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....”Биз Республикамизнинг жисмоний асосларини  мустаҳкамлашда, унинг барқарорлигида, мамалакатимизнинг эртанги тақдири билан боғлиқ бўлган жисмоний соғлом, маънавий жиҳатдан етук ёш авлодни тарбиялашда оиланинг муҳим ўрни тутишга катта аҳамият бериши ва амалга оширишда ўз ҳиссамизни қўшишни бахт деб биламиз” И.Каримов.

Маълумки, соғлом ота – онадан соғлои фарзанд туғилади. Шу боисдан бизнинг эшг муҳим вазифаларимиздан бири ҳар бир ёш, бўлажак ота – оналарга жисмоний – тарбия ва спорт бўйича минимал педагогик таълим беришдан иборатдир.

Жисмоний тарбия ҳар хил яъни, ижтимоий, табий фанлар томонидан ўрганилади: жисмоний тарбий назарияси, спорт физиологияси, спорт психологияси, жисмоний машқлар биомеханикаси ҳамда спорт турларининг назарияси, унинг методикаси ва ҳ.к

Жисмоний тарбия назарияси – педагогик фандир. У инсонинг баркомоллигин бошқаришнинг умумий қонунларини, шунингдек бу қонунятлар асосида Ўзбекистон фуқароларининг жисмоний тарбияси вазифаларини, методларин ва иш мақсадларини аниқлайди; жисмоний тарбия назариясининг мазмуни жисмоний камол топдирадиган ва Ватан мудофаасигатайёрлайдиган тарбия тўғрисидаги билимларини ташкил қилади.

Ўзбекистонда жисмоний тарбиянинг ривожланиш тарихи.
Қазилмалар натижасида топилган ҳар хил уй – рўзғор буюмлари, турли ёдгорликлар, қоялардаги расмлар ва тасвирлвр, авлоддан авлодга ўтган достон ва афсоналар қадимги авлодларнинг маданияти, жумладан жисмоний маданияти ҳақида фикр юритишга олиб  келади.
“Қадимги Осиё ҳалқлари тўғрисидаги гапирилганда улар ўзарининг кўп асирлик тарихлари давомида иқтсодий ва ижтимоий тараққиётининг барча асосий босқичларни босиб ўтганлар. Ўзбекистон ҳудудидаги маданият ўчоқлари жуда қадимий даврларга бориб тақалиб Самарқанд, Бухоро,Тошкент, Термиз каби қадимий маданий ўчоқларга эга. Энг қадим даврда бу ерда яшаган аҳолининг асосий машғулоти кўпчилик бўлиб ”ов” қилишлардан иборат бўлган”.

Жимоний тарбия билан шуғулланиш тарихи шуни кўрсатадики, жамоада овчилик билан шуғулланиш учун инсондан чаққонликни, эгтлувчан ва жисмонан соғлом, тез ҳаракат қилишни талаб қилиш эканлигини билдиради.
Меҳнат қилиш ва турли хил ҳарбийурушлар инсондан ўз – ўзидан жисмонан тайёргарликни, жисмоний машқлар билан шуғулланишни талаб этган, чин инсон “ов” қилиш, меҳнат қилиш, урушлар учун махсус жисмоний машқлар билан тайёргарлик кўрган. Шундай қилиб, жамият ҳодисаси бўлиб, жисмоний тарбиянинг вужудга келиши ва дастлабки ривожланиши меҳнат фаолиятлари, яъни йиғинлари ва “ов” қилишлари катта аҳамиятга эга. Бундай меҳнат фаолият жараёнида жисмоний маданият ва тарбия алоҳида ўрин олган. Бу ҳақда қадимий Спарта, Афросиёбдаги ёдгорликлар, археология қазилмалари маълум қилади. Бу ёдгорликлар ўларида жисмоний маданият ва тадбирлар белгилари билан боғлиқдир.
Қадимий ҳалқнинг жисмоний кучи, мардлиги, чаққонлиги, жасурлиги чидамлиги ҳақида ўзбек ҳалқининг бир қатор асарлари “Фарҳод ва Ширин”, “Гўр - ўғли”, “Тоҳир ва Зухра”, “Алпомиш ва Барчиной” бошқаларида айтиб ўтилган.

Кўп миллий йиғинлар ва тантаналар якка кураш,турли ўйинлар ва қуроллардан фйдаланган ҳолда олиб борилар эди, ҳамда болаларнинг жисмоний тарбиясига катта эътиборберилган. Масалан, отда юриш, камон отиш ва қиличбозлик санъатига ўргаишни энг кичик ёшданоқ олиб борилган.
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Жисмоний маданиятни асосий компонентлари ва шакллари.
Жамиятда ишлатиладиган жисмоний маданиятни, ўзиниг ҳусусиятлари, ҳар хил йўналишлари ва соҳалари бўйича бир неча катта бўлимларга бўлиш мумкин.

Булар ичида энг катталари: жисмоний маданиятни пойдевори, спорт, профессениол – амалий, соғломлаштириш – реабилитацион, “Фонди” жисмони маданият. Шу билан бирга функциялар ва тузилишидан маълум даражада фарқланади.
Жисмоний маданиятининг асосий бўлимларини турлари кўринишлари ва уларнинг функционал тавсифи.
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	Соғломлаштириш
	Таълимий 
	Тарбиявий 

	Вазифалари – бола ҳаётини муҳофаза этиш, соғлиғини мустаҳкамлаш, жисмоний ривожланишни яхшилаш, организм иш қобилятини ошириш, мак-табгача ёшдаги бола-лар оранизмининг химиявий ҳусусятлари унгача ри-вожланмаган, ташқи муҳитнинг ноқулай шарт-ларига тез бўйсинадиган, кўп касал бўлишлари натижасида вужудга кел-ган нохушликларни бар-тараф қилишдан иборат-дир.
	Вазифалари – ўқувчиларни жисмоний тарбиялаш жараёнида таълимий вазифаларини: ҳаракат кўникмалари ва малакаларини шакллан-тириш, жисмоний сифат-ларини ривожлантириш, тўғри қадди-қомат, гиге-на кўникмаларини синг-дириб бориш, махсус бўлинмаларни эгаллаш, мустақиллик кўникмаси-ни сингдириш кабиларни ҳал этиб бориш зарур.
	Вазифалари – эрта ёшдан бошлаб болаларда кун тартибига қатъий риоя қилиш одатни, кундалик жисмоний машқлар билан шуғулланиш одатларини тарбиялаш муассалаида ва уй бу машқлар билан муствқил шуғулланиш кўникмасини ривожлан-тириб бориш зарур.
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Бу ҳодисаларни характерлаш учун талабалар:


Жисмоний тарбия воситаларнинг умумий характеристикаси.
Давлатимизда жисмоний тарбия ва спортга катта ўрин ажратилган ва ажратилмоқда. Шу боисдан 14 январ 1992 йилда қабул қилинган “жисмоний тарбия тўғрисида”ги қонун, 28 октябр 1993 йилда “соғлом авлод учун” Президент И. А. Каримовнинг фармони, январ 1996 йилда “Ўзбекистонда футболни ривожлантириш” қарори, 29 август 1997йилда “таълим тўғрисида”ги ва “кадрларни тайёрлаштўғрисидаги миллий дастур” бунга исбот бўла олади.

Маълумки жисмоний тарбия қадимдан мавжуд бўлиб инсон ҳаёти билан ривожланиб келган. Инсон жисмони тарбия учун воситаларни вужудга келтириган – бу  “гигеник омиллар”, “табиатни соғломлаштириш кучлари”, “жисмоний машқлар” инсоннинг жисмоний ривожланишига турли ҳаракатлар ҳам таъсир этади (меҳнат, расм солиш, кийиниш ва ҳ. к) шартсиз рефлекс, массаж ва бошқалар.

