R.A. Qosimova 
(Samarqand, O’zbekiston) 
BOSHLANG’ICH SINFLARDA DARSDAN TASHQARI SOG’LOMLASHTIRISH JISMONIY TARBIYA VA SPORT TADBIRLARINI TASHKIL ETISH YO’LLAR  
Uzluksiz ta’lim jarayonida jismoniy tarbiya mustaqil sohalardan hisoblanadi. bu borada umumta’lim maktablarining boshlang’ich (I-IV) sinflardagi jismoniy tarbiyani o’qitish muhim ahamiyatga ega. 

Yosh bolalarning o’z erki va mustaqil ravishda turli xil amaliy harakatlar bilan shug’ullanishi natijasida «Jismoniy tarbiya» darslarida egallagan ko’nikmalarini davom ettirib, ularni yaxshi o’zlashtirib va eng muhimi esa jismoniy tayyorgarlik darajalarini rivojlantirishga yordam beradi. 

Bu jarayonlar sinfdan va darsdan tashqari tashkil etiladigan hamda oila sharoitidagi mustaqil jismoniy tarbiya tadbirlarida amalga oshiriladi. Ularni quyidagi shakl va mazmunlarda qisqacha ifodalash mumkin. 

1. Darslar boshlanishidan oldin (ertalab yoki ikkinchi smena) radio tarmoqlari orqali yoqimli kuy va qo’shiqlar berilib, bu orada boshlang’ich sinflarning o’quvchilari (har bir sinf alohida bo’lishi ham mumkin) tartib bo’yicha qatorlarga turishadi. Agar magnit tasmasiga jismoniy mashqlar majmuasini bajarish yozib olingan bo’lsa, shu asosda barcha o’quvchilar birgalikda uni bajarishadi. Bu holat bo’lmaganda jismoniy tarbiya o’qituvchilari yoki o’rgatilgan yuqori sinf o’quvchilari tomonidan amalga oshiriladi. 

Musiqa sadolari ostida 10-15 daqiqa jarayonida 6-8 (I-IV sinflar) va undan ko’proq mashqlar bajariladi. Bu faoliyat tez va to’g’ri 4 va undan ortiq qatorga saflanishdan boshlanadi. Anatomik va fiziologik vazifalar (funksiya) bo’yicha mashqlarni bajarish tartib-qoidalarga tayaniladi, ya’ni avval yelka, qo’l, gavda va quyi qism a’zolarini harakatga keltiruvchi yozish, bukish, siltash, egilish, o’tirib-turish, sakrash hamda nafas olishni chuqurlatuvchi mashq-harakatlardan foydalaniladi. Mashqlar oxirida yana qisqa yurish va chuqur nafas olish va chiqarish bilan yakunlanadi. 

Ta’kidlash lozimki, mashqlar majmuasi va musiqalar hafta jarayonida yangilanib turishi, ko’proq ritmik gimnastikaga xos harakatlar bajarilishi lozim. Shu sababli asosan ruhiy holatlarni ko’zg’atuvchi va shavq-zavqlarni oshiruvchi bolalarga atalgan milliy musiqalardan foydalanish lozim. 

O’zbekistonning iqlim sharoiti bunday tadbirlarni o’tkazish uchun juda qulay, hatto qish faslida ham havo ochiq va iliq yog’ingarchiliklar kamroq bo’ladi. Shu sababdan, darsgacha bo’lgansog’lomlashtirish gimnastika mashqlarini doimiy ravishda ochiq havoda o’tkazish lozim bo’ladi. 

Yog’ingarchilik uzluksiz davom etgan kunlar yoki sovuq paytlar mashqlarni yopiq joylarda (koridor) va sinf xonalarida ixchamlashgan holatda o’tkazish tavsiya etiladi. 

