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MAKTAB O'QUVCHILARINI
JISMONIY TAYYORGARLIGINI
RIVOJLANTIRISHDA

AMALIY MASHQLARNING
SAMARADORLIGI

Achilov Telman Sa'dullayevich
CHOPUY Jismeniy madaniyat
nazariyasi kafedrasi (PhD), dotsent

Annotatsiya: Jismoniy tarbiya mashglarini ogatishga, ‘shu jumladan jismonly larbiya bo'yicha iste'dodli sportchi
bolatarni efishiinsh, o'quv-mashg'ulot jarayonini iakomiliashtirishga garatilgan. Jismoniy tarbiya mashglarini-orgatishda
noan'anaviy vositalardan foydakanish va didaktik gonuniyatiarga asoslangan tayyorgarlikni olib borish keral i

Hallt so'slar sport, pedagogik texnologiyalar, uslublar, mezenlar, amaliy darsiar, didaldik gonuniyatiar, Jismoniy tarblya
mashglar,

Abstract: Aimed at teaching physical education exercises, including the cullivation of falented children in physical educa-
tion, and improving ihe educational process. When teaching physical education exercises, it is necessary to use non-ira-
ditional means and conduct training based on didactic prinf:i_p&es_

Key wuords: sporis, pedagogical technologies, methods, standards, practical lessons, didactic rules, gymnastics exer
Cises:

AnHoTauup: Uensio gakvod paborsl RERAETCR oOyuYeHME WIMYECKMM YNDAMHEHWAM, B TOM YMCME SOCnWTaHWE
‘0OapeHHLIx DeTell B 68RacTH huaMYecionn BOCNWTaHIE, 3 TRIGHE COBepIUSHTTEDEHWE YuedHO-B0CTIMTATRNLHOM NpG-
uecca. [pW oSydeHn DWINUeCiM YNEHHEHWAM HeDEX0IAM0 HCNONE20BATE HETPEAMLWOHHEIE CDROCTES W BECTH 00y-
YEHITE HE OCHOBE OMOAKTWLECKNY MpUHLKIoS,

Kioyesse cnosa: CNOPT, Negarcriyeckne TEXHOMOMN, METOANKE, HOPMETUBL!, NDANTHYECKHEe 3aHATHA, AWEAKTHYE-
‘CHWE NPABUNE, TAMHACTUYECKHE YNDaRHEHIA.

KIRISH

Ixtisosiashgan amaliy Jismoniy tarbiy a-shug'ullanuvchilaming umumiy jismonky rivejflanishiga va ulaming
o'z ixtisoslariga xos mehnat harakatlarini tezroq o'ziashtirishga mo'njallangan ixtisoslashgan amaliy jismaoniy
tayyorgarlikning tarkibiy glsm hisoblanadi,

Ixtizoslashgan amally tayyorgariik asosan turll kasbdagi ishchiamni tayyoriaydigan ixtisosiashgan texnika
bilim yurtlarida, shuningdek oliy o’guy yurtlar hamda texnikumiarda o'tkaziladi Bu tayyorgarlik uch gismdan
iborat: umumiy ixtisoslashgan amaliy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Umumjismeniy tayyorgarik shug'ullanuvchilarni har iomonfama, gamonik rivejlantirish va soglomiashti-
rishga garatilgan. Bu tayyorgalik turli sport turlari mashg'ulotlarii: engil atletika, chang’, suzish sporti va hoka-
zolami o'z ichiga oladi, Bu tayyorgafikda aynigsa quyldagi Jismoniy tarbiya mashglar katta o'rin tutadi:

1. Buyumsiz va buyum bilan umumriveojlantiruvchi mashglar

2. Ommaviy tusdagi asboblar (Jismoniy tarbiya devori skameyka, argon yakkacho'p va boshgalaridagi mash-
glar
Oddiy akrabatika mashglar
Oddiy va tayanib sakrashiar.

Bolajak kasbnl tezroq egallab olishga mo'njallangan. hamma uchun yagona bo'lgan umumjismoniy tay-
yorgarlikdan fargli o'larog ixtisoslashgan amaliy tayyorgarlik bo'lajak ishlab chigarish faoliyatini hisobga olgan
holda o'tkazfladi. Uning programmasiga ixtisoslashgan amaliy Jismeoniy tarbiya Kiradi, uning hajmi va harakier
o'quvchilaming Betisosi va shug ullanuvchilar mehnatinig sharoiti va hususiyatiga bogligdir.

2135
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Jismoniy tarbiva shug'ullanuvchilarning ishlab chigarish facliyatida asesiy Ishni bajaradigan muskul
guruhlarni rivojlantirishga, shuning bo'lajak kasbga zarur bo'lgan harakatlarni o’stirishga mo‘jallangan. Bundan
tashgari mehnat jarayoniga o'xshash bo'lgan mashglar yoerdamida konkret kasbh sohasida muvoffagiyatlireq
ishiash uchun zarur bo'lgan jismoniy sifat va harakat malakalari rivojlanadi

Jismoniy tarbiyada go'yilgan vazifalarga muvefig ravishda hamma mashglar umumrivojlantiruvchi va
erkin, asboblardagi, saf va amally, akrobatika va badiiy [ismoniy tarbiya mashglari, go'llanifishi mumkin.