Улар соғлиқини мустаҳкаамлаш, организмни ҳар томонлама ва гармоник ривожлантириш, ҳаётга зарур бўлган ҳаракат, кўникма ва малакаларни ошириш, жисмоний такамиллашувини юқори поғонага кўтариш мақсадида фойдаланилади. Лекин, фақат коплекс ҳолда ҳамма жисмоний тарбиянинг умумий вазифаларига тўла жавоб бериши мумкин, чунки ҳар бир восита организмга ҳар хил таъсир этади.

Жисмоний тарбия воситалари











Техника – ҳаракат фаолият-

ини бажаришнинг унумлироқ 

усулидир. Улар:
Жисмоний машқлар шакллантиришни такомиллаштириш жараёнида ҳаракат фаолиятларини ижро этишдасамарадор усулларин излайдилар. Бунда энг асоси жисмоний машқлар техникасига тегишли ва таъминлайдиган қонунятларни англаш лозим.
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	Белгилари бўйича
	Машқлар характеристикаси ва йўналиши

	1. Анатомик бўйича
	Қўл мускулларига берилган машқлар
	Оёқ мускулларига берилган машқлар
	Қорин мускулларига берилган машқлар
	Бел мускулларига берилган машқлар
	Гавданинг кўндаланг мус-кулларига бе-рилган машқлар 

	2.жисмоний сифтларни ривожлантиришга аҳамиятилиги бўйича
	Кучни ривожлантириш аҳамиятли қаршиликни енгиш машқлар, оғирликлар кўтарилиш, тортилиш ва х.к
	Тезкорликни ривожлантири учун аҳамиятли тезкор ҳара-катлар, спринтча югириш, қисқа масофага югириш ва х.к
	Чидамлиликни ривожлантириш учун аҳамиятли вақт учун вақт, югириш, сузиш чанғиларда юриш ва х.к
	Чаққонлини ривожлантириш учун аҳамиятли (акробатика ва бошқа машқлар)
	Эгилувчанликни ривожлантириш учун аҳамиятли (эгилиш ва силтов машқлар)

	3. Танлаб олган спорт тури учун аҳамияти.
	Ёрдамчи умум-ри-вожлантиручи сало-матликни мустаҳ-камлаш учун ҳар томонлама жисмоний тайёргарлик
	Махсус сифатларни ривожлантириш учун куч, тезкорлик, чаққонлик, чидамлилик, эгилувчанлик.
	Асосий ёндоштирувчи техникаларни ўзлаштириш  ва такомиллаш-тириш
	Спорт танлаб олган спорт тури

	4. Машқлар тузилиш ва шаклининг ҳусусиятлари беомеханика бўйича.
	Циклик ҳаракат фазалари, цикликдаги кетма – кетлик қонунят-лари ва алоқаси циклларни қайтирилишни ва боғлиқлиги (юриш, югириш, сузиш, конкида югириш, чанғиларда юриш)
	Ациклик ҳар бир машқлар ва таъсирлар тугалланиши ва қайтарилиши мумкин лекин бу билан циклик бўлмайди дискни улоқтириш, ядрони туртиш, жойдан сакраш ва х.к
	Аралаш циклик машқларини ациклик машқлар билан бажариш (югириб келиб узунликка сакраш, таёқ билан сакраш, граната, найза улоқтириш).

	5. Ишларни қувват физиология бўйича
	Максимал иш қуввати ҳаракатларининг максимал частотаси билан характерланиши ёки мускулларнинг қисқариши ва амплитуда кучланиши, катта бўлиши мумкин. Ишлар 20-30 то 10-15 ва бундан оз давом этиши мумкин.
	Субмаксимал ишининг давом этиши 20-30 дан 3-5 гача 800, 1500 м гача югириш мускулларда анаэроб процеслар рўй беради. 
	Катта ишнинг давом этиши 3-5 дан 40 гача 750 калоия сарф қилинади.
	Ўртача организмда унча ўзгаришлар бўлмайди, тикланиш процесслари 10000 м марофонча гириш узоқ масоқаларга сузиш, чанғиларда 10 км дан кўп масрфаларга юриш.

	6. Спорт турлари
	Оммавий спорт турлари енгил атлетика спорт ўйинлари, сузиш, гимнастика ва бошқалар.
	Қўшимча спорт турлари овчилик, балиқ ови ва бошқалар
	Техник спорт турлари автомотор спорт турлари ва бошқалар.
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Ҳар бир ҳаракат фаолиятига жисмоний тарбия жараёнида, махсус машғулотларда билим бериш учун ўқтувчи турли ўргатиш усулларини, йўлларини билиши керак, ўқувчилар эса ҳаракатларга ўрганиш усулларга эга бўлишлар лозим.
Қандай қилиб ўқувчиларга назарий ва амалий билим бериш, кўникма ва малака ҳосил қилиш, яъни турли ҳаракатларга ўргатиш ўқитувчининг эн муҳим вазифаларидан биридир. Бунинг учун ўқитувчи ҳар хил методлардан фойдаланади.

Метод – юнонча атама бўлиб “йўл” деган маънони англатади, яъни мақсадга эришиш йўлини билдиради. Турлича жисмоний методлари мавжуд:    
12 - жадвал


Жисмоний тарбия жараёнида умумий педагогик принциплар кенг қўлланилади, чунончи бу жараён ўргатиш ва тарбиялашнинг бир қисми бўлиб ҳисобланади. Педагогик принциплар жисмоний тарбия жараёнида ўзига хос хислатларни акс эттириб, махсус мазмунини ифада этади.
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Ҳаракатлар тавсифи.

	Ҳаракатларни автоматлаш-ган ҳолда бошқариш, диққат фаолиятнинг ўзига талаби. 
	Ҳарактларнинг нисбатан қисмларга бўлиниши.

	Ҳаракатларни ав-томатлашган ҳолда бошқариш, диққат фао-лиятнинг ўзига талаби.
	Ҳаракатларнинг тўлалиги.  
	Фаолиятнинг мустаҳ-камлиги


Жисмоний тарбия жараёнида ўргатишнинг асосий вазифаси ҳаракат кўникмалари ва махсус билимларни эгаллашдир. Жисмоний тарбия жараёнида ҳам таълим ҳам тарбия амалга оширилади. Бирор бир ҳаракатга ўргатиш шуғулланувчиларнинг жисмоний ривожланиши, функционал имкониятларни  ошириш ва ривожлантириш, соғлиқни мустаҳкамлаш ва ҳ.к лар билан боғлиқдир, ҳамда жисмоний сифатларни ошириш содир бўлади.    
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	Дастлабки кўриниш


	Чуқур ўргатиш
	Такомиллаштириш ва мустаҳ-камлашни ўргатиш

	Мақсад – ўргатиш жараёнида шуғулланувчилар ҳаракат техникасининг асосини ўзлаштириш.

Бу босқичнинг хусусий вазифалари қуйидагилардан иборат:

А) шуғулланувчиларда ҳаракат акти бўйича тўлиқ тасввур ҳосил бўлиши учун у тўғрисида асосли тушунча ҳосил қилиш;

Б) янги ҳаракатларни ўргатиш учун шуғулланувчиларнинг билимини, ҳаракатлар тўғрисида керак  бўлган элементлар билан тўлдириб бориш;

В) ҳаракатларни бутунлай бажаришга эришиш;

Г) ортиқча мускул кучларини ва ортиқча кераксиз ҳаракатларни йўқ қилиш. Амалга ошиш методлари:

1) Сўз методи4

2) Кўргазмали метод;     

3)Бўлиб – бўлиб ўргатиш методи
	Мақсад – илгари ҳато қилган “қўпол” техника кўникмаларни аниқлаш ва йўқ қилишга интилиш.

