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Annotatsiya. maqolada boshlang‘ich maktab yoshida yengil atletika
mashg‘ulotlarini tashkil etishning umumiy qoidalari keltirilgan. Boshlang‘ich
maktab yoshidagi yengil atletika darslariga Kiritilgan nazariy va amaliy
materiallarning mazmuni tavsiflanadi, darsning tarkibiy qismlari, ularning
davomiyligi, me’yorlari va tarkibi hisobga olingan.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, boshlang‘ich maktab yoshi, jismoniy
madaniyat, umumta’lim maktabi, o‘quv jarayoni.

Abstract. The article presents general rules for organizing athletics training at
primary school age. The content of the theoretical and practical materials included
in the athletics lessons of primary school age is described, the components of the
lesson, their duration, norms and content are taken into account.

Key words: athletics, primary school age, physical culture, comprehensive
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AHHoTaumsi. B cratbe npeacTaBiaeHbl 00IIME TpaBUiia OPraHU3alMK 3aHATHI
JISTKOM aTJICTUKOU B MIQJIICM INKOJIBHOM BO3PAaCTC. OmnuceiBaeTcs COACPIKAHNC
TCOPECTUUCCKUX U IMPAKTHYCCKUX MATCPHUAJIOB, BKIIIOYACMBIX B 3aHATHA 110 JIETKOH
ATJICTUKEC MJIAAMICTO MIKOJBHOTO BO3pPaCTa, YUUTHIBAIOTCA KOMIIOHCHTBI 3aHATHS,
HX IIPOAOJIKUTCIIBHOCTb, HOPMbI U COACPIKAHUC.

KuwueBble cioBa: Jjerkas arjieTHKa, MIQAINIMKA [IKOJBHBIM BO3PAacCT,
dbuzmyeckas  KyabTypa, oOlieoOpa3oBarelibHasi IIKOJa, 00pa3oBaTeNbHbBIN
rporecc.

Pedagogika fanining jismoniy tarbiya sohasidagi dolzarb muammolaridan biri
maktabdagi ta’lim jarayoni mazmun-mohiyatini modernizatsiyalash va pedagogik
texnologiyalarni  optimallashtirish  hisoblanadi.  O‘zbekiston  Respublikasi
Prezidentining 2018 yilning 5 martidagi «Jismoniy madaniyat va sport sohasida
davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish bo‘yicha chora-tadbirlar
to‘g‘risidagi»gi PF-5368-sonli Farmoni uzluksiz ta’limning barcha bosgichlarida
sog‘lomlashtirishga yo‘naltirilgan ta’lim jarayoni sifatini oshirishga asos bo‘ladi.
Farmonda jismoniy tarbiya va sport jamiyatlari va Respublika maktabgacha ta’lim
muassasalari, umumta’lim maktablari, o‘rta maxsus, kasb-hunar ta’limi va oliy
ta’lim muassasalari jismoniy tarbiya o‘gituvchilari va instruktorlari faoliyatiga
tashkiliy-uslubiy rahbarlikni amalga oshirish [1] xagida so‘z yuritib o‘tilgan.
Jismoniy tarbiya jarayoni ta’limning ilk bosqgichlarida tayanch bazasiga oid
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jismoniy tayyorgarlik asoslarini yaratish, harakatlantiruvchi mahorat, malaka va
ko‘nikmalar  fondini  shakllantirish, o°‘sib  kelayotgan avlodning har
taraflama(garmonik) rivojlantirishni nazarga oladi.

Kichik yoshdagi maktab o°‘quvchilarining rivojlanishida yoshga oid
bosgichning o‘ziga xosligi, bevosita sensitiv davr bilan bog‘lig bo‘lib, bu ularning
jismoniy rivojlanishi va harakatlantiruvchi tayyorgarligiga magsadga yo‘naltirilib
ta’sir ko‘rsatish uchun qulayligi bilan tavsiflanadi, hamda ushbu yoshga oid qulay
davr faktorini e’tiborga olmaslik ularni rivojlanishining keyingi bosgichlariga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Maktab jismoniy tarbiya dasturining tahlili va 1-4 sinf
o‘quvchilari uchun «Engil atletika» bo‘limiga ta’limni o‘quv vyillari bo‘yicha o‘quv
soatlarining tagsimlanishi, 1-sinfda dasturning ushbu bo‘limiga 13 soat
ajratilganini, bu tayanch bazaviy mashg‘ulotlariga ajratilgan umumiy soatlar
sonining 19,7% tashkil qgilishini ko‘rsatdi. 2-3 sinflarda ushbu bo‘limga ajratilgan
soatlar 16 soatgacha oshirilgan, o‘rtacha 23,5% ni va fagat o‘gishning to‘rtinchi
yilida yengil atletikaga 18 soat ajratilgan bo‘lib, o‘rtacha bazaviy amaliy
mashg‘ulotlarning 26,5% tashkil giladi. Ta’kidlash joizki, kichik yoshdagi maktab
o‘quvchilarida aynan yengil atletika darslarida kelajakda ularga yengil atletikaga
oid turli harakatlantiruvchi mashglar texnikasini to‘g‘ri egallash ko‘nikmalari
shakllanadi