Keyingi vagtiarda duradgor, bo'yogchi va suvoagchilarning ixtisoslashgan amaliy jismoniy tayyorgarlik
mashglari ishlab chiqarilib sinovdan o'tkazligan edi Ulaming jismoniy tayyorgarlik programmasining ko'p gismni
ham amaliy Jismonily tarbiya egallaydi

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

So'nggl yillarda makiab o'guvchilarda jismoniy tarbivada darslariga go'vilgan vazifalarga muvofig ravishda
hamma mashglar. umumrivajlantiruvchi va erkin, asboblardagi, saf va amaliy, akrobatika va badiiy jizmoniy
tarbiya mashglari, go'flanilishi mumkin bo'lgan masalalariga oid adabiyotiar keng tahlil gilinmogda. Tadgigotiar
shuni ko'rsatadiki, jismoniy tarblya fagat nazary bilimlar emas, balki amaliy faoliyat orgali rivojlanadigan
ko'nikma va gadriyatiar majmuasi sifatida ham e'tiroef etiladi,

Tadgigotlar {ajrikali havaskorlaming jismoniy tayyorgarigi |l-spor razryadiga =ga bo'lgan Jismoniy tarbi-
yachilamning jismoniy tayyorgaligiga teng kelishini ko'resatadl. Demak, ixtisoslashgan amaliy Jismoniy tarbiya
dasturi shuday o'tkazilishi kerakki, mashg'ulotlarming oxiriga kelib shug'ullanuvchilaring jismniy tayyorgarlik
darajasi malakali ishchilaming jismoniy tayyorgarik darajasiga yaginiashsin. Bu masalani hal gilish uchun
umumrivoflantiruvchi mashglar, turnik va go'shpoyalarda bajariladigan mashglar, narvon va argonlarga
tirmashik chigish mashglari, tayanib sakrashiar maxsus tayiniab olingan edi.

Havaskorlar ishlayotganda va tor joylarda yurganda, furli sharoitlarda muvozanat saglashni o'rganishlari
uchun, dasturga to'sinlar kengligidagi buyumfardan yurush va boshga turli mashglar kiritilgan edi. To'sinning
balandligi asia-sekin oshirila boriladi (0.5m danb.5m gacha) muvezanat saglash malakalari aynigsa, baland-
likda muvozanat saglash fazoda mo'ljal ola bilishga, vestibulyar apparatining turg'unligiga bag lgdir. Bu vazi-
falar balandlikda tura olish ko'nikmalariga bog'liqdir Bu vazifalar yo'lakdan, akrobatika sakrashlar, batutda
sakrashlar va baland inshoatda bajariluvehi, huddi ishchl bajariladigan operatsiyalarga o'xshash mashaglar
yordamida hal gilinadi. Balandlikka nisbatan muhofaza reaksivasini kamaytirish va o'z kuchiga ishonch hosil
gitdirish uchun shug'ullanuvchilar mentaj tasmasini tagib, baland havoda pastaa sakrash mashalarini baja-
rishgan,

Mashg ulotlar dars shaklida haftasiga ikki marta 90 minutdan o'tkazilgan. Birinchi 30 minutda o'qguvchilar
hammalari birgalikda chigil yozish, buyum bilan va buyumsiz umumrivejlantiruvchi mashglami bajarishgan,
Keyinchalik ular uchta buyumga ajratilgan va deira boylab almashinib, programmaning ayrim turlari bilan
shug'ullanishgan {tumikdagi mashglar, batutdan sakrash, baland havodagi mashglar yoki akiobatika sakrash-
lari, tayanib sakrashiar va hokazolar shular jumiasidandir).

Maxsus jismoniy tayyorgarlik yugorida bayon gilib yozilgan turlridan fargli o'laroq darsdan tashqari seksiya
mashg ulotlarida o'tkaziladi U kasb faoliyatining yaxshilanishiga yordam berish uchun biron bir sport turida
takomillashishni nazarda tutadi. O'quwvchi istagan sport turi bilan shug'ullanishi mumkin, birog har bir muayyan
ietisos uchun u yoki bu kasb ishchilariga foydalirog sport turini favsiya gilish mumkin chunonchi, mantajchi
havaskorlar uchun batutda sakrashlar, sport Jismonly tarbiyasi mashglard, akrabatika sakrashlari, suvga
sakrash, shuningdek chang'ida tranplindan sakrashlar katta yordam ko'rsatadi Ko'rsatib o'tilgan sport turlarida
takomillashib va ularni muayyan sport natijalariga erishgandan so'ng havaskarlar magsadiga muvofig ravishda
o'z mehnat yutuglariga ta'sir giladilar.

