* qorshagan ortaliq faktorlarinin unamli ham keri tasirin
esapqa algan halda patologiyaliq 6zgerisler (sportshilarda -
normasinan joqart shugillamw, jaraqatlar ham basqalar)
rawajlaniwi ushin gawip toparlarinda profilaktika ilajlarin
sheber islep shigiw;

* har tarli tabiyly ham geografiyaliq aymagqlarda ja-
sawshi adamlardin awqatlaniw, zat ham energiya al-
masiwinin 6zine tan qasiyetlerin, tabiyiy cikllar hd&m mete-
orologik faktorlardin insan organizmine ham sportshiga
tasirin esapqa algan halda fizikaliq iskerlikke maslastiriw
ozgesheliklerin tusiniw;

* tabiyiy, ekologiyaliq ham adaptogen ortaliq
faktorlarimin birgeliktegi tasirinde maslasiw ham tikleniw
mexanizmlerin biliw, awqatlaniw mashqalalarin  duris
sheshiw zarar [8:1884-1885].

Sport iskerligi us1 iskerlikti ormnlaw ushin juwapker
bolgan barliq funkcional sistemalardin jumis kashi menen
birge keledi ham bulshiq etlerdin jumisin energiya menen
tamiyinlew deregi bolip esaplanadi. Fizikaliq shimigiwlar
klassifikaciyasi, dinamikaliq ham statikaliq jumislardin
ozgeshelikleri, energiya tamiynati tirleri ham basqalar
haqqinda soni aytiw mumkin, bulshiq etler juklemesin
natiyjeli orinlaw ushin zarur bolgan fiziologiyaliq funkciya-
lardin 6zgeriw darejesi omin iskerlik darejesi menen bel-
gilenedi.

Otkerilgen tajiriybeden texnogen pataslangan ay-
maqlardag: ospirimlerde sirtqr dem ahw funkciyasinin
tomenlewi amglandi, bul atmosfera hawasinin ximiyahq
pataslamw sharayatinda kobirek tomenleydi. Jurek-gan
tamir sistemasinin funkcional jagdayr korsetkishleri 1-
kestede keltirilgen.
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1-keste. Tekserilgen éspirimlerdin jurek-gan tanr

sistemasi funkcional jagdayr kérsetkishleri (M + m)
E" c =
e - - - = E 2
E‘; g g 2| 2| 3£ = e
s = BE | OE ~g | £ g
= © s

E 1206+ | 76,8+ | 76,7+ | 4,8+ | 1,62+

£z 2,15 1,61 2,14 0,14 0,04
Z s H 16,6+ | 752+ | 76,5+ | 47+ | 157
1,94 1,35 1,91 0,12 | 005

= E 1259+ | 83,5 | 76,8+ | 46+ | 1,75+

55 2,01 1,62% 2,61 0,18 | 0,04*
58 H 117,0£ | 74,8+ | 76,6+ | 5,1+ | 1,55+
” 2,06 1,55 1,73 0,17 | 0,03

Tusindirme: * - statistikaliq tarepten qadagalaw menen
parqi ulken (p <0, 05).

Korsetilgen magliwmatlarda II ham III téjiriybe topari
jaslarindag: sistolik gan basimi (SAB) toparmin ortasha
korsetkishleri  qadagalaw  toparindagi  (ITT) ugsas
korsetkishlerden statistikaliq tarepten birqansha joqart.
Topardin diastolik qan basiminin (DAD) ortasha bahalarin
analiz qiliwda III tajiriybe toparindapi Ospirimler ham
qizlarda ham II t4jiriybe toparindagi oOspirimlerde statis-
tikaliq tarepten sezilerli darejede kobeyiwi; 11 tajiriybe
toparinan bolgan ospirimlerde 1 tajiriybe toparina
salistirganda sezilerli darejede kemeyiwi aniqlandi. II, III
tajiriybe toparinda arterial gipertenziyali oOspirimler sani
qadagalaw toparma salistirganda kobeyiw tendenciyasi
baqlanip atir (tiyisli tarde 1,21; 3,28 tendey). Solay etip, har
qiyli ekologiyaliq zonalar boymsha alingan natiyjelerdi jane
de analiz qiiw Qaraqalpagstanda jasawshi oOspirimlerdin
kesellik  korsetkishleri qorshagan-ortaliq faktorlarimin
tasirine baylanisliligin toliq kérip shigiwga mumkinshilik
beredi.
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PE3IOME. B crathe omucaHbl peKOMEHIAIWHU O BIMSHUIO CPEIOBBIX M JKOJOTHUECKHX (PAKTOPOB HA OPraHW3M CIIOPTCMEHA,
HEOOX0AMMBIE (PAKTOPBI UCITOIB30BAHMS IPUPOIHBIX IEICOHBIX CPE/ICTB.