Kichik maktab yoshidagi bolalar yoshga oid rivojlanishining eng qulay davri
bo‘lishiga garamay, jismoniy mashglarni bajarishda asab tizimidagi go‘zg‘alish
jarayonini uzoq vagt bir maromda ushlab turib bo‘lmaydi, bu ularning tezda
charchab qolishlari bilan bog‘liq. Mashg‘ulotlarni tashkillashtirishda uzog davom
etadigan tushuntirishlar va ko‘rsatmalar, davomli va zerikarli topshiriglardan
gochish kerak. Harakatlantiruvchi mashglarga o‘rgatayotganda e’tiborni ta’limning
yaxlit, bir butun uslubiga, asosiy diggatni o‘rganilayotgan mashqglar texnikasi
asoslariga garatgan ma’qul. Harakatlantiruvchi ko‘nikma va malakalarni
shakllantirishda taglid qilish, mashg‘ulotlarning emotsionalligi va o‘yin uchun
mo‘ljallangan faoliyat katta ahamiyatga ega. Jismoniy tarbiya darsida
harakatlantiruvchi mashglarga o‘rgatishda gat’iy reglamentga solingan metoddan
foydalanish, ularni takomillashishiga qarab, o‘quvchilarda ishonch paydo
bo‘lgandan so‘ng, musobagalashishga oid hammabop, yengil shakllardan faol
foydalanish magsadga muvofig.

Tajribalar boshlang‘ich sinfdagi maktab o‘quvchilarining yoshi, koordinatsion
qobiliyatlar va umumiy egiluvchanlikni rivojlantirish uchun juda muvofig ekanini
ko‘rsatadi, shuning uchun jismoniy tarbiya o‘gituvchilari bu yoshdagi bolalarda
suyak sohasi yetarli darajada egiluvchan ekani va ular noto‘g‘ri holatda turish-
o‘tirishi hamda jismoniy yuklamalarning baravar tagsimlanmaganligi sababli
shaklini o‘zgartirishi (deformatsiya) mumkinligini e’tiborga olishlari kerak. Kichik
yoshdagi maktab o°‘quvchilarida mushak bog‘lovchi apparatning yengil
cho‘ziluvchanligi, bukiluvchi mushaklar kuchining rostlovchi mushaklarnikidan
ustunligi gayd qilinadi. Ushbu fiziologik faktor shug‘ullanuvchilar gavdasining
turishi(vaziyati)ga alohida e’tibor berishni, uzoq davom etuvchi bir tomonlama
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mashglardan qochishni, majburiy ravishda gavda mushaklari va oyoq kafti kuchini
rivojlantiruvchi jismoniy mashglardan foydalanishni talab giladi.

Tadgigotning magsadi. Maktabning o‘quv-tarbiyaviy jarayoni doirasida
kichik yoshdagi maktab o‘kuvchilariga yengil atletikadan o‘quv jarayonini
tashkillashtirish uslullarini ishlab chigish va tadgiqotda asoslash. Ta’limning
maktab strukturasida «Jismoniy madaniyat» fanini o‘qitish doirasida yengil atletika
mashg‘ulotlarida metodik ta’minlashni tanlab olish, hamda amalga oshirish va
0‘quv-tarbiyaviy jarayon doirasida kichik yoshdagi maktab o‘kuvchilariga yengil
atletika mashg‘ulotlarida o‘quv jarayonini tashkillashtirishda ishlab chigilgan
tashkiliy-pedagogik tadbirlar tuzilmasining samaradorligini tekshirish.