Бу босқичнинг асосий вазифалари:

А) ўргатилаётган ҳаракатларнинг қонунятлаштиришни янада чуқурроқ тушуниш;

Б) ўрганилаётган ҳаракатлар техникасининг деталларини ўргатиш ва аниқлаш;

В) ҳаракатларни бутунлай бажариш аниқ, бир текис, осон бажаришга эришиш.

Г) ҳаракатни турлича бажариш имкониятини олдиндан яратиш.

Амалга ошириш методлари:

1. бутунлай ўргатиш.

2. сўз методи

3. кўргазмали метод

4. мусобақавий метод.     
	Мақсад – амалиётда ҳаракат фаолиятини такомиллашган ҳолда эгаллашни таъминлаш .
Ҳусусий вазифалар қуйидагилардан иборат:

А) ҳаракат кўникма, ҳаракат малакаси ҳосил бўлиши учун ҳаракатларни ҳар хил вариантда бажариш;

Б) олдинги босқичда йўл қўйилган хатони йўқ қилишга ҳаракат қилиш.

В) асосан техникани ўзлаштириш ва мустаҳкамлаш эришиш зарур;

Г) ҳаракат фаолиятини максимал даражада аниқ бажаришга эришиш.

Амалга ошириш методлари:
1. такрорий стандарт машқ методи

2. тарорий ўзгарувчан машқ методи.

3. онглилик ва фаолилик

4. мунтазамлилик.  


15 – жадвал

Куч қобилятларини тарбиялаш методикаси.

Абсолют куч – бу ўз тана оғирлигига нисбатан кўрсата оладиган кучи. Масалан,штанга кўтариш, динометрда кучни кўрсатиш.

Нисбий куч – 1 кг тана оғирлигига тенг кела оладиган абсолют кучга айтилади.

Нисбий куч =  Абсолют куч 

                         Тана оғирлиги
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18 – жадвал

Кучни тарбиялашдаги вазифалар.

Жисмоний сифатлар асосида кучни кўп йиллар жараёнида тарбиялашнинг умумий вазифаси уни ҳар томонлама ривожлантириш ва ҳар хил ҳаракат фаолиятини турлари бўйича (спортда маҳнатда ва ҳ. к) юқори даражали кўрсаткичларни имкони борича таъминлаш.

Кучни тарбиялашда – қўйиладиган воситалар 2 хил гуруҳга бўлинади:

1. Ташқи қаршилик билан бажариладиган машқлар:

 А) буюмлар оғирлиги билан бажариладиган машқлар (тош, гантель ва ҳ. к);

 Б) рақибнинг қаршилиги билан бажариладиган машқлар;

 В) эгилувчан буюмлар қаршилиги билан бажариладиган машқлар;

 Г) ташқи муҳит қаршилигида бажариладиган машқлар.

2. Ўз тана оғирлиги билан бажариладиган машқлар ҳамда ўз тана оғирлигига ташқи буюмлар оғирлигига қўшилиши мумкин.        

	Ривохланаётган кучланишларнинг оптимал таранглиги билан
	Ҳаракат тезлигини ошириш билан 
	Кўрсатаётган кучларига қаршиликни ташкил қилиш билан
	Ривожланаётган кучларга узлуксизлик ва кетма-кетликни ташкил қилиш билан   
	Бир гуруҳ (звенодан) иккинчисига ҳаракатлар миқдорини ўтказиш билан фойдаланиш 



19 – жадвал

Тезкорликни тарбиялаш.

Тезкорликни номаён 
бўлиши қуйидагиларга 

                                                                                                                боғлиқ:

                                                                                                                        -      асаб жараёнларининг 

                                                                                                                                    ҳаракатчанлиги 

·    иродавий кучланишлар

·    мускулларнинг кучи ва 

                                                                                                                  эластиклиги         

                                                                                                                            -    мускуллардаги химиявий 

                                                                                                                          жараёни тезлиги

    -  спорт техникасининг тако-

                                                                                                                   миллашуви 


20 – жадвал.

Координацион қобилятларни тарбиялаш методикаси.

21 - жадвал
	Панжа ва қўл мушакларининг кучларини тарбиялашга оид машқлар.

	1.жойдан узун сакр кўп сакраш вазифа асосида сакраш.

2. кўрсатилган ба-ландлик асосида сакраш.

3.кўрсатилган масо-фаага ва нишонга коптокни отиш  тўлдирма тўплар теннис коптоги, в/б б/б ва ҳ.к. 

	Фазо  сезгини тарбиялашга оид машқлар.

	1. буюмлар билан қўлларни (оёқларни) кўрсатилган бурчаккача кўтариш: 30, 45, 60, 90, 120, ва ҳ. К.

2. берилган вазифа-лар бўйича масофа-ни қадлаб ўтиш (10, 20, 30, 50, 60, 100м ва ҳ.к.)

Бурилишлар.  

	Вақт сезгини тарбиялашга оид машқлар.

	1. Қатъий белги-ланган вақт давомида юриш, югириш, сакраш, ирғитиш, УРМ.

2. белгиланган ва-қт ичида эркин ҳаракатни бажа-риш.   

3. машқларни кўп марта такрорий ба-жарилиши  тезлик-ка аниқликка.  

	Мувозанатни сақлашга оид машқлар.

	1. бир оёқда кўзни юмган ва очган ҳолда туриш.

2. ҳар хил ҳаракат-ли ўйинлар СП, ўйинларидан сўнг бир оёқда ва икки оёқда мувозанат сақлаб қолиш.

3. турли буюмлар ва буюмларсиз/ гимнастика, девор-да гимнастика  ва ҳ.к.


           

22 – жадвал
Ҳаркатнинг кучланиши натижаларга салбий таъсир этади. Спорт турлари бўйича мисоллар: чаққонликни тарбиялашда қуйидагилар кўмаклашади:

1. Мушакларни бўшаштириш.

2. Мувозанатни сақлаш.

3.  Фазо сезгиси. 

	Мушак кучланиш шакллари уч хил шаклда кўринади.
	Йўқотиш усуллари.

	А) Тинч ҳолатда (тоник кучланиш) мус-кулларда кучланишни ошириш.

Б) Тезлик (тезкор) кучланиш (кучланиш тезлиги етарли эмас, натижада тез ҳаракатлар бажарилганда мускуллар бўшашишга улгурмайди).

В) Жисмоний машқлар билан шуғулланмайдиганлар учун мос бўлган координацион кучланиш. 
	А) Бўшашиш, чўзилиш машқлари, уқалаш, сузиш (силқиниш, эркин ҳаракат ва ҳ. К.)

Б) Кучланиш ва бўшашишни алмаштириб (сакраш, ирғитиш, тўлдирма тўпларни отиш ва илиш ва ҳ. к.).

В) Бўшаштиришга оид машқлар. Ҳаракатларни бажаришда таббассум қилишни тавсия этиш.   


Координацион ҳаракат қобилятларини тарбиялаш жараёнида тана ҳолатини сақлаш катта аҳамиятга эга, (ҳар хил статик ва динамик ҳолатларда мувозанат сақлаш).

