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Annotatsiya. Ushbu magolada maktab o‘quuchilarining jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda statik va dinamik mashqlar uyg‘unligidan foydalanishning nazariy-uslubiy
asoslari yoritilgan. Tadqigotning maqsadi jismoniy tarbiya darslarida statik va dinamik
mashqlarni o‘zaro bog‘liq holda qo‘llashning pedagogik imkoniyatlarini asoslashdan iborat.
Tadgqgigotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish, umumlashtirish, qiyosiy tahlil,
pedagogik kuzatuv va metodik modellashtirish usullaridan foydalanildi. Maqgolada statik
mashqlarning gavda barqarorligi, mushak chidamliligi va qomatni shakllantirishdagi
ahamiyati, dinamik mashqlarning esa tezkorlik, chaqqonlik, umumiy chidamlilik va harakat
koordinatsiyasini rivojlantirishdagi o‘rni tahlil qilindi. Natijalar shuni ko‘rsatadiki, statik
va dinamik mashqlarni alohida-alohida emas, balki yosh, jins va jismoniy tayyorgarlik
darajasini hisobga olgan holda kompleks qo‘llash o‘quuchilarning jismonty sifatlarini uygun
rivojlantirish imkonini beradi. Xulosa sifatida jismonity tarbiya darslarida statik-dinamik
mashqlar kompleksini bosqichma-bosqich, xavfsiz va differensial yondashuv asosida qo‘llash
zarurligi asoslandi.

Kalit sozlar: statik mashqglar, dinamik mashqlar, jismoniy sifatlar, maktab
o‘quuchilari, jismoniy tayyorgarlik, kuch, chidamlilik.

COYETAHUE CTATUYECKHUX U IUHAMAYECKUX YIIPAJXKHEHUI B
PA3BUTUN OU3NYECKUX KAYECTB ITKOJILHUKOB

Annomauusn. B odarnnoil cmambse packpbimbl meopemuKo-memoouvecKue 0CHO8bL
UCNOJIL30BAHUS, COUEMAHUSL CMAMUYECKUX U OUHAMUYECKUX YNPANCHEeHUL 8 pa3éumul
pusuueckux Kawecme wkKonbHUK08. Llenv uccnedosanus 3axiuaemcs 8 000CHO8AHUL
neoa202uuecKux B03MONCHOCMEll  B83AUMOCBA3AHH020 NPUMEHEHUs CMAMmU4YecKux U
OUHAMUYCCKUX YNPAXCHEHULl HA YPOKax uauueckolil Kyavmypv.. B uccnedosarnuu
UCNOJIL30BAHDL  MemOoObl QAHAJU3A  HAYYHO-MemOoOU1ecKoll Jiumepamypol, 0000weHus,
CPABHUMESIBHO20 AHAJIU3A, Ne0a202U1eCK020 HADII00eHUS U MeMOOUUECK020 MOOCSIUPOBAHUL.
B cmamve npoaHaniu3uposaHo 3HAYEHUE CMAMUUECKUX YNPAXCHEHULl 6 pa3eumull
YCMOUYUBOCMU MESA, MbLULCYHOL 8bLHOCTIUBOCU U (POPMUPOBAHUU NPABUTILHOL OCAHKU, O
makoice posib OUHAMUUECKUX YNPAXCHEeHUL 6 passumuu 6vicmpomol, JI08KOCMU, 00well
BLLHOCAIUBOCMU U KOOPOUHAUUL Osudxcenuli. Pesynbmamuot nokasviearom, umo KomnsiexcHoe
npumeHerue cmamu4eckKux U OUHAMUYECKUX YNPAXCHEHUL C Yy4emoMm 603pacma, Noa u
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YPOBHA  (PU3UUECKOL N0020MOBJIEHHOCIU cnocobcmeyem  2aPMOHUYHOMY  DPA3BUMUIO
usuueckux kKawecms yuauiuxca. B saxniouenue 060cHo8ana Heo6xo0uMocms no3manHozo,
6eszonacro20 u OupeperyUPO8aArH020 NPUMEHEHUSL CMAMUKO-OUHAMUYCCKUX KOMNJIEKCO8
HQ YPOKAX (DUUUECKOTL KYJIbIYPbL.

Knrwuesnvte criosa: cmamuueckue YNPA@CHEHUA, OUHAMUYECKUE YRPANCHEHUS,
PpusuuecKkue Kauecmea, WKOJbHUKU, PUSUYECKAS NOO20MOBIeHHOCMb, CUJIA, 8bIHOCIUE0CMb.

