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Annotatsiya

Ushbu maqolada jisomniy tarbiya va sportga ihtisoslashmagan oliy o‘quv yurtlari talabalarini
sport to‘garaklarining asosiy magsadi, ularni salomatligini mustaxkamlash va har tamonlama
garmonlarni rivojlantirish.

Kalit so‘zlar: Jismoniy tarbiya, sport, talaba-yoshlar, sport to‘garaklari, anketa so‘rovnomasi,
sport turlari.

Abstract

This article defines the ways of organizing sports clubs by kinds of sports on the basis of
determining the interest of University students which do not specialize in physical education and
sports by the way of questioning
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AHHOTaNUsA

B nanHOM cTaThs OnpenenseT nyTH OpraHu3aluy CIIOPTUBHBIX KPYKKOB 110 BUJAM CIIOpPTa Ha
OCHOBE OIIPENICIICHUS] 3aUHTEPECOBAHHOCTU CTYAEHTOB BY30B HE CHEUUAIM3UPYIOLIUXCSA, B
¢bu3nYeCcKOil BOCIUTAHUH U CIIOPTE, MMYTEM aHKETHPOBAHUS

KuawueBble ciioBa: (u3nyeckoe BOCHHUTAHHUE, CIOPT, CTYACHTHI, CIIOPTHBHBIE KPYXKKH,
AHKETUPOBAHKE, CIOPTUBHBIE BU/IBI.

Asosiy gimnastika - nisbatan mustaqil turlardan biri bo‘lib, turli yoshdagi kishilar jismoniy
tarbiyasining eng magsadga muvofiq vositasidir. U maktabda o‘quv fani hisoblanadi, chunki
0‘zining mazmuni va yo‘nalishi bo‘yicha o‘quvchilarning jismoniy tarbiya vazifalariga mos keladi.

Asosiy gimnastika - jismoniy tarbiyaning ommabop vositasidir. Asosiy gimnastikaning turli-
tuman vositalari orasidan kichik, o‘rta va kattayoshdagi bolalar, shuningdek keksa yoshdagi kishilar
bajara oladigan mashglarni tanlash mumkin.

Asosly gimnastika mashg‘ulotlarida saf, umumrivojlantiruvchi va amaliy mashqlar,
uzunlikka, balandlikka, balandlikdan, to‘ldirma to‘plar, gimnastika skameykalari, to‘shaklarda
tayanmay sakrashlar mashglar va eng oddiy tayanib sakrashlar, osilish va tayanish mashqglari, eng
dumalash, o‘mbaloq oshish, kuraklarda, boshda tik turishlar, yon tomonga to‘ntarilishlar kabi oddiy
akrobatika mashglari, tayanch oldida oyoq va gavda harakatlari, rags harakatlari kabi badiiy
gimnastikaning oddiy mashglari qo‘llaniladi. Bu mashqglarning texnikasi nisbatan oddiy, shusababli
ularni o‘rgatish uchun ko‘p takrorlash talab gilinmaydi.

Asosiy gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi vazifalari. Asosiy gimnastika kishi butun organ
va sistemalarini umumiy garmonik rivojlantirish, shug‘ullanuvchilar sog‘lig‘ini oshirish va
yaxshilash, hayotiy faoliyati va ish qobiliyatini oshirish, shuningdek to‘g‘ri qomatni shakllantirish
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va shug‘ullanuvchilarni jismoniy fazilatlarini rivojlantirish uchun katta sog‘lomlashtiruvchi gigienik
ahamiyatga ega.

Asosiy gimnastika mashqglari yordamida har tomonlama jismoniy tayyorlikning yuqori
darajasiga erishish mumkin, bunday darajaga erishmay turib sog‘lomlashtirishga qaratilgan tizimni
amalga oshirib, shuningdek, xalgimizni mehnat va Vatan himoyasiga tayyorlab bo‘lmaydi.

Mashglarning sog‘lomlashtirish yo‘nalishida bo‘lishiga gavdaning barcha gismlari uchun mos
keladigan, o‘zgaruvchan jadallikda bajariladigan mashqlarni tanlash orqali erishiladi. Mashglarni
tanlashda shug‘ullanuvchilarning shaxsiy xususiyatlarini, sog‘lig‘i, yoshi, jinsi, jismoniy
tayyorgarligi, shuningdek, harakat apparatining anatomik tuzilishi hisobga olish kerak.

Barcha mushak guruhlarini ishga solish uchun ularning funksional xususiyati va hajmini
hisobga olish kerak. Katta mushak guruhlari ko‘p quvvat talab qiladigan ishni bajarishi kerak.
Jismoniy yuklamani boshgarib borish, uni asta-sekin oshirib borish, shug‘ullanuvchilar
mo ‘ljallangan mashqni bajarishga shayligini hisobga olish zarur.