Масалан: фигурали учиш, бадий гимнастика, акробатика ва ҳ.к

Мувозанатни сақлаш воситалари бу махсус танлаб олинган бўлиб, тана ҳолатини ҳар хил вазиятда сақлашга  йўналтирилганлик бўлиши керак. Мувозанат сақлаш машқлари: статик ҳолатда ёки силжиш ҳолатда кичик буюмларда, ҳода устида ва ҳ. к.

- қўлда тик туриш, бруссларга таяниб турган ҳолда ва ҳ. к.

- ҳар хил айланма ҳаракатларни бажариб статик ҳолатда туриш ва ҳ. к.   

23 – жадвал.

Чаққонликни тарбиялаш жараёнида ҳаракат координацияларини янада юқорироқ акс эттирувчи турли методик усуллардан фойдаланилади.
Улардан бири Л. П. Матвеев бўйича:

	Методик усул мазмуни
	Мисоллар 

	         1. Одатланмаган дастлабки  ҳолатнинг қўлланиши.

2. Машқларнинг кўзгусимон (зеркально) бажарилиши.

3. Тезликнинг ёки ҳаракат тем-пининг ўзгариши.

4. Машқлар бажарилаётган фазо-вий чегараларнинг ўзгариши.

5. Машқлар бажариш усуллар-нинг ўрин алмаштирилиши.

6. Қўшимча ҳаракатли машқлар-нинг қолдиқлари (осложение)

7. Гуруҳли ёки жуфт машқларда шуғулланувчиларининг қарама-қарши таъсирининг ўз-гариши.

8. Топиш бўлган ҳаракатларни олдиндан номаълум ҳолатлар-да бажариш.    
	1. Сакраш йўналишига нисбатан орқа билан туртиб узунликка сакраш.

2.  Дискни чап қўл билан ирғитиш.
3. Тезлаштирилган темпда машқларни бажариш.

4. Кичик доирадан  дискни ирғитиш, ўйин майдонининг кичрайтирилиши.

5. Турли усуллар билан баландликка сакраш.

6. Ерга қўшишида қўшимча бурилиш билан таяниб сакраш.

7. Ўйинларда турли тактика комбинацияларини қўллаш; турли рақиблар билан учрашувлар ўтказиш.

8. Аксинча спорт.  




24 – жадвал.


25 – жадвал.


26 – жадвал.


27 – жадвал.


28 – жадвал.

29 – жадвал.
30 – жадвал.




Бундай тадбирлар кенг қўлланиши ва анъанага айланиши лозим. Унинг дастурига миллий ҳаракатли ўйинларини кўпроқ киритиш керак. Бу эса 1999 йил 27 май 271 сонли Ўзбекистон Республикаси Вазмрлар Маҳкамасининг “Ўзбекистонда жисмоний тарбия ва спорт янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида” ги фармонига жавоб беришга йўналтирилган бўлади. 

31 – жадвал.
Жисмоний тарбия жараёнида шахсни шакллантириш.

Жисмоний тарбия  умумий тарбиянинг бир қисми бўлиб бошқа тарбия турлари билан чамбарчас боғлиқ. Унинг объектив асосларидан бири одамнинг жисмоний ва маънавий ривожланишнинг бирдамлиги ва бутун тарбия тизимини ташкилий қонуниятидир.


32 – жадвал.



1. Дарс йўналиши усули бўйича


2. Йўналиши бўйича



3. Дарс мазмуни бўйича.


4. Методик вазифалар бўйича.


5. Ўқув ишларни ҳарактерга қараб.
1. Назорат дарслари асосан факультатив машғулотларда оли борилади. Амалий дарсларни ўрта мактаб ўқувчилари билан ҳамма синфларда ўтилади.

2. а) жисмоний тарбия бўйича умумтаълим жисмоний тайёргарлик дарслар ўрта мактаб ўқувчилари билан жисмоний тарбия дастури орқали олиб борилади; б) махсус жисмоний тайёргарлик дарсларни факультатив машғулотларда ва синфдан ташқари олиб бориладиган машғулотдир; в) Методик дарсларни асосан факультатив дарслардан иборат бўлиб унда жисмоний тарбия бўйича фаол ёрдамчи ўқувчиларни тайёрлаш семинари ҳамда амалий машғулотларда ўтказилади (активлвр билан).

3. Тўлиқ дарс деб дарс жараёнида дастур бўлимларидан фақат бир бўлими ўтилиши. Масалан, гимнастика дарси ёки енгил атлетика дарси. Комплекс (аралаш дарси деб дарс жараёнида ) дастур бўлимларидан 2-3 бўлимини ўтиши. Мсалан, гимнастика ва баскетбол ёки енгил атлетика ва футбол ва ҳ.к.      
33 – жадвал.

Жисмоний тарбия дарсининг тузилиш.
	Тайёрлов қисми 8-10 дақиқа
	Асосий қисми 28-30 дақиқа
	Якуни қисми 3-5 дақиқа

	Мақсад – организмни асосий вазифага бажа-ришга тайёрлашдир.

Мазмуни – саф машқлари, турли юриш ва югиришлар, умумий ривожлантирувчи машқлар киради.
	Мақсад – жисмоний тарбия дастури асосида асосий ҳаракатларни ўрганиш, бажариш ва дарс вазифалари ҳал этиш.

Мазмуни – дастур асосда махсус машқларини, асосий ҳаракатларни бажаришга ўргатиш.   
	Мақсад – организмни нисбатан дастлабки ҳолатга олиб келиш.

Мазмуни – нафас олиш машқлари, оддий юришлар, кам ҳаракатли ўйинларини қўллаш. масалан, “ким – келди”, “кимнинг - овози”


Дарсда диққат, эътибор, интизом, ҳаракат сифатлари, ўртоқлик ва дўстлик ҳислатлари, мақсад сари интилиш, қийинчиликни енгиш каби сифатлар тарбияланади. Дарсда назарий ва амалий билим, ҳаракат кўникма ва малакалар билан шакллантиради.

34 – жадвал

Ўқувчилар фаолиятини ташкил қилиш методлари.

Айланма  тренировка методи.
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Жимоний камолот





- бу ҳар томонлама ривожланишнинг ва одамда ҳаракат қи-лишга тайёр бўлиб туришнинг тарихий вужудга келган дара-жаси бўлиб, ишлаб чиқариш ҳар бир тур-муш шароитига энг яхши мослашиш им-кониятини, юксак иш қобилятини ва ҳаётий муҳим функциялари-нинг самарали ўсишини таъминлай-ди. 


Масалан: спорт билан шуғулланган ва шуғулланмаганлар билан жисмоний тайёргарликни таққос-лаш. 





Жисмоний тарбия





- бу киши организм-нинг марф-функцио-нал ўзгаришни тако-миллаштиришга уни ҳаётий муҳим ҳаракат кўникмаларини, мала-калари ва улар билан боғлиқ бўлган билим-ларини шакллантир-ишга ва яхшилашга қаратилган педагогик жараёндир. У шахсни ҳар томонлама ривож-ланишига таъсир кўр-сатади.


 Масалан: Жисмоний тарбия кишини жисмоний руҳий си-фатларни ривожлани-шига, характерини тиклашга, аҳлоқий тарбиялашга қаратил-ган.  





Жисмоний ривожланиш


- бу инсон организми- да содир бўлаётган шакл ва функциялар-нинг ўзгариш жараён-дир, яъни киши организмда ҳаёт шароити, айниқса тарбия таъсирида ўзи-нинг биологик шакли-ни, функцияларини тикланиши ва ўзгари-шини кўрсатувчи жараёндир. Жисмоний ривожланиш атама тор маънода антроно-метрик ва биометрик кўрсаткичлар (бўйи, тана массаси, қўл кучи, кўкрак қафаси айланаси ва ҳ.к.)билан аниқланади.





