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The level of flexibility in children 7-8 years Tableil
TIME OF Lear "Bridee" | T
K/: R PECTION r"rw“:.d l:;;::llgl,t I'winein |Lean forward Waving foot |The level of|
GROUI S bent with all) ) "'TC:C from a sitting | (left, right) [significance
e (ic (ln(';‘cllllons position with |and keeping [
bench (em) vall) lclﬁ) :I[:;lrt (ball)
ontrol [ At the beginning of | 74£20 |2,5t1,08| 1712 :
CSrouP the experiment ’ 2,112 1,5+1,1 P> 0,05
At the end of the 9,3+23 | 3,5¢12 2751 ]
experiment B 3,2£1,03 P<0,05
m At the beginning of | 7,723 | 2,1£1,1 | 1,812 > 0512 5110 B0 0
al group | the experiment 5 =15 2\,
Attheendof the | 11,5+1.8 | 42:08 | 38£00 | 39208 | 31207 | P<0,05
experiment ’ 2150 =%
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gt him sostial vazifalaridan biri o’ kel

Respublikamizda hozirg ku.ndaJamllyaim::]tgl;(z::lijshdan iborat. ) h
avlodni ruhiy, ma’naviy va jisn}OIlly Ii‘“}‘("‘fz;f{?’i vz; Respublikamizda jismoniy tarbiy,

e e CadiTar tayyorlash milliy dasturi"ning qabul qilinishi, “S0glom gy}, 2%
rivojlantirish bo’yicha va “Kadrlar tayyorlash m ing ommaviy musobaqalarning tashki| qilingy;
nodavlat jamg’armasi, o’quvchi yoshlar va l_JoIalarn. g hasiga bo’lgan €’tiborni e Nishi :
o’tkazilishi yurtimizda sport va jismoniy tarbiya sohas at da'ajasiga
. ‘3f'{g;‘:::?:ﬁ“f}ﬂ?(;:’:;‘:g;ri jismoniy sifatlarini tak(_)mlllashtlr}llsh Vg “Vft)i‘::;:"é?h Magsadid,
sinf o’quvchilari uchun jismoniy tarbiya darslari va s::lfda_nhfas q"‘:irll)oi l;)erish d;] ilﬁan Mashg’
tashkil gilish hamda ularning o’zlari tanlagan ma’]um yo’nalis ’1g]a«?i o e gratd,r;

Jismoniy sifatlarni rivojlantirishda yengil'atlct:ka mashg ulotlarining a amiyat ;‘ ;ls.og. l?m Wiy
tarbiyalashdagi roli nihoyatda kattadir. Bolalarni s0g lgmlashtlnsh, }ln“{un?JISTE(’I“‘i S1 at,ann} O Tganigh,
vatanparvarlik, o’rtoglik va do’stlikni tarbiyalash, m.lllly urf odat!al:lmlznl qadriashga o’rgatib poy,, ke
mutaxassislar qatorida biz ham qancha izlanishlar Ol.lb borsak baribir kam. 0

Jamiyat taraqqiyoti sari intilayotgan har bir davlat, eng avval.o ftuqarolan bo’]
aynigsa, o’sayotgan yosh avlodning barkamolligi eng katta boylik deb biladi hamda ularg
barcha sharoitlarni yaratishga harakat qiladi.

O’zbekiston fuqarolari salomatligini asrash, jismoniy baquvvat,
tarbiyalash hamda ularni hayotga, mehnatga, Vatann
hujjatlardagi ko’rsatmalamni amalga oshirish uchun
izlanishda bo’lish, butun tashkiliy va amaliy jismoniy t

Ruhshunoslar va shifokorlar o’smirlik yoshini
bolalar injiq, jizzaki bo’lib qolashadi, tez-

Y()tgan }'QS

Yugoy
ot am;

mish Xalqnip
a qulay bo'lgz

chaqqgon, ishbilarmon qilh
i himoya qilishga tayyorlash masalalariga tegishj
jismoniy tarbiya ishlariga yangicha yondoshish
arbiya tizimini qayta ishlab chigish lozim. [|]

nostabil va inqirozli deb hisoblaydilar. By day,

lez ota-onalari va o’qituvchilari bilan ziddiyatga Kirishh
ketadilar. Zero, bunday sharoitda Kattalar sabr- qanoatlibo’lishlari, g’azablanishning  “zanj
reakstiyasidan” qochishga urinib, ziddiyatlarni yumshat

ishga intilishlari lozim. Shuningdek, ular odob-
ahloq haqida kamroq pand- nasihatlar qilib, (teng holda