SUMMARY. The article describes recommendations on the influence of environmental and environmental factors on the athlete’s

body, the necessary factors for the use of natural healing agents.

HARAKATLI O‘YINLARNI TASHKIL QILISH SHAKLLARI VA METODIKASI
E.Saparbaev — stajyor o ‘gituvchi
Ajiniyoz nomidagi Nukus davlat pedagogika instituti
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Harakatli o‘yinlar maktabda jismoniy tarbiya metodi va
vositasi sifatida jismoniy tarbiya darsida hamda sinfdan
tashqgari mashg‘ulotlarda keng qo‘llaniladi. Harakatli
o‘yinlar jismoniy tarbiya bo‘yicha maktab dasturiga mos
ravishda 1-9-sinflarda gimnastika, yengil atletika, sport
o‘yinlari, kurash va suzish bilan birga qo‘shib olib boriladi.
Jismoniy tarbiya darslarida harakatli o‘yinlar dastur tal-

ablariga  mos ravishda ta’limiy, tarbiyaviy va
sog‘lomlashtirish vazifalarini hal etishi uchun foydala-
niladi.

Bu vazifalar bir-biri bilan o‘zaro chambarchas
bog‘ligdir. Ularni hal etishda o‘quv tarbiyaviy jarayonning
har xil tomonlarini hisobga olish kerak. Xuddi shunday,
«Kim chaqqon» o‘yinini o‘tkazishda chap berib yugurish
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tezligini takomillashtirish uchun kichik maktab yoshidagi
bolalarda bir vaqtning o‘zida dadillikni, ziyraklikni va
o‘zining kuchiga ishonishni rivojlantirish mumkin. Jis-
moniy tarbiya darslarida o‘tkaziladigan o‘yinlarni boshga
mashg‘ulot shakllaridan farqi shundaki, bunda diqqatni eng
muhimi o‘yinning ta’limiy va sog‘lomlashtirish tomoniga,
shuningdek, jismoniy tarbiya sifatiga ham garatish kerak.
Dars uchun o‘yin tanlashda, darsning vazifasini, o‘quv ma-
terialini, o‘yinga kiruvchi harakat turlarini, o‘yinning fizi-
ologik yuklamasini, ishlash uchun shart-sharoitni hisobga
olish zarur.

Har bir o‘yinda o‘yin gatnashchilaridan bilim va mala-
kalarini namoyon qilishni talab giladi, uni o‘yin jarayonida
takomillashtiradi. Elementar o‘yinlarga maxsus tayyorgar-
lik talab gilinmaydi. Birog murakkab harakatlardan tashkil
topgan o‘yinlar ham bor. Masalan quyidagi o‘yinlarni
(«To‘p sardorga», «To‘p o‘rtadagiga») o‘quvchilarga taklif
gilish mumkin emas, agarda ular to‘p oshirishni, uni ilib
olishni bilmasa va o‘yin jarayon bilan to‘gnashishda, yaxshi
reaksiyaga harakat koordinatsiyasini va boshga zarur
bo‘lgan sifat va malakalarini egalab ololmaydi.

