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REZYUME. Ushbu magolada maktab geografiya darslarida materiklar va okeanlar tabiiy geografiyasi fanida interfaol metodlardan
foydalangan holda o‘quvchilarning bilmi, konikma va malakalarini shakllantirish usullarini takomillashtirish, shuningdek, fikrlash
darajasini va dars samaradorligini oshirishga e’tibor qaratiladi.

PE3IOME. JlanHas cTaThs HalpaBlIcHa Ha COBEPILCHCTBOBAHKME 3HAHUM YYaIMXcs 10 HAyKe O MaTepHKax M OKeaHaX B IIKOJIBHOM
FeOFpa(i)I/II/I C HUCIIOJIb30BAHUEM HMHTCPAKTUBHBIM METOAOM, TaK KaK HallpaBJICHa Ha MOBLINICHUEC YPOBHSA KPUTHYCCKOI'O MBINUICHUSA U
Ka4yeCcTBa yPOKOB.

SUMMARY. This article is aimed at improving the knowledge of students in the science of continents and oceans in school geogra-
phy using an interactive method, as it aimed at increasing the level of critical thinking and the quality of lessons.

YOSH VA KATTA YOSHLI GIMNASTIKACHILARNING MAXSUS JISMONIY TAYYORGARLIGI
1.S.Xaytmetov — katta o ‘gituvchi
B.B.Abdullayev — katta o ‘gituvchi
A.A.Toshpo‘latov — katta o ‘gituvchi
O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti

Tayanch so‘zlar: o‘quv mashg‘ulot, jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, amaliy gimnastika
mashglari, koordinatsion gobilyatlar, kuch, chidamlilik, asosiy gimnastika vositalari, amaliy ko‘nikma, nazariy bilimlar.

KiioueBrle ciioBa: TPECHUPOBOYHOEC 3aHATHUE, (1)1/131/1‘1601(3}[ IIOAr0oTOBKA, TCXHHUYCCKAas IIOAI0OTOBKA, CIICIIMAJIbHAA (1)I/I31/I‘ICCKa$I noaro-
TOBKa, YIPAXXHCHUA HpHKHaHHOﬁ TUMHACTUKH, KOOPpAWHAITMOHHAA CHOCO6HOCTB, CI/IJ'[OBOI7[, BBIHOCJIMBOCTH, OCHOBHBIC TUMHACTUYCCKUEC
Cpe€acTBa, NPaKTUICCKUEC HABBIKH, TCOPETUUCCKUEC 3HAHUS.

Key words: training session, physical training, technical training, special physical training, applied gymnastics exercises, coordina-
tion ability, strength, endurance, basic gymnastic means, practical skills, theoretical knowledge.

Tadgiqotning dolzarbligi: Yildan - vyilga sport bo‘linib maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) testlari va
gimnastika mashglar dasturi yangicha mazmun va texnik tayyorgarligi aniglandi. (1- jadval)
mohiyatga ega bo‘lib, ijro etilayotgan  harakat 1-jadval. Talabalarning maxsus jismoniy tayyorgarlik
kombinatsiyalari borgan sari murakkablashib borayapti. Bu  darajasi

esa o0°‘z navbatida maxsus jismoniy tayyorgarlikning N t hi Tadgiqot
bog'ligligi yana ham Katta dolzarblikni hosil giladi. | Ne azorat guruni quruhi
Shuning uchun jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonida X +9 X + 8
mashqgning yagona shaklini o‘z vaqgtida o‘zlashtirib olish Shpagat 4,0 2.8 45 2,4

uchun fagatgina tuzilishi jihatidan o‘xshash harakatlarni Burchak ushlash 55 34 6,0 3.6

o‘rganishga yo‘l go‘ymasdan, balki o‘z-o‘zidan texnika

Xodada <
bazasi boladigan gilib tuzish muhimdir. Aynigsa, burilish ] 20 | 65 | 15 | 68

gimnastika ko‘pkurashi turlarida gimnastikachi tomonidan Baland past qo‘sh

> N

50 3,4 52 3,6

bajarilgan  texnik  harakatlarning ya’ni  musobaqa * | novada avlanish
harakatlarini tuzilishi jihatidan bog‘liq maxsus mashglar g(y Y

4,92 29 51 3,0
Musobaga

majmuasidagi jismoniy tayyorgarlik bunga to‘liq javob bera
natijalari 6.8 1.9 6.9 L7

olishi mumkin [1].

