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YKUCMOHMH TAPBUA BA CIIOPT

YOSHLARNI JISMONIY RIVOJLANTIRISH MASALALARI

Baymuratov Ismaxmud Alievich
Qoraqalpoq Davlat universiteti magistranti
Telefon: +998886169094

ANNOTATSIYA: Yoshlar orasida sportni ommaviylashtirsh, jismoniy tarbiya va
sog’lomlashtirish tadbirlarining shakllari, yoshlarni jismoniy rivojlantirish va sog’lamlashtirish
jarayonlari o’rganildi.

KALIT SO’ZLAR: Umum rivojlantiruvchi mashqlar, harakatli o’yinlar, badan tarbiya
mashgqlari, gimnastika.

Respublikamizda mustagqillikga erishilgandan keyin yosh avlodni sog’lom qilib tarbiyalash
masalalariga jiddiy etibor garatildi. “Jismoniy tarbiya va sport to’grisida”gi qonun, “Jismoniy
tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to’grisida” gi qaror, “O’zbekiston
Respublikasinda jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-
tadbirlari to’grisida” gi farmonlar muhim ahamiyatga ega bo’ldi.[1]

Hozirgi davrda talaba yoshlarni jismoniy jihatdan chiniqtirish va vatanparvarlik ruhida
tarbiyalash bugungi kundagi asosiy dolzarb masalalardan biridir.

Talabayoshlarjismoniy tayyorgarliklari jismoniy tarbiya va sport mashg ‘ulotlari bilan muntazam
va izchil shug‘ullanishi bilan ta’minlanadi. Mashg‘ulotlar jarayonlarida jismoniy harakat malaka
va ko‘nikmalarini shakllantirilishi bilan birga, jismoniy fazilatlar takomillashtirilib borishi, bu
bilan sport mahoratlarini ortishi, umuman olganda organizm funksional holatini takomillashib,
jismoniy yuklamalarga moslashuvchanlik darajalarining shakllanishi amalga oshadi. Oliy ta’lim
muassasalarida talabalar jismoniy tarbiya jarayonlarini jismoniy tarbiya darslari shakllarida tashkil
etilib, sport tadbirlariga sport to‘garaklardagi mashg‘ulotlar, sport musobaqalari va ommaviy sport
bayramlarini kiritish mumkin.[2]

Ertalabki badan tarbiya mashqlari. O‘quv mashg‘ulotlargacha o‘tkaziladigan

ertalabki badan tarbiya mashg‘ulotlari, gimnastika maktabda har kuni darslarboshlanguncha
o‘tkaziladigan jismoniy mashqlardir. Mashg‘ulotlargacha bo‘ladigan gimnastika asosan tarbiyaviy
va sog‘lomlashtirish masalalarini haletadi. Ochiq havoda o‘tkaziladigan mashqlar o‘quvchilar
organizminichiniqtirishga ham yordam beradi. Ertalabki badan tarbiya mashg‘ulotlario‘quvchilarda
tartib intizomni ham tarbiyalaydi. Bu mashg‘ulotlar so‘ng o‘quvkunini uyushgan holda
boshlash amalga oshiriladi. Ertalabki badan tarbiyamashgulotlarida bolalar jismoniy tarbiya
darslari jarayonida o‘rganganumurivojlantiruvchi mashqlarni bajaradilar. Ertalabki badan
tarbiyamashg‘ulotlariga shifokor ta'qiglamagan o‘quvchilarning barchasi gatnashadilar. Ertalabki
badan tarbiya mashg‘ulotlariga direktor va o‘quvishlari direktor o‘rinbosari rahbarlik qiladi.
Mashg‘ulotni jismoniytarbiya o‘qituvchilari olib boradilar. Shu bilan birga yoshlar uyushmasi
a'zolari va faol sportchi o‘quvchilar ham mashg‘ulotlarni tashkil etishdaishtirok etadilar. Jismoniy
tarbiya tadbirlarini muntazam o‘tkazib borish o‘quvchilarni o‘zini-o°zi nazorat qilish, kun tartibiga
rioyagqilish hamda faolligini mustahkamlashga o‘rgatadi.