Shug‘ullanuvchilar o‘yinga Kiritilgan murakkab hara-
katlarni maxsus mashqglar yordamida o‘zlashtiradilar.
Istisno tarigasida avvaldan o‘rgatishni talab gilmaydigan
elementar va tabiiy harakatlar bo‘lishi mumkin. Masalan,
«Bo‘ri zovurda» o‘yinida yugurib kelib uzunlikka sakrash
tabiiy chigadi. Jismoniy tarbiyaning boshqga vositalari
o‘rtasida o‘yinning o‘rni yoki joyi aniglansa, ular
o‘rtasidagi ketma-ketlik metodik jihatdan to‘g‘ri bo‘ladi.
Bu esa qo‘yilgan vazifani yaxshilab hal etilgan darsning
zichligini oshirishga va mashgni to‘g‘ri tagsimlashga
yordam beradi. Chaqqgonligi bir harakatdan ikkinchi hara-
katga to‘g‘ri va sifatli o‘tish demakdir. Shunday qilib, yu-
gurish, sakrash bilan bajariladigan o‘yindan keyin yoki
garshilik ko‘rsatish bilan mashq o‘tkazish murakkab
chagqgonlik, muvozanatni saglaydigan, aniq harakatni talab
giladigan, qarshilik ko‘rsatish bilan mashgni o‘tkazish
tavsiya gilinmaydi [1].

Agar darsning asosiy gismi o‘yinga bag‘ishlangan
bo‘lsa, bunda ko‘proq harakatli o‘yinlar bilan kamroq hara-
katlanadigan o‘yinlar almashlab olib boriladi, shu bilan
birga harakatning xarakteri bo‘yicha turli-tuman o‘yinlar
tanlab olinadi. Harakatli o‘yinlarni darsning hamma
gismlariga Kiritish mumkin. O‘yin mazmuni
shug‘ullanuvchilarning tarkibiga va vazifasiga bog‘liqdir.
Darsni tayyorlov gismiga kam harakatli va murakkab
bo‘lmagan o‘yinlarni  Kkiritish  tavsiya qilinadi, bu
o‘quvchilarning diqqatini jamlashga («Guruh, tik tur!»,
«Og‘ma tayoq») yordam beradi, bular o‘rtacha harakatdagi
o‘yinlar bajariladigan umumrivojlantiruvchi xarakterdagi
mashglardir («Taqiqlangan harakaty). Darsni asosiy gismda
tez yugurish, chap berish yoki aldab o‘tish, chidamlilik,
to‘signi oshib o‘tish, har xil sakrashlar, garshilik ko‘rsatish,
kurash, qo‘zg‘aluvchan va qo‘zg‘almaydigan nishonga
ulogtirish bilan bajariladigan harakatli o‘yinlardan foydala-
niladi.

Darsning yakuniy gismida o‘rtacha kam harakatchan-
likka oid o‘yinlar o‘tkaziladi, u murakkab bo‘lmagan o‘yin
goidalari bilan diggatni jamlash uchun o‘tkaziladigan
o‘yinlar, darsni asosiy gismidagi tezlik bilan beriladigan
yuklamadan keyin faol dam olishga yordam beradi («Kim
keldi», «Guruh, tik tur!»).

Jismoniy tarbiya darslarida harakatli o‘yinlarni
o‘tkazish metodikasining o‘ziga xosligi darsning zichligiga
to‘g‘ri keladiganlarini saglab qolish zarurligi va qisga
muddatlilik bilan bog‘ligdir. Vagtdan magsadga muvofiq
ravishda foydalanishda va o‘yinni o‘tkazish metodikasini
to‘g‘ri tanlash esa darsda zarur bo‘lgan motor zichlikka
erishiladi. Shunga erishish uchun barcha o‘yinda gatnashu-
vchi o‘yinchilar taxminan bir xil yuklama oladilar. O‘yinda
shu bilan bog‘liq bo‘lgan barcha shug‘ullanuvchilarning
faol gatnashishlari uchun teng sharoit yaratib berishga
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harakat qilish kerak. Odatda, harakatli o‘yinlar frontal
metod bilan o‘tkaziladi. O‘yin gatnashchilarining barchasi
2-3 guruhlarga bo‘linadilar va har bir guruhda bitta o‘yin
mustaqil ravishda o‘tkaziladi.

