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Rektor, rais

IImiy ishlar va innovatsiyalar boyicha prorektor, rais o rinbosari
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Tibbiyot fakulteti dekani, a’zo
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“Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi mudiri, a’zo
“Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati kafedrasi professori, a’zo
“Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi dotsenti, a’zo kotib
“Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi katta o‘qituvchisi,
kotib

“Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi katta o‘qituvchisi,
texnik kotib
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Xalgaro ilmiy-amaliy anjumani materiallari to'plamida O zbekiston Respublikasini rivojlantirishning
Harakatlar strategiyasi asosida jismoniy va sport tayyorgarligining nazariy-metodologik asoslari;
maktabgacha va boshlashg’ich ta’limda jismoniy tarbiya va sportning tashkiliy-uslubiy masalalari; bolalar
va o'smirlar sportini rivojlantirishda ommaviy sportning o rni; adaptiv jismoniy tarbiya va sportining
dolzarb muammolar va echimlari muammolariga bag’ishlangan tadgiqotlar muhokamasi o rin olgan.

To plamda nashr etilgan magolalardagi ma’lumotlarning hagqoniyligiga mualliflar mas’uldirlar.



Shuning uchun o‘quvchilar yoshini hisobga olgan holda kuchva tezkor-kuch mashglarini to‘g‘ri
me’yorlash zarur. Tezkor sifatlari rivojlanishining yuqori darajasi o‘quvchilarning jismoniy va texnik
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

O‘quvchilar bilan mashg‘ulotlarda jismoniy sifatlarini rivojlantirishning asosiy vositalari

— kichik tezliklar bilan mashglar, sakrashlar, qisqa masofaga yugurishlar, ulogtirishlar, engil atletika
sakrashlari, krol usulida suzish, akrobatika mashqlari, gimnastika snaryadlarida dinamik mashglardir.

Umumiy tezkorlikni rivojlantirishning asosiy vositasi uzoq davom etadigan, kam shiddatli tez va siklik
harakatlardan iboratdir. U hamma organlar va tizimlarning funksional oshirishuchun ijobiy shart-sharoitlar
yaratadi va ularning yugori darajada uyushgoglik bilan ishlashini ta’minlaydi. tezkorlik chidamliligini
rivojlantirishning boshga samarali vositalari turli xil siklik mashglar va ommaviy sport o°yinlaridir.

Xulosa. Boshlang’ich sinf o‘quvchilari uchun jismoniy tarbiya darslari va maktabdan tashqgari
mashg’ulotlarda o‘quvchilarga individual yondashishni ijobiy amalga oshirish uchun majmuali-tizimli
yondashish zarur. Bu esa o‘z ichiga o‘quvchilarning individual xususiyatlarini hisobgaolish va o‘rganishni,
darsda va sinfdan tashqari o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlaridao‘quvchilarning mustaqil faoliyatini
faollashtirish kerakligini belgilaydi.

Shuningdek, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari jarayonida jismoniy mashglar bilan muntazam shug‘ulanish
o‘quvchilarning kuch sifatlarini rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
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BOSHLANG’ICH SINF O’QUVCHILARINI KUCH SIFATINI RIVOJLANTIRISH VA SPORT
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Chirchiq, O zbekiston,
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Kalit so'zlar: jismoniy sifatlar, sport, jismoniy rivojlanish, chidamlilik, kuch.
KuroueBble ciioBa: (I)I/IBI/I‘ICCKI/IG Ka4ueCTBa, CIIOpT, (I)I/I3I/ILIGCKOG Pa3BUTHEC, BBIHOCIIMBOCTD, CHUJIA.
Keywords: physical qualities, sports, physical development, endurance, strength.

