O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI
OLIY TA’LIM FAN VA INNOVATSIYALAR VAZIRLIGI

BUXORO DAVLAT UNIVERSITETI

JISMONIY MADANIYAT FAKULTETI

“JISMONIY MADANIYAT VA SPORT: TA’LIM
DASTURLARINI TAKOMILLASHTIRISH, MUAMMOLAR VA
YECHIMLAR?”

OUBNYECKASA KYJIBTYPA U CIIOPT:
COBEPHIEHCTBOBAHUE OBPA3OBATEJIBHbBIX
INPOT'PAMM, ITPOBJIEMbI U PEILIEHUA

PHYSICAL CULTURE AND SPORT: IMPROVING
EDUCATIONAL PROGRAMS, PROBLEMS AND SOLUTIONS

Xalgaro migiyosidagi ilmiy amaliy-anjuman

2023 yil 1-2 may

Buxoro — 2023



“Jismoniy madaniyat va sport: ta’lim dasturlarini takomillashtirish, muammolar va yechimlar”

“INSONGA E’TIBOR VA SIFATLI TA’LIM” vyiliga bag‘ishlangan, O°‘zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2022 yil 7 martdagi 101- son farmoyishiga asosan Buxoro
davlat universitetida xalgaro hamkorlar ishtirokida 2023 yil 1-2 may kunlari “jismoniy
madaniyat va sport: ta’lim dasturlarini takomillashtirish, muammolar va yechimlar” mavzusida
Respublika ilmiy retsenziyalangan onlayn-konferensiya o‘tkaziladi.

Anjumanning magsadi: Yosh avlodning harakat faolligini optimallashtirish
muammolarini hal etishning yangi yo‘llarini izlash, ularning jismoniy tayyorgarligi hamda
jismoniy tarbiyasi jarayoniga yangi shakllar va metodlarni joriy gilish bobida metodologik va
uslubiy sharoitlarini o‘rganish.

Anjumanning tashkiliy qo‘mitasi:
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Barcha ma’ruza tezislari (magolalar) tahririyat tomonidan anonimlashtirilgan holatda
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o‘zlari javobgar hisoblanishadi.

Mazkur ilmiy amaliy-anjuman konferensiyada professor-o‘qituvchilar va ilmiy
tadgiqotchilar jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishida o‘z ilmiy izlanishlari natijasida
tayyorlangan ma’ruza tezislari (maqolalar) bilan gatnashadi
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goidasi bilan mufassal tanishgan, o‘gitish jarayonida esa yuksak pedagogik mahoratini namoyish gila
olgan tagdirdagina har bir o‘yinni ta’lim-tarbiya nugtai nazardan to‘g‘ri yo‘lga qo‘yish mumkin.

Tarbiyachi-yo‘rigchi  o‘yinlarni  o‘rgatish jarayonida pedagogikani didaktik tamoyillaridan
foydalanishi va ularning doimo amalga oshirilishiga erishish lozim. Yo‘rigchi tarbiyalanuvichlarga yoki
bolalarga o‘yinni o‘rganish jarayonida, uning mazmuni, vazifalarga va goidalarini tushuntirib beradi.
O‘yinga ongli munosabatda bo‘lish, uni to‘g‘ri o‘rgatish o‘z hatolari va muvafagiyatlarini to‘g‘ri
tushinishi, harakatlarini  o‘rtoglarining harakatlariga tagqoslab tahlil  qilish imkoni beradi.
O‘yinning o‘tkazish uchun bolalardan hakamlar va hakamlarning yordamchilarini tayinlamoq lozim.
Yo‘rigchi o‘rgatadigan va bolalar tushunib giladigan harakatlar ularda tashkilotchilik ko‘nikmalarini
tarbiyalashga yordam berishi kerak. Yo‘rigchi boalar o‘ynini qgiyinchiliklarini  engish  bilan
bog‘langan holda, uni sekin-asta murakkablashtirib borishi lozim. Bu bolalarning irodasini
mustahkamlaydi.