O‘yinda guruhga oid usul ham qo‘llaniladi. Rahbar
o‘yinchilarni ikki guruhga bo‘lib, ularga har xil o‘yinlar
beradi. Odatda, 6-8- sinflarda guruhga oid usuldan turli-
tuman ta’limiy vazifalarni hal etish uchun foydalaniladi.
Masalan, qiz bolalarga «O‘yinboshiga to‘p berma» o°yini
(basketbol o‘yiniga tayyorlash uchun), o‘g‘il bolalarga
«Aylanadan tashqarida» (futbol o‘yiniga tayyorlaydigan)
o‘yinni taklif gilishadi. O°g‘il bolalarga chidamlilik va
kuchni rivojlantirishni tarbiyalaydigan, gizlarga esa koordi-
natsion qobiliyatni tarbiyalaydigan o‘yin beriladi. O‘yinga
ma’lumbir vaqtni belgilash shart. Chunki o‘ynovchilarning
charchashi, o‘yinni yetarli darajada o‘zlashtirmaganligi va
boshga sabablar bilan bog‘liq bo‘lishi mumkin.

Darsda o‘tkaziladigan o‘yin o‘quvchilarni
sog‘lomlashtirishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Shuning
uchun o‘yinlar imkon gadar maydonchada o‘tkazilgani
ma’qul. Agar o‘yin bino ichida o‘tkaziladigan bo‘lsa, unda
jjobiy ta’sir ko‘rsatadigan gigiyenik sharoit yaratilishi
kerak. Tibbiy ko‘rikdan keyin asosiy guruhga Kiritilgan
bolalar sinf uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha dasturda beril-
gan barcha harakatli o‘yinlarda gatnashishlari mumkin.
Maxsus tibbiy guruhga ajratilgan bolalar o‘yinda faol
gatnashish istaklarini bildirganliklarini hisobga olmasdan
ularning harakatini cheklash zarur. Ularga harakat gilishni
talab gilmaydigan yoki o‘yin vaqtini gisgartirish nafsoni-
yatiga tegmaydigan rollarni berish kerak. Shuningdek, ular-
ni hakamning yordamchisi va ochkolarni hisoblaydigan
sifatida jalb gilish mumkin. Shu bilan bir vagtda zaif bo-
lalarning salomatligini mustahkamlash uchun ularni kuch,
imkoniyati, yetadigan o‘yinlarga jalb gilish kerak.

Jismoniy tarbiya darslarida harakatli o‘yinlar o‘quv yi-
lining har bir choragiga o‘gituvchi tomonidan go‘yilgan
vazifalarni hisobga olgan holda butun o‘quv yili bo‘yicha
rejalashtiradi. Rejalashtirishda o‘quv yili bo‘yicha tuzilgan
dasturda taklif gilingan o‘yin ro‘yxatiga amal gilish kerak.
O‘gituvchi maktabda ishlash sharoitidan kelib chiggan
holda o‘yin ro‘yxatiga qo‘shimcha o‘zgartirishlar kiritishi
mumkin: shug‘ullanuvchilarning milliy tarkibi, geografik
sharoiti, tayyorgarligiga, o‘yinda kerakli jihozlarni mavjud-
ligiga va boshgalar. O‘yin uchun vaqt dasturda beriladi.
Birog ishning sharoitidan va o‘rgatish vazifalaridan kelib
chiggan holda ayrim o‘zgarishlar kiritish mumkin. O‘quv
yiliga mo‘ljallangan o‘yinlarni, barcha o‘quv materialini
rejalashtirishni hisobga olgan holda choraklar bo‘yicha
tagsimlab chigish kerak. O‘zbekiston Respublikasi sharoi-
tida maktablarda o‘yinlar 1, 2 va 4-chorakda maktab may-
donchasida o°‘tkaziladi, shuning uchun rejaga koptokni
uzoqgga ulogtirish, har xil masofalarga yugurish va o‘yin-
estafetalari kiritilishi mumkin. 3-4-sinflardan boshlab 1 va
4-choraklarda o‘quv materialining asosi yengil atletika
mashglaridan tashkil topgan bo‘lib, harakatli o‘yinlar fagat
alohida yengil atletika malakalarini mustahkamlaydi va
takomillashtirishga yordam beradi. Ana shu magsadda tez
yugurish, to‘siglardan oshib o‘tish, sakrash va ulogtirish
bilan estafetalar o‘tkaziladi.

