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JISMONIY MASHQLARNING INSON HAYOTIDAGI AHAMIYATI
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Annotatsiya: Ushbu maqolada jismoniy mashqglarning ahamiyati va kundalik
turmushimizdagi o’rni haqida fikr yuritiladi.
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"Jismoniy mashqlar” tushunchasi insonning harakatlari va motor harakatlari
hagidagi g'oyalar bilan bog'lig.

Harakat tananing motor funktsiyasi sifatida tananing yoki uning gismlarining
tashqi ob'ektlarga yoki bir-biriga nisbatan holatining o'zgarishidir. Jismoniy tarbiya
bo‘yicha qo‘lga kiritilgan natijalarga barcha vositalar tizimidan foydalanish orqali
erishiladi, biroq vositalarning har gaysi guruhga ahamiyati bir xil emas: tarbiya va
o‘qitishning vazifalarini yechishda eng katta salmoq jismoniy mashglar ulushiga
to‘g‘ri keladi. Bu esa bir qator sabablar bilan belgilanadi:

1. Insonning tuyg‘usi va fikrini, uning tevarak-atrofdagi vogyelikka munosabatini
jismoniy mashq harakatlar tizimi sifatida ifodalaydi.

2. jismoniy tarbiya sohasida ijtimoiy-tarixiy tajribani topshirish usullarida
jismoniy mashglarning ahamiyati katta.

3. Jismoniy mashq nafagat organizmning morfo-funksional holatiga, balki ularni
bajaruvchi shaxs holatiga ham ta'sir o‘tkazadi.

4. Insonning sog‘lomlashtiruvchi vositasi sifatida e’tirof etishimiz mumkin.

Maktab o‘quvchilarini jismoniy tarbiya tizimi quyidagilarga bo‘linadi;
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Maktab o‘quvchilarini jismoniy tarbiya tizimi quyidagilarga

bo‘linadi

Jismoniy tarbiya darslari

O‘quv kuni jarayonidagi jismoniy tarbiya tadbirlari
(mashg‘ulotgacha gimnastika, jismoniy tarbiya dagigalar,

tanaffusdagi tadbirlar).

Sinf va maktabdan tashqari ishlar

Jismoniy mashgqlar bilan uyda shug‘ullanish.

Jismoniy tarbiya darslari bu jarayonlarni asosiysi bo‘lib, o‘qituvchi tomonidan
maktab o‘quv rejasi asosida tuzilib jadvalga qo‘yilib utiladi. Jismoniy tarbiya darslari
o‘quvchilarning holatiga garab majburiy deb belgilangan. Jismoniy tarbiya darslari
o‘quvchilarga jismoniy tayyorgarlikning kichik yo‘nalishini beredi va jismoniy
tarbiyaning boshqa yo‘nalishlarini takomillashtirishga yo‘l ochib beradi (masalan
sportning har xil turlariga).

Sport mashg‘uloti pedagogik hodisa bo‘lib, mashq qilish usullari tizimi
yordamida be'vosita yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan va jismoniy
tarbiyaning ixtisoslashgan jarayonidir.

Sport mashg‘ulotining vazifalari sog‘ligni mustahkamlash va ma'naviy tarbiya
talablari, yani shaxsni har tomonlama garmonik rivojlantirish, sport texnikasi va
taktikasini egallash, tanlangan sport turiga xos jismoniy, ruhiy va irodaviy sifatlarini
rivojlantirish, sport gigieniyasi va 0‘z-0°‘zini nazorat qilish sohasida amaliy va nazariy
bilimlarni egallashdan 1boratdir. Sport mashg‘uloti davomida faqat yuqori
mahoratnigina egallamasdan, sog‘ligni mustahkamlash, jismoniy sifatlarni
rivojlantirish, ser-unum mehnat uchun zarur bo‘lgan hayotiy malakalarni egallash
vazifalari ham hal gilinadi.

