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Usı kózqarastan qaraǵanımızda, ulıwma bilim beretuǵın 
mekteplerde oqıp atırǵan baslawısh klass oqıwshılarınıń 
ózbetinshe kitap oqıwǵa bolǵan qızıǵıwshılıqların arttırıw 
isleri házirgi kúnniń eń aktual mashqalalarınan biri bolıp 
sanaladı.  

Biz úyrengen geypara ádebiyatlarımız materialları 
boyınsha bul tarawda birqansha jumıslardıń islengenligi 
belgili boldı. Ásirese, ilimpaz Abdusamadova, 
D.Jumanazarova, K.Inoyatova [7], G.V.Raximova [10], 
D.Sharipova, Sh., J.Tuychievalar, Sh.Madraximova [9], 
X.Mamatraymova, M.Fayazova [14], M.Raximova [11] 
hám basqalar ózleriniń  maqalalarında kitaptıń oqıwshı, 
oqıtıwshı, ustaz xızmetlerinde ayrıqsha áhmiyetke iye 
ekenligin hár tárepleme dálillewge umtıladı. 

Qaraqalpaqstanlı ilimpazlar da, mektep muǵallimleri de, 
izertlewshiler de ózleriniń bul máselede pikirleriniń bar 
ekenligin bildirgen. Máselen I.Atabaeva [4], R.Arziev [2], 
A.Ábdiev, V.Ótebaeva, E.Utepbergenov [13] hám basqalar 
óz maqalalarında kitap oqıwdıń abzallıqların, degen menen 
adamnıń ózinde inta, ıqlas bolmasa, kitaptı zorlap oqıta  
bergenniń  biypayda  ekenligine  gazeta oqıwshılarınıń 
dıqqatın qaratadı.  

Kitap penen dos bolǵannıń abzallıqların Q.Yusupov 
[15], I.Qaypnazarova [8], G.Tájetdinova [12], E.Arzuova 
[3], G.Begmuratova [5], F.Abatova [1] lar, bunnan basqa da 
E.Ismaylova, M.Aytmuratova, D.Orazbaeva, A.Serjanova, 
Q.Qalbaev, B.Maqsetdinova, J.Tóremuratova, 
Ú.Tájimuratova hám basqalar oqıwshı jaslar arasında kitap 
oqıw mádeniyatın qáliplestiriw, oqıwshılardıńn kitapqa 
qızıǵıwshılıǵın arttırıw máselesindegi ózleriniń is 
tájiriybeleri menen ortaqlasadı. 

Degen menen, ádebiyatlardı úyreniwimiz hám jeke 
baqlawlarımız ele de bolsa bul tarawda izleniwlerdiń 
kerekligin kórsetti. Sebebi, ulıwma bilim beretuǵın 
mekteplerdegi baslawısh klass oqıwshılarınıń ózbetinshe 
kitap oqıwǵa bolǵan qızıǵıwshılıqların qanaatlandırıw 
islerinde ushırasıp atırǵan geypara mashqalalar, onıń kelip 

shıǵıw sebepleri hám onı saplastırıw isleriniń ele de bolsa 
jetilistiriwdi talap etip atırǵanlıǵı málim boldı. 

Joqarıda kórsetilgenlerdi inabatqa ala otırıp, biz óz 
aldımızǵa bir qatar tómende kórsetilgen wazıypalardı da 
belgiledik: 

- Kitaptıń – bilim bulaǵı ekenligine baslawısh klass 
oqıwshılarınıń isenimin payda qılıw;  

- Geypara baslawısh klass oqıwshılarınıń kitap 
haqqındaǵı pikirleri menen esaplasıw; 

- Baslawısh klass oqıwshıların ilim tiykarları bolǵan 
kitaplar menen islesiwge úyretiw islerinde mektep 
muǵallimleriniń ayrıqsha xızmet atqaratuǵınlıǵın inabatqa 
alıw; 