‘ ) jiddiy va xotirjam suhbatlarni 0’tkazishi ham&
ular bilan yaqinrog bo’lib, til topishishga harakat qilishlari lozim.[2.3]
O’quvchi ruhiyatiga salbiy ta’sir ko’rsata

vch _ digan bir gator vaziyatlar bilan bog’liq sabablar makiabd:
yuzaga kelishi mumkin. O’smir ruhiy rivojlanishi buzilishin;i

elishi 1 . uzilishining eng muhim sabablardan biri- ¢
yuklamgsnm to’liq 9’;lasht1ra olmayotganida ko’ 1. Bunday vaziyat 0’quv materiallarinicg
katta hajrr,lda ckanligi _ kabligi tufayli yoki 0’quvchining ta’lim dasturini tengqurlar bl
baravar ?Zl‘_‘sh“"b, ol n aqliy qobiliyatining xususiyatlari ogibatida yuzg
kda(_il- 0 Smirga qo Y”.aYOtgan.talablar uning imkoniyatlariga mos kelmasa, ba’zida bunday holat g2
afabxyla.sk.nshga,ham olib keladi, Shuningdek, aqliy qobiliyati me’yorida bo’lgan bola uchun ham da=®
0’zlashtirish og lrllk.qlllshl, hatto giynab qo’yishi mumkip. Bularga, fikr-mushohada yuritishning sustlif
yoki tez-tez kasallanib turi i i babchj bo’ladi : [3.4.5]

. g hut
2 ko’rsatkichlarga erishish '
s " : shi juda muhimdir, i
: ljilllt:nolat[;sh lgc.:rakkl. bolaning rivojlanishi, atrof-muhitga, hayotga qanday ‘f)?]::b
ot : » an,lsmon 1 { : 3 9. S O 55 ' e 'yiga 05
YUqori Sinf yoshidagi makiat bolalarijuchunl)):o:(;?rlyamga to’g’ridan-to’ g’ri bog’liqdir. Tez bo’y12

Bolalarni jismoniy sifatlarini rivojlanishin;
blanadi,

Jismoniy rivojlantirish

i
150 g asosi bo’lib, sog’liqni mustahkamlash V2 L

Jismonj ivaning - . s
rivoj1anishfl;:z,ra]1<1rtb:,))’:]r;r;a:ilst(_)sfy _vazifalarj = O’quvchilarn; sog’lomlashtirish, ularning J_‘Zmo:ﬂ
iborat, HIMIga ega bo’lishi va jismoniy sifatlarning rivojlanishini yaxsh! |

Chidamlilikm stiklj . Orqﬂ'
aniglanadi; ik mashqlar yordamida rivojlantirishda yuklama quyidagi besh omil

|- Mashqning muglo shiddatl;

dd . 2
2 Mas \qning daVOn?iyli y atliligj (harakatlanish tezligi va h k )
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5 Mashqning takrorlanish miqdori.
Jurak qisqarish soni (YuQS) bir dagiqada 150 zarbg
,'11i,1|anislxi oslida' yuz beradi, YuQS dagiqada 160-180 »
graﬁda tavsiﬂanadl.YuQS 180-200 zarbadan yugori bo

veradi. [6:7) oty =B
Aerob imkoniyatlarni oshirish uchun asosiy usullar sifatid

_uzluksiz uzog muddatli yugurish usuli;

-oraligli (to’xtab-to’xtab yugurish) usuli;

_bir me’yorda yugurish usuli;

.musobaqa usuli.

Uzluksiz yugurish usulining mashg’ulot vositalari:

1 Sust sur’atli uzoq muddatli yugurish.

U chidamlilikni zarur darajasini saqlash yoki zo’rigib i o tiklan Ty
yizmat giladi va YuQS 130-150 zarba/daq. ora]ig’ida bO’;:g(g:d:lS};]’?Egi?:gi so’ng tiklanish vositasi bo’lib

2 Uzoq muddatli kross yugurish. '

Organizmning aerob imkoniyatlarini rivojlantirishning asosiy vositalaridan hisoblanib, tayyorgarlik
musobaqa davrlartda shu magsadda qo’llaniladi va YuQS 150-160 zarba/dag. bo’lganda o’tk’aziladi.50-90
daq- davomida bajarilganda, aynigsa, samarali sanaladi.