Asosiy gimnastikaning amaliy ahamiyati. Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida
yurish, yugurish, muvozanat saqlash, ulogtirish, tirmashib chigish, yukni bir joydan ikkinchi
joyga olib o‘tish, turli to‘siglardan oshib o‘tish kabi hayotiy zarur harakat malakalari shakllanadi
va takomillashadi.

Qayd etib o‘tilgan harakat malakalari kishilarning mehnat va harbiy faoliyati uchun katta
ahamiyatga ega. Ularni o‘rganish harakat tajribasini boyitadi, kuch, tezlik, chaqgonlik va
chidamlilikni rivojlantirishga imkon beradi.

Asosiy gimnastika - harakat tajribasini boyitishning samarali vositasidir. Asosiy gimnastika
mashg‘ulotlari jarayonida ko‘pgina harakatlarning elementlari o‘rganiladi. Shug‘ullanuvchilar
strukturasi va texnikasi jihatidan turlicha bo‘lgan mashqlar bisotini o°zlashtirib olgach, harakatning
yangi shakllarini muvaffaqqiyatli egallab oladilar va turli harakat topshiriglarini uddalay oladilar.
Bu oliy nerv faoliyatininggonuniyati bilan izohlanadi, ya’ni mavjud shartli reflekslar asosida yangi
yuqori darajali shartli reflekslar hosil bo‘ladi. Har qanday yangi harakat malakasi oldin o‘rganilgan
harakat faoliyati zaminida shakllanadi. Har bir o‘rganilayotgan harakatda oldin o‘rganilgan
harakatning elementlari(gismi, detali) mavjuddir. Demak, kishi ganchalik ko‘p harakat malakasiga
ega bo‘lsa, uning harakat tajribasi qanchalik boy bo‘lsa, uni yangi harakat faoliyatiga shunchalik
oson va tez o‘rgatish mumkin. Bolalar bilan o‘tkaziladigan asosiy gimnastika mashg‘ulotlarida bu
masalani hal gilish aynigsa muhimdir.

Asosly gimnastikaning ta’lim-tarbiyaviy ahamiyati. Mashg‘ulotlar jarayonida ta'lim-
tarbiyaviy vazifalar hal gilinadi. Gimnastika mashg‘ulotlari intizomli va qat“iy tartibli o‘tishi bilan
ajralib turadi, chunkimashqglar sanoq yoki muzika jo‘rligida bajariladi.

Gimnastika mashg‘ulotlarida turli harakatlarni bajarishga va bu harakatlarni fazoda, vaqt
birligida va mushak zo‘r berishi darajasi bo‘yicha aniq bajarishga o‘rgatiladi. Maktab yoshidagi
bolalarni o‘z harakatlarini barcha parametrlarda aniq baholay olishga, gavdaning turli harakatlarini
boshqgara olish va eslab qolishga o‘rgatish lozim.

Gavdaning alohida gismlari bilan o‘rganilayotgan harakatlarni bir necha gismlarga (8-10
sanoqga) birlashtirish tavsiya etiladi. Bunday mashqglarni o‘rganish orqgali eslab qolish va
bajarilayotgan harakat faoliyatini anglash qobiliyati rivojlanadi, shug‘ullanuvchilarning ruhiy
holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatiladi.

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida agliy ta’lim va jismoniy tarbiya birgalikda
muvaffagiyatli amalga oshiriladi. Shunday qilib, asosiy gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida har
tomonlama umumiy jismoniy tayyorgarlikni, hayotiy zarur bo‘lgan harakat malakalarini
shakllantirish va aksari harakatlar texnikasi asoslariga o‘rgatish vazifalarini muvaffagiyatli hal
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gilish mumkin. Asosiy gimnastika sportga o‘tishning tayyorlovchi bosgichi bo‘lib xizmat giladi.

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil gilish usullari. Gimnastika treneri mashg‘ulot
dastur talabiga, shuningdek,shug‘ullanuvchilarning yoshi va jinsiga muvofiq tuziladi.

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil qilishning o‘ziga xos xususiyatlari bor. Odatda, bir
trener shug‘ullanuvchilarning katta guruhi bilan mashg‘ulot o‘tkazadi. Shu bois, o‘quv mashg‘ulot
jarayonini boshqgarishda mashg‘ulotlarni tashkil gilishning maxsus usullari zarurdir.

O‘quv mashg‘ulotlar sog‘lomlashtirish guruhlarida 90 dagiga davom etadi. Trener bu
vagtdan unumli va ogilona foydalanishi lozim. Mashg‘ulotlarda ko‘p mashq bajarilishi bilan
birga, ular yetarli darajada gizigarli tashkil etilgan bo‘lishi kerak.
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