- Ulıwma bilim beretuǵın mekteplerdegi Axborot resurs 
orayı (Kitapxana) nıń – oqıwshılardıń ózbetinshe kitap 
oqıwǵa bolǵan qızıǵıwshılıqların qanaatlandırıw deregi 
ekenligine baslawısh klass oqıwshılarınıń isenimin payda 
qılıw; 

- Úyge berilgen tapsırmalardı orınlawǵa tayarlanıw – 
baslawısh klass oqıwshılarınıń kitap penen óz betinshe 
islesiwiniń baslaması ekenligine olardıń ózleriniń hám ata-
analarınıń isenimin payda etiw; 

- Baslawısh klass oqıwshılarınıń ózbetinshe kitap 
oqıwǵa bolǵan qızıǵıwshılıqların qanaatlandırıw 
mashqalasın hár tárepleme úyrenip shıǵıw; 

- Baslawısh klass oqıwshılarınıń ózbetinshe kitap oqıw  
isleriniń nátiyjeliligin arttırıwǵa baylanıslı pikir hám 
usınıslar bazasın jaratıw.  

Ulıwmalastırıp aytatuǵın bolsaq, baslawısh klass 
oqıwshılarınıń óz betinshe kitap oqıwǵa qızıqtırıw islerin 
ámelge asırıwda bulardan da basqa da olardıń jas 
ózgesheliklerin esapqa alıw da talap etiledi. Sebebi, 
ózbetinshe kitap oqıw olardıń sanası, sabırı, tuyǵıları hám 
minez-qulqına tásir etiwdegi eń nátiyjeli usıllardıń birinen 
esaplanadı. Sonlıqtan, baslawısh klass oqıwshılarınıń 
ózbetinshe kitap oqıwǵa qızıqtırıw islerindegi wazıypalar 
sheshimin kútip turǵan áhmiyetli máselelerdiń biri.  
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REZYUME 
Bu maqolada boshlang‘ich sinf o‘quvchilarini mustaqil ravishda kitob o‘qishga qiziqtirish vazifalari haqida so‘z boradi. 

РЕЗЮМЕ 
В статье рассматриваются вопросы формирования и развития навыков чтения у учащихся начальных классов. Автор статьи 

даѐт рекомендации как вызвать у учащихся интерес к самостоятельному чтению и показать роль книги в жизни человека.  
SUMMARY 

The article deals with the issues of formation and development of reading skill of the pupils of primary classes. The author of the ar-
ticle gives some recommendations how to evoke an interest to independent reading and to snow the role of a book in our life. 
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Сиз дене тәрбиясы менен шуғылланыўға қарар 

еттиңиз. Өз-ӛзин кадағалаў күнделигин жүргизиң, онда 
гүзетиўдиң әпиўайы, арзан усыллары нәтийжелерин 
киргизип барасыз. Бул ӛзине тән күнделикте 4-5 тен 12-
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15 ке шекем кӛрсеткишлерди, бунда: уйқы, иштей, 
кейпият, аўырыўлы сезимлер, жумысқа мейиллиги, ре-
жимниң бузылыўы, дене аўырлығы жүрек урыўы, 
әпиўайы функционал сынаўлар ҳәм басқа да нәтийже-
лерди белгилеп барыў мүмкин. 

Өз-ӛзин қадағалаў күнделигиниң биринши бетинде 
спортшының аты, фамилиясы, атасының аты, туўылған 
сәнеси, дене тәрбиясы менен шуғылланыў стажы, ери-
силген нәтийжелер жазып барылады. Солай етип, бел-
гиленген тәртипте (күнделиктиң үлги кестесине қараң) 
ӛз-ӛзин қадағалаўдың нәтийжелери жазылады. 

