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Annotatsiya. Bugungi zamonaviy sharoitda o’quvchilar jismoniy tarbiyasining dolzarbligi
shubhasizdir, chunki jismoniy tarbiya va sport shaxsning jismoniy salomatligini
optimallashtirishga, uning agliy xususiyatlari bilan birlikda rivojlanishiga olib keladi. Ushbu
magqolada o’quvchilarni tarbiyalashning kompleks pedagogik vositasi sifatida jismoniy tarbiya
darslari jarayonida umumiy rivojlantiruvchi mashglar majmualaridan foydalanish asoslangan.
Muallif tomonidan tagdim etilgan xulosa va tavsiyalarni maktab o ’quvchilari bilan jismoniy tarbiya
darslarida hisobga olish taklif etiladi.

Kalit so’zlar: sog’lom turmush tarzi, o’quvchi, umumrivojlantiruvchi mashqlar, jismoniy
tarbiya, jismoniy madaniyat.

Aunomayua. AxmyanvHocmv Qusuyecko2o B0CNUMAHUA WKOIbHUKOE 6 CO8DEMEHHbIX
VCI08UAX HEOCnopuma, maxk Kaxk @uaudeckas Kyibmypa u cnopm 6eoym K OnmuMusayuu
@uszuueckozo 300p08bs TUYHOCIU, PA3BUMUIO 8 eOUHCMEE C ee NCUXUYeCKUMU ocobenHocmamu. B
O0anHoU cmamve 0O0CHOBAHO UCNOIb308AHUE KOMNIEKCO8 00uUepa3susaouux YnpadcHeHull 6
npoyecce YpoKo8 puzuueckou Kyabmypbl KAK KOMRNJIEKCHO20 Nheda2o2uiecko2o cpeocmea
socnumanus yuawuxcs. Bvieoovl u pexomenoayuu, npeocmasieHHbvle aA8MOpPOM, npeoiazaemcs
yuecmb HA YPOKAX PUIKYIbIMYPLL CO WKOIbHUKAMU.

Kniouesvie cnoea: 300posviii 0bpa3 dHcusHU, VHUEHUK, 00wjepassusarowjue YNpajiCHeHus,
Qusuueckoe socnumanue, guzuieckas Kyibmypa.

Annotation. In today's modern conditions, the relevance of the physical education of
students is indisputable, since physical education and Sports lead to the optimization of the physical
health of the individual, its development in unity with mental characteristics. This article is based
on the use of general developmental exercise complexes in the process of physical education classes
as a complex pedagogical tool for educating students. Conclusions and recommendations provided
by the author are proposed to be taken into account in physical education classes with
schoolchildren.

Keywords: healthy lifestyle, student, universal exercise, Physical Education, Physical
Culture.

Xozirgi jadal rivojlanayotgan globallashuv sharoitida o’quvchilarni jismoniy
tarbiya bilan mashg’ul bo’lishi dolzarb masala hisoblanadi, chunki jismoniy tarbiya
va sport shaxsning jismoniy salomatligini optimallashtirishga, uning jismoniy sifatlari
bilan birgalikda aqliy xususiyatlari ham rivojlanishiga olib keladi. O’quvchilarni
tarbiyalashning kompleks pedagogik vositasi sifatida jismoniy tarbiya darslari
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jarayonida umumiy rivojlantiruvchi mashglar majmualaridan foydalanish masalalari
hozirgi kunda dolzarb hisoblanadi.

Buyuk allomalarimizdan Abu Ali Ibn Sino ham o’z ta’limotida ertalabki
badantarbiya, to’liq uyqu, ovqatlanish va suv muolajalarini hamda massaj organizmni
asosiy tiklantiruvchi muolajalari hagida gimmatli fikrlar yuritilgan.

O’z vaqtida aqliy va jismoniy faoliyat bilan shug’ullanish, madaniy hordiq
chigarish ham ogilona kun tartibini asosiy mezonlaridan hisoblanadi.

Sog’lom turmush tarzining negizida markaziy nerv sistemasida puxtalangan
dinamik-stereotip yotadi ya’ni shug’ullanuvchi har kuni bir vaqtda uyquga yotsa va
uyqu gigiyenasiga rioya etsa va bir vaqtda turib, ertalabki badantarbiya bilan
shug’ullanib, suv muolajalarini amalga oshirsa, kunlik 5 mahalgi ovqatlanishni
amalga oshirsa, yuqori hajmli ogsillar,uglevodlar va vitaminlarga boy ozig ovgat
mahsulotlarini gabul gilishi lozim.

Sog’lom turmush tarzini shakllantirish 0’z o’rnida bir nechta omillarga bog’liq
bo’lib ular (1-diagramma):

Kiyim Oqilona

kechak va kun
poyabzal
gigiyenasi

tartibiga
rioya
qilish
Og’iz
Zararli bo’shlig’
odatlarni Iva
oldini badanni
olish parvarish
qilish
Shaxsiy
hayot
turmush
tarzi

|-diagramma.