Yo‘rigchi o‘yinni o‘tkazishga kirishishdan oldin o‘yinga aniq vazifalarini belgilab chigadi, bu
vazifalar bolalarning yoshiga ya’ni ularni bajarishga qurbi etadigan bo‘lishi magsadga muvofiqdir.

O‘yinni tashkil gilish va  o‘tkazishda imkon boricha bolalarning
tashabbuskor bo‘lishiga erishish va o‘yinda faol ishtirok etishlari uchun ularni rag‘batlantirib turish
xam yaxshi samara beradi.

Bolalar ijodiy faollik ko‘rsatib o‘yin uynar ekanlar, tashkilotchilik gobiliyatiga ega
bo‘lib, tarbiyalanmoqdalar. Bir magsad yo‘lida o‘rtog‘iga yordam berish, mustagil ravishda yoki
o‘rtoglari bilan birga, biror masala yuzasidan garor gabul gilishi — ijodiy tashabbuskorlik namunasi
hisoblanadi. Agar bolalar o‘yinni ilgariroq o‘zlashtirib olgan bo‘lsalar, o‘yin paytida ularning
faolligi yana ham ortilishi mumkin. O‘yin paytida bolalarning faol bo‘lishi tarbiyachining o‘yinni
o‘tkazishga ganchalik tayyorgarligiga bog‘ligdir.

Ma’lumki, har bir o‘yinning o0‘ziga x0s Xxususiyatlari va qiyinchiliklari bo‘ladi.

Yo‘rigchilarimiz shuni yaxshi bilishlari kerakki, tosiq yoki
giyinchiliklarni engish bilan bog‘lig bo‘lmagan, ya’ni ancha-muncha kuch-quvvat sarflanishni talab
gilmaydigan o‘yinlar bolalarda gizigish uyg‘otmaydi.

Juda oson yoki aksincha, haddan tashgari og‘ir o‘yinlar ham qizigarli o‘tmaydi, ular
bolalarni  zeriktiradi. Yo‘rigchi o‘yinlarni o‘rgatishda dastlab onsonlaridan boshlab, asta-sekin
giyinlariga o‘tishi lozim. Oddiy va guruhga bo‘linmasdan o‘ynaladigan o‘yinlar oddiy o‘yinlar
hisoblanadi. Bunday o‘yinlarni o‘ynash oson. Guruhlarga teng bo‘lishib o‘ynaydigan o‘yinlar sal
murakkab va juda murakkab o‘yinlardir. Bunday o‘yinlarning qoidalari boshga o‘yinlarning

goidalariga garaganda qiyinroq bo‘ladi. Shu boisdan ham tarbiyachilar yoki yo‘rigchilar
hamma vaqt engil o‘yinlardan murakkab o‘yinlarga, tanish o‘yinlardan notanish o‘yinlarga o‘tishi
ko‘zda tutishlari kerak. Shunda bolalar o‘yinga gizigadilar. Yangi o‘rganiladigan o‘yinlar turiga
ko‘ra tanish o‘yinlarga o‘xshash bo‘lishi kerak. Ammo bunday o‘yinlarda ham bolalarga
noma’lum bo‘lgan goidalar va ba’zi bir harakatlar mavjud bo‘ladi.

Shunday qilib, o‘yinlar asta-sekin murakkablasha boradi. Bu esa bolalarda yangi harakat
ko‘nikmalarni  hosil qilishga va ilgari o‘rgatilgan texnika elementlarini takomillashtirishga
yordam beradi. Harakat ko‘nikmalarining shuningdek, o‘yinda ilgari ortirilgan bilimlarning
puxta o‘zlashtirishga erishish uchun mashglrani doimo takrorlab va mustahkamlab borish zarur.
Ammo xadeb bir xil o‘yinlarni takrorlayverish ham magsadga muvofiq emas.