Ҳәр бир спортшы ӛз-ӛзин қадағалаўдың тийкары 
болыўы ҳәм оларды қолланыў имканына ийе болыўы 
керек. Өз-ӛзин бақлаўды ҳәр бақлаў күниниң бир 
ўақытта, бирдей усылда ҳәм бирдей шараятта, тексе-
рилген қурылмалар ҳәм стандарт инструментлер менен 
ӛткериў мақсетке муўапық болады. Мысалы, ӛз-ӛзин 
қадағалаў кӛрсеткишлерин дизимге алыў азанғы ўақыт-
та уйқыдан турғанда, кейинирек шынығыўлардан ал-
дын ямаса кейин ҳәм кейинги күн ӛткерилиўи мүмкин. 
Буннан тысқары, шынығыўлар ўақтында ҳәм шы-
нығыўдың ең қыйын бӛлеги ӛткеннен соң, спортшының 
жағдайы, жүрек урыўы дизимге алыныўы мақсетке 
муўапық. Солай етип, функционал ӛзгерислердиң ди-
намикасы анықланған болады ҳәм физикалық зорықты-
рыўдан кейин қайта тиклениў анықланады. 

Туўры ҳәм жақсы нийет пенен әмелге асырылған 
ишки гүзетиў нәтийжелери сезилерли дәрежеде меди-
циналық кӛрик ҳәм медициналық-педагогикалық 
гүзетиўлерди толықтырып турады. Олар менен бирге 
физикалық зорықтырыўдың организмге тәсири 
шуғылланыўлардың дурыс ямаса надурыс алып бары-
лып атырғанлығын анықлап береди. Ӛз-ӛзин қадағалаў 
күнделиги ўақты-ўақты менен (3-5 ҳәптеде бир мәрте) 
шыпакер ҳәм топар инструкторы кӛрип турыўы керек. 
Шынығыўлардың надурыс шӛлкемлестирилгенлиги, 
физикалық зорықтырыў спортшының организминиң 
функционал жағдайына туўры келмеўи, физикалық 

шынығыўлары кеселленген ўақытта ямаса тәўир болыў 
фазасында орынлаў, режиминиң бузылыўы ҳәм басқа-
лар ӛткир зорығыўға алып келиўи мүмкин. 

Ӛткир физикалық стресс жағдайы сол инсан ушын 
бир мәртелик ҳәдден тыс зорығыў тийкарында ҳәм 
жүрек қан тамыр системасының жетиспеўшилигинен 
келип шығады. Бунда териниң кӛгериңкиреўин, ҳәлсиз-
лик, кеўил айныўы, кӛз алдының булдыраўы, коорди-
нация бузылыўы, бас айланыўы, жүрек тәрепте ҳәм оң 
қабырға астында аўырыўлар гүзетиледи. 

Ӛткир физикалық стресс жағдайы жақсы щыныққан 
адамларда болмаўы мүмкин емес, егер ол спортшы жа-
рысларда қатнасса ямаса шынығыўларды кесел 
ўақтында ямаса кеселлик дәрҳал ӛткен дәўирде орын-
ласа, сондай-ак, ӛткир кеселлиги бар болса бул жағдай 
болыўы мүмкин. 

Жумысты надурыс шӛлкемлестириў, кӛп ўақыт 
даўам еткен интенсив ҳәм бир тәриздеги зорығыўлар, 
әсиресе, үлкен эмоционал зорығыў менен бирге (имти-
хан, сессия, қыйын семьялық жағдай, жумыстағы кон-
фликтлер ҳәм т.б.) организмди шаршаў жағдайына 
алып келиўи мүмкин. Бунда нерв системасының кели-
симли активлиги бузылады, мий қабығы процесслери 
зорығыўы гүзетиледи, буған байланыслы биринши 
орынга нерв-психологиялық статустың ӛзгериўи 
шығады, жумыс искерлигиниң тӛменлеўи де гүзетиле-
ди. Дене тәрбиясы менен шуғылланыўға деген 
қызығыўшаңлық жоғалады ҳәм ҳәр дайым нерв 
шығыўы, денсаўлықтың тӛменлеўи, жаман уйқылаў, 
ҳәлсизлик жағдайларына шикаятлар болып турады. 
Физикалық зорығыўда кӛп муғдарда терлеў, тез шар-
шап қалыў, дем алыўдың қыйынласыўы, жүректиң тез 
соғыўы ҳәм жүрек тәрепте аўырыўлар гүзетиледи. 

