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Annotatsiya: Ushbu magolada 10-12 yoshli maktab o ‘quvchilarining umumiy
jismoniy sifatlarini rivojlantirishga doir ilmiy-nazariy asoslar va amaliy metodlar
tahlil gilinadi. O ‘quvchilarda kuch, chidamlilik, chaqqonlik, tezkorlik va egiluvchanlik
kabi jismoniy sifatlarni shakllantirishning samarali usullari yoritiladi. Tadgigqotda
vosh xususiyatlariga mos mashg ‘ulotlar tizimi, dars jarayonida yuklamani to ‘g‘ri
tagsimlash hamda pedagogik nazoratning ahamiyati ilmiy asosda bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: Sport, jismoniy sifatlar, sport o ‘yinlari, estafeta.

Kirish

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va yosh avlodni jismonan
chiniqtirish masalasi davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biridir. Maktab
yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish ularning umumiy salomatligi,
o‘qishga bo‘lgan faol munosabati va ruhiy barqarorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
10-12 yosh davri organizmning faol o°sish davridir. Shu sababli, ushbu davrda to‘g‘ri
tashkil etilgan jismoniy tarbiya jarayoni o‘quvchilarning jismoniy imkoniyatlarini
maksimal rivojlantirishga xizmat giladi.

Asosiy gism

10-12 yoshdagi o‘quvchilarning jismoniy rivojlanish xususiyatlari

10-12 yosh oralig’i o‘quvchilarning anatomo-fiziologik jihatdan jadal o°‘sish
bosqichi hisoblanadi. Bu yoshda suyak va mushak tizimlari shakllanadi, yurak-gon
tomir hamda nafas olish tizimlari faol rivojlanadi. Shu sababli mashg‘ulotlarda
yuklamani  asta-sekin  oshirish, harakatlar  koordinatsiyasini  rivojlantirish,
mushaklarning muvozanatli o‘sishini ta’minlash muhimdir.

Umumiy jismoniy sifatlarning mazmuni

Umumiy jismoniy sifatlar — bu insonning harakat faoliyatini aniglovchi asosiy
komponentlardir. Ular quyidagilardan iborat: kuch, chidamlilik, tezkorlik, chaqgonlik
va egiluvchanlik. Ushbu sifatlar bir-biri bilan uzviy bog‘liq bo‘lib, ularning har birini
rivojlantirish uchun mos mashg‘ulot turlari tanlanadi. Masalan, kuchni oshirish uchun
statik mashqglar, chidamlilikni rivojlantirishda yugurish va uzogq masofali mashglar,
chagqonlikni rivojlantirishda esa reaksiya mashgqlari qo‘llaniladi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirishda qo‘llaniladigan metodik yondashuvlar

Jismoniy sifatlarni oshirishda metodik yondashuvlar yoshga, tayyorgarlik
darajasiga va individual xususiyatlarga mos tanlanishi kerak. 10-12 yoshdagi
o‘quvchilar uchun mashg‘ulotlar o‘yin shaklida tashkil etilishi samaraliroq
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hisoblanadi. Chunki bu yoshda o‘yin faoliyati yetakchi rol o‘ynaydi. Masalan,
‘estafeta yugurish’, ‘to‘p bilan mashgqlar’, ‘sport o‘yinlari elementlari’ kabi mashqlar
nafagat jismoniy sifatlarni, balki ijtimoiy faollik va jamoada ishlash ko‘nikmalarini
ham rivojlantiradi.

Mashg‘ulot jarayonida nazorat va tahlil

Har bir jismoniy tarbiya mashg‘ulotida nazorat muhim o‘rin tutadi.
O‘quvchilaming jismoniy holatini muntazam kuzatish, natijalarni qayd etish va ularni
tahlil gilish orqali mashg‘ulot samaradorligini oshirish mumkin. Pedagogik kuzatuv,
test sinovlari va o‘zini baholash metodlari orqali o‘quvchilaming rivojlanish
dinamikasi aniqlanadi. Bu esa o‘qituvchiga keyingi bosqichda mashg‘ulot
yuklamasini to‘g‘ri belgilash imkonini beradi.

Xulosa

10-12 yoshli maktab o‘quvchilarining umumiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish
kompleks yondashuvni talab qiladi. Mashg‘ulotlar tizimli, bosgichma-bosqich va
o‘yin asosida tashkil etilganda ularning samaradorligi oshadi. Pedagog mashg‘ulot
jarayonida yuklamani individual tarzda tagsimlashi, o‘quvchilarning fiziologik
xususiyatlarini hisobga olishi zarur. Natijada, o‘quvchilarda sog‘lom turmush tarzi,
mustahkam iroda va jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasi shakllanadi.
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