Yo‘rigchi bolalar o‘yinini doimo tekshirib borishi lozim. Shunda o‘yindagi kamchiliklar va
xatolarni aniglash hamda ularni o‘z vagtida to‘g‘rilash mumkin bo‘ladi. Bolalarning o‘yinlarni puxta
o‘zlashtirishlari ularga bu o‘yinlardan boshga joylarda mustaqil ravishda foydalanish imkoniyati beradi.
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BOLALARNING KUNDALIK HAYOTIDA JISMONIY TARBIYA BO‘YICHA
ISHLARNI TASHKIL ETISH

Annotatsiya: ushbu maqgolada maktabgacha yoshdagi bolalarning kundalik hayotida jismoniy
tarbiya bo’yicha amalga oshiriladigan ishlarni tashkil etish masalalari yoritib berilgan.

Kalit so"zlar: maktabgacha ta’lim, sport, sog lomlashtirish, mashg, mashg ulot.
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Annotation: this article covers the issues of organizing the work carried out on physical education
in the daily life of preschool children.

Keywords: preschool education, sport, wellness, exercise, training.

Ertalabki badantarbiya amaliy mashqlarning bir ko‘rinishidir. Ertalabki badantarbiya yanada tezroq
va to‘la ravishda bolaning sog‘lig‘ini tiklash uchun qo‘llaniladi, yana jismoniy sifatlarni rivojlantirishda
chidamlilikda qo‘llaniladi. Ertalabki mashglarning vositalari - saflanish mashqglari, harakatlanishning va
rags gadamlarining xillari, umumiy ritmik mashglarning buyumlarsiz va buyumlar bilan bajarilish turlari
(tayoqlar, gantellar, arg‘imchogqlar, to‘plar va boshqa), mashqiy devordagi mashgulotlar halgalarda va
amaldagi mashgqlar (yugurish, sakrash, o‘rmalash, oshib o‘tish).

Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotdan oldin o‘tkaziladi. Uning ahamyati: organizmni chiniqish
jarayoniga tayyorlashdir.

Ertalabki badantarbiya 7-15 dagiga davom etadi. Badantarbiya mashqglari 5-7 ta mashg‘ulotdan
iborat. Eng ko‘p og‘irlik mashg‘ulotlarning o‘rtasida o‘tkaziladi. Bolalar bog‘chalari guruhlarida ertalabki
mashqlar sog‘lomlashtirish va tarbiyaviy vazifalarni bajaradi. Kun tartibining ajralmas qismi bo‘lgan
holda u har bir bola uchun majburiydir. Har kuni uyg‘ongach (5 -7 dagigadan so‘ng) maxsus tanlangan 7-
12 jismoniy mashglar 10-15 daqiqa davomida organizm faoliyatini faollashtiradi, tananing to‘g‘ri
o‘sishidagi ko‘nikmalarga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, yassi oyoqlikdan ogohlantiradi [1].

Ertalabki mashqlarda ishtirok etish bolalarda foydali bo‘lgan har kuni bajariladigan estalabki
jismoniy mashqlarni bajarishni ta’minlaydi. Aqliy va jismoniy mehnatning ishlab chiqaruvchanlik
darajasi birmuncha pasaygan bo‘ladi. Ertalabki jismoniy mashg‘ulotlarning ahamyati markaziy nerv
tizimiga kuchli analizatorlarnnng retseptorlarining signallari ogimi kelib tushadi, aynigsa, proporsiya-
retseptorlardan, bu markaziy nerv tizimining tez ko‘zg‘alishiga va mehnatga yaroqliligi me’yorini qayta
tiklaydi [2].

