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PROFESSIONAL TA'LIMDA AMALIY GIMNASTIKANING AHAMIYATI

Saidg'aniyev Saidaxmad Oybek o'g'li

ADPI, Ijtimoiy va amaliy fanlar fakulteti

Jismoniy madaniyat kafedrasi o'gituvchisi.

Jalolova Matluba Avazbek qizi

ADPI, Ijtimoiy va amaliy fanlar fakulteti xotin gizlar
sporti yo'nalishi 3-bosqich talabasi.

Annotatsiya: Mazkur maqolada professional ta’lim muassasalarida jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlari doirasida amaliy gimnastika mashqlaridan foydalanishning
o‘quvchilar salomatligi va kasbiy tayyorgarligiga ta’siri o‘rganilgan. Tadqiqot
davomida amaliy gimnastikaning jismoniy rivojlanishga, harakat koordinatsiyasiga va
ish unumdorligiga 1jobiy ta’siri ilmiy asoslangan. Mazkur maqola professional ta’lim
tizimida amaliy gimnastika vositalaridan samarali foydalanish yo‘llarini tavsiya qiladi.

Kalit so‘zlar: amaliy gimnastika, professional ta’lim, jismoniy tarbiya, sog‘lom
turmush tarzi, harakat faoliyati, kasbiy tayyorgarlik.

AHHOTaIIHH : B CTaThEC pacCMaTpuBacTCA BJIMSIHUC HCIIOJIBb30BaHUS
MPAKTUYCCKUX T'MMHACTHYCCKHX pra)KHeHI/Iﬁ Ha 3aHATUAX 110 CI)I/ISI/IquKOMy
BOCIIUTAHHUIO B HpO(l)CCCI/IOHaJ'IBHBIX O6p330BaTeJIBHBIX OopraHu3anuAaX Ha 3J0pOBbBC U
MpO(ECCHOHANIBHYIO TOJITOTOBKY CTYJIEHTOB. VcciiemoBaHue HaydyHO OOOCHOBAJO
IIOJOXKUTCIIBHOC BIIMAHUC HpPIKJ'I&)IHOfI TUMHACTUKHN Ha (l)I/I3I/III€CKOC pa3BUTHC,
KOOpPJIUHALMIO JBUXEHUU U MPOU3BOJUTEIBHOCTh TPYyd. B cTaThe peKOMEHAYIOTCA
IMyTH 3¢ HeKTUBHOTO HUCIOJIb30BaHUSI MIPaKTUIECKOTO TMMHACTHUYECKOTO
0o0opyI0BaHus B cUCTEME MTPO(PECCHOHATEHOTO 00pa30BaHMUS.

KiroueBble  cioBa:  mpukiagHas — THMHACTUKA,  TIpodeccroHambHOe
oOpa3zoBaHue, (PU3NYECKOE BOCIUTAHUE, 3J0POBBIM 00pa3 >KW3HM, ABUTATENbHAs
aKTUBHOCTb, MPO(PECCUOHANIbHAS MMOATOTOBKA.

Abstract: This article studies the impact of the use of applied gymnastics
exercises in physical education classes in vocational educational institutions on the
health and professional training of students. The study has scientifically proven the
positive impact of applied gymnastics on physical development, coordination of
movements and productivity. This article recommends ways to effectively use applied
gymnastics equipment in the vocational education system.

Keywords: applied gymnastics, vocational education, physical education,
healthy lifestyle, physical activity, professional training.
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Bugungi kunda professional ta’lim muassasalarida o‘quvchilarning sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, ularni jismonan sog‘lom va bardam etib tarbiyalash
muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Amaliy gimnastika esa bu jarayonda samarali
vosita bo‘lib xizmat gilmoqda. U nafagat tananing umumiy jismoniy rivojlanishini
ta’minlaydi, balki o‘quvchilarning kasbiy faoliyatga tayyorgarlik darajasini ham
oshiradi.

MUHOKAMA

Hozirgi kunda jamiyat taraqqiyoti, ishlab chiqarish va xizmat ko‘rsatish
sohalarining jadal rivojlanishi professional ta’lim tizimiga yangi vazifalarni
yuklamogda. Faol mehnatga tayyor, sog‘lom, jismoniy va psixologik barqaror
kadrlarni tayyorlash professional ta’limning asosiy vazifalaridan biridir. Bu borada
amaliy gimnastika muhim o‘rin tutadi. Amaliy gimnastika — bu inson organizmini
harakatlantirish, jismoniy holatini yaxshilash va ish faoliyatini samarali bajarishga
tayyorlashga qaratilgan mashgqlar yig‘indisidir.

Amaliy gimnastikaning mazmuni va mohiyati

Amaliy gimnastika ish joyida yoki o‘quv muassasasida qisqa muddatli jismoniy
mashglar majmuasi bo‘lib, u tana mushaklarini faollashtirish, qon aylanishini
yaxshilash, charchogni kamaytirish va sog‘lom holatni saqlab turishga qaratilgan. Bu
mashglar oson, murakkab bo‘lmagan harakatlardan iborat bo‘lib, maxsus sport
uskunalarini talab gilmaydi va har kim uchun qulaydir.