Ertalabki badan tarbiya mashug‘lotlari ochiq havoda o‘tkazilishi magsadga muvofiq yomg‘irli
va qattiq sovuq kunlarda mashg‘ulotlar sport zallarida va yopiq binolarda o‘tkaziladi. Ertalabki
badan tarbiya mashg‘ulotlarining vazifalari

1. Muskul sistemasi va yurak faoliyatini faollashtirish

2. O‘quvchilarni jismoniy zo‘riqtirmaslik

3. To‘g‘ri qaddi-qgamotni shakllantirish.

4. Umumrivojlantiruvchi mashqlardan foydalanish.

5. O‘quv mashg‘ulotlariga aqliy, ruhiy va jismoniy tayyorgarlik ko‘rish.[3]

Umumiy jismoniy tayyorgarlik to‘garaklari o‘quvchilarni jismoniyrivojlantirishni ta'minlab

Nexadpn | 2022 11-kKucm Toumkent



“Y3BEKUCTOHIA WIMHUM TAIKUKOTJIAP: JABPUI AHXKYMAHJIAP:” {%%

to‘garak mashg‘ulotlari ish faoliyati, yil davomiga quyidagicha rejalashtirish mumkin.
Kuzda-harakatli va sport o‘yinlari, yengil atletika, qishda-qishki sport turlari, gimnastika,
kurashmashg‘ulotlari, bahorda- kross tayyorgarligi, sport o‘yinlari, yozda-suzishmashg‘ulotlari
o‘tkaziladi. Umum jismoniy tayyorgarlik mashug‘lotlarijismoniy tarbiya asosida tashkil etiladi.
Musobaqalar va sport bayramlaridao‘quvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi nazorat
qilib boriladi.To‘garaklar a'zolari 15-20 kishidan iborat bo‘lishi mumkin. Guruhlar yoshi,jinsi
va jismoniy tayyorgarligi bir xil darajadagi o‘quvchilardan saralanadi. To‘garak mashug‘lotlari
haftasiga bir yoki ikki marta o‘tkaziladi.Har bir mashug‘lot 60 minut atrofida bo‘lishi mumkin.
Jismoniy tayyorgarlikguruhlariga guruh sardorlari tayinlanib ular tarbiyachilarga yordam beradilar.

Yugqoridagilardan kelib chiqib quyidagi xulosalarni bildiramiz:

Sayrlar, ekskursiyalar va sayyohlikyurishlar katta ta'lim va tarbiya ahamiyatga molik. Chunki bu
jarayonda o‘quvchilar tabiat, jonajon o‘lka va uning diqqatga sazovor joylari bilan tanishadilar. Bu
tadbirlar yurish, yugurish va o‘yin malakalarining takomillashishiga yordam beradi, organizmni
chiniqtiradi va bolalar sog‘ligini mustahkamlaydi hamda yurish-turish, o‘z-0°‘ziga xizmat qilish,
joyni mo‘ljalga olish va xokazo ko‘nikmalarni egallashga imkon yaratadi. Shuningdek, ular
bolalar jamoasini qaror toptirish va mustaxkamlashda, do‘stlik, o‘rtoqlik hissini tarbiyalashda
bebaho rol o‘ynaydi. Bu tadbirlar yordamida o‘quvchilar tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari
quyosh, suv, havo yordamida chiniqib boradilar, mamlakatimizning tabiati va tarixiy obidalari
haqida tushunchaga ega bo‘lib boradilar.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. www.lex.uz

2. X.X. Saliyev. Jismoniy tarbiya va sport. Darslik. . Fan va texnologiya

3. Camumbepmun  XymaitbepaueBud Kamunes.EIIINTAPHU ~ ®AOJI KUCMOHUMN
PUBOXJIAHTUPHUIL ) KAPAEHJIAPH. "Science and Education" Scientific Journal. November
2020 / Volume 1 Issue 8
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BOSHLANG‘ICH SINF O‘QUVCHILARINI JISMONIY TARBIYA DARSLARIGA
QIZIQISHINI OSHIRISH VA ULARNI JISMONAN BARKAMOL ETIB
TARBIYALASH USULLARI

Djunusova Asem Maxanbetovna
Jarbayeva Balziya Joldibayevna
Navoiy viloati Zarafshon shahar
4-umumiy o‘rta ta’lim maktabi
Jjismoniy tarbiya fani o‘qituvchilari

Annotatsiya: Mazkur uslubiy tavsiyada boshlang‘ich sinf o‘quvchilarini jismoniy tarbiya
darslariga o‘quvchilar qiziqishini oshirish haqida yoritilgan.
Kalit so‘zlar: jismonan sog‘lom, sport anjomlari, koptok, shaxmat, shashka, to‘p.

