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JISMONIY TARBIYA FANIDAN ZAMONAVIY
TEXNOLOGIYALARDAN FOYDALANIB JISMONIY MASHQLAR
BAJARISH.

Turaqulova Fotima Sultonboyevna
Andijon Davlat Chet tillari instituti
Jismoniy madaniyat va sport fani o‘qituvchisi

Anotatsiya: Mazkur magolada jismoniy tarbiya fanida zamonaviy
texnologiyalardan foydalanish imkoniyatlari tahlil gilinadi. Jismoniy mashqglarni
bajarishda ragamli texnologiyalar, sun'iy intellekt va virtual hagigat vositalarining
samaradorligi kolirib chigiladi. Zamonaviy texnologiyalarning ollquvchilarning
jismoniy rivojlanishiga tallsiri va samaradorlik kollrsatkichlari tahlil qilinadi.
Tadgiqot natijalari texnologiyalarni jismoniy tarbiya faniga integratsiya qilishning
afzalliklarini ko[ Irsatadi va amaliy takliflar ilgari suriladi.

Kalit solzlar: Jismoniy tarbiya, zamonaviy texnologiyalar, sunlliy intellekt,
virtual hagiqgat, fitnes ilovalari, ragamli monitoring, talllim jarayoni, innovatsion
yondashuv.

Zamonaviy texnologiyalar talllim jarayoniga keng kirib kelayotgan bir paytda,
jismoniy tarbiya fanida ham ularning ollrni ortib bormogda. Anll]anaviy
mashg(Julotlarni  zamonaviy texnologiyalar bilan uyg[lunlashtirish orqali
ol Jquvchilarning jismoniy tayyorgarligini samarali oshirish mumkin. Mobil ilovalar,
fitnes trekerlar, sun(iy intellekt yordamida moslashtirilgan mashg(Julot dasturlari va
virtual hagigat texnologiyalari jismoniy mashqglarni ol rgatish va monitoring qilishda
muhim vositalardan biri hisoblanadi. Ushbu maqolada jismoniy mashqglar bajarishda
innovatsion texnologiyalar qollllanilishi, ularning afzalliklari va natijalari tahlil
gilinadi.

Zamonaviy texnologiyalar talllim jarayonining barcha sohalariga, jumladan,
jismoniy tarbiya faniga ham katta tal sir ko[ Irsatmoqda. Ularning jismoniy mashqlarni

samarali bajarishda go(J1lanilishi nafaqat natijalarni yaxshilashga, balki ol lquvchilar
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va sportchilar motivatsiyasini oshirishga ham yordam beradi. Ushbu maqolada
jismoniy tarbiya fanida zamonaviy texnologiyalarning ganday qo!/llanilishi va
ularning afzalliklari haqida batafsil mal!lumot beriladi.

Ragamli Dasturlar va Mobil Ilovalar

Mobil ilovalar va ragamli dasturlar jismoniy mashglarni tartibga solish va kuzatib
borishda katta ahamiyatga ega. Quyidagi ilovalar aynigsa ommabop:

- Nike Training Club [ individual mashgqlar rejasini yaratish va bajarish.

- Adidas Training [ kuch-quvvat mashglarini bajarishda yordam beradi.

- Strava [ yugurish va velosiped haydash natijalarini kuzatish imkonini beradi.

- MyFitnessPal [] kunlik kaloriyalarni hisoblash va ovqatlanish rejimini nazorat
gilish uchun ishlatiladi.

Bu ilovalar yordamida olJquvchilar va sportchilar o]z faoliyatlarini mustaqil
kuzatishi, natijalarini baholashi va o[z ustida ishlashlari mumkin.

Aqglli Gadjetlar va Uskunalar

Jismoniy mashqglar samaradorligini oshirish uchun quyidagi aglli qurilmalar keng
foydalaniladi:

- Smart soatlar va bilaguzuklar (Apple Watch, Garmin, Fitbit, Xiaomi Mi Band)
1 yurak urish tezligi, gadamlar soni, yoqgilgan kaloriyalar va uyqu sifatini kuzatish
imkonini beradi.

- Aqglli yugurish yolllakchalari va velotrenajyorlar [] virtual trenajyor dasturlari
orqgali interaktiv mashg[ulotlarni tashkil etish mumkin.

- Interaktiv sensorlar [] sportchilar harakatlarini tahlil qilish va texnikani
yaxshilash imkonini beradi.

Sunlliy Intellekt Yordamida Mashg! lulotlar

Sun(liy intellekt sportchilarning individual xususiyatlariga garab moslashtirilgan
mashg! lulot dasturlarini yaratishda qo! /1laniladi:

- Al asosida tayyorlangan mashq dasturlari [J inson organizmining holatini tahlil

qilib, shaxsiy reja ishlab chigadi.
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- Harakatni tahlil qilish dasturlari (Kinovea, Dartfish) [ sportchilarning
harakatlarini optimallashtirishga yordam beradi.