Ertalabki mashglar teri retseptorlarining sovuqqa va suv bilan bo‘ladigan ta’sirlari birgalikda
o‘tkazilsa, nerv tizimining ko‘zg‘alish jarayoni tezroq yo‘lga qo‘yiladi. Tashqi muhitdagi ayrim
hodisalarning ta’sirlari (suv jarayonlari, toza havo va quyoshning ta’siri) nerv tizimining ko‘zg‘alishi
bilan bir gatorda organizmning chinigishiga yordam beradi.
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Ertalabki jismoniy mashglar gavdaning, mushak guruhlarining hamma gismlarini harakatga
keltirish, qon aylanishining kuchayishiga yordam beradi. Yurak va o‘pka me’yoriy faoliyatining gayta
tiklanishi, odatdagi moddalar almashinuvi darajasini oshiradi. Kuchlarni, tezlikni va koordinatsiyalarni,
harakatlanish apparatlari va ichki a’zolarning fiziologik vazifalarini markaziy nerv tizimi tomonidan
doimiyligini yaxshilaydi, tizimli ravishdagi mushak mashglari davomida rivojlanuvchi mushaklarning
o‘ziga xos kimyoviy xususiyatlarini saglab kolishga yordam beradi [2].

Mashqlar charchoq keltirib chigarmasligi lozim. Shuning uchun asta-sekin sodda mashglardan
biroz murakkab mashqlarga o‘tish lozim, shu bilan bir qatorda, asta-sekinlik bilan organizmga
kuchlanishni oshirib borish lozim.

Kuchlanishlar mashglarning giyinlashuvi, kaytarilishlarning soni hisobiga, harakatlar tezlik
darajasining oshishi va ayrim mashgqlar orasidagi to‘xtalishlarni kamaytirish hisobiga oshiriladi.

Doimiylik xususiyatiga ega bo‘lgan mashqlar asosiy bo‘lib turibdi - yugurish, sakrash, rags
harakatlari va yana asabni boshgaruvchi mashglar.

Mashglarni quyidagilarni inobatga olgan holda joylashtirish lozim:

a) mashglarni yengil yurishdan boshlab, yengil yugurishga o‘tkazish lozim, yurish va yugurish
jarayonida gavdaning tikligiga e’tibor qaratish zarur.

b) Boshni to‘g‘ri tutish kerak, mashqlar majmui gavdaning to‘g‘ri turishini, his etish uchun zarur
bulgan maxsus mashglarni bajarishdan boshlanadi;

v) umumiy ta’sirdagi 2-3ta mashglarni bajarish lozim. Bu odatda, sodda, kam foydali mashglar
sanaladi. Ular yurak-gon tomirlari faoliyatini, nafas olish tizimini va almashinish jarayonlarini
faollashtiradi;

g) keyin esa qo‘l, mushaklar, yelka, gavda, oyoqlar uchun mashglar bajariladi.

Bu vagtda gavdaning har bir gismi birin-ketin qo‘shilishi lozim. Mashqlarning bajarilishi keyingi
gismlarda oshib boradi, ishga mushaklarning har xil guruhlari qo‘shiladi. Gavda uchun mashqlar
(egilishlar, burilishlar) gorin mushaklarini mustahkamlaydi, umurtga pogonasining harakatchanligini
qo‘llab-quvvatlaydi va rivojlantiradi;

d) so‘ng kuch ishlatuvchi xususiyatga ega bo‘lgan 2-3ta mashqlar gavdaning

barcha gismlari (qo‘l, qorin mushaklari va tana) bilan bajariladi. Faol mushak qizigandan so‘ng
mushaklarning dam olishi uchun 1-2 ta mashglarni bajarish lozim;

e) undan keyin sakrash mashqlariga o‘tiladi. Ular oyoq mushaklarini mustahkamlaydi.
Sakragandan so‘ng, albatta, mashqni kamaytirgan holda yurishga o‘tish lozim. 1-2ta nafas olish
mashglari organizmni yanada tinch holga gaytishiga imkon beradi;

j) mashqlar majmui gavdani to‘g‘ri sezish mashgqlarini bajarish bilan yakunlanadi.