Жисмоний маданият





- бу умумий маданиятни бир қисми бўлиб, инсоннинг жамоа тарихий амали-ётидан тўпланган мод-дий ва маънавий бой-ликлар тўпламидир. Моддий бойликларга спорт иншоатлари (спорт хоналар, майдончалар, тирлар, хавзалар, клублар ва х.к), жимоний жиҳозлар, махсус спорт кийимлар ва маънавий бойликларга – жисмоний маданият ҳақидаги фан ва санъат асарларидан (адабиёт, ҳайкал-тарошлик, графика, мусиқа ва бошқалар.) 








Жисмоний тарбия назариясининг дастлабки тушунчалари





Жисмоний тарбия назариясининг дастлабки тушунчалари





Спорт 





- бу махсус фаолият бўлиб, мусобақалар жараёнида номаён бўладиган, жисмоний машқларнинг қайси бир турида юқори натижаларга эришиши учун йўналтирилган махсус фаолият бўлиб ҳисобланади. 


Масалан: “Умид ни-холлари”, “Камолот” мусобақалари, якка кураш, ҳалқаро учра-шувлар ва х.к да ўз маҳоратини кўрсатиш.





Жимоний тайёргарлик





- бу ҳозирги даврда “Алпомиш” ва “Барчиной” меъёрлари тўпламидир – бу бир-лашган давлатлар, спорт классификация-сининг талабалари ҳамда меёрлари билан аниқланувчи ҳаракат кўникма, малака, жис-моний сифатлар савиясидир. Жисмо-ний тайёргарлик Рес-публикада ишлаб чи-қилган тестлар бўйича аниқланади.





 Жимоний таъминот





- бу махсус билимларни харакат, кўникма ва малакалар-ни ўз ичига оладиган жисмоний тарбияни бир томони, яъни бошқариб бориш жараёнида самарали махсус ўргатиш усул-лари билан одам ўз ҳаракатларини таркиб-ли ўзлашти-ришдир. Шу пул билан ҳаётда зарур бўлган ҳаракат кўникма, малакалар ва улар билан боғлиқ бўлган билимларни эгаллайди.





Жисмоний тарбия тизими


- бу жисмоний тарбия тизими деганда биз жисмоний тарбиянинг илмий – методик ва идеологик асосларини тушунамиз.


Жисмоний тарбия ти-зими деганда биз жисмоний тарбия зво-нолари бўйича жисмо-ний тарбия вазифалар-ини, воситаларини, иш шаклларини, метод-ларини, машғулотлар-ини ташкил этиш  йўл-ларини ҳамда оилада-ги жисмоний тарбия-ни, кадрлар тайёрлаш-ни, кадлар тайёрлашни ва спорт иншоатлари-ни қурилишин тушу-намиз.





Жисмоний тарбия тўғрисидаги илмий билимлар тизимидаги умумий назариянинг аҳамияти





Гуманитар фанлар





Биологик ва аралаш тибий илмий илмий фанлар





Спорт назарияси ва методикаси





Жисмоний тарбияни ташкил қилиш ва тарихи





Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси





Жисмоний тарбиянинг психо-логопедогогик асосолари





ивтисод





спорт психологияси ва бошқалар





Физиология 





Биофизика 





Биохимия 





Тиббиёт ва гигиена 





Динамик анатомияси 





Жисмоний машқлар анатомияси





Жисмоний машқлар биомеханикаси





Тиббий жисмоний назорат





Амалий жисмоний гигенаси ва бошқалар





Морфологиянинг ихтисослаш-тиришгансоҳалари





Ўзбекистон республикаси жисмоний тарбия тизиминиг мақсади, умумий вазифалари.





Мақсади 





Умумий вазифалари





Жисмоний тарбия тизимнинг мақсади – жисмонан камолга етишган одамларни, буюк гўзал юртимизни давлати-мизни қурилишин давом этувчи ҳамда ҳаётга, меҳнатга ва ватанни ҳимоя қилишга ҳартомонлама жисмонан тайёрланган фарзандларни тарбиялаш.





Жисмоний тарбиянинг асосий принциплпри





Жисмоний тарбиянинг меҳнат ва ҳарбий амалиёт билан алаоқадорлик принципи.


Жисмоний тарбиянинг меҳнат ва ҳарбий амалиёт билан боғлилик принципларига инсоннинг ҳамма ёш даврда жисмоний тарбиялаш масалаларини ҳал этишда амал этиш керак.


Демак, жисмоний машқлар билан шуғулланиш жараёнида таянчлик ва ҳарбий ҳолатларда қўлланиши мумкин бўлган жисмоний сифатларни ва ҳараткат кўникмаларни шакллантириб бориш зарур. Меҳнат ва ҳарбий фаолиятларни бажаришда ҳаракат малака ва кўникмаларни шакллантириш билан бир вақтда ривожлантириб борувчи жисмоний сифатлар муҳим ҳисобланади, чуеки у мамалакатимизда жисмоний тарбиянинг мақсадларини белгилаб беради. 





Шахсни ҳар томонлама ривожлантириш принципи





Ҳалқ ҳаётий савияси яхшилаш бўйича ҳамма ишларни ўз зиммасига олган мустақил давлат учун ҳар томонлама жисмоний ривожланган ҳамда рухий қобилятли шахслар керак. Бу вазифани ҳал этишда жисмоний тарбиянинг аҳамияти каттадир. Жисмоний машқларни ўтказишда жисмоний тарбиянинг махсус вазифалари билан бир қаторда инсон яхлит бир бутунлигига шаклланиб боради, яни бир вақтда психик жараёнлар, фикрлаш, умумлаштириш аҳлоқий сифатлар ривожланиб боради, шунингдек меҳнат тарбияси амалга оширилади. Бу принципга айниқса мактабгача ёшдаги болалар билан иш олиб бориш керак,чунки бу ёшда шахснинг ҳартомонлама ривожланиш асослари қуйида боради.





Жисмоний тарбияни соғломлаштиришга йўналтирилганлик принципи


Мамлакатимизда инсон соғлиғини муҳофаза қилиш учун катта эътибор берилмоқда. Жисмоний тарбиянинг соғломлаштиришга йўналтирилган принципида ўқитувчиларнинг ўз тарбияланувчилари соғлиғини сақлаш ва мустаҳкамлаш жавбгарлиги келиб чиқади. Жисмоний тарбия жараёни шундай қўйилиши керакки, у шуғулланувчи соғлиғига таъсир яхши бўлишини таъминлаш зарур. Бу фақат воситвларни тўғри танлаш ва уни қўллашни унумли усулларда фойдаланилганда, шунингек, тиббиёт ҳодиминг назорат ўрнатилганда оширилиши мумкин.


Умуман жисмоний тарбия тузилишининг умумий принциплари ўзаро чамбарчас боғлангандир. 





Жисмоний тарбия назарияси – илмий ва ўқув фан сифатида





Жисмоний тарбия назарияси (умумий асослари) ўқув фан сифатида жисмоний тарбия, жисмоний маданият ва спорт бўйича мутахасисларни тайёрлашда ҳамда махсус билим олишда асосий фан бўлиб ҳисобланади. Педагогик Университетларда ва институтларда жисмоний тарбия факультетларининг ўқув режаларида бу фан  жисмоний тарбия назарияси, жисмоний маданият ва спорт  ҳақида билимларнинг ўла тизимида ўтиш курсини таъминлайди.