Binobarin, jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayoni
shunday egilishi lozimki, oldindan o‘zlashtirilgan bir guruh
mashglar boshqga turdosh mashglar elementlariga o‘rgatish
masalasini yengillashtiribgina qolmay, balki gayd etilgan
turdosh mashglarga o‘rgatishda asosiy manba bo‘lib xizmat
gilishi magsadga muvofiqdir. O‘quv-trenirovka jarayonida
tanlangan maxsus jismoniy mashglari yordamida olib
borilishi muhim ahamiyat kasb etadi [2].

; ; ‘- . i ball bo‘lishi mumkin.
Tadgigotning magsadi: Sport mahoratini oshirish O S S
treniroviz(a] jargyonidg eng 8u|ay asosiy  vositalarni Ikkinchi razryadni bajarish uchun dastur talabi bo‘yicha

tagsimlash bilan gimnastikachilarni maxsus jismoniy sportchi 48 ballni egallashi kerak. Nazorat va tadgigot

Nazorat guruhlari bilan tadqigot guruhlari orasida
ko‘rsatilgan natijalarning fargi yo‘gligi aniglandi va
musobaga natijalari o‘rtacha Kko‘rsatgichining farqi
yo‘qgligini ko‘satdi.

Natijalardan kelib chigib, aytish mumkinki, ikkita
guruhni tayyorgarligi darajasi teng, lekin gimnastika
mashglari 10 balldan baholanadi. Demak, maksimal ball 70

tayyorlash uslubini takomillashtirishdan iborat. guruhlarini o‘rtacha ko‘rsatkichi 408 £ 11. ~ Bu
Tadgiqotning vazifalari: llmiy — uslubiy adabiyotlar ~ Ko‘rsatkichni sport darajasi talabga javob bermaydi. MJT —
tahlili va ishning magsadi quyidagi vazifalarni anigladi: darajasini ofrtacha ko‘rsatkichi “Gimnastikachilarni
1. Ilmiy-uslubiy adabiyotlrdagi ma’lumotlarga ko‘ra Jismoniy tayyorgarligi” kitobida sportchi 75% egallagan
2. Gimnastika ixtisosligida talabalarni maxsus jismoniy guruhlarimizni maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasi
tayyorgarligini aniglash. 52,5% tashkil qildi, 22,5% jismoniy tayyorgalik darajasi
3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik majmuasini tuzish va  pastligi aniglandi, shuning uchun texnik tayyorgarligi past
uni texnik tayyorgarligiga bog‘ligligini ko‘rish. desa bo‘ladi. ) o ) o
llmiy — uslubiy adabiyotlar tahlili va pedagogik Demak, jismoniy tayyorgarlikning — asosiy vazifasi

kuzatuvlar asosida” shunday xulosa qilish mumkinki, texnik tayyorgarligiga ahamiyat beradi, lekin MJT
gimnastikachilarni ko‘pkurash turlarida tayyorgarlikni mos ~ mashglari ko‘pkurash turidagi mashglarga mos kelishi
maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirish o‘ta muhim  kerak.
amaliy ahamiyatga ega. Gimnastika mashg ‘ulotlarini tahlili

Tadgigotning natijalari: Pedagogik tajriba O‘zbekiston Gimnastika mashg‘ulotlarini mazmunini pedagogik
Davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining gimnastika  kuzatuvlari darsni gaysi gismida, necha dagiga va ganday
sport zalida, Sport pedagogika mahoratini oshirish (SPMQ)  vositalar bilan talabalar foydalanganligini ko‘rib chiqildi.
darslarida olib borildi. Tajribada 1 — bosgich talabalari O‘quv-trenirovka mashg‘uloti 15 ichida olib borildi,
orasidan 40 nafar talaba ishtirok etdilar. Ular ikkita guruhga  darsni gismlari 1 — rasmda ko‘rsatilgan.
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1- rasm. Trenirovka mashg ‘ulotini gismlarini
tagsimlanishi.