Dars an’anaviy tarzda uch gismga bo‘linadi: tayyorlov, asosiy va yakunlovchi
gismlardan iborat bo‘lishi kerak. Yengil atletika darsining tayyorlov gismiga safga
tizilishlar va yangidan saflashlar Kiritish, gavdani tik tutishga hamda barcha
topshiriq va ko‘rsatmalarning bajarilishiga alohida e’tibor garatish tavsiya gilinadi.
Bir joyda turib va harakatda, juft bo‘lib, guruhlarda hamda turli sport jihozlari
bilan bajariladigan turli jismoniy mashqglar jamlanmasini uslubiy jihatdan to‘g‘ri
bajarishlarni Kiritish magsadga muvofiq. Shuningdek, 8-12 dagiga davom etadigan
darsning bu gismiga, bajarishga giyinchilik tug‘dirmaydigan mashqglar Kiritilishi
lozim.

Darsning asosiy gismini o‘tkazish jarayoniga yuqori darajadagi jismoniy
yuklamalar rejalashtiriladi, bunda uning samaradorligini oshirish uchun mavjud
barcha sharoitlardan maksimal darajada foydalanish kerak. Darsning asosiy gismi
boshida o‘zlashtirilishi kerak bo‘lgan, bajarishda aniglik talab gilinadigan,
murakkab koordinatsiyali, tezkorlik va kuch sifatlari, epchillik namoyon
gilinadigan mashqglarni o‘zlashtirishda, darsning so‘nggida esa kuch va
chidamlilikni rivojlantiruvchi mashglarni bajarishda uslubiy izchillikka gat’iy amal
qilish kerak. Darsning asosiy gismi 25-30 dagiga davom etadi.

Darsning 3-5 dagiga davom etadigan yakunlovchi gismini tashkil gilishda, 0z
ichiga mushaklarni bo‘shashtiruvchi bir maromda va osoyishta bajariladigan
mashglarni oluvchi, his va asab-mushak go‘zg‘alishini tinchlantiruvchi mashglar
jamlanmasini oldindan ko‘zda tutish kerak. O‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi
va jismoniy tayyorgarligini mustaqil kuzatib borish uchun go‘llaniladigan jismoniy
sifatlar darajasini aniglashga garatilgan mashqglar bilan tanishiladi, jismoniy
mashqlarni bajarish vagtida yurakning gisgarish chastotasini o‘Ichash o‘rganiladi.

Sport-sog‘lomlashtirish faoliyati doirasida bolalarni jismoniy jihatdan
takomillashtirish uchun jismoniy madaniyat darslarida quyidagi yengil atletika
mashglarining texnikasi o‘zlashtiriladi:

— yugurish mashgqlari: tosni baland ko‘tarib, sakrab va tezlatib, harakat
yo‘nalishini o‘zgartirib, turli boshlang‘ich holatdan yugurish; mokkiga o‘xshab
(borib-kelish) yugurish; keyingi tezlashish bilan yugori startdan yugurish;

— sakrashga oid mashglar: bir joyda turib va olg‘a siljib bir va ikki oyoqda
sakrash; uzogga va balandga sakrash; balandlikdan sakrab tushish va balandlikka
sakrab chiqish;
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— to‘ldirilgan to‘pni (1 kg) turli usullar bilan uzoqlikka otish;

— tennis to‘pini vertikal nishonga va uzoglikka otish.

Asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun quyidagi yengil atletikaga oid
mashqglardan foydalaniladi:

— koordinatsiyani  rivojlantirish:  cheklangan  tirgovuchlar  bo‘ylab
o‘zgaruvchan yo‘nalishda yugurish; turli boshlang‘ich holatlardan qisqa
masofalarga yugurish; bir oyoglab joydan turib va ikki oyoglab navbatma- navbat
argon ustidan sakrash;

— tezlikni rivojlantirish: yugori startdan maksimal tezlikda yugurish
mashgqlarini takroriy bajarish; mokkiga o‘xshab (borib-kelish) yugurish; maksimal
sur’atda qiya joylarda yugurish; turli boshlang‘ich holatdan tezlashib yugurish;
tennis to‘pini maksimal sur’atda turlicha boshlang‘ich holatdan, burilishlar bilan
devorga otish va ushlash;

— chidamlilikni rivojlantirish: (piyoda)yurish, yuqori tezlikda yugurish,
tezlanishlar bilan almashib turuvchi o‘rtacha tezlik rejimidagi bir maromda
yugurish; 30 m. masofaga maksimal tezlikda takroriy yugurish; 400 m. gacha
bo‘lgan masofaga yugurish; bir maromda yugurish;

— kuch bilan bog‘lik qobiliyatlarni rivojlantirish: ko‘plab hakkalashlarni
takrorlash; to‘siglardan takroriy o‘tish (15-20 sm); to‘ldirilgan to‘pni (1 kg)
turlicha boshlang‘ich holatdan maksimal sur’atda uzatish; to‘ldirilgan to‘pni (1-2
kg) bir va ikki qo‘llab turlicha boshlang‘ich holatdan va turlicha usular bilan otish;
tepalikka yuklama bilan chiqishni takroriy bajarish; osib qo‘yilgan mo‘ljalga
qo‘llarni yetkazib joydan turib sakrash; oldinga siljish bilan turli balandliklarda
joylashgan mo‘ljalga yetib sakrash (o‘ng va chap yon bilan); belgiga qarab tizzani
bukib sakrash; sakrab chigib sakrab tushish.