Mavzuning dolzarbligi. Sportda saralash muammosini hal gilish bilan bog’liqg muhim masalalardan biri
7-10 yoshli bolalarni jismoniy sifatlarini rivojlantirish va jismoniy rivojlanishiga bog’liq. Rivojlangan
mamlakatlar o‘rtamaktablarida tahsil oluvchi o‘quvchilarning sog‘lig’ini saqlash va sport bilan shug‘ullanishdagi
ichki salohiyatni rivojlantirish, yoshlar orasida sog‘lomturmush tarzini targ’ib toptirishdagi rolining amaliy
ahamiyatiga katta e’tibor berilmogda. Mamlakatimizning umumta’lim maktablarining jismoniy tarbiya
dasturlaridagi talablarini bajarish, o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasini aniglash jismoniy tarbiya
o‘qgituvchilarining asosiy vazifalaridan biridir. Jismoniy tarbiya o‘quvchilarning sog‘lig‘ini mustahkamlashda,
ularni shaxsiy, har tomonlama uyg‘un kamol toptirishda, mehnat va Vatan himoyasiga tayyor bilimlari uchun
hayotiy muhim bo‘lgan harakat ko‘nikmalarni, malakalarni takomilashtirish va shakllantirishdir. Maktabda
o‘qitiladigan barcha fanlarni tabiat va inson salomatligiga bog‘liq ekanini tushuntirib o‘rgatilganda uning bolalar
ongiga ta’siri kuchli bo‘ladi. Yoshga xos xususiyatlarni hisobga olgan holdajismoniy mashqlarga o‘rgatishni u
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yoki bu jismoniy sifatlarni namoyon gilish samaradorligiga yo‘naltirish lozim. Ularni rivojlantirish uchun yoshga
x0s qulay shart-sharoitlar bo‘lishi kerak [1,2].

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida o‘quvchi- larni har tomonlama jismoniy rivojlantirishtamoyili muhim
ahamiyat kasb etadi. Maktablardao‘quvchilarning ta’lim olish davrida o‘smirlik chog‘ida ularga magsadli ta’sir
ko‘rsatish zarur [3].

Tadgiqot magsadi. Boshlang’ich sinf o‘quvchilarining kuch sifatini rivojlantirishdan iborat.

Tadgiqot vazifalari. Maktablarda jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini boshlang’ich sinf o‘quvchilarini kuch
sifatini rivojlanganlik darajasini o‘rganish;

Boshlang’ich sinf o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash.

Bolalarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun maktabda va maktabdan tashqari mashg’ulotlar olib borish
eng samarali hisoblanadi. Bunda o‘quvchining yoshga xos xususiyati va tayyorgarlik darajasini hisobga olish va
mashg’ulotlarni to‘g‘ri me’yorlash shart.

Kuch sifatlarni rivojlantirishning asosiyuslublari quyidagilar hisoblanadi:

—  o‘rtacha vazndagi og‘irlik bilan takroriy bajarish uslubi;

— dinamik kuchlanishlar (tezkor-kuch mashginitakroriy bajarish) uslubi;

Mushak kuchi va kuch chidamliligini rivojlantirish uchun «aylanma mashg‘ulot» tavsiya gilinadi.

Aylana (sikl) quyidagi mashglarni o‘z ichigaolishi mumkin:

—  gimnastika o‘rindiglari ustidan sakrash (3-4marta);

— qo‘liga yuk ko‘tarib o‘tirib-turish;

—  yengil atletika mashgulotlati (yurish, yugurish, sakrash);

—  2-3 tato‘siq ustidan sakrab o‘tish va boshgamashgqlar;

—  suzish mashg’ulotlari (krol usulida suzish);

Bundan tashqgari, mashg‘ulot yuklamasini vaqti- vaqti bilan ko‘paytirish mumkin: mashg’ulotlar soni
orttiriladi, snaryadda mashq qilishda urinishlar soni oshiriladi. Birog unutmaslik kerakki, kuch
yuklamasini me’yoridan tez oshiribbajartirish toligishga yoki mashglanganlikning me’yoridan ortib ketishiga
olib keladi. Kuch sifatini tarbiyalashda katta jismoniy yuklamalar qo’llaniladi.

Maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash organizmning rivojlanishini va o’sishi bilan
bog’langan bir gancha xususiyatlar mavjud. O‘smirlik va yoshlik davrida bitta sifatlarning o’sishiga ijobiy
ta’sir ko’rsatadi, o’qituvchilardan jismoniy sifatlarni tarbiyalashga majmuali yondashuv talab qiladi. Agar ular
asta-sekinlik bilan oshirilib borilsa, bolalar va o’smirlar organizimiga ziyon yetkazmaydi. [1]

Shuning uchun o‘quvchilar yoshini hisobga olgan holda kuchva tezkor-kuch mashglarini to‘g‘ri
me’yorlash zarur. Tezkor-kuch sifatlari rivojlanishining yuqori darajasi o‘quvchilarning jismoniy va texnik
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

O‘quvchilar bilan mashg‘ulotlarda jismoniy sifatlarini rivojlantirishning asosiy vositalari

— kichik og‘irliklar bilan mashglar, sakrashlar, gisqa masofaga yugurishlar, uloqtirishlar, engil atletika
sakrashlari, krol usulida suzish, akrobatika mashqlari, gimnastika snaryadlarida dinamik mashglardir.