Tayyorgarlik gismida yurish, yugurish, URM va
egiluvchanlikni  rivojlantirish ~ mashglari  Kiritilgan.
Tayyorgarlik gismni asosiy vazifasi butun organizmni
asosiy gismga tayyorlash. Asosiy gismda gimnastika
mashglarini texnikasini o‘rgatishga qaratilgan. Yakuniy
gismda talabalar tortilish, go‘llarni bukib yozish, oyoglarni
osilgan holatdan ko‘tarish va egiluvchanlik orgali MJT
rivojlantirishga ishlatilgan. Bu mashqlarni ta’riflasak ular
ko‘proq UJT qaratilgan, bizni magsadimiz MJT o‘stirish va
saralangan mashglarimiz texnik tayyorgarligini ko‘tarishga
yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikka saralangan mashglarni
tadgiqot orgali isbotlash

Tadgiqotni  ikkinchi bosgichida gimnastikachilarni
maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan
mashglarni saralashda gimnastika ko‘pkurashi turlariga
moslashishiga e’tibor bering.
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Baland past go‘shpoyada ishlashda ko‘prog qo‘l va elka
kamariga yo‘naltirilgan. Xodada burulishlar, burchak
ushlash, yaginlashtirish va uzoglashatirishi mushaklarni
rivojlantirishga qaratilgan mashqglarni  saralab oldik.
Akrobatika mashqglariga ko‘proq oyoglar, go‘llar bilan
depsinish  tezligini va tezkor-kuchni rivojlantirishga
garatilgan.
2—jadval. Talabalarning maxsus jismoniy tayyorgarlikni
tadgigot yakunidagi natijalar

Nazorat Tadgigot
Ne Test mashglari guruhi guruhi
X +5 | X +0
1. | Shpagat 7,0 28 [ 85 2,4
2. | Burchak ushlash 6,5 34 180 3,6
3. | Xodada passé burilish | 4,0 25 |65 1,8
4. | Baland past qo‘sh | 6,0 34 |72 3,2
poyada aylanish

X 6,4 29 179 3,0
o | 7,9/ 19 |89 |17

Musobaga natijalari 14% 23%

Tadgigot yakunida o‘tkazilgan tekshirishlar natijasi
shuni ko‘rsatdiki, maxsus jismoniy tayyorgarlik maxsus
jismoniy tayyorgarlik ni o‘sishi tadgiqot guruhida 36%,
nazorat guruhida 24% o‘sishi aniglandi, texnik tayyorgarlik
darajasi tadgigot guruhida esa o‘rtacha bahosi 8,9 ballni
tashkil qildi, nazorat guruhida esa 7,9 ballni tashkil qildi.
Tadgiqot guruhi va nazorat guruhi o‘rtasida 1,0 ball farqg
giladi. Gimnastika musobagalarida bu ko‘rsatgich ya’ni 1,0
ball katta hisoblanadi. (2 - jadval)

Natijalarni o‘rganib chigib xulosa etish mumkinki,
tavsiya gilgan mashglarimiz va o‘quv jarayoniga kiritilgan
o‘zgarishlar muvaffagiyatli natija berdi.
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REZYUME. Magolada jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonida mashgning yagona shaklini o‘z vaqgtida o°zlashtirib olish uchun
fagatgina tuzilishi jihatidan o‘xshash harakatlarni o‘rganishga yo‘l qo‘ymasdan, balki o‘z-o‘zidan texnika bazasi bo‘ladigan qilib tuzish
muhimdir shu sababli yosh gimnastikachilarni o‘quv mashg‘ulot jarayonida gimnastika vositalari orgali gimnastika mashqlari yordamida
maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasini rivojlantirish masalalari ko‘rilgan.