Darsgacha o’tkaziladigan sog’lomlashtirish gimnastika mashqlarini  o’tkazish faqat ertalabki uyqu, chigallarni yozishgagina qaratilib qolinmasdan, balki uning negizida tashkiliy-tarbiyaviy jihatlar ham mavjuddir, ya’ni o’quvchilarning o’z vaqtida maktabga yetib kelishi, tartib-intizomga bo’ysunishi va darslarda diqqat-e’tibor hamda chidam bilan o’tirishlariga ham sabab bo’ladi. Ma’lumki, keyingi yillarda ko’pchilik maktablarda, ayniqsa qishloq sharoitlarida darsgacha gimnastika mashqlari umuman tashkil etilmaydi. Buning asosiy sabablari: 

1. O’quv kuni tartibiga (rejim) darsgacha gimnastikani o’tkazishning kiritilmaganligi yoki yuqori tashkilotlarning bu sohadagi tadbirlarga to’la e’tibor bermasligi;

2. Maktab jismoniy tarbiya o’qituvchilari va sinf rahbarlari zimmasiga darsgacha gimnastika o’tkazish yuklatilmaganligi (mehnat haqi to’lanmasligi);

3. Xalq ta’limi boshqarmalari va bo’limlaridagi mutassaddi (jismoniy tarbiya va sport uchun) xodimlarning o’z vazifalariga yuzaki qarashi yoki faqat vazirliklardan buyruq, maxsus topshiriqlar kutishi va h.k. 

Shu sabab bo’lsa kerakki, ko’pchilik o’quvchilarning (I-IV sinf) jismoniy tayyorgarlik darajalari ancha past va birinchi soatdagi darslarga kechikib kelishi yoki kelmaslik holatlari ham kuzatiladi. Darsgacha bo’lgan gimnastika mashqlarining tashkil qilinishi muhim ahamiyatga egadir. 

Bu sohada quyidagi holatlar amalga oshirilishi maqsadga muvofiqdir, ya’ni: 

- maktablarda darsgacha gimnastika tashkil etilmayotganligini e’tiborga olgan holda ota-onalar yosh bolalari (I-IV sinf) bilan birgalikda erta tongda turib 8-10 ta gimnastika mashqlarini bajarilishi lozim. 

Bunda darsgacha o’tkaziladigan gimnastika mashqlari majmui, ularni bajarish tartib hamda usullariga rioya qilish lozim. Shuningdek, o’zlariga ma’qul bo’lgan turli o’yin-mashqlar (to’p o’yinlari, arqonda sakrash, щsilibtortilish va h.k.) va harakatlarni bajarishlari lozim bo’ladi. 

Uy, oila sharoitida ertalabki gimnastika mashqlarini bajarishga odatlangan o’g’il va qiz bolalar xiyobonlar, toza havoli va keng ochiq maydonlarda o’rgangan mashqlarini tengdosh qo’shiqlari, sinfdoshlari, aka-uka (opa-singil) bilan birgalikda ham bajarishlari mumkin bo’ladi. 

Shu yo’l bilan boshlang’ich sinf o’quvchilarining uy sharoitida erta turishi, uyqudagi chigallarni yozishi, salomatlikni yaxshilashi, gigiyena qoidalarga rioya qilishga odatlanishi, ishtaha bilan ertalabki nonushta qilishi va darslarga kechikmaslikni tarbiyalash mumkin. 

Boshlang’ich sinf o’quvchilarining tana tuzilishi va undagi barcha a’zolarning doimiy ravishda harakatchanlikka moyil bo’lgan tabiiy holatlari mavjud. Ayniqsa 45 daqiqa davomida sinfda o’tirishi, turli amaliy harakatlarni bajarishning ta’qiqlanishi (yozish, eshitish, diqqat qilish va h.k.) bolalarda toliqishni yuzaga keltiradi. Bu esa nafaqat harakatchanlikni susaytiradi, hatto egilib, tayanib, qiyshayib uzoq o’tirishlar yosh bolalarning tana a’zolariga salbiy ta’sir o’tkazadi, ya’ni bo’yin, orqa umurtqalarining qiyshayishi, bo’g’inlar harakatining pasayishi, nafas olishning susayishi va boshqa sabablarga olib boradi. Shu sababdan ham 3-4 va keyingi soatlardagi darslar jarayonida lahzali yengil mashqlarni o’tkazish zaruriyati paydo bo’ladi. 

