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JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA UMUMIY RIVOJLANTIRUVCHI
MASHQLARNI ME’YORLASH

Magolada jismoniy mashglar  jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi hisoblanib, ular yordamida
shug ‘ullanuvchi organizmiga aniq magsadli ta’sir ko ‘rsatish, shuningdek, ular yordamida o ‘quv-mashq
darslarini samarali tashkil etish hamda wmumiy rivojlantiruvchi mashglarni me 'yorlash, bu Jjarayonda
sog ‘lomlashtiruvchi ta’lim va tarbiyaga oid vazifalar haqida fikr yuritilgan.

Tayanch tushunchalar: jismoniy mashqlar, jismoniy tarbiya, umumrivojlantiruvchi mashqlar, vosita,
kuch, chidamlilik, yuklama

B cmamve 2080pumcst 0 nedazozudeckux mpebosanuix Ha Op2aHU306aHUI0 U npoeedeHUs NOOBUNCHLIX
uZp KA PaZHbIX BUOAX YPOKA C Y4EMOM OUOAKMUYECKUX NPURYUNOE ONsL YCNewHo20 YC8ausanus Mamepuanos,
npozpammbl u OIs NOBLLULEHUA AKMUEHOCTU UZPOKOE 60 NPOYECCe Uzpbl.

Knioueeste noHamua: Qusuveckoe eocnumarue, Qu33apaoxa, HApoOHwle noduUdiCHbIE  USPbL,
300p0o8be, BbIHOCIUBOCHT, OUCYUNTUHUPOBAHHOCb.

The article includesin mastering program materials successfully and organizing many kind of active
games regarding teaching didactic ways for improing players activity during the game in way kind of lessons
and knoing pedagogical demcends on holding on and using them correctly.

Key eonuptions: physical training,body training, people active games, health, tolercence, discipline.

Hozirgi kunda umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni bajarish rejimini aniq me’yorlashda ba’zi
qiyinchiliklar tug‘ilsa-da, lekin ularning taxminiy miqdorlarini berish mumkin. Jismoniy mashgqlar jismoniy
tarbiyaning asosiy vositasi hisoblanib, ular yordamida shug‘ullanuvchi organizmiga aniq maqsadli ta’sir
ko‘rsatiladi. Shuningdek, ular yordamida o‘quv-mashq darslarini samarali tashkil etish hamda o‘tkazish
uchun sharoit yaratiladi, bu jarayonda sog‘lomlashtiruvchi ta’lim va tarbiyaga oid vazifalar hal etiladi.
Umumrivojlantiruvchi mashqlar (URM) odam organizmiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatadigan maxsus
gimnastika mashglari bo‘lib, tananing alohida gismlari bilan bajariladigan harakatlar turlicha tezlikda,
ko‘lamda va turlicha muskul zo‘r berishi bilan ijro etilishi mumkin. Umumrivojlantiruvchi mashqlar
yordamida sog‘lomlashtirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash va organizmning ish qobiliyatini yanada
yaxshilash orqali kishining umumiy jismoniy tayyorgarligi amalga oshiriladi va shug‘ullanuvchilarni yanada
murakkabroq harakatlarni egallashga tayyorlaydi. Umumrivojlantiruvchi mashqlar bilan muntazam
shug‘ullanish mushak, yurak, qon-tomir, nafas va nerv sistemalarini rivojlantiradi va mustahkamlaydi,
organizmning ish qobiliyatini va hayotiy faoliyatini kuchaytiradi. Ular yordamida deyarli barcha jismoniy
sifatlar — kuch va kuch chidamligi, mushaklarning gisqarish tezligi va qayishqoqligi, harakat uyg‘unligi va
nafis ijro etilishi rivojlantiriladi va takomillashtiriladi, qaddi-qomat to‘g‘ri shakllantiriladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarayotganda jismoniy yuklamani boshqarish oson. Yuklama
tanlanadigan mashglarga va mashg‘ulotda ularning soniga bog‘liq. Jismoniy tarbiya darslaridagi mashqlar
mazmunini meyorlashda organizmda energiyaning sarflash miqdori, mashqlarning takrorlanish soni, davom
etish muddati va ularni bajarish davomiyligiga e’tibor beriladi.

718 yoshli bolalar bilan o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya darslarida sarflangan energiya, organizmning
kislorodni maksimal darajada qabul qilishi 1/5 ga, 9-10 yoshli maktab o‘quvchilarida esa 1/3 ga tengdir.
Shuning uchun mashqlarni bajarish davomiyligi fiziologik jarayonlarning ritmik bog‘ligligiga salbiy ta’sir
ko‘rsatmasligi lozim.

E'nergiya sarf gilishning umumiy miqdorini adabiyotlarda ko‘rsatilganidek hisoblash mumkin bo‘lsa-
da, ayrim mashqlarni baholashda ularni qo‘llab bo‘lmaydi. Shuningdek, o‘quvchilar tomonidan jismoniy
mathlar bajarilganda qancha energiya sarflanishini baholashda kislorod qabul qilish to‘g‘risidagi
ma lurnotlar orqali aniq hisoblash mumkin. Umum rivojlantiruvchi mashqlar nisbatan katta bo‘lmagan
energiya sarflash bilan bog‘liq. Lekin bu mashqlar darsning asosiy qismidagi materiallarga, organizmning
qismlariga va mushaklariga tanlab ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Organizmning dastlabki holatida yuklama bilan
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unga aks ta’sir o‘rtasida tenglik bo‘ladi; bir turdagi yuklama bir xil qarshi ta’sir tug‘diradi; yuklamaning
hajmi va shiddati qancha katta bo‘lsa, organizmda o‘zgarish shuncha ko‘p bo‘ladi; yuklama gancha kam
bo‘lsa, 0‘zgarish ham shuncha kam bo*ladi.