ANYOIIONT METODNDTI.OGRTIYVACS]T

Ushbu tadgigotning magsadl yoshlami faol jismoniy tabiya va sporiga bo'lgan gizigishiarini ortirish zarur-
ligini asoslashdan iborat Oliy ta'lim o'guv yurtiarida o'guvchilaming jismoniy tarbiya umumiy programma
mashg'ulotiari va fakultativ mashg'ulotlardan iborat O'quvchi gaysi sport turi bilan shug'ullanmasin, u
mashguloiga kiradigan va sporichilarni maxsus tayyorgarligi uchun go'llaniladigan Jismeniy tarbiva mashg-
larini albatta bajaradi ko'rsatilgan mashg'ulotlarga ixtisoslashgan amaliy Jismoniy tarbiya hes bo'lgan mashg-
farini kiritish tavsiya qilinadi. Shunday gilib ixtisoslashgan amaliy Jismoniy tarbiya jismoniy tayyorgarlik ko'ri-
nishidagi ahamyali juda kattadir
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Organizmning fuksional imkoniyatiarini oshirish va harakat sifatlarini takomillashtirish uchun go'llaniladi-
gan jismeniy tayyorgarlikni turli vosita hamda metodlari orasida Jismeniy tarbiva muhim ro’l o'ynaydi

Jismoniy tarbiya go'llaniladigan mashglar muskul zo'rigishini tuzilishi va harakteri ba'yicha u yoki bu sport
turiga hos bo'lgan mashglarga o'xshashdir

Gavdaning turli gismlari aylanma harakat giladigan sport turlarida yugori sport natijalariga erishish uchun
(figurali uchish, kurash, futbel, suvga sakrash, hokkey, basketbol va boshgalar) akrobatika mashglan keng
go'llaniadi, ular yordamida tayanch harakatiantiruvchi apparat va vestibulyar analizatorarining funksiyasi tako-
millashadi

Jismoniy tarbiya mashg'lotlan asesiy ko rinishlariga quyidagilar kiradi;

20-40 minut davomida bajariladigan kundalik ertalabki Jismoniy tarbiya Unga eralabki badantarbiyadan
kora ancha jadalrog bajariladigan tanani gizdirish mashglar. Buning uchun tanlab olinadigan sport turining
asosiy funksional va muskul facliyatini harakieriga mos keladigan mashglar tanlanadi Tanani gizdirish mashg-
lari jarohatlaming eldini elishning ishonchli vositasidir,

Jismoniy tayyorgarlik jarayonida shugullanuvchilaming harakat sifatlari takomillashadi (mashg'ulot paytida
va maxsus mashg ulotlarda)

Jismoniy tarbiya uchun mashglar tayyerlanganda ulaming o'z vazifasiga to'g'r kelishi ertalabki Jismoniy
tarbiya, tanani gizdirish, jismoniy tayyorgarlik, shuningdek shug ullanuvchilarning yoshiga, ulaming tayyorgar-
ligi va mashg'ulot davriga mos kelishini hisobga olish kerak Kompleksga kiritilgan mashglar sportchilaming
organizmga har temonlama fa'sir ko'rsatishi kerak. Ulaming navbatlashtirlganda muskul gurublarini ishga
ketma-ket kirita borish va asta sekin jadaliikni oshirib berish zarur,

Mashg ulotlar kichik amplitudali asta sekin bajariladigan oddiy mashglardan boshlanadi. Asta-sekin ulaming
migderi va bajarilish me'yor oshib boradi, alehida muskul guruhlarining ishiga e'tibor ko'paytirladi. Jadalrog
mashglar kompleksining cxrida bajariladl Vagt—vagti bilan 2-4 mashglardan iborat seryalar takrorianadigan,
maxsus mashaglar tavsiya gilinadi

Maxsus jismoniy tayyocrgalik mashg'ulotlarida go'llaniladigan mashglaming salmogi sport furiga va
muayyan harakat vazifalarining hal gilishga bogligdir

Sport amally Jismoniy tarbiya mashg'ulotiarida quyidagilar, buyumsiz va Jismoniy tarbiya tayog'i bilan
gantellar, to'ldirma to'p, arg'amchi, rezina amartizator, dastak bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashg-
lar. Jismoniy tarbiya devori, skameyka (o'rindig) argon hamda shuningdek bruslarda (go'shpoya) halga, konda
(dastakli ot), kazyollarda (of) bajariladigan umumrivojlantinechi mashglar akrobatika mashglari (shu jumladan,
batutda, tramplinda, irg'itma taxtada) go'llaniladi,

XULOSA VA TAKLIFLAR

Maktab o'quvchilarini jismeniy rivejlanishning yosh hususiyatiari va boshlang'ich tayyorgartik vazifalarini
hisobga olish negizida ishlab chigilgan mashg'ulot jarayonini tuzilish tuzilmasi va mazmuni dars mashg'ulot-
larida o'z tasdigini topdi. Yosh Jismoniy tarblyachilarining sog'lig'i va morfo-funkisional rivojlanish dinamikasiga
hamda jismonly tayyorgarligiga ijobiy ta'sir ko'rsatdi, bu esa o'z navbatida, ulami sport Jismoniy tarbiyasl
bo'yicha bolalar va o'smirlar sport maktablarining ish amaliyotiga tavsiya gilinishiga imkon berdi.
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