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O 'QUVCHILARNI JISMONIY FAZILATLARINI HARAKATLI
O YINLAR ORQALI RIVOJLANTIRISH

Mirzakarimov Xayotbek Xosilbekovich
AQXAI Ozbek tili, pedagogika va
Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘gituvchisi

Annotatsiya: Maqolada harakatli o‘yinlar o‘quvchilarning jismoniy faol
bo‘lishlariga, ularning motorli ko‘nikma va malakalarini rivojlantirishdagi muxim
axamiyati o’rganildi.

Kalit so'zlar: harakatli o'yinlar, jismoniy salomatlik, o’quvchilar, jismoniy
mashqlar, sog'lomlashtirish, o'quv o'yinlari, fitnes, faol o'rganish.

KIRISH

O‘quvchi bolalar sog‘ligini mustahkamlash va yosh sportchilarni tarbiyalashda
harakatli o‘yinlarning o‘rni beqiyosdir. Buning isboti shundan iboratki, dars yoki
trenirovka mashg‘ulotlari davomida qo‘llaniladigan standart va me’yoriy
(chegaralangan) jismoniy mashqglar (yurish, yugurish, osilib chigish, tortilish, oyoq
va qo‘llarni bukish-yozish, egilish va h.) aksariyat hollarda bolalar gizigishini
so‘ndiradi, kayfiyatini tushiradi. Ko‘pincha bunday mashg‘ulotlar unumli o‘tmaydi.
Ko‘pchilik mutaxassis olimlarning fikriga ko‘ra, aynan harakatli o‘yinlar sog‘ligni
kuchaytirish, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda o‘ta samarali vosita deb tan olingan
(Bril, 1980; A.l.Lisitsina, T.U.Usmonxo‘jaev, 1992; M.N.Jukov, 2002; G.l.Berger
2003; 1.M.Korotkov, L.V.Bileeva 1982,2005,; M.A.Qurbonova, 2006, 2009).

Lekin, ushbu mutaxassislar sakrovchanlik sifatlari va umuman barcha jismoniy
sifatlar hamda harakat ko‘nikmalarini rivojlantirishda qo‘llaniladigan harakatli
o‘yinlardan foydalanishdan avval shu o‘yinlarni tashkil qilish, tartib-qoidalari, shart-
sharoitlarir, pedagogik talablar hagida muayyan ma’lumotlarga ega bo‘lishi
zarurligini ta’kidlaydilar.

MUHOKAMA VA NATIJALAR

O‘quvchilarning  jismoniy  salomatligini  mustahkamlashda  harakatli
o‘yinlarning roli o‘rganiladi. O'yin-kulgi va mashqglarni birlashtirgan harakatli
o'yinlar o'quvchilarning jismoniy farovonligini oshirishga o0'ziga xos yondashuvni
taklif etadi.
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*O‘yin tanlovi: Jismoniy faollikni talab qiladigan jangovar o‘yinlarni tanlang.
Ommabop misollar raqs o'yinlari, fitnes o'yinlari va harakatni aniqlash
texnologiyasidan foydalanadigan o'yinlarni o'z ichiga oladi.

eUskunalar: O‘yin pristavkalari yoki kompyuterlarni tegishli aksessuarlar bilan
ta’minlang (masalan, rags paspaslari, harakat boshqgaruvchilari).

eJadval: O‘yin mashg‘ulotlarini maktab o‘quv dasturiga, jismoniy tarbiya
darslariga yoki darsdan tashqari mashg‘ulotlarga kiriting.

eNazorat: O‘yin mashg‘ulotlari davomida talabalarni nazorat qilish va ularga
rahbarlik qilish uchun mas’ul kattalar yoki o‘qituvchini tayinlang.

eMonitoring: Fitnes testlari va salomatlik tekshiruvi kabi muntazam
baholashlar orgali talabalarning jismoniy rivojlanishini kuzatib boring.

