåé: ïîâûñèòü ãèáêîñòü ñóñòàâîâ, óëó÷øèòü
ýëàñòè÷íîñòü ìûøö è ñâÿçîê, íàðàñòèòü ñèëó ìûøö. Óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò
èñïðàâëåíèþ íåêîòîðûõ íåäîñòàòêîâ â êîðïóñå, íîãàõ è ïîìîãàþò âûðàáîòàòü
âûâîðîòíîñòü íîã, ðàçâèòü ãèáêîñòü è ýëàñòè÷íîñòü ñòîï. Äëÿ îáó÷åíèÿ
ñîçíàòåëüíîìó óïðàâëåíèþ ñâîèìè  ìûøöàìè ïðèìåíÿåòñÿ ðÿä êîìïëåêñíûõ
óïðàæíåíèé äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö òåëà. Áîëüøèíñòâî óïðàæíåíèé
âûïîëíÿþòñÿ ëåæà íà ñïèíå,  íà æèâîòå, ñèäÿ.

Ïî ìåðå îñâîåíèÿ ïðîñòûõ óïðàæíåíèé ïîýòàïíî ââîäÿòñÿ  áîëåå ñëîæíûå.
Êîìïëåêñ ïàðòåðíîé ãèìíàñòèêè óñëîæíÿåòñÿ  è âèäîèçìåíÿåòñÿ. Ïàðòåðíûé
ýêçåðñèñ - åñòü êëàññè÷åñêîé ýêçåðñèñ, ë¸æà íà ïîëó, òå æå "plie", "tendu", "pass?",
"devellope", "grand battement". Ñòîïû ðàáîòàþò òîëüêî â âûâîðîòíîì ïîëîæåíèè,
ðóêè íàõîäÿòñÿ âî II- îé èëè III åé - ïîçèöèè, à íå ëåæàò âäàëü êîðïóñà.

Òàê æå èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå êîìïëåêñ óïðàæíåíèé íà ðàñòÿæêó ìûøö.
Ñóùåñòâóåò îñîáàÿ ñïåöèôèêà èñïîëíåíèÿ ýòîãî ðàçäåëà óïðàæíåíèé äëÿ áóäóùèõ
ïðîôåññèîíàëüíûõ àðòèñòîâ áàëåòà. Âñå êîìïëåêñû ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
ÿâëÿþòñÿ âàæíûì ñîñòàâëÿþùèì â îáó÷åíèè äåòåé õîðåîãðàôèè.

Õîðåîãðàôèÿ ñôîðìèðîâàëà öåëóþ ñèñòåìó ñðåäñòâ è ïðèåìîâ, ñâîé
õóäîæåñòâåííî âûðàçèòåëüíûé ÿçûê, ñ ïîìîùüþ ÷åãî ñîçäàåòñÿ õîðåîãðàôè÷åñêèé
îáðàç, êîòîðûé âîçíèêàåò èç ìóçûêàëüíî ðèòìè÷íûõ äâèæåíèé. Èñêóññòâî
õîðåîãðàôèè ïîñòîÿííî ðàçâèâàåòñÿ è âèäîèçìåíÿåòñÿ, âåäü  ÿçûê ïëàñòèêè,
ÿçûê òàíöà, êîòîðûì âëàäåþò åå âåäóùèå õóäîæíèêè, áóäåò âñåãäà ïðèâëåêàòü
âíèìàíèå è âûçûâàòü âîñõèùåíèå ó çðèòåëåé. Õîðåîãðàôèÿ - ýòî æèçíü, íå ïðîñòî
òàíåö èëè íàáîð îïðåäåëåííûõ òåëîäâèæåíèé. Êàê è æèçíü, õîðåîãðàôèÿ ñëîæíà.
Íåîáõîäèìî òåðïåíèå, äèñöèïëèíà, ñàìîîòäà÷à, õîðåîãðàôèÿ òðåáóåò î÷åíü ìíîãî
îò ÷åëîâåêà, åé íåîáõîäèìî óäåëÿòü âðåìÿ, ôèçè÷åñêèå óñèëèÿ, ýìîöèîíàëüíûå
è äóøåâíûå ñèëû. Îíà äàðèò ñâîáîäó, äåëàåò òåëî ãèáêèì è ãðàöèîçíûì, îáîãàùàåò
äóõîâíûé ìèð.   Êòî ìîã â ïîëíûé ìåðå ïîçíàòü ìàãèþ òàíöà, ïðîíèêíóòüñÿ
óäèâèòåëüíîé àòìîñôåðîé ýòîãî ïðåêðàñíîãî èñêóññòâà, óæå íå ìîæåò ïðåäñòàâèòü
ñåáÿ âíå ýòîé ñôåðû.
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JISMONIY HARAKATLANISH BOSQICHLARIDA  ZAMONAVIY
INAVATSIYON DARSLIKLARDAN FOYDALANISH.