Физикалық зорығыўдың алдын алыў ушын ӛз 
ўақтында дене тәрбиясы шынығыўларға ӛзгерислер 
киргизип барыў тийис. Бунда ӛз-ӛзин қадағалаў кӛрсет-
кишлери үлкен әҳмийетке ийе. 

№ 
Ӛз-ӛзин қадағалаў кӛрсетки-
шлери 

 
17.06.2016 

 
18.06.2016 

1 Уйқы 7 саат 30минут, жақсы 8 саат, жақсы 
2 Кейпият жақсы қанаатландырарлы 
3 Ден-саўлық жағдайы жақсы қанаатландырарлы 

4 Шынығыўлар мазмуны 

разминка  12 минут  (жүриў  гимнастикалық  
шынығыўлар)  жуўырыўы жүректиң  150  
соғыўы/мин-  5 минут  110  соғыўы/мин-  3  
минуты  жүриў – 7 минут.  Футбол  ойнаў – 40 
минут 

- 

5 Терлеў шынығыў  ўақтында  кӛп муғдарда - 

6 Аўырыў жоқ 
аяқ булшық етлери 
аўырыўы 

 Шуғылланыўды қәлеў үлкен жоқ 
8 Зорығыўды ӛткерди қанаатландырарлы - 

9 
Жүрек сорығыўды ӛткерди 
(Пульс) 

Азанда – 60, шынығыўлардан  алдын-73, шы-
нығыўлардан кейин-116 соғыўы/мин, ритмли 

 азанда-70, ритмли 

10 

180 қәдем минутына темпте 
үш минутлық бир орында 
жуўырыўдан кейинги жүрек 
урыўының қайта тиклениўи 
(физикалық зорығыўға шекем) 

пульстың қайта тиклениўи 4 минуттан соң 
болды 

пульстың қайта 
тиклениўи 5 минут 
ишинде болды 

11 Ӛкпениң сыйымлылығы шынығыўларға шекем-4500мл, кейин 4150 мл азанда- 4450 мл 
12 Дене аўырлығы Шынығыўларға шекем-65 кг, кейин -63 кг 64,5 

13 
Қоллардың күши оң 
шеп 

Шынығыўларға шекем – 5,5, кейин-50, 
шынығыўларға шекем -50, кейин -46 

 

14 күш шынығыўларға шекем -150, кейин-135 147 
15 Режимниң бузылыўы Жоқ жоқ 
Булардың жәрдеминде индивидуал ӛзгешеликлерге 

муўапық шынығыўларды дурыс шӛлкемлестириўге 
болады. Бул патологиялық жағдайлардың алдын алыўға 
жәрдемлеседи. 

Шынығыўлар даўамында ўақты-ўақты менен меди-
циналық-патологиялық кӛриклер ӛткерелиўи керек бо-

лады. Медициналық орынларда ӛткерилген шыпакер 
кӛриги нәтийжелери шынығыўлар ўақтында ӛткерилген 
медициналық- патологиялық бақлаўлар нәтийжелери 
менен бирге шуғылланыўшының ӛз-ӛзин бақлаў 
кӛрсеткишлери менен толықтырылған шуғылла-
ныўшының объектив сәўлелениўин кӛрсетеди. 
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Ӛз-ӛзин қадағалаўда нерв системасының жағдайын 
тексериўге имканият беретуғын әпиўайы сынаўлардан 
пайдаланылады.  