Ushbu keltirib o’tilgan omillarning barchasi muhim hisoblanadi, lekin ogilona
kun tartibiga rioya qilish eng muhimlaridan biri bo’lib uni shakllantirishda
umumrivojlantiruvchi mashglardan keng foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi  mashglar  butun  organizmning rivojlanishi  va
sog’lomlashishida muhim rol o’ynaydi va yelka kamari, gavda, oyoq kabi yirik
muskul guruhlarining rivojlanishi  va mustahkamlanishiga, bo’g’imlarning
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xarakatchan bo’lishiga muskullar taranglashuvi va bo’shashuvi jarayonini
normallashtirishga yordam beradi.

Umumrivojlantiruvchi  mashqlarning  vazifasi  to’g’ri  qaddi-qomatni
shakllantirish, butun tayanch harakat apparatini mustahkamlash va qgon aylanish,
nafas olish, almashinish jarayonlari, nerv tizimi faoliyatini yaxshilashdan iboratdir.

Umumrivojlantiruvchi  mashglar harakatlarni idora qiluvchi oliy motor
markazlari ishini faollashtiradi; tezkorlik, chaqgonlik, kuchlar nisbati, chidamlilik,
egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni namoyon qilishga yordam beradi, ijobiy-
emotsional kayfiyat uyg’otadi.

Umumrivojlantiruvchi mashqglar uch guruhga mo’ljallangan.

Birinchi guruhdagi yelka kamari va qo’l mushaklari uchun mashglar: ko’krak
gafasining nafas olishini oshirishga yordam beradi, diafragmani mustahkamlaydi,
chuqur nafas olishga imkon beradi, umurtgani rostlaydi, yurak mushaklarini
mustahkamlashga yordam beradi.

Ikkinchi guruh mashglari gavda, orga mushaklar uchun: ushbu mashqglar
to’g’ri qaddi-qomatning shakllanishiga ta’sir qiladi va gavdani oldinga va yon
tomonlarga engashtirishda, o’ngga, chapga burilishda va aylanishda umurtganing
egiluvchanligini rivojlantirishga yordam beradi.

Uchinchi guruh mashglari oyoq va qorin mushaklari uchun: ular ichki
organlarni tez harakatlar (sakrashlar, sakrab tushishlar...) paytida chaygalishdan
gorin muskullarini mustahkamlashga yordam beradi, shuningdek, vena gon-
tomirlarida gon yurishmay golishining oldini oladi (tizzaga chapatilash, yarim
cho’qqgayish, cho’qqayish...).

Oyoq va gorin mushaklarini mustahkamlovchi mashglar.

To’la va ingichka. Tizzaga cho’kib o’tiring, tovonga suyaning, qorinni
chigarib, belni gayishtiring. Ushbu mashq sizni ingichkaroq giladi. Keyin gorinni
chigaring.

Oyoqlarni oldinga chiqaring. Gavdani tik tuting. Bir qo’lingiz bilan yon
tomonda tiranib, bir oyog’ingizni ko’tarib gorizontal holatda oyoq uchini to’g’irlang.
Oldingizga o’ng oyoqni, keyin chap oyoqni.

Daraxtdagi maymuncha. Tik turing va ikkala qo’lingiz bilan oyog’ingiz
sonidan ushlang va sekin-asta oyoq panjalari tomon egiling so’ngra ushbu mashqni
oyoq uchidan yugoriga garab takrorlang.

Bel va orga mushaklarni mustahkamlovchi mashqlar.
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Samolyot. Dastlabki holatda tik turing, qo’llar yonga cho’zilgan, go’yo
samolyotning ganotlari kabi. Endi har tomonga engashilinadi va uchish holatiga
taglid gilinadi.

Shamolli tegirmon. Tik turgan holatda, oyoqglar yelka kengligida yozilgan
holatda, qo’l esa belning o’ng yoki chap tomonida, ikkinchisi esa tepaga ko’tariladi
va uni aylantiriladi. Tegirmon shamolga garab aylanadi, sekin-asta ikkala qo’l bilan
birin-ketin aylantirishga harakat gilinadi.

Oyoqg panjalari va mushaklarini mustahkamlovchi mashg.

Polga yoki o’rindigqa o’tiriladi va oyoq panjarini «musht» qilinadi., oyoq
panjalarini tovonga garatib bukiladi va yana qayta rostlanadi (xuddi shunga o’xshash
mashqni qo’l panjalariga ham bering). Polga yoki o’rindiqqa o’tiriladi va gimnastika
tayog’i ustiga oyoq panjalari qo’yiladi so’ngra oyogqlar osti bilan tayoqcha
dumalatiladi .

O’quvchilarni tarbiyalashning kompleks pedagogik vositasi sifatida jismoniy
tarbiya darslari jarayonida umumiy rivojlantiruvchi mashglar majmualaridan
foydalanish foydali ekanligi barchamiz uchun ma’lum. Umumrivojlantiruvchi
mashglarni kun tartibi orasiga qo’shish orqali inson 0’z sog’ligi va shaxsiy hayot
turmush tarziga sezilarli darajada sifat olib kiradi. O’z vaqtida aqliy va jismoniy
faoliyat bilan shug’ullanish , madaniy hordig chigarish kun tartibini asosiy
mezonlaridan hisoblanadi va sog’lom turmush tarzini shakllantirishda muhim
ahamiyat kasb etadi.
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