R.Jo'rayev , R. Ro'ziqulov
Samarqand davlat chet tillar instituti o'qituvchisi
Telefon:+998915595196
ruzikulov.ravshan.87@bk.ru

Annotatsiya:Ushbu maqolada jismoniy mashqlarni nazariy va amaliy o'rganishda
multemidiya va axborot texnologiyalaridan foydalanish usullari ko'rsatilgan.

Kalit so'zlar: axborot-kommunikatsiya texnologiyalari,jismoniy mashqlar, jamoat axborot
ta'lim tarmog'i, ob'ektlarining fazodagi harakati.

2017 yil 7 fevralda O'zbekiston Respublikasi Prezidenti SH.M. Mirziyoev tomonidan
qabul qilingan "O'zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo'yicha Harakatlar
strategiyasi to'g'risida"gi PF 4947-son Farmoniga muvofiq, jismonan sog'lom, ruhan va
aqlan rivojlangan, mustaqil fikrlaydigan, Vatanga sodiq, qat'iy hayotiy nuqtai nazarga ega
yoshlarni tarbiyalash, demokratik isloxotlarni chuqurlashtirish va fuqarolik jamiyatini
rivojlantirish jarayonida ularning ijtimoiy faolligini oshirish, o'rta maxsus, kasb-xunar va
oliy ta'lim muassasalarida talim olayotgan yosh avlodning ijodiy va intellektual salohiyatini
qo'llab-quvvatlash va ro'yobga chiqarish, yoshlar o'rtasida sog'lom turmush tarzini
shakllantirish, ularni jismoniy tarbiya va sportga keng jalb etish, ularni ijtimoiy himoya
qilish, yoshlargaoid davlat siyosatini amalga oshirishda davlat hokimiyati va boshqaruvi
organlari, ta'lim muassasalari, yoshlar va boshqa tashkilotlarning samarali faoliyatini
tashkil etish kerakligi belgilandi va ijtimoiy soxani rivojlantirishning beshta ustuvor
yo'nalishlaridan birining tarkibida o'z ifodasini topdi.

Avalo  1997-yilda  O'zbekiston Respublikasi Ta'lim to'g'risidagi qonunga muvofiq
qolaversa Kadrlar tayyorlash milliy dasturiga asosan yetuk va salohiyatli kadirlarni kelajak
yoshlarga zamonaviy axborot texnalogiyalardan foydalanib inavatsion darsliklar orqali
ularni mamlakatimizga munosib xizmat qilish uchun poydevor hisoblanadi.Millatimiz
yoshlarini ruhan tetik,jismoniy baqquvat kamol topishda jismoniy tarbiya va sportni muhim
urni bor.Har bir sportchilarimizni sport bilan shug'ullanishi bilan birga ulrning aql
zakovati axborot texnalogiyalari bilan bilim darajasini oshirish mamlakatimiz rivojlnishida
O'zbekiston Respublikasini dunyoga tanitishda  juda katta hissa qushgan bo'ladi.Jismoniy
tarbiya  o'qituvchilari hamda  murabbiylar boshqa fan o'qituvchilari kabi o'z maqsadiga
vidyo darslardan foydalanib tasvirlarni ko'rish nazariy qismini eshittirish orqali elektron
darsliklardan samarali foydalanib jismoniy tarbiya va sport fanini o'quvchilarga va
shug'ullanuvchilarga  chuqur o'zlashtirishga ko'mak beradi.Jismoniy tarbiya motorik
harakatlarni zamonaviy multemidia vositalari orqali ko'rsatish o'quvchiga mavzuni eslab
qolish,o'zi mustaqil bajarish imkonini beradi. Axborot texnologiyasi va inavatsiyon
darsliklardan foydalanish  samarasini belgilaydigan didaktik materiallardan keng
foydalanish zamonaviy pedagogik texnologiyalarning asosiy belgilaridan biridir.
Pedagoglarning o'z amaliy faoliyatlarida texnik vositalar va didaktik materiallardan metodik
jihatdan to'gri foydalana olish tayyorgarligini oshiradi.