Ӛз-ӛзин қадағалаўда вестибуляр аппаратының 
жағдайын анықлаў ушын Яроцкий усылын пайдала-
ныўға усыныс етиўге болады. Бул әпиўайы ҳәм қолай-
лы болған басты бир (оң ямаса шеп) тәрепке 1 секундта 
2 айландырыўдан ибарат. Теңсалмақлылықты сақлаў 
ўақты дизимге алынады. Шуғылланбайтуғын адамларда 
бул 28 секундты қурайды. Спортшыларда теңсал-
мақлылықты сақлаў 40-48 секундқа жетеди. Жоқарыда 
айтып ӛтилген сынаўларды жуп адам болып ӛткериў 
усыныс етиледи, себеби қатнасыўшылардан биреўи 
сынаўды әмелге асырса биреўи теңсалмақлылықты 
сақлаў ўақтын дизимге алыў менен шуғылланады. 

Вегетатив нерв системасының жағдайы ҳаққында 
спортшы тери тамырларының реакциясы арқалы билип 
алыўына болады. Буны анықлаўда қәлемниң ӛткир емес 
тәрепи менен тери үстинен сызып кӛргенде белгили 
болады. Онда тери ақшыл қызғыш реңге кирсе нормада, 
ақ реңде болса тери тамырларының симпатикалық 
қозыўы жоқары дәрежеде болғаны, қызыл реңде болса 
тери тамырларының парасимпатикалық қозыўы жоқары 
дәрежеде болғанлығын түсиндиреди. 

Бул жазыўларды анализ ете отырып, жуўмақ 
шығарыў жүдә қыйын болмайды, себеби егер ақырғы 
шуғылланыў шуғылланыўшы ушын қыйын  кешкен 
болса, бул жағдайлардың ҳәммесин есапқа алған ҳалда 
шынығыўлар дәрежесин азайтып ямаса кӛбейтип ба-
рыўға мүмкиншилик жаратады ҳәм шынығыўшының 
денсаўлығына зыян келтирмей, зорығыўлардың алдын 
алыўға жәрдем береди. 

Келин ӛз-ӛзин қадағалаў күнделигиниң базы бир 
пунктлери ҳаққында тоқтап ӛтсек. 

Кейпият-шуғылланыўшының эмоциональ жағдайын 
белгилеп бериўши кӛрсеткиш. 

Дене тәрбиясы менен шуғылланыўда кеўил-кейпият 
үлкен әҳмийетке ийе. Жаман кейпият шуғылланыўшы-
ның физикалық жағдайының тӛменлеўине алып келеди. 

Дене тәрбиясы менен шуғылланыўды қәлеў күнде-
ликте жақсы, бийпарқ, қәлеў жоқ сӛзлери менен белги-
ленеди. Дурыс шӛлкемлестирилген шынығыўларда 
шуғылланыўшыда жақсы кеўил-кейпият, жақсы иштей, 
жақсы уйқы ҳәм шуғылланыўға деген қәлеўи болады. 

Шынығыўлардың мазмуны ҳәм оны ӛткизиўшеңлик: 
Бунда шуғылланыўшы режелестирилген шынығыўлар 
орынланғанын ямаса не себеп орынланбағанын белги-
лейды. Сондай-ақ, шынығыўлардың тийкарғы бӛлеги 
ҳәм оны шуғылланыўшы қалай ӛткергенлиги (жақсы, 
қанаатландырарлы, жаман) белгиленеди. 

Ӛз-ӛзин қадағалаў күнделигинде уйқының даўам 
етиўи, сыпаты ҳәм бузылыўын дизимге алыў керек. 

