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JISMONIY MASHQLARNING TA’SIRINI BELGILOVCHI
OMILLAR

G ‘ofurov Mirzoxid G ‘ulomjonovich
NamDU, Sport faoliyati kafedrasi o ‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqgolada shug’ullanuvchilarga beriladigan jismoniy
mashgqlar ta’sirini belgilovchi omillar tavsifi, xarakteristikasi va guruxlanishi haqida
ma’lumot berilgan.

Kalit so’zlar: Intellekt, dinamik mashgq, statik mashq, yuklama, siklik, atsiklik.
KIRISH:

Har xil jismoniy mashglarning samarasi turli xil yoki turli xildagi jismoniy
mashqlar bir xil tarbiyaviy ta’sir ko‘rsatishi amaliyotda isbotlangan. Demak, bu jismoniy
mashqlar doimiy bir xil ta’sir xususiyatiga ega emasligining isbotidir. Jismoniy mashqlar,
tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari va gigiyenik omillarni ratsional go‘llash inson
salomatligini mustahkamlaydi va jismoniy qobiliyatlarni rivojlantiradi.

Tarbiya jarayonida jismoniy mashqglarning samarali ta’sirini belgilay oladigan
omillarni bilish pedagogik jarayonni boshgarishni osonlashtiradi. Bu omillar quydagicha
guruhlanadi:

O‘qituvchi va o‘quvchilarning shaxsiy tavsifi omili.

Ta’lim jarayoni ikki tomonlama — o‘quvchilar o*qiydi, o‘qituvchi o‘qitadi. Shuning
uchun jismoniy mashqglarning ta’siri keng darajada kim o‘qitayotganligiga va kimlarni
o‘qiyotganligiga, axloqiy sifatlariga va iqgtidori (intellekti)ga, jismoniy rivojlanganligiga
va tayyorgarligi darajasiga, shuningdek, birlamchi bajara olish malakasi, qizigishi,
harakat faolligihamda boshgalarga bog‘liq.

IImiy omillar

Jismoniy tarbiyaning qgonuniyatlarini  tomonidan anglanishi  meyorini
xarakterlaydi. Jismoniy mashqglarning pedagogik, psixologik, fiziologik xususiyatlari
ganchalik chuqur ishlab chigilgan bo‘lsa, pedagogik vazifalarni hal gilish uchun ulardan
shunchalik samarali foydalanish mumkin.

Metodik omillar
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Jismoniy mashglardan foydalanishda amal gilinadigan juda keng gamrovdagi
talablar guruhini umumlashtiradi.

Jismoniy mashqgni o‘qitish davomida yoki boshga pedagogik vazifani hal gilish
uchun go‘llanayotgan usuliyat (jismoniy gabiliyatni ochsin, o‘zlashtirishni
osonlashtirsin) masalan, jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishda quyidagilar hisobga
olinadi, birinchidan jismoniy mashgdan kutilayotgan samara, ya’ni bu mashqg bilan
ganday vazifalar (bilim berish, tarbiyalash, yoki sog‘lomlashtirish)ni hal qilish;
ikkinchidan, jismoniy mashqgni tuzilishi, statik yoki dinamik mashgmi, siklik, atsiklik
harakatmi yoki boshgasimi; uchinchidan, mumkin bo‘lgan takrorlash usuliyatlari
(bo‘laklarga ajratib yoki mashqgni to‘la bajarish bilan o‘rgatish magsadga muvofigmi,
takrorlashlar oraligida aktiv dam olishni go‘llash kerakmi yoki passiv dam olishni
ta’minlay oladimi va hokazolar). Jismoniy mashglarning bunday xarakteristikasi
go‘yilgan pedagogik vazifalarni hal qilish uchun jismoniy tarbiya vositalari va
metodlarini tanlash imkonini beradi. Jismoniy mashglarning samarasi optimal yuklamani
belgilay olish orgaligina bo‘lishi mumkin. Faoliyatda yuklamaning davomiyligi hamda
uning intensivligi, takrorlash chastotasi (interval va dam), takrorlashlar oralig‘idagi dam
olishning xarakteriga bog‘liq.

Yuklamani boshqarishda yugorida ko‘rsatilayotgan hollarning o‘zaro munosabati
hisobiga olinishi shart. Masalan, mashgning bajarilish davomiyligining ortishi uning
intensivligining pasayishiga olib kelishi qonuniyati bilan belgilangan. Jismoniy
mashqgning natijasi uning ijro usuliga bog‘liq. Masalan, arqonga uch usul bilan tirmashib
chigish erkin usul bilan tirmashib chigishdan samaraliroqdir, chunki uch usul
go‘llanganda balandrogqga chigish imkoni bo‘ladi.

Jismoniy mashq bajargandan so‘ng organizmda maxsus funksional o‘zgarish
vujudga keladi va u ma’lum vaqtgacha organizmda iz qoldiradi, saglanib turadi. Vujudga
kelgan o‘zgarish fonida keyingi mashgning ta’sir samarasi yanada boshgacharog bo‘lishi
mumkin. Dastlabki va so‘ngi mashqda mashg‘ulot samaradorligi ortishi yoki pasayishi
mumkin.

Masalan, diggat uchun mashqglar navbatidagi giyin koordinatsiya talab giluvchi
harakatlarni bajarishni osonlashtirsa, dumbaloq oshish mashglaridan so‘ng muvozanat
saglash mashqlarini ozlashtirish giyinchiliklarga sabab bo‘lishi mumkin. Ta’sirning oz
yoki Kkuchlilik darajasi o‘zining chuqurligi va davomiyligi, o‘quvchi holati uning
jismoniy, agliy tayyorgarligi va hokazolarga bog‘liq. Mashqglar ta’sirining kompleksini
ishlab chigish harakat faoliyatining asosiy ta’siri samarasini hisobga olishga imkoniyat
yaratadi. Jismoniy tarbiya jarayoni mashglar ta’siri tizimini har bir yosh guruhi uchun
ishlab chigishni tagazo etadi.
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