3.Yugori sur’atli kross yugurish.

Organizmning aerob-anaerob imkoniyatlarini yanada vositasi bo’lib xizmat giladi, YuQS 160-175
zarba/daq.bo’lganda o’tkaziladi.Yuqori sur’atli kross yugurishning samarali davomiyligi  20-70
daq.oralig’ida. _

Tezkorlik harakatining tezlik xususiyatlari va harakat reakstiyalari vaqtini belgilovchi — inson
funkstional xususiyatlari majmuasidir.

Tezkorlikni baholashda quyidagilar farqlanadi:

1) harakat reakstiyasini vaqti;

2) yakka harakat tezligi;

3) harakatlar chastotasi. '

Maksimal tezlik bilan bajariladigan harakatlarda ikkita bosgich ajratiladi:

1. Tezlikni oshirish bosgichi (tezlanish bosqichi);

2. Tezlikni nisbatan barqarorlashtirish bosqichi.

Tezkorlikni tarbiyalash usullari:

- takroriy mashgqlar;

- takroriy —o’sib boruvchi mashqlar;

- 0’zgaruvchan (variantli tezlanishlar bilan) mashglar.

Umumrivojlantiruvchi - mashglar. Yugurishda muva
mushaklarini yaxshi rivojlantirishni bilishi kerak. Odatda, yugurt

sathi mushaklariga nisbatan yaxshi rivojlangan bo’ladi[6.89] i R
Umumiy g’na ta’limymaktablarijning yugori sinf o’quvchilarini jismonty sifatlarini o’rganish va

rivojlantirishga qaratilgan ushbu ptdagogik kuzatuv bo’yicha o’tkazilgan tadqiqot natijalari quyidagi

xulosalarni qayd etish imkonini berdi:
Umumta’lim maktabi yuqori sin
g}as}lg’ulotlarini o’tkazish va jismoniy sifat
I H . . . . H 1 1 1 1
ganish va tahlil etish jarayonida aniglandi. ka darslarida samarali mashqlami yugor! sinf

. 1 : 2 1l 1 tl “ . .
e yotar fabll,shi, Ko rsatadikl, yeng? ani; sifatlarni tarbiyalash bilan bir qatorda aqliy va

0'quvchilarida qo’ i i ilivatlar, jismo .
qo’llab olib borilsa, gobiliyatlar, Jisn A
harakat, ko’nikma hamda malakalarining shakllanishida asosty o rinni C'E'lﬂ_“ﬂyd‘-
Foydalanilgan adabiyotlar ro ?m.mb' -
o I O’zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining ‘Z(J::i:;(;:)lg()t.{;illgb-iyllll.
un, Ma’rifat” gazctaSi, 2000_}[“ 29-iyun. n‘Xﬂlq S0 Z1 gd 4 ;:Tcﬁ. - ToulKC"T “S}K“TYB‘"[ ” 1973 CT.
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racha bo’ , .
Elbl'b'l ort:;(:'cligandd yugurish acrob energiya bilan

(4 ? .
lgang sida b'o lgan faoliyat acrob-anaerob ish
@ yugurish anacrob ta’minot ostida yuz

a quyidagilardan foydalaniladi:

ffagiyatga erishish uchun  yuguruvchi
ivchining oyoq, qorin mushaklari elka

e . ; . i1 atletika
’ hilarini jismonty tarbiya darslarida yencll atletika
£ o | a ilmiy'uslubiy adabiyotlar kamligi

larni tarbiyalash bo’yich

sport to’g’risida”gi

an. M: @uskyaTypa i criopt 1985 r CT. 192,
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Abstract.  The article is devoted to the actual problem of health of primary schoolchildren, Ti
-saving educational technologies in primary schools

class teachers in their work create a psychologically
and emotionally favorable atmosphere at school, aimed at Jorming a healthy, harmoniously develop:d
personality of the child,

Keywords: health, healthy lifestyle, health-saving technology, motor activity, exercise, physicd
training, breathing exercises, positive emotions, didactic games.
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