Унинг мазмуни





Жисмоний тарбия наза-риясининг асослари





Умумтаъ-лим мактаб-ларда жис-моний тарбия





Академик лицейларда жисмоний тарбия





Касб-ҳунар коллежлари-да жисмоний тарбия





Мактабгача тарбия муассаса-ларда жисмоний тарбия 





Катта ва қари ёшдаги кишиларни жисмоний тарбияси 





Ҳарбий хизмат ва флотда жисмоний тарбия





Кўнгилли спорт машғулот-ларини ташкил қилади





Жисмоний тарбияни келиб чиқиш сабаблари





Унинг жамият ҳаётида тутган ўрни 





Жисмоний тарбиянинг тархий характерлари мавжудлиги





Табиатнинг соғломлаштириш кучлари 





Жисмоний машқлар  (жисмоний тарбия-нинг асосий ва махсус воситалари)





Гигеник омиллари





Сув





Ҳаво 





Қуёш 





Шахсий гигиена





Жамоат гигиенаси





Ўйинлар 





Туризм 





Спорт  





Гимнастика 





Волейбол, ен-гил атлетика, футбол оғир ат-летика ва бошқалар





Сайр, экскурсия ва бошқалар





Ритмик гимнастика





Бадий гимнастика





Спорт гимнастикаси





Даволвш гимнастикаси





Спорт ўйинлари





Ҳаракат ўйинлари





Туризм 





Жисмоний машқлар техникаси 





Техниканинг асоси, негизи





Техникани аниқловчи звеноси





Техниканинг деталларини ташкил қилади





Техниканинг шахсий (гуруҳлар) ҳусусиятлар





Индивидуал (гуруҳлар) ҳусусиятлари





Гимнастика 





Спорт 





Ўйинлар 





Туризм 





Жисмоний машқлар техникаси





Жисмоний машқларни қўллашда восита ва методлар тизими





Ҳаракат вазифасини мақсади самарали мувофиқ равишда бажариш услублари





Техниканинг асосий





Техникани аниқловчи зонаси





Кинематик характеристика  





Техниканинг қисимлари





Техниканинг ҳусусиятлари





Динамик ҳарактеристика





Фазовий ҳарактеристика





Вақт ҳарактеристикаси





Ички куч





Ташқи куч 





Гавда - ҳолати





Ҳаракат траекторияси





Шакли 





Йўналиши 





Амплитуда тебраниш кенглиги ҳолатлари орасидаги масофа.





Фазовий вақт ҳарактеристикаси





Ҳаракат тезлиги





Ҳаракат ритми (ҳаракатларнинг ритми)





Ритмик ҳарактеристика (ҳаракатлар бир маромда)





А) Тенг ҳаракат операциясининг пассив кучлар мускулларнинг чўзилувчанлиги


Б) ҳаракат аниқлашининг тортиши


В) Реактивкучлар тезлашган





А) Ўз гавдасининг оғирлик кучи


Б) Таянч рекцияларинг кучи


В) ташғи муҳитнинг (сув), физик, шеригини тортиш, таўқи муҳит.





Жисмоний тарбиянинг методлари





Сўз методи


Жисмоний тарбия жараёнида ўқтувчи-нинг асосий фаолияти сўз билан амалга оширилади: сўз ёрда-мида илимлар берила-ди, тушунишни фаол-лаштиради ва чуқур-лаштиради, вазифалар берилади, уларнинг бажарилиши бошқа-рилади, натижалар таҳлил қилинади ва баҳоланади, болаларни интизоми бошқарила-ди. 


Сўз шуғуланувчиларфаолиятини тушунишда, баҳолашда ва ўзича бошқаришда керакли вазифаларни ҳал этади.





Кўргазмалиликни таъминлаш методи


Жисмоний тарбия жараёнида кўргазмалилик методи кенг қўлланилади, яъни ҳамма сезги органларига таъсир этиб бор нарсалар билан алоқа ўрнатилади. Бунда кўриш, ҳаракат ва бошқа сезгилардан кенг фойдаланилади. Кенг маънодаги кўргазмалиликни амалга оширишда машқларнинг тавсифи, бажариш шароитларга асосланган методлар мажмуисидан фойдаланиб бу методлар қуйидаги гуруҳларга бўлинадилар улар бевосита ва бавосита намойиш қилиши. 





Ўйин методи


- энг  самарадор методлардан бўлиб дарсни қизиқарли ўтишга имконият яратади. Бу метод учун қуйидаги белгилар ҳарактерлидир: 


1. Фаолиятни образли ёки шартли “сюжет” асосда ташкил этиш ва унга раҳбарлик қилиш.


2. мақсадга эришиш хилма-ҳиллиги ва фаолиятнинг комплекс ҳарактердаги бўлиши (масалан югириш, сакраш, ирғитиш).


3. Шуғулланувчиларнинг бемалол мустақио ҳаракат қилиши, уларни ташаббус ва чаққонлик кўрсатишларга, топқир бўлишларига, ҳаракат фаолиятларининг юксак талаблар қўйиш.


4. Шуғулланувчиларнинг ҳаракатлари бир – бирига боғлиқлиги, ёрқин эмоционаллик.


5. Жисмоний юкланишнинг чекланган имконияти.    





Мусобақавий метод


Мусобақа методи бир мунча равшан ҳарактерловчи ҳусусият бўлиб биринчилик ёки юқори натижага эришиш учун беллашувда кучларни синашдир. Мусобақа жараёнида, шунингдек, уларни ташкил қилиш ва ўтказиш шароитларида раҳбарлик қилиш фактори муҳим физиологик ва  эмоционал кайфият яратади, бу ҳол жисмоний машқнинг таъсирини оширади ва организмнинг  функционал имкониятларини максимал ишга солишга ёрдам беради. 





Қатъий тартиблаштирилгин машқлар методи.


Бу методда шуғулланувчиларнинг қатъий таркаиблаштирилган ҳолда ташкил этилиб, қуйидагилардан иборат бўлади:


- жисмоний юкланишни қатъий меёрлаш асосида ва машқ жараёнида уни тўла бошқариш ҳамда дам олиш оралиқ вақтини қатъий тартибга солинган ҳолда олиб бориш


-  Қатъий белгиланган ҳаракат дастури асосда машқларни бажариш ҳаракат таркиби, уларнинг ўзгариши, такрорланиши  ва бир – бир билан боғланиши  





Жисмоний тарбиянинг методик принциплари





Онглилик ва фаоллилик принципи





Кўргазмалилик принципи





Мунтазамлилик принципи





Осон тушунарли ва индивидуаллаштириш принципи





Жисмоний юкланишни аста-секин ва тоборо ошириш принцапи.





Методик принциплар бир-бири билан ўзаро чамбарчас болиқ. 





Билим..... онг....... ҳаракат тажрибаси





Кўникма 





Ҳаракатларнинг стратегик такрорланиши





Малака 





Икки ҳил режимда мускул кучни кўриш мумкин.





Ўз узунлигини ўзгартирмасдан (лекин, мускулларининг таранглиги катта) – статик ёки изотермик режимда. Масалан, гимнастика – бурчак ҳосил қилиб эгилган қўлларда осилиб туриши. 





Ўз узунлигини талабга биноан ўзгартириб – динамик режим. Масалан, сакрашда – депсиниш; ирғитишда – буюмни қўйиб юборишдаги кучланиш.   





Мускул кучланиш машқлари бажаришда 3 режимдаги иш ҳолатини кўриш мумкин.





Ўз узунлигини ўзгартирмас-дан (статик, изотермик режим). Масалан, кўтарилган оғирликда узоқ вақт ушлаб туриш, турган ҳолатни сақлаб туриш – бадий гимнастика ёки фигурали ўчиш. 





Ўз узунлигини қисқартириб (енгувчи ёки миометрик режим).