Mashg‘ulotlar ikkinchi chorakning yarmi va uchinchi
chorakda bino ichida yoki sport zalida o‘tkaziladi, shuning
uchun ko‘p joyni talab gilmaydigan o‘yinlar rejalashtiriladi.
Bu vagtda o‘quv materiallarining asosini gimnastika
mashqglari tashkil giladi, lekin harakat koordinatsiyasini
tarbiyalaydigan, fazoni mo‘ljalga oladigan, sezgi ritmi mu-
vozanat saglash malakalarini rivojlantiradigan va mus-
tahkamlaydigan o‘yinlarni o‘tkazish foydalidir. To‘rtinchi
chorak va o‘quv yilining oxirida nazorat mashglari
o‘tkaziladi. 1-2- sinf o‘quvchilari uchun nazorat mashglari
o‘quvchilarning uyushgogligini, merganligini, harakat
reaksiyasi tezligini va boshqga sifat va malakalarni namoyon
giladigan o‘yinlar bo‘lishi mumkin. Shuningdek, nazorat
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topshiriglarini egallashga tayyorlaydigan va mashglar bilan
bajariladigan o‘yinlardan ham foydalanish mumkKin.
O‘yinlar davom etishi va ular vazifalariga bog‘liq bo‘lgan
holda choraklar bo‘yicha tagsimlanadi [2:23].

Yangi o‘yinlarni asosiy 1, 2, 3-choraklar oxirida
o‘rganib oladilar, 1-chorakning boshida o‘tgan o‘quv yilida
o‘rganilgan o‘yinlarni o‘zgartiradilar va mustahkamlaydilar
4-chorakda esa ushbu o‘quv yilida o‘tilgan o‘yinlar mu-
rakkablashtiriladi va mustahkamlanadi. Choraklar bo‘yicha
rejalashtirilganda, xuddi shunday darslar ham o‘yinni
o“tishi va takrorlanishi ketma-ketligini ham nazarda tutishi
kerak. O‘quv yilining boshida har bir sinfda ko‘prog yengil
o‘yinlar o‘tkaziladi, oxirida esa u murakkablashtiriladi.

O<gituvchi o‘quv vyilining oxirida o‘quv materialining
o‘zlashtirish sifatini hisobga oladi va kelgusi o‘quv yilida
uni rejalashtirish uchun tegishli xulosalar chigaradi.

Xulosa qilib aytganda bolalar 0’yin davomida o’z fe'l-
atvori va shaxsiy xususiyatlarini namoyish giladilar. Bun-
dan esa o’qituvchi ularning turli odatlarini, salbiy va ijobiy
qiliglarini bilib olishi, tegishli tadbirlarni belgilashi, 0’yinni
muayyan yo’nalishga solib, ularning sofdillik, mardlik,
o’rtoqlik sifatlarini, jamoadagi o’z burchini his qilishni
tarbiyalashi mumkin. Shu bilan birga, u bolalarga o’yin
qoidalarini buzmagan holda ijodiy tashabbus ko’rsatishda
har jihatdan yordam beradi.
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Modulli o‘gitishning magsadi moslashuvchan o‘quv
mazmunini ta’minlash, didaktik tizimni o‘quv-bilish
faoliyatini tashkil etish orqgali talabaning individual
imkoniyatlari, ehtiyojlari va asosiy tayyorgarlik darajasiga
moslashtirish orgali individual o‘quv rejasiga muvofiq
talaba shaxsini rivojlantirish uchun eng qulay shart-
sharoitlarni yaratishdir.

Modulli o‘qitishning mohiyati talabaning individual
modullardan (modulli birliklar) tashkil topgan individual
dasturni o‘zlashtirish bo‘yicha nisbatan mustagil ishi
hisoblanadi. Har bir modul to‘lig professional harakatni
ifodalaydi, uning rivojlanishi bosgichma-bosgich
operatsiyalar orgali davom etadi.