Professional ta’limda amaliy gimnastikaning vazifalari

Professional ta’lim muassasalarida amaliy gimnastika quyidagi vazifalarni
bajaradi:

- Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish — O‘quvchilarda jismoniy faollikni
odatga aylantiradi.

- Ishga layoqatlilikni oshirish — Kasbga tayyorlanayotgan yoshlarning jismoniy
imkoniyatlarini kengaytiradi.

- Profilaktik ta’sir ko‘rsatish — Orqa og‘rig‘i, mushak zo‘riqishi, holsizlik kabi
muammolarni oldini oladi.

- Tashkiliy intizomni kuchaytirish — Guruhda bajariladigan jismoniy mashglar
o‘quvchilarda tartib va javobgarlikni shakllantiradi.

Kasbiy yo‘nalishlarda amaliy gimnastika ahamiyati

Texnik va ishchi kasblarda

Santexnik, elektromontyor, payvandchi kabi kasblarda jismoniy yuklama katta
bo‘ladi. Uzoq vaqt tik turish, og‘ir jismoniy ishlarni bajarish organizmga kuchli ta’sir
ko‘rsatadi. Amaliy gimnastika esa mushaklarni chinigtiradi, qon aylanishini
yaxshilaydi va ish paytida yuzaga keladigan charchogni kamaytiradi.

Xizmat ko‘rsatish sohalarida
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Oshpaz, sartarosh, tikuvchi kabi kasblarda tana holatini to‘g‘ri ushlash,
harakatlarni aniq va qulay bajarish zarur. Gimnastika esa tana muvozanatini saglash va
mushaklarni bo‘shashtirishda foydali hisoblanadi.

Kompyuter texnologiyalariga asoslangan kasblarda

Kompyuter operatorlari, grafik dizaynerlar, muhandis dasturchilar ko‘p vaqt
o‘tirgan holda ishlaydi. Amaliy gimnastika orqa va bo‘yin mushaklari zo‘riqgishini
kamaytiradi, ko‘z va asab tizimini himoya qiladi.

Pedagogik jarayonda amaliy gimnastikaning joriy etilishi

Amaliy gimnastikani darslar orasidagi tanaffusda yoki darsdan oldin joriy etish
o‘quvchilar faoliyatini yaxshilaydi. Quyidagi shakllarda amalga oshirilishi mumkin:

- Dars oldi gimnastikasi — organizmni darsga tayyorlash.

- Ish paytidagi mashqlar — darsda charchogni kamaytirish.

- Tanaffusdagi mashqglar —diqggatni tiklash va faoliyatni davom ettirishga yordam
beradi.

Amaliy gimnastika orqali erishiladigan natijalar

- O‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi yaxshilanadi.

- Mehnat unumdorligi oshadi.

- Stress darajasi kamayadi.

- Sog‘lom muhit shakllanadi.

- Tashabbuskorlik va faoliyatga layoqgat oshadi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, amaliy gimnastika professional ta’limda
nafaqat sog‘ligni mustahkamlovchi, balki kasbiy mehnatga tayyorgarlikni oshiruvchi
samarali vosita bo‘la oladi. Bu jarayon o‘quvchilarda ish joyidagi to‘g‘ri harakatlarni
shakllantirish, stressga chidamlikni oshirish va jamoada ishlash malakalarini
rivojlantiradi.

XULOSA

Amaliy gimnastika professional ta’lim tizimida jismoniy va ruhiy salomatlikni
mustahkamlash, mehnatga tayyorgarlik darajasini oshirish va sog‘lom hayot tarzini
shakllantirishda muhim vosita hisoblanadi. Uni muntazam ravishda o‘quv jarayoniga
tatbiq etish orqali nafagat o‘quvchilarning salomatligini mustahkamlash, balki kasbiy
faoliyatda muvaffaqiyatli bo‘lishlariga ham zamin yaratiladi.

Professional ta’limda amaliy gimnastika mashg‘ulotlarini tizimli yo‘lga qo‘yish,
o‘quvchilar salomatligi va kasbiy faoliyatga tayyorgarligini oshirishda muhim omil
hisoblanadi. Bunday mashqglar mehnat unumdorligini ko‘tarish, jismoniy holatni
saglash hamda kasbiy jarohatlarning oldini olishda katta ahamiyatga ega.

Har bir professional ta’lim muassasasida haftada kamida 2 marta amaliy
gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil etish.

O‘quv dasturlariga kasbga yo‘naltirilgan harakatli mashqlarni kiritish.
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Pedagoglar va jismoniy tarbiya o‘qituvchilari uchun amaliy gimnastika
bo‘yicha maxsus treninglar o‘tkazish.
O‘quvchilarning jismoniy holatini baholovchi monitoring tizimini yaratish.
Adabiyotlar.
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