Масалан, сакрашда – депсиниш, ирғитишда – буюмни қўйиб юборишдаги кучланиш. 





Ўз узунлигини ўзгартириб (енгилувчи, плиометрик режим).


Масалан, шеригининг ёрдамида эгилувчанликни яхшилаши. 





Мускул кучларидан фойдаланишнинг асосий қоидалари





Тезкорлик 





Тезкорлик деб инсоннинг маълум шароити учун қисқа вақт ичида ҳаракатни юқори даражада бажара олишлик қобилятини ва ҳаракат реакциясининг вақтини тушунамиз.





Тезкорликни номаён


 бўлиши





Ҳаракат реакциясининг латент (яширин) вақти 





Айрим (одиночный) ҳа-ракатлар тезлиги (кичик ташқи қаршиликда)





Ҳаракат частотаси (вақт бирлигида ҳаракатнинг қайтарилиш сони).





Координацион қобилятларнинг ўлчамлари





Ҳаракат фаолиятининг мураккаблиги





Ҳаракатларнинг бажариш аниқлиги.





Ҳаракатни ўзлаштириб олишга сарфланган вақт.





Демак, координацион қобилятлари бу баҳолаш учун ягона критерияси эга бўлмаган мураккаб комплекс сифатидир





Жисмоний тарбияда ҳамма ҳаракатлар шартли равишда 2 гуруҳга бўлинади.





Нисбатан стереотип ҳаракатлар юги-риш, улоқтириш, сакраш, теннис, гимнастик машқлар.





Ностереотип ҳаракатлар спорт ўйинидаги ҳаракатлар, яккама-якка олишувдаги ҳаракатлар ва кроссдаги ҳаракатлар 





Координацион қобилятларни тарбиялаш воситалари





Чидамлиликни тарбиялаш.





Ишлаш натижасида кишида иш қобилияти-ни вақтинчалик кама-йиш чарчоқ деб атала-ди.





Бирор бир фаолиятда чарчоққа қаршилик кўрсатиш қобилятини чидамлик дейилади.





Чарчаш тури


А) ақлий 


Б) сенсор


В) эмоционал


Г) жисмоний





Умумий .





Чидамликни номаён бўлиши.





Махсус. 





Чидамлик – барча мускул гуруҳларини ишга соладиган, ўртача шиддатликда узоқ вақт давом этадиган ишлардаги чидамлиликдир.





Ихтисослашган спорт турида танлаган маълум фаолиятга нисбатан бўлган чидамлилик махсус чидамлилик дейилади.





Чидамлиликни тарбиялашдаги методларни асосий компонентлари. 





А) машқнинг абсолют шиддатлиги (ҳаракат тезлиги); Б) машқнинг давом этиш вақти; В)дам олиш интервалининг давом этиши; Г) дам олиш ҳарактери (актив ёки пассив дам олиш шакллари); Д) машқни такрорлаш сони. 





Чидамлиликни тарбиялаш методикаси.





Аэроб имкониятларини ошириш а) кисло-род истеъмол қилишни максимал даражага ошириш; б) шу даражани узоқ вақтгача сақ-лаб туриш қобилятини ривожлантириш: в) нафас олиш жараёни максимал миқдоргача тезроқ етишишни ошириш.





Анаэроб имкониятларни ошириш а) фосфоркерамика механизмининг функционал имконини ошириш (алактат) б) гликолтик механизми такомиллаштириш.





Нафас олиш ва чидамлилик.





А) нафас олишни эркин ҳолда бошқаришга ўрганиш. Б) нафас олиш мускулларни кучини ошириш. В) ўпканинг ҳаётий сиғимини ошириш. Г) нафас олиш ҳаракатларида амплитудани ошириш.





Эгилувчанликни тарбиялаш.





Эгилувчанлик – бу таянч ҳаракат аппаратларининг марфо-функционал ҳусусияти бўлиб буғимлар ҳаракат даражасини аниқлайди ҳамда инсоннинг катта амплитудали ҳаракатини бажариш қобилятини ифодалайди.





Эгилувчанлик қуйидагиларга боғлиқ. 


А) бўғилар боғлами ва мускулларин-нинг эластиклиги;


Б) ташқи муҳит ҳарорати;


В) бир кунли даври;


Г) чарчаш ҳолатида эгилувчанликни ўзгариши кўринади. 





Эгилувчанлик ўлчамлари. А) бурчак ўлчовлари, В) чизиқли ўлчовлар.





Актив





Эгилувчанликни номаён бўлиши.





Пассив





Ўз мускул кучланиш натижасида эгилувчанлик номаён бўлади.





Тананинг ҳаракатланувчи қисмларига ташқи-оғирлик рақиб кучи таъсирида эгилувчанлик вужудга келади.





Эгилувчанликни тарбиялаш методикаси.





Актив 





Чўзилувчанлик учун машқлар.





Пассив 





- бир фазали.


- пружинали.


- тебранишли.


- фиксацияланган.


- шиддатли (рывоком).


- статик ҳолда. 





Эгилувчанликка оид машқ бажаришда олдин терлагунча қизиб олиш зарурдир.





Тананинг ҳаракатсиз ҳолатини ташқи куч ҳисобига максимал амплитуда шароитда сақлаш.





Дарс турлари.





1. Машқ машғулотини ўтказиш усули бўйича.  





Назарий 





Амалий





Методик дарслар.





2. Дарсларни йўналиши бўйича.





Умумий жисмоний тарбия дарслари.





Касбга йўналтирилган махсус жисмоний тарбия дарслари.





Ўқув методик дарслар.





3. Дарс мазмуни бўйича.





Тўлиқ дарслар.





Аралаш дарслар.





4. Педагогик вазифалар бўйича. 





Кириш дарси.





Ўргатиш дарслари.





Қайтириш дарслари.





Ҳисобот дарслари.





Аралаш дарслари.





5. Ўқув ишларини ҳарактерга қараб. 





Янги ўқув матери-алларини ўзлашти-риш дарслари.





Ўқув материаллар-ини мустаҳкамлаш ва такомиллашти-риш дарслари.





Аралаш дарслар.





Назорат дарслар.





Жисмоний тарбия шакллари.





Мактаб кун тартибида-ги жисмоний тарбия





Жисмоний тарбия дарслари, турлари.





Синфдан ташқари ўтказиладиган жисмо-ний тарбия.





Мактабдан ташқари жисмоний тарбия.





Оилада жисмоний тарбия.	





1. Машғулотгача ўтка-зиладиган гимнастика;


2. Умумтаълим дарс-ларда ўтказиладиган қувноқ дақиқалар;


3. Катта танаффуслар-да ўтказиладиган ўйинлар ва жисмоний машқлар;�4. Куни узайтирилган гуруҳларда ўтказила-диган спорт соатлари. 





1. Дарс ўтказиш усул-лари:


Назарий ва амалий.


2. Йўналиш бўйича:


- умум. ж-т дарси


- махсус ж-т дарси


- методик дарслари


3. Мазмуни бўйича:


- тўлиқ ва 


- аралаш дарслар


4. Вазифалари бўйича:


- кириш дарси


- ўргатиш дарси


- ҳисобот дарси


- мустаҳкамлаш дарси.


5. Ҳарактери бўйича:


- янги ўқув дарси


- мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш дарси.


- аралаш дарси


- назорат дарси





1. Мактабда ўтказила-диган спорт тўгарак-лари;


2. ЎЖТ (ОФП) гуруҳлари;


3. Соғломлаштириш гуруҳлари;


4. “Алпомиш” ва “Барчиной” меъёрий талабларни топшир-ишга тайёрланиш гуруҳи.