Ixtisoslik  modullari  dasturi  murakkab didaktik
magsadni amalga oshiradi, u didaktik magsadlarni
birlashtirishni oz ichiga oladi, ularning har biriga erishish
muayyan modul bilan ta’minlanadi.

Modulning mazmuni gisman didaktik magsadlarga mos
keladigan ta’lim elementlariga tuzilgan va har bir o‘quv
elementi kasbiy faoliyatning o‘ziga xos funksional elementi
bilan bog‘liq bo‘lishi kerak.

Modulli  o‘gitishning
quyidagilardan iborat:

- didaktik tizimning har bir komponentini va uning
modulli dastur va modullarda vizual tasvirini majburiy
o‘rganish;

- o‘quv jarayonini to‘g‘rilash imkonini beruvchi o‘quv
mazmunini aniq tuzilish, nazariy materialni izchil tagdim
etish, o‘quv jarayonini didaktik materiallar va bilimlarning
o°zlashtirilishini nazorat qilish tizimi bilan ta’minlash;

- o‘gitishning  o‘zgaruvchanligi, o‘quv  jarayonini
talabalarning individual imkoniyatlari va ehtiyojlariga
moslashtirish.

Har bir modul mustagil ravishda o‘zlashtirilishi mumkin
va ularning kombinatsiyasi yakuniy maqgsadga erishishga
imkon beradi.

Modullar doirasida har bir faoliyat turining nazariy va
amaliy jihatlarini kompleks, sinxron o‘rganish amalga
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oshiriladi. Bu keraksiz nazariyani “Yo‘q qilish” va hajmni
hagigatan ham zarur nazariy bilimlar foydasiga qayta
tagsimlash orgali sodir bo‘ladi, bu esa kompetensiyalarni
o‘zlashtirish, ularni tartibga solish va tizimlashtirish
imkonini  beradi, bu esa pirovardida talabalarning
motivatsiyasini oshirishga olib keladi.

Modulli o‘gitishda o‘quv dasturlarini to‘la gisgartirilgan
va chuqurlashtirilgan tabagalash orgali bosgichma-bosgich
o‘qitish  imkoniyati  yaratiladi, ya’ni  o‘qgitishni
individuallashtirish mumkin bo‘ladi. Modulli o‘qitishga
o‘tishda quyidagi magsadlar ko‘zlanadi:

- o‘qitishning uzluksizligini ta’minlash;

- o‘qitishni individuallashtirish;

- o‘quv materialini mustaqil ozlashtirish uchun yetarli
sharoit yaratish;

- o‘qitishni jadallashtirish;

- fanni samarali o‘zlashtirishga erishish.

Modulli o‘gitish fanning asosiy masalalari bo‘yicha
umumlashtirilgan ma’lumotlar beruvchi muammoli va
yo‘rigli ma’ruzalar o‘qilishini taqozo etadi. Ma’ruzalar
talabalarning ijodiy gobiliyatini rivojlantirishga
qaratilmog‘i lozim. Modul amaliy va laboratoriya
mashg‘ulotlari, ma’ruzalar bilan birga tuzilishi, ular
ma’ruzalar mazmunini o‘rganiladigan yangi material bilan
to“ldirilishi kerak.

Oliy ta’limda ixtisoslik modullarini o‘gitishda fan
tarkibidagi modullar orasidagi uzviylikni ta’minlashga,
o‘gitishni  jadallashtirishga,  talabalarning  bilimini
muntazam nazorat gilishga va baholashga qizigtirish
asosida amaliy faoliyatga o‘rgatishga hamda o‘quv

materialini  bosgichma-bosgich o‘qgitish orgali fanni
samarali o‘zlashtirishiga erishiladi.
Oliy ta’limda ixtisoslik  modullarini  o‘qitish

samaradorligini oshirish borasida mamlakatimiz olimlari
N.X.Avliyoqulov [1] va K.T.Olimov [6]larning pedagogik
texnologiyani loyihalash bosgichlari va modulli o‘qitish
tamoyillarini  ishlab  chigish borasidagi izlanishlari,
J.G*.Yo‘ldoshev [5]ning hozirgi pedagogik