Ko‘pincha, mashqlarni o‘rgatayotganda tarbiyachi tayyor tekshirilgan o‘rgatish usullarini ishlatadi.
Bunda o‘rgatish usulining modelini aniqlash kerak. Mashqlarni o‘rgatish vaqtida tarbiyachining harakati
katta ahamiyatga ega. Bolaning harakatini e’tibor bilan kuzatib, uni har doim baholab turishi zarur,
kerakli vaqtda bolaga yordam berib, mashglarning bajarilishini yengillashtirishi, agar giyinchiliklar
tug‘ilsa, xatolarni to‘g‘rilashi lozim.
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Annotatsiya: Ushbu maqolada ko‘p sport turlari bo‘yicha gimnastika anjomlarining bo‘linishi va
tuzilishi hamda ularning jismoniy, maxsus harakatga, sport-texnik tayyorgarligiga ta’sirini pedagogik
baholash asosida 7-8- sinflar uchun mashg‘ulot jarayonini oqilona qurish. yoshli bolalar eksperimental
asoslab berildi va ishlab chigildi.
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Jismoniy rivojlanish deganda, asosan, biologik bolaning 5-8 yosh darajasini tavsiflovchi
morfofunksional kompleks belgilar tushuniladi. Yosh sportchilarning morfologik model xususiyatlarining
yanada muhim ko'rsatkichlari, M.Ya. Nabatnikov (2000) tadgigotida quyidagilar: umumiy o'lchamlar,
tana nisbatlari, konstitutsiya, tana tuzilishi, tovon holati. Birog, turli sport guruhlarining ahamiyati bir xil
emas.

Ko'p hollarda morfofunksional ko'rsatkichlar kompleks harakatni muvofiglashtirish sportida sport
mashg'ulotlarining muvaffagiyatini belgilaydi. Tana tuzilishining o'ziga xos xususiyatlari gimnastika
to'plarining ayrim turlaridagi murakkab elementlarning darajasi va sifati bilan belgilanadi.

Tananing umumiy o'lchamlarining o'sish tezligi genetik xususiyatlar bilan belgilanadi va jinsiy
etilishning individual xususiyatlari bilan bog'liq. Gimnastikachilarda, qoida tarigasida, jinsiy kamolotning
sur'ati sekinlashgan (rivojlanishning kechikish turi). Tana uzunligi va tana nisbati kabi ko'rsatkichlar 7-8
yoshdagi kattalar ko'rsatkichlariga yaqgin. Shu sababli, sport gimnastikasi uchun birlamchi va istigbolli
tanlovda bolalarning bo'yi va vaznini etarli darajada aniglik bilan baholash mumkin bo'ladi.

Bo'g'imlarning harakatchanligini o'rganish shuni ko'rsatadiki, bu yoshda mushaklar va biriktiruvchi
bo'g'im apparatlarining elastikligi bilan bog'liq holda gattiglikning rivojlanishi tez sodir bo'ladi. Odatda,
bolalar hech ganday giyinchiliksiz 6-7 yoshda bo'g'inlarda yuqori harakatchanlikka erishadilar.

Qizlarda bo'g'imlarning harakatchanligi 0'g'il bolalarga garaganda yaxshiroq rivojlanadi. Buni 7 ta
mashq bo‘yicha o‘tkazilgan nazorat tajribalari natijalari tasdiglaydi. 5-8 yoshli gizlarning o'rtacha balli
o'sha yoshdagi o'g'il bolalarnikidan ancha yuqori. Qizlar uchun 8,93 va 9,09 ballga, o'g'il bolalar uchun
7,9 va 7,94 ballga etadi.

Mutaxassislarning fikricha, xulg-atvor analizatori kichik maktab yoshida tez sur'atlar bilan
rivojlanadi. Asab-mushak tizimining labilligi 8-10 yoshda kattalar me'yorlariga etadi.