Nazariy fanlarni o’qitishda darsning boshlanishi yoki o’rtasida sinfda bolalar bilan 3-4 ta mashqlarni amaliy jihatdan bajarishni tashkil qilish lozim, bunda: 

- O’tirgan yoki tik turgan holda qo’llarni oldinga, balandga va yon tomonlarga cho’zib, barmoqlarni musht qilib yana yozish (kuch bilan); 

- Qo’llarni belga qo’yib bo’yin, yelka va gavdani o’ng, chap tomonga burish, oldinga egilish; 

- Parta chetiga chiqib (suyanib) o’tirib-turish; 

- Ko’zlarni sekin va tez ochib yumish, o’ng, chap, yuqori tomonlarga qarash, yuz, qoshlarni siypalash, burishtirib-yozish va h.k.

Mashqlar davomida nafas olish va chiqarishga alohida e’tibor berish zarur. Har bir mashqni kamida 2-3 marotaba takrorlash tavsiya etiladi. Maktab sharoiti va darslarni o’tkazishni tashkil qilish usullari asosida 2 yoki 3 darsdan keyin 15-20 daqiqa katta tanaffuslar beriladi. Bu vaqt ichida ko’pchilik maktablarda turli-tuman kichik tarbiyaviy tadbirlar o’tkazish tajribalari qo’llanmoqda. 

Kutilmagan vaziyatlar, yuqumli kasalliklar (shamollash-gripp) va boshqa sabablar tufayli yuqori tashkilotlarning buyrug’i yoki maxsus topshirig’i asosida katta tanaffuslarda o’quvchilarni ko’cha, maydonlarga chiqarmaslik holatlari odatga aylanmoqda. Shu sababli sinflar, koridorlar, sport zali, o’quv xonalari, oshxonalar va umuman keng joylarda sinf rahbarlari tomonidan yoki boshqa fanlar (ma’naviy, o’qish va h.k.) o’qituvchilari boshchiligida suhbat, savol-javob, ma’ruzalar tashkil etilmoqda. Ba’zi paytlarda esa qo’shiq, kuy, lapar aytish holatlarini ham uyushtirish uchrab turadi. 

Ta’kidlash lozimki, bunday xilma-xil tarbiyaviy tadbirlarning ijobiy tomonlarini inkor etish mumkin emas, lekin, yuqorida ta’kidlaganidek ko’p vaqt harakatsiz o’tirishlar, kam harakat qilishlar o’quvchilarning zerikishi, tana a’zolarining harakat qilish ko’nikmalarini pasaytiradi ishiga salbiy bo’ladi.   

Oqibatda esa, sho’xroq, tarbiyasi yetarli darajada bo’lmagan o’g’il-qizlar orasida keraksiz faoliyatlar (tegajoqlik, g’ashga tegish va h.k.) vujudga kelib tengdoshlar hamda o’qituvchilarning noroziligiga sabab bo’ladi. Bu kabi jarayonlarning yuzaga kelmasligi va oldini olishda katta tanaffuslarda reja asosida o’yin-mashqlar, kichik musobaqalarni tashkil qilish maqsadga muvofiq bo’ladi. Buning uchun esa:

1. O’quvchilar yaxshi ko’rgan yaxshi kuy va qo’shiqlarni radio orqali eshittirish yo’li bilan o’quvchilarning sinfdosh yoki boshqa sinflardagi tengdosh bolalar, o’z xoxishlari bo’yicha yuqori sinf o’quvchilari bilan birgalikda milliy raqslar, ritmik gimnastika mashqlarini erkin holda bajarishini tashkil etish.  

