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Annotasiya
Ushbu magolada jismoniy tarbiya va sport jarayonlarining amaliy va nazariy vositalari
hagida hikoya gilinadi.
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Jismoniy mashglar, tabiatdagi sog‘lomlashtiruvchi kuchlar va gigienik omillar jismoniy
tarbiya vositalarini tashkil etadi. Jismoniy mashglar jismoniy tarbiya gonuniyatlariga muvofiq
ravishda foydalaniladigan harakatlarni, insonni jismoniy tarbiyalash vositasidir. Jismoniy
mashqlar tarixiy jixatdan tarkib topib, uslubiy jixatdan gimnastika, o‘yin, sport va turizm
sifatida shakllangandir. Jismoniy tarbiya vositasi sifatida jismoniy mashglar mashg‘ul
bo‘luvchining aktiv harakat faoliyatini ko‘zda tutadi. Jismoniy mashqglarning o‘ziga Xos
xususiyatlari harakatlarni shakllantirish va takomillashtirishga bo‘lgan ishtiyoq harakatlarning
magsad va unga erishish vositalari xaqidagi tasavvur hamda harakatlarni bajarish niyati va
iroda urinishlarida ifodalanadi. Jismoniy mashglar insonni dunyogarashini, psixik ruxiy
faoliyatini kengaytiradi va takomillashtiradi. Uning Xxis tuyg‘ulari va irodasini hamda
xarakterini kamol toptiradi.

Jismoniy mashqglarning kelib chigishi inson jamiyatining uzog o‘tmishiga borib tagaladi.
Jismoniy mashglarning paydo bo‘lishida moddiy hayot sharoitlari—dastavval butun mexnat u
faoliyati hal giluvchi axamiyat kasb etadi. Mexnat, jangovar va turmush faoliyatidan tarixiy
jixatdan olingan mashglardan tashqari (yurish, yugurish, tirmashib chiqish, sakrash, biror
narsani irg‘itish, og‘ir narsani bir joydan ikkinchi joyga ko‘tarib o‘tish, suzish), mashglardan
tashqgari, jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotini rivojlantirish jarayonida maxsus yaratilgan
va analitik mashqglar deb atalgan mashglar paydo bo‘ldi. Bu mashglar harakat sifatlarini
rivojlantirish uchun shuningdek aloxida pedagogik yoki davolash vazifalarini xal etish uchun
qo‘llaniladi.
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Jismoniy mashglar insonning ongli harakati natijasidir. Ular shakli va ta’siri hamda
bajaradigan vazifalariga muvofig bir gator turlarga bo‘linadi. Bizga ma’lumki, jismoniy
harakatlar  siklik—harakatlar ~ takrorlanuvchi  va  asiklik  harakatlar—harakatlar
takrorlanmaydigan harakatlarga bo‘linadi. Demak jismoniy mashglar ham shunday
harakatlarga bo‘linadi. YUgurish, gimnastika, suzish mashqglarini siklik mashglar yoki
harakatlar, sport o‘yinlari, yakkakurash usullari, suv polosi, shu kabilar — asiklik mashglar
yoki harakatlar deyish mumkin.

SHunindek jismoniy mashglarni umumrivojlantiruvchi mashglar, maxsus mashglar,
yordamchi mashqlar turlariga ajratish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashglar ertalabki badan tarbiya, jismoniy tarbiya darslari va sport
trenirovkalari tayyorlov gismida shug‘ullanuvchilarning mashg‘ulotning asosiy gismiga va
jismoniy yuklamalar ta’siriga tayyorlash, davolovchi jismoniy mashqglar sifatida foydalaniladi.
Maxsus mashglar bir sport turiga xos bo‘lgan jismoniy harakatlar yoki mashqlardir. Engil
atletikachining yugurish, sakrash, ulogtirish mashglari yoki futbolchining to‘p surishi, to‘p
chigarishi, gabul gilishi, to‘pni bosh bilan o‘ynashi, gimnastikachining jixozlardagi mashqlari,
erkin va saf mashglari va x.k. YOrdamchi mashglar esa maxsus mashqglar texnikasini
egallashga yordam beruvchi mashglar to‘plami: trenajerlardagi mashqglar, soxta raqib bilan
harakatlar, aldov harakatlari. Jismoniy mashglar ular jismoniy tarbiya qonuniyatlari negizida
qo‘llanilmaydigan bo‘lsa, salbiy natija berishi, zarar keltirish mumkin. Mashg‘ulotlarga
pedagogik jixatdan to‘gri raxbarlik qilish, o‘rgatish va tarbiyaning magbul uslubiyoti jismoniy
mashglarning rasional ta’sirini belgilaydigan omildir. SHu bilan birga quyidagi omillarni ham
xisobga olish zarur:

1. SHug ullanuvchining o‘ziga x0s xususiyatlari (yoshi, jinsi, sog‘lig‘i tayyorgarlik darajasi,
mexnat, o‘qish, dam olish, turmush rejimi).