5. Спорт тўгараклари.





1. Болалар спорт мактаби.


2. Туризм – сайрлар ташкил қилиш.


3. Ташкилотларда спорт тўгараклари.


4. Соғломлаштириш мажмуаси ва бошқалар 





1. Эрталабки бадан-тарбия;


2. Оилавий сайрга чи-қиш;


3. Оилавий турли ўйинларда иштирок этиш.


4. Оилавий балиқ овига чиқиш;


5. Оилада мустақил ўйинларни  ташкил қилиш ва иштирок этиш.  





Мактаб ўқувчиларининг жисмоний тарбияси.





Ўқув кун тартибида жисмоний тарбия.





Синфдан ташқари олиб бориладиган жисмоний тарбия.





Жисмоний тарбия дарси





Машғулотгача гимнастика





Қувноқ дақиқа-лар (физ минут)





Катта танафусс-ларда жисмоний машқлар ва ҳара-катли шйинлар





Кун узайтирган гуруҳларда жис-моний машқлар машғулоти.





Жисмоний тар-бия тўгараклари





Спорт тўгараклари





Умумий жисмо-ний тайёргарлик (ЎЖТ) гуруҳлари





Соломлаштириш гуруҳлари





“Саломатлик” комплекси ме-ъёрларини топ-ширишга тайёр-лаш гуруҳи





Мазмуни бўйича





Тўла дарслар





Аралаш дарслар





Кириш дарслари





Янги материални ўрганиш дарси.





Мустаҳкамлаш ва такомиллашти-риш дарслари





Аралаш дарслар





Назорат дарслари 





Методик дарслар





Амалий касб дарслари





Педагогик вазифалар ва йўналиш бўйича:





Қувноқ беллашувлар.





Биринчи босқич давомида ҳар хил мусобақалар ҳтказиб синф жамоасини ташкил қилиш. Сўнг синфлар аро қувноқ беллашувлвр ўтказиш. Ушбу турли мусобақалар мактаб бўйича 1-2; 3-4; 5-6; 7-9; 10-11: синфлар аро ўтказилади. 





Бошланғич, ўрта ва юқори синфлар аро ғолиблар туман бўйича ўтказиладиган қувноқ беллашувлврда иштирок этишлари фақат ғолиб синфлар мумкин.  





Туман бўйича қувноқ беллашувларда ғолиб чиққан синфлар шаҳар биринчилигида иштирок этадилар.





Шаҳар бўйича қувноқ беллашувлврдв ғолиб чиққан синфлар Ўзбекистон Республикаси бўйича ўтказиладиган қувноқ беллашувларда иштирок этадилар. 





Республика бўйича ғолиб чиққан синфлар ҳалқаро қувноқ беллашувлврда иштирок  эишлари тавия қилинади.





1 - босқич





2 - босқич





3 - босқич





4 - босқич





5 - босқич





Тарбиянинг асосий турлари.





Аҳлоқий тарбия омили





Вазифалари:


1. Ўз ҳалқига чуқур са-доқатли бўлиши, ишчан-лик, ўз ғояларига, онгли равишда шакллантирииш.


2. Жамоат олдида маъ-сулятликни тушуниш, жа-моатчилик, ўртоқчилик, дўстлик, байналминаллик, жамоатчиликни ҳис қил-моқ, ўз ватанисевиш фази-латларини тарбиялаш.    


3. Доимий табиат белги аҳлоқий ва иродавий си-фатларни тарбиялаш тарз-да.  


4. Аҳлоқий тарбияни шакл-лантириш: машғулот жара-ёнида ва ундан ташқарида одамийлик аҳлоқий меъёр-ларнинг кўникма ва мала-каларни номаён қилмоқ, одоб-ҳулқи.  





Ақлий тарбия омили





Вазифалари:


1. Ўқувчиларини махсус билимлар билан қурол-лантириш, уларни мунтазам кенг ва чуқур билим бериш.


2. Шу билимлар ёрдамида илмий дунёқарашни шакл-лантиришга кўмаклашиши. Ҳаракат тажрибаларни из-лаштириш, баҳолаш, уни таҳлил қилиш ва ундан ра-ционал фойдаланиш.


3. Ҳаракат фаолиятида ақлий сифатни ва ижодий қараш-ларини ривожлантиришга кўмаклашиш. 


4. Ўз-ўзини тарбиялаш ва ўраниш қобилятларини ва унга бўлган эҳтиёжларининг ривожланишини амалга ошириш.





Эстетик тарбия омили





Вазифалари:





Меҳнат тарбия омили











Мактабда жисмоний тарбия дарсининг турлари, уларнинг мазмуни.





Назарий 





Амалий 





Умумий жисмоний тайёргарлик дарси





Махсус жисмоний тайёргарлик дарси





Ўқув методик дарслари





Тўлиқ (баскетбол дарси, гимнастика дарси.





Аралаш (енгил атл. Ва бакетбол дарси, гимнатика ва воллейбол дарси.)





Кириш дарси.





Ўқув ўргатиш дарси.





Ҳисобот дарси.





Мустаҳкамлаш дарси.





Янги ўқув материалларини ўзлаштириш дарси.





Ўқув материалларини мус-таҳкамлаш ва такмиллашти-риш дарслари.





Аралаш дарслар





Назорат дарслари





Фронтал методи –


 Бу берилган вазифани ҳамма ўқувчилар баравар бир вақтда бажарадилар. Бу метод кўпроқ дарснинг тайёрлов ва якуний қисмида қўлланилади. Чунки бу қисмда бериладиган вазифа ҳамма ўқувчиларга буйруқ орқали ўтказилади. Мисол: юриш, югиришлар, умумий ривожлантирувчи машқлар.


Камдан – кам дарснинг асосий қисмида қўлланилади. Масалан, стартдан чиқиш ҳамма бир қаторда туриб спорт олади ёки имконият бўлса барча ўқувчилар баравар турникка осилиш машқларини бажарадилар.


Фронтал методи кўпроқ бошланғич синфларда қўлланилади.   





Гуруҳли методи – 


Бу метод болаларни бир неча гуруҳларга бўлиш билан ҳарактерланади.


Бу методан фойдаланиша:


А) бутун гуруҳ томонидан бир вақтда ва навбатма-навбат биттадан, иккитадан бажарадиган усулларни қўллаш мумкин. Ўқувчи буйруғи бўйича гуруҳлардаги вазифалар алмашиб турилади. Бу методни ютуғи ўқитувчига керакли страховкани таъминловчи муаккаб машқларни бажарувчи ўқувчиларга эътибор бериш имкониятини яратади.


Ушбу методдан фойдаланиш жисмоний юкланиш кўпинча максимал даражада бўлади. Материалларни ўзлаштиришга яхши имконият яратади.   





Индивидул методи – 


Бу метод ҳар бир ўқувчи ўз вазифасини олиб уни мустақил бажаради. Ўқитувчи айрим шуғулланувчиларни ишга раҳбарлик қилади. Ундан ташқари ҳамма ўқувчилар томонидан машқларни бажарлиши,  уларни ўзлаштиришни ўқитувчи кузатиб боради. Индивидул методи кўпроқ юқори синф ўқувчилари билан ўтказилади, чунки уларда машқларни бажариш такомиллашув даври бўлади.


Индивидул методнинг ижобий томони қуйидагича: ўқитувчи ҳар бир ўқувчи билан муносабатда бўлиши, унга ёрдам бериши ҳам мумкин. Лекин тўла бир гуруҳда бўлиб уларга деярли ёрдам кўрсатишга имконият бўлмайди.     





Айланма тренировка методи