2. Sinf rahbarlari, sinf o’quvchilari jismoniy tarbiya o’qituvchilari yordami bilan turli harakatli o’yinlar, estafetalarni tashkil etish. Yuqori sinf o’quvchilarining voleybol, basketbol, qo’l to’pi, futbol, tenis kabi qiziqarli sport turlari bo’yicha o’yin qoidalarini ixchamlashtirgan (qisqartirilgan) holdagi o’zaro musobaqalarida III-IV sinf o’quvchilarining qo’shilib o’ynashlarini tashkil qilish lozim. 

3. Badiiy gimnastika, milliy kurash, 30, 60 m masofalarga yugurish, to’plarni nishonga otish kabi turlar bo’yicha ko’rgazmali o’yin-musobaqalarni o’tkazib borish foydadan xoli emas. 

Yuqorida keltirilgan tadbir va o’yin-mashqlarning turlari, shakl va mazmunlari hamda maqsad va vazifalari boshlang’ich sinflarda o’z erkinligi (mustaqil) bilan turli xil faol harakatlarni bajarishga o’rgatish bilan darslardagi toliqish, zerikish kabi holatlarga barham berishga erishiladi. 

Boshlang’ich ta’lim metodikasi tizimidagi amalda xizmat qilayotgan o’qituvchilar va ayniqsa bu sohadagi talabalar maktab sharoitidagi katta tanaffuslarda tashkil etilishi lozim bo’lgan tarbiyaviy jarayonlarning hozirgi davr talabi asosida barcha tur hamda shakllari, mazmunlari, ularning jamiyati haqidagi nazariy bilim va amaliy ko’nikmalarga ega bo’lmog’i lozim. Bu jarayonlar boshlang’ich sinf o’quvchilarining axloq-odob tarbiyasi va jismoniy tayyorgarlik darajalarini oshirishda asosiy omillardan ekanligini chuqur bilishlari lozim. 

I-II va III-IV sinf o’quvchilaridan tashkil topgan guruhlarda sog’lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlari olib boriladi. Bunda har tomonlama muhim ahamiyatga ega bo’lgan «Sport soati» yosh bolalarning jismoniy tayyorgarligini tarbiyalashga xizmat qiladi. Bu yo’lda jismoniy tarbiya o’qituvchisining tarbiyachilar (o’qituvchi) bilan o’zaro hamkorligi zarur bo’ladi. 

Shu asosda yuqori sinf o’quvchilaridan jamoatchi tashkilotchilar tayyorlash va ularni boshlang’ich sinf o’quvchilari bilan olib boriladigan kichik musobaqalar, o’yin-mashqlar, sayr-sayohatlarni o’tkazish, «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus testlari talablari bo’yicha tayyorgarliklarni olib borishga jalb etish lozim. Boshlang’ich sinf o’quvchilari bilan quyidagi musobaqalarni tashkil qilish mumkin, ya’ni: 

- 30, 60 m ga kim tez yuguradi; 

- kim uzoqqa sakray oladi (joydan va yugurib kelib);

- joyda turib yoki yugurib kelib kim baland sakraydi; 

- to’pni (qor, katta tenis to’pi va h.k.) kim uzoqqa otadi, nishonga kim tegizadi;

- jambarak (obruch) bilan sakrab tez yugurish ;

- to’pli estafetalar;

- futbol o’yini (soddalashtirilgan elementlari);

- milliy harakatli o’yinlar (sharoit va qiziqish asosida tanlash);

- «Quvnoq startlar» shaklidagi o’yin- mashqlar; 


Xulosa qilib aytganda boshlang’ich sinf o’quvchilari bilan tashkil etiladigan turli shakl, mazmun hamda maqsad va vazifalardagi sport musobaqalari yosh bolalarning jismoniy tayyorgarligini oshirish, jismoniy barkamollikni shakllantirishga qaratilishi bilan bir qatorda ularning sport turlariga qiziqishini oshirish, jismoniy tarbiya va sportning inson faoliyati uchun ahamiyati, ijtimoiy madaniy, ta’lim-tarbiya va boshqa sohalardagi o’rnini ongli ravishda tushunishga yetaklaydi. 
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