Ochiq havoda o‘yinlar orqgali o‘quvchilarning jismoniy salomatligini
rivojlantirish jismoniy faollikni rag‘batlantirish, jismoniy tayyorgarligini oshirish va
turli harakat gobiliyatlarini rivojlantirishning gizigarli va samarali usuli hisoblanadi.
Talabalarning jismoniy salomatligini yaxshilashga yordam beradigan ba'zi bir
harakatli 0'yin g'oyalari va strategiyalari:

eTo'siglar kursi sinovi:  Konuslar, halgalar, arqgonlar va tunnellar kabi
narsalardan foydalanib, to'siglar kursini yarating. Talabalar kursni yakunlash uchun
toqga chiqish, emaklash va sakrash orgali yugurishlari mumkin. Ushbu o'yin
chagqgonlikni, muvozanatni va muvofiglashtirishni yaxshilaydi.

eBayrogni qo'lga oling: Ushbu klassik jamoaviy o'yin yugurish, yashirinish va
qgidirish va strategiyani o'z ichiga oladi. Bu talabalarda yurak-qon tomir chidamliligi,
tezlik va jamoada ishlash ko'nikmalarini rivojlantirishga yordam beradi.

eDodgeball:Dodgeball - bu tez sur'atda o'yin bo'lib, u to'plarni ulogtirish va
chetlab o'tishni 0'z ichiga oladi. Bu qo'l-ko'zni muvofiglashtirishni, epchillikni va
yurak-gon tomir tizimini yaxshilaydi.

eFutbol yoki basketbol: Mini-futbol yoki basketbol o'yinlarini tashkil giling.
Ushbu jamoaviy sport turlari chidamlilik, muvofiglashtirish, jamoaviy ish va ijtimoiy
0'zaro munosabatlarni rivojlantiradi.

eFrizbi yoki Ultimate Frizbi: Frizbi o'ynash - qo'l-ko'zni muvofiglashtirish,
moslashuvchanlik va yurak-qon tomir tizimini yaxshilashning ajoyib usuli.

eTag o‘yinlari: Teg yoki yorligni muzlatish kabi klassik o‘yinlar tezlik,
chaqgonlik va reaksiya vagtini yaxshilash uchun juda yaxshi.

eHula Hooping: Hula Hooping - bu tana kuchini, muvozanatni va
moslashuvchanlikni yaxshilashning gizigarli usuli.
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eEstafeta poygalari: Tezlik, chidamlilik va jamoaviy ishlashni yaxshilash uchun
estafeta poygalarini tashkil giling. Siz klublar yoki loviya sumkalari kabi turli xil
narsalarni ishlatishingiz mumekin.

eBalonli voleybol: An‘anaviy voleybol o'rniga sharli voleybol o'ynang. Bu
jarohatlar xavfini kamaytiradi va qo'l-ko'zni muvofiglashtirishni rivojlantirishning
ajoyib usuli hisoblanadi.

eYoga yoki Tai Chi: Moslashuvchanlik, muvozanat va ongni yaxshilash uchun
yoga Yyoki tai chi mashqlarini go'shing.

oOchiq havoda sarguzasht o‘yinlari: Ochiq havoda kashfiyot va jismoniy
faollikni rag‘batlantirish uchun geokeshlash, ochiq havoda tozalovchi ov yoki
orienteeringni ko‘rib chiqing.

eFitness muammolari: Fitness mashglarini, masalan, surish, taxta mashqlari
yoki argonda sakrash kabi mashglarni ishlab chiging. Bu o'quvchilarga kuch va
chidamlilikni rivojlantirishga yordam beradi.

e Avtomatik mashq:Turli mashq stantsiyalari (masalan, sakrash, push-up, burpi
va cho'kish) bilan sxemani o'rnating. Talabalar fitnesning turli jihatlari bo'yicha
ishlaydigan stantsiyalar bo'ylab aylanishadi.

eRagqs tanaffusi: Talabalarni sevimli musiqalari ostida ragsga tushishga undash,
ritm, muvofiglashtirish va yurak-gon tomir tizimini yaxshilash.

eFitness ilovalari va texnologiyalari: Ba'zi ilovalar va fitnes-trekerlar
mashglarni o'yinga aylantiradi va ular jismoniy faollikni rag'batlantirish uchun
ishlatilishi mumkin.