Kichik yoshdagi maktab o‘quvchilarini jismoniy tarbiyalashda harakatning
tabiiy turlaridan bo‘lgan yugurish, sakrash va otishlar yetakchi o‘rinlardan birini
egallaydi. Musobagalarni tashkil gilishning eng oddiy shakllarini va qoidalarini
egallash maqgsadida, bolalarga quvonch hamda xursandchilik bag‘ishlash uchun
yengil atletika mashglarini asosan o‘yin va musobaqga shaklida o‘tkazish tavsiya
qilinadi, ularning erishgan muvaffaqiyatlarini xolis va bag‘araz baholash esa
natijalarni yanada oshirishga rag‘batlantiruvchi omil bo‘ladi. Sog‘lomlashtirish
natijadorligiga erishish yengil atletika mashglarini ochiq maydonda, ob-havo
mo ‘tadil bo‘lganda amalga oshirish magsadga muvofigq.

O‘quvchilar boshlang‘ich sinflarda yurish, yugurish, sakrashlarning
harakatlanish asoslarini to‘g‘ri bajarishni o‘rganishlari kerak: stadion yo‘lagi
bo‘ylab 60 m.gacha maksimal tezlikda yugurishi; 10 dagigagacha bir maromda
yugurishi; turli boshlang‘ich holatlardan startga chiqishi; 7-9 gadamdan tez
yugurib kelib sakrash chuqurligiga zarb bilan tepinib sakrashi va yerga tushishi; 3-
5 to‘siqdan iborat yo‘lakchada yugurish va sakrash yordamida o‘tishi; 7-9
qadamdan yugurib kelib to‘g‘ridan va yon tomondan balandlikka sakrashi kerak.
O‘quvchilar uzoqglikka va merganlikka otishda 150 g.gacha og‘irlikdagi to‘pni
joyida turib va 1-3 gadamdan turli boshlang‘ich holatlardan yugurib kelib otishni,
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og‘irligi 1 kg. bo‘lgan to‘ldirilgan to‘pni bir va ikki qo‘llab otishni bilishlari kerak;

tennis to‘pini 10 m. masofaga o‘rnatilgan mo‘ljalga otish boshlang‘ich sinf o‘g*il

bolalari jismoniy tayyorgarligi uchun me’yor sanaladi.

Xulosalar. Shunday qilib, mashg‘ulotlarda bu yoshdagi bolalarda charchoqni
his qilish yetarli darajada rivojlanmaganligini, toligish darajasini yaxshi baholay
olmasligini va 0‘z sezgilarini so‘z bilan aniq ifodalay olmasligini e’tiborga olish va
jismoniy yuklamalar miqdorini qat’iy nazorat qilish kerak. Tezkorlikni talab
giladigan mashglarni bajarish 5-6 soniyadan, katta kuch-quvvat talab qiluvchi
davriy mashqglar 4-5 dagigadan oshmasligi kerak. Yurishning tavsiya etilayotgan
sur’ati — 1 dagigada 100 gadam. Chidamlilikni rivojlantirishda aerob ishdan
(maksimal kuch-quvvat 50 %) foydalanish kerak. Yurak-tomir va respirator
tizimlari ular tomonidan salbiy reaksiyaga uchragani sababli, statik
kuchlanishlardan tez-tez foydalanish tavsiya gilinmaydi.

Kichik yoshdagi maktab o‘quvchilarini bilishga oid faolligi, qiziqishi,
hissiyotliligining yuksak darajasi mushg‘ulotlarga 1ijodiy yondashish va
tashabbuskorlikni rag‘batlantiruvchi ma’lum darajadagi erkinlik va harakatlarda
mustaqillikni ta’minlovchi topshiriglarni kiritishni taqozo qiladi. Bu yoshda
nazorat qilish va baholash o‘quvchini o‘zini 0°zi o‘stirish (kamolatga yetkazish)ga
bo‘lgan intilishini, faolligini oshirish, jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanishdan
oladigan quvonch, xursandchiligini rag‘batlantirish uchun qo‘llaniladi.
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