Иштей-нормал ӛмир сүриўдиң белгилеринен бири 
болып есапланады. Тӛменлеўи ямаса иштейдиң 
жоғалыўы кеселликлер, физикалық ҳәм нерв зо-
рығыўлар, уйқы жетиспеўшилиги ҳәм басқа да се-
беплерге байланыслы болыўы мүмкин. Дене тәрбиясы 
менен шуғыллана баслағанда энергияның кӛп муғдарда 
сарпланыўына байланыслы дене аўырлығының ке-
мейиўи, терлеў менен кӛп суў жоғалыўы гүзетиледи. 
Бул жағдай иштейдиң жақсыланыўына алып келеди. 
Аўқатлық затлардың калориясы сарпланған энергиядан 
кӛп болыўы мүмкин емес, әсиресе спортшылар ушын, 
себеби дене аўырлығының артыўы шуғылланыўшыда 
кӛплеген шынығыўларды орынлай алмай қалыўына 
ямаса денсаўлығының тӛменлеўине алып келеди. 

Гейбир семирип кетиўге мейили болған шуғылла-
ныўшылар иштейди жоқ ететуғин дәри дармақ ишип 
баслайды, бирақ буны ислеў керек емес. Бириншиден, 
ҳәр бир дәриниң қабылланыўы тийкарланған болыўы 
тийис. Екиншиден, иштейди тӛменлетиўге басқа жол-
лар менен жетисиўге болады, мысалы диета режимин 
ӛзгертиў. Фармакологиялық дәрилерди қабыллаў тек 
ғана ўақтынша нәтийже береди, демек олар организмге 
кери тәсир етиўи, яғный денсаўлықтын тӛменлеўине 
алып келиўи мүмкин. 

Ӛз-ӛзин қадағалаў күнделигинде иштей жақсы, 
қанаатландырарлы, жоқары ямаса жоқ сӛзлери менен 
белгиленеди. 
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РЕЗЮМЕ 
Мазкур маколада ѐш спортчиларнинг ўзини-ўзи назорат қилиш кундалиги хусусиятлари тўғрисида сўз боради. Шунингдек, 

спортчиларнинг кундалик асосида қандай машкларни бажариши лозимлиги айтиб ўтилган. 
РЕЗЮМЕ 

В статье рассматриваются особенности дневника самоконтроля молодых спортсменов. Автор статьи даѐт рекомендации ка-
кие упражнения следует делать спортменам на основе дневника самоконтроля. 

SUMMARY 
The author of the  article discusses the features of self-monitoring diaries of young athletes. He also gives recommendation what ex-

ercises athletes should do daily. 
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I. Kirish. Hozirgi zamon barcha sohalar qatorida 

ilm-fanni ham yangi bosqichga ko‗tarishni talab qilmoqda. 
Bu boradagi ishlar bugun izchil va tizimli davom etmoqda. 
Davlatimiz rahbari Shavkat Mirziyoyevning 2017-yil 17-
fevralda qabul qilingan ―O‗zbekiston Respublikasi Fanlar 
akademiyasi faoliyatini takomillashtirish va rag‗batlantirish 
to‗g‗risida‖gi farmonida mamlakatimiz ijtimoiy-iqtisodiy 
taraqqiyotida ilm-fanning o‗rnini yanada mustahkamlash, 
akademiklar faoliyatini har tomonlama qo‗llab quvvatlash, 
yuqori malakali kadrlar tayyorlash sifatini oshirishni 

rag‗batlantirish maqsadida bir qator muhim chora-tadbirlar 
belgilangan [1]. Bunda belgilangan maqsadlarga erishish 
uchun, o‗quvchilarning o‗quv va ijodiy faoliyatlarini 
oshiruvchi, ta‘lim-tarbiya jarayonining samaradorligini 
kafolatlovchi pedagogik texnologiyalarni dars davomida 
qo‗llash hamda  interfaol metodlardan samarali foydalanish 
lozim. Astronomiya darslarida ham yangi o‗qitish 
metodlaridan foydalanilsa  maqsadga muvofiq bo‗ladi. 
O‗quvchilarning astronomiya faniga qiziqishi uchun 
albatta, doimiy interfaol metodlar bilan bir qatorda alohida 