Bolalarning mehnat gobiliyati va jismoniy yuklarga moslashishi ko'pincha ularning vegetativ
funktsiyalari, asosan yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining holati bilan bog'liq. Yurak
gisqarishining sezilarli chastotasi (7-8 yoshli bolalarda dagigada 90-92 urish), asosan qon aylanishining
tezlashishi, to'gimalarni oziq moddalar bilan ta'minlashi bilan bog'lig. Bu ish bilan ta'minlanishning
nisbatan yugori darajasiga erishishga yordam beradi. Kichik maktab yoshidagi bolalarda asab tizimi tez
takomillashib, 11 yoshga kelib u yuqori rivojlanish darajasiga erishadi.Ammo bola ganchalik yosh bo‘lsa,
bosh miya po‘stlog‘idagi uyg‘onish jarayonlari inhibisyon jarayonlaridan shunchalik ustun bo‘ladi. Bu
bolalarning emotsionalligining kuchayishi, diggatning past ahamiyati, agliy uyg'onishning yugori
darajasini tushuntiradi.

Skeletning mustahkamlanishi, mushaklarning o'sishi mavjud bo'lib, bu bolalarga avvalgidan ko'ra
ko'proq intensiv jismoniy mashqglarni muvaffagiyatli bajarish uchun sharoit yaratadi.

Birog, yuqoridagilarga muvofiq, aniq sport fanlari sportchining mehnat gobiliyatiga turli xil
talablarni go'yishini hisobga olish kerak. V.N.ning tadgigotlarida. Platonov (2004), u yoki bu sport
guruhida mushaklarning faolligini ta'minlaydigan bir gator fiziologik funktsiyalar ajralib turadi. Yosh
gimnastikachilarni mashg'ulotning dastlabki bosgichida mashg'ulotlarning dastlabki bosgichidagi
mashg'ulotlar tartibini juda cheklangan adabiyotlardan o'rganib chigib, quyidagi xulosaga keldik:
amaliyotda qo'llaniladigan ish hajmi fagat STTni echishga garatilgan, bolalar organizmining yoshga
bog'lig 0'ziga xos xususiyatlari olinmaydi. hisobga olinadi va bu boshlang'ich ta'lim tizimiga salbiy ta'sir
giladi.

IImiy-metodik adabiyotlarda 5-8 yoshli gimnastikachi gizlarning dastlabki tayyorgarlik bosgichida
o‘quv jarayonini boshgarish muammosi kam yoritilgan. Mavjud yangi kelganlar birinchi bosgichda ular
bilan ganday kurashish hagida to'liq tasavvurga ega emaslar.

Sport gimnastikasi bo'yicha o'quv tizimini qurishda harakat va vegetativ funktsiyalarni
takomillashtirishga e'tibor berish, muvaffagiyatli rivojlanishini ta'minlaydigan sport mashg'ulotlari
vositalari va usullarini izlash, hayotni ta'minlash tizimlarini takomillashtirish kerak. tananing.

lImiy-metodik adabiyotlar tahliliga ko‘ra, o‘smirlar va bolalarning yuksak sport yutuglariga
erishganliklari ularning harakatlanish imkoniyatlarining katta ekanligidan dalolat beradi. Shu munosabat
bilan yaginda bir gator mutaxassislar kichik maktab yoshida jismoniy sifatlarni rivojlantirishni
faollashtirish masalasini ko'tardilar (34,35). Ko'pgina mutaxassislar 6-7 yoshda tana mushaklarining statik
kuchiga e'tibor berib, bu fazilatlarning barchasini bir tekisda rivojlantirish zarurligiga qo'shiladilar.
Shuningdek, turli tadgiqotlar natijalari shuni ko'rsatadiki, jismoniy tayyorgarlikning tuzilishida sezilarli
o'zgarishlar va shakllanishi sportchilarning dastlabki tayyorgarlik bosgichida sodir bo'ladi.
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