Umumiy kuchni rivojlantirishning asosiy vositasi uzoq davom etadigan, kam shiddatli tez va siklik
harakatlard hisoblanadi. U hamma organlar va tizimlarning funksional “chegarasini” oshirishuchun ijobiy shart-
sharoitlar yaratadi va ularning yuqori darajada uyushqoqglik bilan ishlashini ta’minlaydi. Kuch chidamliligini
rivojlantirishning boshga samarali vositalari turli xil siklik mashglar va harakatli sport o‘yinlaridir.

Birinchi mashg‘ulotlarda umumiy kuchnirejalashtirishning asosiy vositasi sifatida shiddati yuqori bo‘lmagan
bir xil sur’atda yugurishdan foydalaniladi va asta-sekinlik bilan mashqni bajarish davomiyligi 5-8 minutdan 25-
30 daqiqigacha etkaziladi, keyinchalik esa umumiy chidamlilik bir maromli va dam olib yugurish bilan
almashinib bajariladi.

Xulosa. Boshlang’ich sinf o‘quvchilari uchun jismoniy tarbiya darslari va maktabdan tashqari
mashg’ulotlarda o°‘quvchilarga individual yondashishni ijobiy amalga oshirish uchun majmuali-tizimli
yondashish zarur. Bu esa o‘z ichiga o‘quvchilarning individual xususiyatlarini hisobgaolish va o‘rganishni,
darsda va sinfdan tashqari o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlaridao‘quvchilarning mustaqil faoliyatini
faollashtirish kerakligini belgilaydi.

363



Shuningdek, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari jarayonida jismoniy mashglar bilan muntazam shug‘ulanish
o‘quvchilarning kuch sifatlarini rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
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Ishning dolzarbligi. Zamonaviy sport rekordlarning jadal o'sishi, 0'quv va ragobat yuklarining sezilarli
kuchayishi, ragiblarning kuchida teng kurashning keskin kurashlari bilan ajralib turadi. Trening ko'pincha
sezilarli hissiy ortiqcha yuk, kuchli hissiy tajribalar, ko'pincha kuchli agliy faoliyat fonida sodir bo'ladi.
Bularning barchasi sportchini tayyorlashni giyinlashtiradi.

Sportni rivojlantirishning zamonaviy davrining 0'ziga xos xususiyati - "yelkada" katta sport yuklari va
sportni takomillashtirishning yugori sur'atlari bo'lgan igtidorli yoshlarni har tomonlama gamrab oluvchi,
ilmiy asoslangan, manfaatdordir. Yosh sportchilarni tayyorlashni boshgarishda organizmning o'sishi va
shakllanish magshlarini bilish, vosita va vegetativ funktsiyalarni takomillashtirish, energiya almashinuvi,
samaradorlik muhim rol o'ynaydi.

Tanlash muammosi juda ko'p girrali. Bu ko'plab jihatlarga - ijtimoiy, psixologik, pedagogik, falsafiy va
boshqalarga ta'sir giladi. ba'zi tanlov masalalari bo'yicha ko'proq yoki kamroq aniq tushunchalar va
nazariyalar paydo bo'ldi, boshqgalarida esa ular hali ham shakllanish bosgichida.

Iste’dodlarning "oltin koni* ni magsadga muvofiq ravishda ishlab chigish uchun ilmiy asoslangan sport
tanlovi tizimi zarur. Bu har bir yosh sportchining mahoratini oshirishning yagona to'g'ri yo'nalishini
aniglash imkonini beradi.

Sport tanlovi muayyan sport turining eng kuchli sportchilariga ega bo'lgan fazilatlar majmuasi (model
xususiyatlari) hagidagi bilimlarga asoslanadi. Yosh sportchining kelajakdagi rekord egasi yoki chempionni
tanishi juda giyin. Bunday sharoitda tananing yosh xususiyatlarini, sportni takomillashtirish qonunlarini,
rivojlanishning individual sur'atlarini hisobga olgan holda, sport qobiliyatini shakllantirib, ularni iste'dodga
aylantiradigan murabbiyning roli ortib bormoqda.

Sezgi va murabbiylik tajribasi yaxshi xizmat gilishi mumkin. Birog, bu tanlov muammolarini hal
gilmaydi, chunki sport maktablaridan katta migdorda chiqgib ketish va ustalar jamoalarini qobiliyatli
basketbolchilar bilan to'ldirishda giyinchiliklar mavjud.
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