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Аннотация. Мақолада талабаларнинг касбий жисмоний тайёргарликни ташкил 

этиш ва жисмоний ривожланишни назорат қилишни ўрганиш ҳақида фикр юритилган. 
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ўйинлари, отиш бўйича назарий ва амалий бўлимлар. 

STUDENTS LEARN TO ORGANIZE PROFESSIONAL PHYSICAL TRAINING 

AND CONTROL PHYSICAL DEVELOPMENT. 

Abstract. The article reflects on the organization of Professional Physical Training of 

students and the study of control over physical development. 
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СТУДЕНТЫ УЧАТСЯ ОРГАНИЗОВЫВАТЬ ПРОФЕССИОНАЛЬНУЮ 

ФИЗИЧЕСКУЮ ПОДГОТОВКУ И КОНТРОЛИРОВАТЬ ФИЗИЧЕСКОЕ 

РАЗВИТИЕ. 

Аннотация. В статье рассматриваются вопросы обучения студентов 

организации профессиональной физической подготовки и контроля физического развития. 

Ключевые слова: теоретические и практические разделы по профессиональной 

физической подготовке, гимнастике, плаванию, туризму, спортивным играм, стрельбе. 

 

Олий ўқув юртларида касбий амалий жисмоний тайёргарлигини ташкил қилиш 

шакллари. Ҳамма олий ўқув юртларида қабул қилинган жисмоний тарбия шакллари ичида 

касбий амалий жисмоний тайёргарлиги вазифаларини қўллаш афзал ҳисобланади. 

Жисмоний тарбия дарсларида касбий амалий жисмоний тайёргарлиг. Бўлажак 

мутахассисларнинг жисмоний тайёргарлиги жисмоний тарбия дарсларида амалга 

оширилади, дастурга асосан бу дарслар уч қисмга бўлиниб ўтилади: махсус, асосий ва 

спорт. Олийгоҳларнинг дастурига енгил атлетика гимнастика, сузиш, сайёҳлик, спорт 

ўйинлари, отиш бўйича назарий ва амалий бўлимлар киритилган. Талаба амалий дарслар 

жараёнида касбий амалий жисмоний тайёргарлиг вазифалари жисмоний тарбия ва спорт 

турларининг қайси амалий қисмлари билан ҳал қилинишини билиши керак. У ҳамма 

машқларни синаб кўриш лозим. 

Гимнастика дарслари талабаларнинг ҳаракат координацияси, қўлларнинг 

чаққонлиги, бел, қорин, тана мушакларининг статик чидамлилиги, диққат, эмоционал 

турғунлик, тез фикр юритиш, мардлик каби сифатларни тарбиялаш учун қўлланилади. 

Қўллар эпчиллиги ва координацияси буюмлар, ўртача ва кичик коптокчалар ёрдамида 

эркин машқлар бажариш билан ривожлантирилади. Статик чидамлилик, куч, статик ва 
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динамик машқлар ёрдамида ривожлантирилади. Махсус куч тренажёрларида машқ 

бажариш мақсадга мувофиқ.  

Эмоционал турғунлик, мардликни шакллантириш учун югуриб келиб, таянч ҳолда 

“конь” дан сакраш, пастликка ва баландликка сакраш, “брусья”, ҳалқалар ва турникдан 

сакраб тутиш, батутда сакраш машқларидан фойдаланилади. 

Енгил атлетика дарсларида бўлажак мутахассисларнинг руҳий ва жисмоний 

сифатлари шакллантирилади. Бунинг учун қуйидаги воситалардан фойдаланилади: 

йилнинг иссиқ ва совуқ пайтларида ўйингоҳ йўлакларида ва жойларда узоқ тинимсиз 

югуриш, эстафетада югуриш, баландликка ва пастликка сакраш ва енгил атлетиканинг 

бошқа асосий тайёргарлик машқларидан фойдаланилади. 

Сузиш дарсларида юрак-қон, нафас олиш, иссиқлик алмашинуви фаолияти 

яхшиланади, умумий чидамлилик шаклланади. 30 дақиқагача сузиш, 50-100 м га қайта-

қайта сузиш, узоққа ва чуқурликка шўнғиш, 3-5 м лик трамплиндан турли усулда сакраш 

эпчиллик ва дов-юракликни тарбиялайди. 

Сайёҳлик махсус жисмоний тайёргарликни талаб қиладиган машғулот 

ҳисобланади: юк билан узоқ юриш ва югуриш, горизонтал ва вертикал арқонга тирмашиб 

чиқиш, махсус тўсиқлардан ошиб ўтиш лозим бўлади.  