2.Jismoniy mashglarning o‘ziga xos xususiyatlari, ularning murakkabligi, yangiligi, yuklamasi,
emosiya berishi va boshqalar.

3. Tashqi sharoitning aloxida xususiyatlari (meteorologik, maxalliy xususiyatlar, jixozlar va
snaryadlarning sifati, mashg‘ulot joyining gigienik xolati va boshqgalar).

Jismoniy mashglar barcha xodisalar va jarayonlarga moslash o‘zining mazmuni va shakliga
ega. Jismoniy mashglar mazmuni tushunchasiga bir butun qilib jamlangan qator jarayonlar
Kiradi, bu jarayonlar ta’siri ostida harakat faoliyati rivojlana boradi. Jismoniy mashglarning
mazmuniga ana shu harakat faoliyatlari gismlarining jami ham kiradi (masalan, yugurib kelib
turib uzunlikka sakrash tushunchasiga yugurib kelish, sakrash, parvoz, erga tushish
tushunchasiga ham kiradi), shuningdek, harakat mashqglarini bajarish vaqgtida organizmda sodir
bo‘ladigan barcha funksional o‘zgarishlar ham shunga kiradi. Bu elementlarning hammasi
jismoniy mashglarning umumiy mazmunini tashkil etadi.
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Jismoniy mashglarning shakli ularning ichki va tashqi strukturasi va tashkil etilishdan iboratdir.
Jismoniy mashglarning ichki strukturasi harakatlarni bajarish vaqtida asosiy funksiyalarni
ta’minlaydigan o‘zaro alogalar, o‘zaro muvofiq jarayonlari gandayligi bilan xarakterlanadi.
Jismoniy tarbiyaning o‘qitish predmeti sifatidagi maxsus bilim va xarakat faoliyatlari
ukituvchidan o‘qitishga x0s ma’lum usullar va uslubiyatlar (metodlar)ni bilishni talab etadi.
Ta’lim (o‘qitish)ning uslublari ko‘p bo‘lishiga garamay ularning hech biri universal emas.
Ta’lim metodlarining tavsifini bilish bu uslublar tarkibidan qulayini tanlab olishga, o‘qitish
vazifalarini hal gilish uchun nisbatan samaralilarini ajratib olishga imkon beradi.

Metod - faoliyatning shunday usuliki, turli sharoitda, turli xildagi shug‘ullanuvchilar bilan
keng doiradagi vazifalarni hal etish imkoniyati bo‘ladi. Masalan: ko‘rgazmalilik metodi bilan
harakat faoliyatlarini tanishtirish, uni takomillashtirishning(turli yoshdagi kursantlar, katta
yoshdagi xodimlar bilan ishlashda) turli xildagi ta’lim vazifalarini hal gilish mumkin.
Metodik usul - bu pedagogning shunday ta’sir faoliyatiki, o‘qitishning kandaydir ma’lum bir
sharoitida ta’limning xususiy vazifalarini (yoki uning bir gismini) hal etish uchun qo‘llaniladi.
O‘z navbatida, agar metodlar kompleksi (so‘z bilan ifodalash, ko‘rgazmalilik va amaliy
o‘rgana boshlash) orgali quyilgan vazifani xal gilish mumkin bo‘lsa (masalan, sakrashga
o‘rganishini), unda metodik usullar tizimi ta’limning aniqg bir sharoititda metodlarni amalga
oshirish, qo‘llashdek xizmatlarni o°‘taydi (masalan, sakrashni ko‘rsatishda profillik
ko‘rsatishni yoki old ko‘rinishi, golaversa, ikkala metodik usulni xam qo‘llashga tug‘ri keladi).
Har bir metodning turli xil metodik usullari bo‘lishi mumkin. Ular son-sanoqgsiz darajada ko‘p
bo‘lib, ma’lum vaqt mobaynida ayrimlari yo‘q bo‘lib ketsa, ayrimlarining ko‘rinishlari
o‘zgaradi, o‘qituvchining ijodiy izlanishi, faoliyati natijasida yangilari xam vujudga kelib,
amalda qo‘llaniladi. Ko‘pincha o‘qitish darajasiga xos metodik usullar hajmini o‘qituvchi
(trener) tomonidan ko‘p bilish orgaligina farglash mumkin.