N.N.Yakovlekning ta’kidlashicha, jismoniy mashqlar ta’sirida organizmda yuz beradigan ijobiy
o‘zgarishlar darajasi yuklamaning hajmi va shiddatiga proporsional ekanligi juda muhim hisoblanadi.
Yuklama qancha shiddatli bo‘lsa, tiklanish va “o‘ta tiklanish” jarayonlari shuncha kuchli bo‘ladi.
Organizmning funksional imkoniyatlari yanada oshishini ta’minlash uchun yuklamalarni, ularning hajmi va
shiddatini oshirib borgan holda muntazam ravishda yangilab turish zarur.

Mashq qilish jarayoni tarkibiga dam olish ham kiradi. Dam olish muayyan qoidalar asosida
o‘tkazilganidagina mashqning tashkiliy gismi bo‘lib hisoblanadi. Juda qisqa yoki uzoq dam olish mashq
rejasini  buzib, asosiy qismda kam yoki ko‘p mashq bajarishga sabab bo‘lishi mumkin. Bunda mashq
bajarishdagi dam olishni (yuklama va dam olishning qo‘shilishini) eng qulay holatda bajarish talab etiladi.

Mashq bajarish jarayonida dam olish ikki asosiy faoliyatni bajaradi:

1. Mashq bilan yuklama berilgandan keyin organizmning tiklanishini ta’minlaydi.

2. Yuklama ish samaradorligini oshirish sifatida ishlatiladi.

O‘zgaruvchan yuklama uning faoliyatidagi har xil o‘zgarishlar darajasiga tanani ko*niktiradi.

L.P.Matveyev ma’lumotlariga qaraganda, dam olish deb yuklamadan keyin ish qobiliyatining
tiklanish jarayoni tushuniladi. Shuning uchun dam olish yuklamani boshqarishda asosiy omillardan biri
bo‘lib hisoblanadi. Yuklama gismlari oralig‘i qanchalik qisqa yoki uzoq bo‘lishi, har xil qo‘llanmalarda
ta’sirini ko‘proq nimaga qaratilganligiga va tiklanish jarayonining qonuniyatlariga qarab belgilanadi. Bunda

oraliq uch xil - to‘la (yoki oddiy), qattiq (yoki subinterval), ekstremal bo‘lishi mumkin.

Jismoniy tarbiya jarayonida dam olishning ikki xil usuli mavjud:

1. Logayd-sust (nisbiy harakatsizlik, faol harakat qilmaslik).

2. Faol (charchatgan, zeriktirgan mashg‘ulotlardan farq giluvchi boshqa xil mashg‘ulotlar bilan
shug‘ullanishga o‘tish).

Lekin biror bir oraliq yordamida erishiladigan samaradorlik barqaror emasdir. U muayyan uslubdan
foydalanishda hosil bo‘ladigan nagruzkaga qarab o‘zgaradi. Shuning uchun ham bir xil uzoqlikda bo‘lgan
dam olish oralig‘i har xil sharoitda ham ekstremal, ham to‘la, ham qattiq oraliq bo‘lib qolishi mumkin.

Jismoniy mashqlarni bajara olish, bir tomondan shug‘ullanuvchilarning imkoniyatlariga bog‘liq
bo‘lsa, ikkinchi tomondan, ularning o‘zlari uchun xos bo‘lgan (bu muvofiqlashtirishdagi murakkablik
intilishning shiddati. Qancha vaqt davom etishi va hokozo) xususiyatlarga, biron-bir mashqgni bajarish
paytida sodir bo‘ladigan obyektiv qiyinchiliklarga bog‘liq bo‘ladi. Ana shu ikki omilning (imkoniyat va
qiyinchilik) bir-biriga to‘la muvofiq kelishi bajara olishning optimal meyorini ifoda etadi. Mana shu
me’yorni aniq belgilab olish va unga amal qilish jismoniy tarbiyaning eng muhim va murakkab
muammolaridan biridir. Uni hal etish uchun kishining yosh jihatidan ulg‘ayib borishida turli bosqichlarida
organizmning funksional imkoniyatlarini to‘la tasavvur etish, shuningdek, kishining jinsiga, individual
Xususiyatlariga va tashqi sharoitlarga alogador bo‘lgan mana shu imkoniyat chegarasini bilish, jismoniy
tarbiyaning har xil vositalari va uslublari bilan organizmga qo‘yiladigan talablarning xususiyatlari
to‘g‘risida aniq ma’lumotlarga ega bo‘lish va ularni shug‘ullanuvchining imkoniyatlari bilan amalda to‘g‘ri
muvofiqlashtira bilish lozim.

Ofgituvchi bajara olish meyorini belgilar ekan avvalo ilmiy ma’lumotlar va umumlashgan amaliy

tajribalar asosida shug‘ullanuvchilarning biron-bir guruhi uchun belgilanadigan dastur va meyoriy talablarga
asoslanadi.
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