Спорт ўйинлари. Асаб ва юрак-қон томир, мушак тармоқларининг шаклланишига 

кўмаклашади, кўриш ва эштиш анализаторларининг иши яхшиланади, умумий чидамлилик, 

эпчиллик, ҳаракат, координация, чаққонлик, реакция тезлиги, диққатни тақсимлаш, тез 

фикр юритиш эмоционал турғунлик каби сифатлар ҳам шаклланади. 

Дарсдан ташқари касбий амалий жисмоний тайёргарлик. Дарсдан ташқи 

жисмоний тайёргарлик бутун ўқиш жараёнида олиб борилади ва у касбий амалий жисмоний 

тайёргарлиги ни тўлдириш учун хизмат қилади. Касбий амалий жисмоний тайёргарлигида 

дарсдан ташқари ўқитувчи топшириғига асосан шахсий режа билан бажарилади. Дарсдан 

ташқари касбий амалий жисмоний тайёргарлигни ўтказишнинг асосий вазифаси келажак 

профессионал фаолияти учун муҳим бўлган руҳий-жисмоний сифатлар ва ҳаракат 

малакаларининг такомиллаштиришдан иборат. Шу билан бирга касбий амалий жисмоний 

тайёргарлиги ўқув юртларида, ўқиш мобайнида, ҳар томонлама жисмоний тайёргарлик, 

соғлиқни мустаҳкамлаш, жисмоний ва ақлий иш бажариш  қобилиятини таъминлашга 

қаратилган бўлади.  

Дарсдан ташқари касбий амалий жисмоний тайёргарлиги билан шуғулланганда 

талабаларни жисмоний тарбиялашнинг қуйидаги шакллари қўлланилади: эрталабки 

гигиеник бадан тарбия, йил давомида ҳар хил машқлар бажариш, касбий амалий жисмоний 

тайёргарлиги дастури бўйича махсус машғулотларни мустақил равишда бажариш. 

Олий ўқув юртлари талабаларига қуйидаги кундалик жисмоний тарбия тўплами 

тавсия қилинади: 

1. Очиқ ҳавода эрталабки бадан тарбия. 

2. Сув муолажа тадбирлари. 

3. 1,5-2 км масофага ўртача тезликда югуриш ва юриш. 

4. Юрак-қон, нафас олиш тармоқлари, кўриш, қўл, бармоқлар ҳаракатининг аниқ 

бўлиши. 
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5. 1-2 дақиқа давомида нафас олиш ва яхши кўришни ривожлантирувчи 

машқларни мустақил бажариш. 

6. 1,5-2 км юриб, чуқур нафас олиш, кўриш, қизиқувчанлик, фикрлаш 

машқларини бажариш. 

7. Душ. 

8. Уўқудан олдин 2 км юриб, сайр қилиш. 

Касбий амалий жисмоний тайёргарлиги дастури бўйича махсус мустақил 

машғулотлар бир киши ёки 4-5 кишидан иборат гуруҳ билан ўтказилади. Бу машғулотлар 

30-90 дақиқа давом этиб, ўқишдан кейин, дам олиш кунлари, амалиёт пайтида таътилларда 

ўтказилади. 

Турли мутахассислик талабаларининг мустақил шуғулланиши учун қуйидаги касбий 

амалий жисмоний тайёргарлиги машқлар тавсия қилинади:  

Комплекснинг йўналиш: жисмоний иш бажариш қобилиятини таъминлаш, умумий 

чидамкорликни ривожлантириш, тана, бел, қўл, бармоқларини динамик ва статик 

чидамлигини, чаққонлиги ва эгилувчанлиги, тез фикр юритиш ҳамда эмоционал 

турғунликни тарбиялаш. 

Комплекснинг мазмуни: 

1. Усти ёпиқ жойда 2-3 км гача юриш ва югуриш. 

2. Турникка осилиб, 10-15 марта тортилиш. 

3. 10-15 марта юқорига сакраш. 

4. Қўл ва бармоқлар билан девордан 10-15 марта итарилиш. 

5.Турли амплитудада олдинга ва орқага эгилиш ёки бревнога ўтириб, гавдани 10-15 

марта олдинга ва орқага ташлаш. 

6. Бир йўнлишда спортчи юриш. 

7. 4-6 марта 50 м дан тепаликка югуриб чиқиш. 

8. Нафасни ростлаб олиш учун нафас олиш ва нафас чиқариш машқларини бажариш. 
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