PE3IOME. B npouecce pa3ButHs GU3HMYECKUX KadyecTB Ha paboTe, YTOOBI CBOEBPEMEHHO OBIAJETh OJHMM BHJIOM YIpaKHEHHH,
Ba)XKHO HE TOJHKO U3y4aTh CXOTHBIE IO CTPYKTYpE IBIDKEHHUS, HO U CHENIaTh U3 HUX TEXHHMUYECKYIO 0a3y. pa3BUTHE YPOBHS CIICIIHATBHON
(bI/ISI/IquI(Of/i IOATrOTOBJICHHOCTH C IMOMOIIBKO 'MMHACTHYCCKUX ynpa)cheHI/Iﬁ IpyU MOATOTOBKE IOHBIX 'MMHACTOB Ha T'MMHACTHYCCKUX

NOCPEACTBOM.

SUMMARY. In the process of developing physical qualities at work, in order to master one type of exercise in a timely manner, it is
important not only to study movements that are similar in structure, but also to make a technical basis out of them. development of the
level of special physical fitness with the help of gymnastic exercises in the preparation of young gymnasts in gymnastics through.
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My3bIKa TOIMMUHAE CO3€H/E aTKAPBIYIIBUIBIFEI IIedep-
JUTMH uieneyae IUbIHBIFBIYJIAp XOM 3TIOJIap YJIKEH
oxmuiieTke uife. LIIbIHBIFBIY-0ys ©3UHIIE AY3HITeH WHCAH-
HBIH CaHa MEHEH KaJlaFaJaHbIYIIbl KOJUIapIblH TMMHACTH-
Kachl, SFHBIM KOJUIAPABIH WHWITHIUINTHH, AKKAHIBIFbIH,
meOepIUruH  payaxJIaHIbIPATYFbIH Kypasl. ATKapbIyIIbl-
JBIK TEXHUKACHl XJp KBIHAIBI KOHIMKIIETEP, IIBIHBIFBIYIap
apKasbl OEKMHICEIN XOM 9CTe-acTe epken3 (ABTOMATIIBIK)
TYPAETH XopekeTiepre aiHamaisl. ABTOMATIacCKaH KeH-
JUKIIENIepJIe €CUTHY apKaibl KaJarajaHblll  OapbIybl
MakceTke MyyamblK Oosianel. TazagaH KeHJIWKIIETIepIu
©3JIECTUPIeHHEH KeHHH OypBIHFBI KOHIIMKIIENEp payakiiaH-
JIBIPBLITBIT Oapapl. IIsiHBIFBIY AP BT mepTHy
KOPKEM IIBIFApMaza yHIBIPACATYFbIH KbIABIHIIBLIBIKIAPIBI

©3JIECTUPUY YIUBIH JKYMCAJIFaH YakKbITThl YHEMIeyre
xKopaem depenu.

OTIONTHIH  Ya3bliinachl-0yin  IIBIHBIFBIYIApAaH maiiaa
OonFaH  KOHJIMKIIENepAW OCEKWHHUCTHPHYACH  HuOapar.
OTiogap TEXHUKANBIK XOM JTIOA-TTbecanapra OeNnHeIH.
TexHukanslk 3TIOJUIap 0NN OMp KOHJIMKIIEHH OCKMHU-
CTHPHY YIIBIH KOJUIAHBUIAABI. DTIOA-TIhecaap TeXHUKAIBIK
KOHJIMKIENepAn OCKMHUCTUPUY MEHEeH Oupre TepeH,
KepkeM Ma3MmyHra uife. Erep Oenrmim ocOam ymisiH 3TIO[
JKOK Oonca, Oacka ocOarmka apHanFaH STIOATHl ©3TePTHIl
(6acka TOHJIBIKKA OTKEPHII sSIMaca INTPHUXJIAPBIH KEHUILIE-
THIT sMaca aybIpiarhil) Naigananeiyra Ooianel. bupak,
STIOATHl TAHJANl AlFaHAa OHBIH AaTKAPBIYIIbIFa KEPEKIH
KOHJIUKIIEEeP/IM Nali1a €TUYHH HO3€pe TYThIY KEPEK.