Yosh avlodning jismonan sog‘lom, aqlan yetuk bo’lib o*sishlarida jismoniy tarbiya va sportning
ahamiyati kattadir. Respublikamizda jismoniy tarbiya sportni rivojlantirishga bo‘lgan e’tibor
davlat siyosati darajasida qaralmoqda. Bu borada gabul gilinayotgan qonunlar jismoniy tarbiya
va sport ishlarini rivojlantirishga keng yo‘l ochib bermoqda. O’zbekiston Respublikasi Prezidenti
Sh. Mirziyoyevning 2018-yil sentyabr oyida jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish
masalalariga bag’ishlangan yig’ilishida bolalar sporti inshoatlarini barpo etishda zamonaviy
tejamkor texnologiyalardan foydalanish masalalariga ham e’tibor garatishilishi ham yurtimizda
jismonan sog‘lom avlodni tarbiyalashning dalilidir. Shu o‘rinda shuni alohida ta’kidlash joizki,
maktab o‘quvchilarini jismonan chiniqtirishda sportning futbol tuning ham ahamiyati katta.
O‘quvchilar orasida ushbu sport turini rivojlantirish har bir fan o‘qituvchisining vazifasidir.

“Raqamlar tilga kirganda” usuli. Bunda o‘quvchilarga o‘zlari yoqtirgan futbolchilarining
raqamlarini tanlash va o‘sha ragamni o°zlariga olish imkoni beriladi. Dars davomida o‘quvchilar
o‘sha raqamlar bilan aytiladi.

Boshlang‘ich sinflarda qo‘llanadigan harakatli o'yinlar va estafetalar quyidagilardir:

«Xo'rozlar jangi», «Qarmoqcha», «Kuchli uloqgtirish», «To'p uchun kurash», «O'yinboshiga
to'p bermay, «Qal'a himoyasi”, yugurish, to'siqni oshib o'tish, to'ldirma to'pni olib o'tish kabi
estafetalar. Suzish. Erkin usulda 2x25,50 m. Sport o'yinlari, qo'l to'pi, basketbol (soddalashtirilgan
qoida bo'yicha). Tezlikni rivojlantirish uchun maxsus mashqlar. 10-30 yuqori sifatda (yon
tomonda va orqa bilan oldinga) yugurish. Tezlikni o'zgartirish bilan yugurish: yugurishni keskin
sekinlashtirish yoki to'xtash, so'ngra huddi shu yoki boshga yo'nalishda siltanib yugurish.
Qo'yilgan ustunchalar yoki to'ldirma to'plar orasidan ilon izi bo'lib yugurish. Uchburchak bo'ylab
(3x10 m.) yugurish. To'p bilan 30 metrga siltanib va tezlikni oshirib yugurish.

BB

“*To'g ri-noto g ri”™ usuli

Nalgaro vig'in garoriga Ke'ra rasmiy musobagalarda qoidalarda
ko‘rzatilgan texnik tzlablarpa javob beradigan to‘plargagima ruxsat
beriladi.

FIFAtomonidan o’tkariladigan musobaga matchlarida, guyvidagi 3
_'b\g‘ri_ morkirovkadon birortaziga ega bo'lgon to plargagima foydalonishos

= ) rxsat erilimanydi.

markirovkaga ega har gqanday to®plardan foydalanishnd talab gilish
mumkin. Boshga har ganday matchlardan to°p goida talablariga mos
Eelishi kerak

MAilliy federatzivalar musobaga vagtida fagotging shu uch ‘
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O¢qitishning ,,Trening” usuli .

,, Trening” usuli boshlang‘ich ta’limida alohida o‘rin tutadi . Bunda biron vazifa tanlanadi. Bu
ishlab chiqarish vazifasi bevosita o‘quvchilardan kelajakda qaysi kasb egasi bo‘lishlarini so‘rashni
talab etadi.

“Trening” usuli quydagilarga asoslanadi:

-mashg‘ulot o‘tkazish rejasini tuzish va uning barcha bosqichlarining mazmunini ishlab chiqish;
-mashg‘ulot maqsadini aniq qo‘yish va o‘quvchilar faoliyatini unga yo‘naltirish;
-o‘quvchilarni jismonan chiniqtirish ishlash va buning uchun sharoit yaratish ;

-o‘quvchilar faoliyatini to‘g‘ri va xolisona baholash mezonlarini ishlab chiqish .