Yugori natijalarga erishish uchun jismoniy tarbiyaning barcha vositalari jismoniy
mashqlar, gigienik omillar va tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari, shuningdek,
mashg‘ulotlar davomida keng ishlab chiqilgan vositalarning tizimi qo‘llaniladi.
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Jahon tajribalariga nazar tashlasak, rus olimi L.P.Matveev ham sportchilarning
yutuqlariga garab sport turlarini mashg‘ulot vositasi sifatida quyidagi guruhlarga

ajratadi.
Yengil va og’ir atletika, sport o‘yinlari,
Yakka kurash ) 2 ) 2 £ y ;
gimnastika va boshqa sport turlari.
Texnik vositalar Mototsikl, avtomobil, samolyot, gayiq
Nishonga olish sport Miltiq va kamon
turlari
konstruktorlik sport Aviamodellar
turlari
Aqliy sport turlari Shaxmat, shashka

Barcha vositalar musobaqalashish va tayyorlov mashqlariga bo‘linadi. Tayyorlov
mashglari o‘z navbatida maxsus tayyorlov va umumtayyorlov mashqlarini o‘z ichiga
oladi.

Musobagalashish mashglari - bu sport turiga xos bo‘lgan va to‘liq muayyan sport
turining talablariga binoan bajariladigan yaxlit faoliyatdir. Ko‘pgina musobagqalashish
mashqlari harakat tuzilishi bo‘yicha cheklangan va qisqa yo‘nalishga ega bo‘ladi.
Bularga monostrukturali mashglar kiradi. Bunga tezkorlik kuchini talab giladigan
mashqlar (sakrash, uloqtirish, og‘irlik ko‘tarish, sprint va chidamlilik talab giladigan
submaksimal, kata va o‘rtacha zo‘riqish bilan bajariladigan siklik yugurish, suzish va
boshqgalar) harakatlar giladi.

Musobagalanish mashglarini kompleksi- doimiy mazmunga ega bo‘lgan bir
turdagi ko‘pkurash va ko‘pkurashlardan iborat. Bir turdagi ko‘pkurashga konkida
yugurish to‘rtkurashi va tog® chang‘isi uchkurashi kirsa, turlari ko‘p ko‘pkurashlarga
yengil atletika o‘nkurashi, zamonaviy beshkurash, chang*i ikki kurashi, “Alpomish va
Barchinoy” ko‘pkurashlari kiradi.

Yugori sport mahoratiga erishishga garatilgan barcha vositalar sport mahorati
usuliyotlariga kiradi.

Harakat sifatlarini va organizmning funksiyalarini takomillashtirishda magsadga
muofik tanlangan mashqlar kompleksi, interval mashq qilish usuliyatini navbatdagi
yuklamalar orsida belgilangan vaqt dam olish, uzluksiz mashq gilish dam olinmasdan
mashqlar uzluksiz bajariladi va yuqorida gayd qilingan turli xil usuliyatlar qo‘llaniladi.
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Bir usuliyatni o‘zi keng vazifalarni hal qilish va sportchini tayyorlashda asos bo‘lib
xizmat qilishi mumkin. Masalan, yugurishda o‘zgaruvchan mashq qilish usuliyati
yordamida bir vaqtni o‘zida chidamlilikni tarbiyalash, yugurish texnikasini
takomillashtirish, masofa bo‘ylab kuchni taqsimlashning taktik variantlarini mashq
gilish mumkin va hokazo. Ya'ni bir usul orgali sportchining jismoniy, texnik va taktik
tayyorgarligini amalga oshirish mumkin.

Musobagalashish usuliyotining asosini fagat ragib bilan kuch sinashish emas,
balki 0‘z- 0‘zi bilan ham musobogalashish mashglari tashkil giladi. Shuning bilan birga
mashg‘ulotga kiritilgan o‘yin usullari yordamida yuqori ruxiy kutarinkilikka erishiladi,
fikrlash qobiliyati, qo‘yilgan maqgsadga erishish, iroda va gat'iyat rivojlanadi.

Mashg‘ulot jarayonlari muayyan sport turida maksimum natijalarga erishishga
garatilgan. Yugori sport kamolotiga erishish kupgirrali va juda murakkab jarayondir.
U sportchining o‘zini har tamonlama funksional, jismoniy, texnik va taktik tayyorlash
orgaligina emas, uning natijasining usishiga ta'sir giluvchi boshga omillar ta'sirida kam
amalga oshiriladi. Bu omillarga brinchi novbatda murabbiyning har tamonlama
tayyorgaligini (uning nazariy bilimi, amaliy tajribasi, tashkilotchilik qobiliyati, ilmiy-
tadgigot va metodik faoliyatga intilishi) kiritish lozim. Shunday qilib sportchi rekord
garnatishda unga yuzlab kishilar yordamlashadi, shaxs va sportchi sifatida
shakllantiradi.
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