Sportda axborot-kommunikatsiya texnologiyalari fanining o'qitilishidan maqsad -
talabalarni axborot-kommunikatsiya texnologiyalari (AKT)ning zaruriy ma'lumotlari
majmuasi (tushunchalar, ta'riflar va ularning amaliy ifodasi, amaliy masalalarni axborot-
kommunikatsiya texnologiyalari yordamida yechish usullari va boshqalar) bilan tanishtirish
hamda sport yo'nalishlarining axborot-kommunikatsiya texnologiyalari bilan uzviy
bog'liqliklarini o'rgatishdan iboratdir.Jismoniy tarbiya mashg'ulotlarini o'qitishda AKT
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lar yordamida samarali foydalanib dars jarayonlarini tashkil etish bugungi ta'lim tizimining
asosiy maqsadlaridan biridir. Texnologiya grek tilidan (techne) tarjima qilganda san'at,
maxorat, bilish ma'nolarini anglatadi, bular esa o'z navbatida jarayonlardir. Jarayonlar -
bu qo'yilgan maqsadga erishish uchun ma'lum xarakatlar majmuasidir. Buning uchun
fanlarga doir mavjud bo'lgan Elektron darsliklar va o'quv pedagogik dasturlardan keng
foydalanishni tashkil etishi lozim. Natijada o'quvchilar tomonidan fanga doir axborotni
izlash uni saqlab qo'yish, qayta ishlash va uzatish kabi amallarni bajarish bilan kompyuter
savodxonligi oshadi jismoniy tarbiya nazariyasi bilimlarni ham o'zlashtiradi bu esa
izlanuvchanlikka mantiqan fikrlash qobilyatini o'stirishiga va muammolarni xal etishda
yaxshi samara beradi.Ekrandagi har bir harakatni oldin ko'rsatib, kiyin amalda bajarishga
turtki bo'lgan harakatlar texnikasini jismoniy tarbiya darslarida qullanilishi bu har bir
o'quvchini harakatlarga oson o'rgatish demakdir.Shunga ko'ra o'quvchiga yaxshi yetkazib
berish uchun salohiyatli yangi pedagogik tehnalogiyalarni chuqur o'zlashtirgan bilimli
kadirlar bo'lishi va kelajak yosh avlodni jismonan baquvat bilimli yetuk komil inson
bolib,yetishiga turtki bo'lishi lozim.Kadrlar tayyorlash sifatini yanada yaxshilash, ta'lim
to'grisidagi qonunni to'la amalga oshirish uchun ta'limning turli shakllaridan foydalanish
zarur bo'lib kelyapti. Bu borada xukumatimiz tomonidan ko'p  ishlar olib borilmoqda.
Shularga Respublikasizda yangi rivojlangan, "masofaviy ta'lim" deb nomlangan, ta'lim
turi misol qilishimiz mumkin. Ta'limning bu turi shu paytgacha mavjud bo'lgan ta'lim
turlaridan o'zining ayrim ijobiy tomonlari bilan ajralib turadi.Hozirgi kunda jismoniy
tarbiya o'qituvchilari ta'limning bu turi bilan bilim malakasini oshirmoqdalar.Jismoniy
tarbiya darslarida har bir harakatni amalda qullash uchun multimedia dasturi bilan chuqurroq
tanishishlari lozim.Multimedia-bu informatikaning dasturiy va texnikaviy vositalari asosida
audio, video, mant, grafika va animatsiya (ob'ektlarining fazodagi harakati) effektlari
asosida o'quv materiallarini o'quvchilarga etkazib berishning mujassamlangan holdagi
kurinishidir.ZiyoNET jamoat axborot ta'lim tarmog'i 2005 yil 28 sentyabrda tashkil topgan
bo'lib,u asosan ta'lim tizimida respublika yoshlari hamda ta'lim oluvchilarni bilim olish
jarayonida axborot-kommunikatsiya xizmatlarini ko'rsatishdan iborat.. ZiyoNET axborot
ta'lim tarmog'i yoshlarni, murabbiylarni, shuningdek aholining turli qatlamini kerakli
axborot bilan ta'minlash, AT sohasida kerakli ma'lumotlarni berish, muloqat qilish va
tajriba almashinishlari uchun zarur imkoniyatlarni yaratib berishni o'z zimmasiga oladi.

Xususan, ta'lim tizimida axborot-kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalanish
o'qituvchi va o'quvchilardan yangi axborot muhitida bemalol ishlay olish ko'nikmalarini
shakllantirishni talab etadi. Shu jumladan, jismoniy tarbiya darslarida ham axborot ta'lim
vositalaridan foydalanish ta'lim sifati va samaradorligini oshirishda muhim rol o'ynaydi.
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