Virtual Reallik (VR) va Kengaytirilgan Reallik (AR) Texnologiyalari

Jismoniy mashglarni yanada qizigarli va samarali qilish uchun virtual va
kengaytirilgan reallik texnologiyalaridan foydalanish mumkin:

- VR texnologiyalar [ sportchilarni virtual muhitga joylashtirib, mashg(Julotlarni
jonli tarzda bajarish imkonini beradi.

- AR texnologiyalar [1 real muhitga interaktiv elementlar qollshib,
mashg ! ulotlarni yanada qiziqarli giladi.

Gamifikatsiya (O [Jyinlashtirish) Yondashuvi

Mashg(ulotlarni qizigarli qilish uchun quyidagi gamifikatsiya usullaridan
foydalanish mumekin:

- Ollyin shaklidagi mashg[lulotlar [1 "Zombies, Run!" yoki "Just Dance"
ilovalari orgali sport bilan shug( lullanish o[ yin tarzida amalga oshiriladi.

- Onlayn musobagalar [ olJquvchilar ollzaro raqobatlashib, sport natijalarini
yaxshilashlari mumkin.

Masofaviy Talllim va Onlayn Platformalar

Masofaviy jismoniy tarbiya darslarini tashkil qilish uchun quyidagi
platformalardan foydalanish mumekin:

- Zoom va Google Classroom [ onlayn darslarni olltkazish va ollquvchilar
natijalarini nazorat qilish.

- YouTube [ sport trenerlarining darslarini kuzatish va mashqlarni ol Irganish.

Zamonaviy texnologiyalardan foydalanish jismoniy tarbiya fanida yangi
imkoniyatlar yaratib, mashg( lulotlarni yanada samarali, giziqarli va motivatsiyaga boy
qgilishga yordam beradi. Ragamli vositalar, sun(liy intellekt, virtual reallik va interaktiv
dasturlar sportchilar va ollquvchilarning natijalarini yaxshilashga xizmat qiladi. Shu
boisdan, jismoniy tarbiya ol !qituvchilari va murabbiylar zamonaviy texnologiyalarni

mashg(ulot jarayonlariga joriy etishlari muhimdir.

—
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Natijalar zamonaviy texnologiyalar yordamida jismoniy tarbiya samaradorligini
oshirish mumkinligini ko rsatdi. Biroq, texnologiyalarning jismoniy faoliyatni to[Iliq
olJrnini bosa olmasligi, ol!qgituvchilarning ushbu texnologiyalardan foydalanish
bol lyicha malakasini oshirish zarurligi qayd etildi. Shuningdek, texnologik vositalarga
garamlik va ularning igtisodiy jihatdan gimmatligi muammosi mavjud.

Shu bilan birga, ballzi ollquvchilarning ragamli vositalardan foydalanish
kolInikmalari yetarli darajada emasligi aniqlangan. Bu esa texnologiyalarni joriy
gilishdan oldin ol lquvchilar va o[ lqituvchilar uchun maxsus ol 'quv dasturlarini ishlab
chiqish zarurligini kol Irsatadi.

Xulosa

Jismoniy tarbiya fanida zamonaviy texnologiyalarni gqolllash samaradorlikni
oshirish imkonini beradi. Fitnes ilovalari, VR texnologiyalari va sunlliy intellekt
yordamida shaxsiylashtirilgan mashg[lulotlarni tashkil etish ollquvchilarning
natijalarini yaxshilaydi.

Kelajakda quyidagi chora-tadbirlarni amalga oshirish tavsiya etiladi:

- Jismoniy tarbiya o[ ]gituvchilari uchun zamonaviy texnologiyalarni o[ Irgatuvchi
maxsus kurslarni tashkil etish.

- OlJquvchilar uchun fitnes ilovalari va sunJiy intellekt asosida mashg[ulotlar
rejalashtirish bol lyicha ol lquv dasturlarini ishlab chiqish.

- Jismoniy tarbiya mashg[ulotlarida VR texnologiyalarini keng joriy qilish.

- Tal /lim muassasalarida jismoniy mashglar samaradorligini baholovchi ragamli
monitoring tizimini yaratish.

Shu bilan birga, jismoniy mashgllulotlarni jonli ravishda olltkazish va
texnologiyalar bilan uygllunlashtirish muhim ahamiyatga ega. Zamonaviy
texnologiyalar jismoniy tarbiya jarayonini yanada gizigarli va samarali gilish imkonini
beradi, ammo ularni an[Janaviy yondashuvlar bilan uyg[Junlashtirish lozim.
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