Tajribasiz o‘qituvchilarda ba’zan uslubiyat - metodik usulning tashgi alomatlarini o°zida
mujassamlagandek ko‘rinishi mumkin. Masalan: ayrim mashglarni bo‘laklarga ajratib
o‘rgatish ularning tizimini yarata olmaslikka olib keladi, natijalar kutilganday bo‘lmaydi. Bu
usul ko‘p holda metodik usulga o‘xshash bo‘ladi.

Endi biz ta’limning metodlariga qo‘yilgan umumiy talablar bilan tanishib o‘tamiz. Har ganday
konkret xolatda u yoki bu metodni maksadga muvofiq xolda qo‘llash gator talablarga rioya
gilishni tagazo etadi:

1. Metodning ilmiy asoslanganligi (oliy nerv faoliyati).

2. Qo‘yilgan vazifaga o‘qitishning muvofigligi.

Aniq vazifalarning oldindan belgilanmasligi ta’lim metodlarini to‘g‘ri tanlash imkonini
bermaydi. Misol, darsda —kozyolldan oyoglarni kerib tayanib sakrashni o‘rgatish (o‘qitish)
vazifasi qo‘yilgan bo‘lsa, metodni tanlash mumkin bo‘lmay goladi (bo‘laklarga ajratish bilan
va xarakatni to‘la bajarish bilan o‘qitish metodlariga tayanish mumkin xolos). Nibatan aniq
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vazifa, masalan, —kozyolldan oyoglarni sakrashda qo‘llar bilan —depsinishni o‘rgatish
qo‘yilsa, mashgni bo‘laklarga ajratish bilan o‘rgatish metodini qo‘llashga imkoniyat paydo
bo‘ladi.

3. Ta’limning tarbiyalash xarakterini shakllantirish. Xar bir tanlangan metod aynan shu
xarakat faoliyatini o‘qitishning faqat effektli jarayonini ta’minlash nuqtai nazaridangina
baxolanmay, tarbiya vazifalari pozisiyasi talabiga garab ham baholanishi zarur.

4, Metodlarning qo‘llanishi ta’lim sistemasidagi barcha prinsiplarning muvofigligi va
amalga oshirilishiga tayanishi lozim. Metodni alohida olingan prisip bilan alogasini bir
tomonlama izohlash, tushuntirishga yo‘l qo‘yib bo‘lmaydi. Masalan: agar o‘qituvchi ko‘rsatish
metodini qo‘llagan bo‘lsa, uni ko‘rgazmalilik prinsipini to‘la amalga oshirayotir degan
xulosamiz noto‘g‘ri bo‘lardi. Ma’lumki, bu prinsip gator metodlar tizimi orgaligina amalga
oshiriladi.

B O‘quv materiali xususiyatining muvofigligi.

O“qitish metodlari ma’lum darajada bo‘lsa-da jismoniy mashqlarni turlariga bog‘ligdir, ayrim
xollarda fagat so‘z bilan ifodalash metodining o‘zi kifoya gilsa, nisbatan qiyin vazifalarda esa
ko‘rsatish metodini ham qo‘llab yurishga tugri keladi. O‘ynaladigan, gimnastika, sport va
turizm tarzidagi mashglarni o‘qitish o‘zining xususiy metodlariga ega emas. Metodlar
jismoniy mashglarning barcha turlari uchun bir xildir. SHu bilan birga bu turlarning har gaysisi
gandaydir darajada bo‘lsa-da, bir xil metodik usullardan foydalanishga yo‘nalgan bo‘lib
boshqgalaridan nisbatan ozroq foydalaniladi. Bunday garamlilik ganchalar kam bo‘lsa o*qitish
natijasi shuncha yaxshi bo‘ladi. Jarayonlarning alogasi, bir— biriga muvofigligi, masalan,
shtanga ko‘tarishdagiga nisbatan yugurish chog‘ida boshgacha bo‘ladi, shuning uchun ana shu
mashglarning ichki strukturasi ham xar hil bo‘ladi. Mashqglarning tashgi shakli ko‘zga ko‘rinib
turadi. Shu ko‘zga tashlanib turadigan jarayon harakat jarayonida masofa, vaqt, kuchga
nisbatan xarakterlanadi. Jismoniy mashqglarning mazmuni bilan shakli o‘zaro alogada.
Mazmun mashglarning ancha serharakat, to‘xtovsiz o‘zgarib turadigan tomonidir.
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