“Pochta qutisi” usuli. Bu usulni guruhlarda ham, kichik juftliklarda ham qo‘llash mumkin.
Bunda o‘quvchilarga turli mavzular yuzasidan aralash atama va tushunchalar aralash holatda
beriladi. Pochta qutisi berilgandan so‘ng o‘quvchilarga quti ichidagi so‘z yoki atamalarni mos
tarzda ajratishi aytiladi.Masalan:

Gimnastika, koptok, shaxmat, shashka, qo‘l to‘pi, arqon, raketka, tennis to‘pi

“Zonali himoya” usuli. Bu tizimda har bir himoyachining harakat qilish zonasi aniqlanadi,
ya’ni, uning zonasiga kirgan har bir hujumchiga zich panohgoh bo’lishga harakat qiladi.O’yinchilar
himoyaga qaytib kelib, o’zlari tanlagan joylarini egallaydi, so’ng hujumchilarning siljishi va
to’pning almashtirilgan joyi tomon harakat qiladi.Xulosa o‘rnida shuni ta’kidlash lozimki, hozirgi
kunda barcha pedagoglar singari jismoniy tarbiya o‘qituvchilariga ham darslarni zamonaviy
pedagogik talablar asosida tashkil etish, darsga innovatsion yondashuvni, o‘quvchilarni mustaqil
fikrlashga o‘rgatishni dars davomida shakllantirish kabi ilg‘or pedagogik texnologiyalardan
foydalanishni talab etadi, sport turlarining yosh avlodni tarbiyasida ahamiyati beqiyos.

Foydalanilgan adabiyorlar:
1. Ta’limda zamonaviy axborot texnologiyalari-yangi imkoniyatlar .2015-yil
2.Internet saytlari: Ziyonet.uz, kitob.uz, multemidiya.uz.
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MUSTAQILLIK DAVRIDA O‘ZBEKISTONDA YENGIL ATLETIKANING
RIVOJLANISHI

Qurbondurdiyev Maqsud Paxriddin o‘gli

Xorazm viloyati Bog ot tumanidagi

1-son maktab Jismoniy tarbiya fani o‘qituvchisi
Telefon:+998999521105 qurbondurdiyevmagqsud@gmail.com

Annotatsiya: Yengil atletika sport turlari bo‘yicha O‘zbekistonlik sportchilar mustaqillik
yillarida turli osiyo va jahon miqyosidagi sport musobaqalarida faol qatnashib kelishmoqda.

Kalit so‘zlar: Yengil atletika mashqlari, Olimpiada, O‘yingoh, Musobaqa, Nizom, Atletika
klubi, Assotsiatsiya, Mahorat, To'garak, Federastiya, NAAF.

O‘zbekiston Respublikasi mustaqillikka erishgandan so‘ng Olimpiada, Osiyo o‘yinlariga, jahon
chempionati va boshqa xalqaro musobaqalarga o‘z terma jamoalari bilan bevosita gatnashish
huqugiga ega bo‘ldi.O‘zbekiston yengil atletika federatsiyasi 1992-yil Xalqaro yengil atletika
federatsiyasi IAAF ga a’zo bo‘lib kirdi. 1993-yilda esa Osiyo yengil atletika assotsiatsiyasiga
qabul qilindi. O'zbekiston terma jamoasi birinchi marta 1994-yil Xirosima shahrida (Yaponiya)
XII Osiyo o‘yinlarida 11 sportchi bilan ishtirok etib 3 ta oltin S.Munkova balandlikka sakrash,
O.Yarigina nayza otish, R.G‘aniev o'nkurash, 2 ta kumush V.Parfenov nayza otish, O.Veretelnikov
o'nkurash va 3 ta bronza K.Zaysev nayza otish bo'yicha sovrindor bo'ldilar.