Ushbu o'yinlarni tashkil gilishda unutmang:

- Tegishli uskunalardan foydalanish va tegishli nazoratni ta'minlash orgali
xavfsizlikni ta'minlash.

- O'yinlarni turli yosh guruhlari va fitnes darajalariga moslashtiring.

- Shikastlanishning oldini olish uchun isinish va sovutish mashqglarining
ahamiyatini ta'kidlang.

- Halol o'yin va yaxshi sport mahoratini rag'batlantirish.

- Talabalarni muntazam gatnashishga undash uchun jismoniy faollikni zavqli
qilish.

Jismoniy tarbiya har tomonlama barkamol ta’limning muhim qismi bo‘lib, faol
o‘yin uni qizigarli va o‘quvchilarning jismoniy salomatligi uchun foydali qiladi.
Harakatli o‘yinlarni o‘quvchilarning kundalik hayotiga kiritishning ijobiy ta’siri
anig. Ushbu o'yinlar jismoniy faollik va o'yin-kulgi o'rtasidagi tafovutni samarali
ravishda bartaraf giladi, mashqglarni gizigarli va gizigarli giladi. Bundan tashqari,
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jangovar o'yinlarning ijtimoiy komponenti talabalar o'rtasida hamjamiyat va do'stlik

tuyg'usini rivojlantiradi, bu esa ularning umumiy farovonligiga hissa qo'shadi. Shu

bilan birga, harakatli o'yinlarni boshga jismoniy faoliyat bilan birlashtirish va

jismoniy salomatlikning barcha jihatlarini to'g'ri yo'naltirish uchun turli xil fitnes

rejimini saqlash juda muhimdir. Bundan tashqgari, moderatsiya muhim ahamiyatga

ega, chunki ortigcha ko'rish vaqti salomatlikka salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin.
XULOSA

Ochiqg havodagi o‘yinlar  o‘quvchilarning  jismoniy  salomatligini
mustahkamlashda qimmatli vosita bo‘lib xizmat qiladi. Ular mashqlarni
talabalarning kundalik hayotiga Kiritish uchun innovatsion yondashuvni taklif giladi,
bu esa uni yanada qiziqarli va barqaror qiladi. Ochiq o‘yinlar boshqa jismoniy
mashg‘ulotlar bilan birgalikda qo‘llanilganda o‘quvchilarning umumiy jismoniy
holatiga katta hissa qo‘shishi mumkin.

eHarakatli o‘yinlarni ta’limga integratsiyalash: Maktab va muassasalar
jismoniy tarbiya dasturlari va sinfdan tashqgari mashg‘ulotlarga harakatli o‘yinlarni
Kiritishlari kerak.

eOta-onalarni qo'llab-quvvatlash: Ota-onalarni harakatli o'yinlarni uyda
jismoniy faollikni rag'batlantirish usuli sifatida ko'rib chigishga undash.

eJismoniy faoliyatning xilma-xilligi: Faol o‘yinlar, an’anaviy sport turlari va
ochiq havoda mashg‘ulotlarni o‘z ichiga olgan turli xil fitnes dasturining
muhimligini ta’kidlang.

eEkran vaqgtini o‘zgartirish: Talabalarga o‘yin o‘ynash va jismoniy faoliyatning
boshga shakllari uchun ekran vaqti o‘rtasida sog‘lom muvozanatni saqlashiga
ishonch hosil giling.

Harakatli o'yinlar o'quvchilarning jismoniy salomatligini yaxshilash uchun
istigbolli imkoniyatdir. Texnologiya va jismoniy mashqglarni uyg'unlashtirgan holda,
talabalar dam olish paytida faol va sog'lom bo'lishlari mumkin. Pedagoglar, ota-
onalar va o‘quvchilarning o‘zlari bu yangicha yondashuvni qabul qilar ekan,
sog‘lom, faol kelajak sari yo‘l aniq bo‘ladi.
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