1999-yil Bangkokda (Tayland) XIII Osiyo o'yinlarida 13 ta atletikachilarimiz ishtirok etib, 2
ta oltin S.Voynov nayza otish, O. Veretelnikov o‘nkurashda, 2 ta kumush A. Abduvaliev bosqon
uloqti- rishda va 4x100 m estafetada ayollar o‘rtasida g‘alabaga erishgan. Osiyo o‘yinlari va
chempionatlarida (1993-2000) O‘zbekistonlik sportchilar 7 ta oltin 13 ta kumush va 7 ta bronza
medalini qo‘lga kiritdilar. O‘zbekistonlik yengil atletikachilari IV Jahon chempionatida 1993-
yil Germaniyaning Shtutgart shahrida 7 ta sportchi, 1993-yili Shvetsiyani Geteborg shahrida 8
ta sportchi ishtirok etishdi. 1997-yili Afinada 7 ta sportchi bilan qatnashdilar. Ular davlatimiz
tomonidan medallar bilan taqdirlandilar. 2001-2002-yillarda Jizzax shahrida o‘tkazilgan «Barkamol
avlod». 2001-yil Farg‘ona shahrida o‘tkazilgan «Umid nihollari»; Buxoro shahrida o'tkazilgan
«Universiada — 2002»ni dasturiga kiritilgan yengil atletika turlariga tayyorgarlik olib bordi va
bevosita o‘tkazishda faol gatnashishdi. 2001-2002-yil 42 respublikada, xalgaro musobaqalar
o‘tkazildi. Xalgaro olimpia qo‘mitasi tashkil topganligi va yugurishning umumo‘zbekkuniga
bag'ishlangan 9ta yosh guruh bo'yicha respublika final musobagqalari o‘tkazildi. 2002-2003-yildan
boshlab IAAF yangi xalqaro qoidalar qabul qilindi. 2001-2002-yil O‘zbekiston Respublikasining
terma jamoasi Jahon va Osiyo chempionatlarida, XIV Osiyo o‘yinlarida MDH xalqaro o'smirlar
o‘yinlarida (Moskva 2002-yil) gatnashishdi. 2001-yil Leonid Andreyev Osiyo chempionatida
kumush medal sovrindori bo'ldi. 2002-yil esa o‘nkurash bo‘yicha o’smirlar o‘rtasida chempionlik
nomiga ega bo‘ldi. Osiyo chempionatida yengil atletikachilar 6 ta kumush va 3 ta bronza
medallarning sovrindorlari bo‘- lishdi. XIV Osiyo o'yinlarida 4 ta medal L.Perepelova 100 m
yugurishda kumush medalga, Z.Amirova 800 m yugurishda bronza medalga, nayza uloqtirishda
E.Voynov bronza medalga, G.Xubbiyeva, L.Dmitrova, L.Perepelova 4x100 m estafetada bronza
medaliga sazovor bo'ldilar.

2003-yil Urganch shahrida o‘tkazilgan «Umid nihollari» va Andijon shahrida o‘tkazilgan
«Barkamol avlod» musobaqalarida yengil atletika dasturi bo‘yicha faol qatnashdilar. 2003-yilda
yengil atletikachilar respublika va xalgaro 28 ta musobaqalarda qatnashishdi. Respublika terma
jamoasi Parijda o‘tkazilgan 9-jahon chempionatida, o‘smirlar o‘rtasida o‘tkazilgan 3 chempionati
(Kanada), Osiyo 15 chempionatida Milan (Fillipin), 5-Markaziy Osiyo o‘yinlarida Dushanbe
shahrida qatnashdilar. Osiyo chempionatida yengil atletikachilar 10-Medalga (4 ta oltin, 1 ta
kumush, 5 ta bronza) medaliga sazovor bo‘lishdi va 44 mamlakat o‘rtasida 3-o°‘rinni egallashdi.
Markaziy Osiyo o‘yinlarida yengil atletikachilarimiz 35 ta medal (12 oltin, 17 kumush, 6 bronza)
bilan II o'rinni egallashdi. 2003-yil 5 ta yengil atletikachi, Olimpiada 2004 o‘yinlarida qatnashish
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uchun L.Perepelova, G.Xubbiyeva, S.Voynov, AlJuravleva, V.Smirnovlar normativlarni bajarib
litsenziya olishdi.

Foydalangan adabiyotlar ro‘yxati:

1.M.J Abdullayev, M.S.Olimov, N.T.To‘xtaboyev “Yengil atletika va uni o‘qitish metodikasi”
- Toshkent.

2 “O‘rta va uzoq masofalarga yugurish uslubiyati”.- Toshkent.

3. A.N.Normurodov. «Yengil atletika». 2009.

4. A.®.Manuxuna, I.I"Ap3ymanoB. «Jlerkas arneruka B mkosie». 1993. TamikeHr.
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