INTEGRATION OF STATIC AND DYNAMIC EXERCISES IN DEVELOPING
SCHOOLCHILDREN’S PHYSICAL QUALITIES

Abstract. This article presents the theoretical and methodological foundations for
integrating static and dynamic exercises in the development of schoolchildren’s physical
qualities. The purpose of the study is to justify the pedagogical potential of using static and
dynamic exercises in an interconnected way during physical education lessons. The study
employed analysis of scientific and methodological literature, generalization, comparative
analysis, pedagogical observation, and methodological modelling. The article analyzes the
importance of static exercises for body stability, muscular endurance, and posture formation,
as well as the role of dynamic exercises in developing speed, agility, general endurance, and
movement coordination. The findings indicate that static and dynamic exercises should not
be used separately, but rather as complementary means adapted to pupils’ age, sex, and
physical fitness level. Such an approach creates conditions for the harmonious development of
strength, endurance, coordination, flexibility, and motor control. The study concludes that
static-dynamic exercise complexes should be implemented gradually, safely, and differentially
in physical education lessons.

Keywords: static exercises, dynamic exercises, physical qualities, schoolchildren,
physical fitness, strength, endurance.

KIRISH

Bugungi kunda umumiy o‘rta ta’lim maktablarida o‘quvchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish, ularni sog‘lom turmush tarziga yo‘naltirish, harakat
faolligini oshirish va jismoniy sifatlarini uyg‘un shakllantirish jismoniy tarbiya
tizimining ustuvor vazifalaridan biri hisoblanadi. Maktab yoshidagi bolalar va
o‘smirlar organizmida o‘sish, rivojlanish va funksional moslashuv jarayonlari faol
kechadi. Shu sababli jismoniy tarbiya darslarida qo‘llaniladigan mashqlar mazmuni,
hajmi, intensivligi va davomiyligi o‘quvchilarning yosh-jins xususiyatlari hamda
tayyorgarlik darajasiga mos bo‘lishi zarur.

O‘quvchilarning jismoniy sifatlari kuch, chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik,

egiluvchanlik, koordinatsiya va muvozanat kabi ko‘rsatkichlar bilan ifodalanadi. Bu
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sifatlarni rivojlantirishda dinamik mashqglar keng qo‘llaniladi. Yugurish, sakrash,
ulogtirish, harakatli o‘yinlar, estafeta mashqlari va umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar o‘quvchilarda harakat faolligini oshiradi, yurak-qon tomir va nafas olish
tizimlarining funksional imkoniyatlarini yaxshilaydi, tezkorlik va chaqqonlikni
rivojlantiradi.

Shu bilan birga, fagat dinamik mashglar bilan cheklanish o‘quvchilarning
gavda barqarorligi, gomatni saqglash, mushaklar muvozanati, statik kuch va statik
chidamlilik kabi muhim jihatlarini yetarli darajada rivojlantirmasligi mumkin.
Aynan shu nuqtai nazardan statik mashqglarning pedagogik ahamiyati ortadi. Plank,
yon plank, devorga tayanib o‘tirish, qo‘llarda tayanib turish, osilish, muvozanatni
saglash va boshga i1zometrik mashqlar o‘quvchilarda mushak kuchlanishini
boshqarish, tana holatini nazorat qilish, qomatni to‘g‘ri tutish hamda irodaviy
barqarorlikni shakllantirishga xizmat qiladi.

Statik va dinamik mashqlarni uyg‘unlashtirish jismoniy tarbiya darslarining
samaradorligini oshirishda muhim metodik yondashuv hisoblanadi. Dinamik
mashqlar harakat amplitudasi, tezlik, ritm, chaqqonlik va umumiy chidamlilikni
rivojlantirsa, statik mashqlar mushaklarning barqaror kuchlanishi, gavda nazorati,
muvozanat va mushak chidamliligini mustahkamlaydi. Ularning birgalikda
go‘llanishi o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini bir tomonlama emas, balki kompleks
tarzda rivojlantirish imkonini beradi.

Amaliyotda jismoniy tarbiya darslarida statik va dinamik mashqlar ko‘pincha
alohida-alohida qo‘llanadi. Masalan, darsning asosiy qismida ko‘proq yugurish,
sakrash, o‘yin va estafeta mashqlariga e’tibor qaratiladi, statik mashqlar esa
tayyorlov qismi yoki umumiy rivojlantiruvchi mashqlar tarkibida gisqa muddatli
vosita sifatida ishlatiladi. Biroq ularning o‘zaro bog‘liq, bosqichma-bosqich va
metodik  jihatdan asoslangan kompleks shaklda qo‘llanishi yetarlicha
tizimlashtirilmagan.

Mazkur muammo  maktab  o‘quvchilarining jismoniy  sifatlarini
rivojlantirishda statik va dinamik mashqlar uyg‘unligini ilmiy-uslubiy jihatdan
asoslash zaruratini yuzaga Kkeltiradi. Ayniqsa, jismoniy tarbiya darslarida
mashqglarni o‘quvchilarning yoshiga, jinsiga, tayyorgarlik darajasiga, sogligi va
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harakat tajribasiga qarab tanlash hamda me’yorlash dolzarb pedagogik masala
hisoblanadi.

Magolaning magsadi maktab o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda statik va dinamik mashqlar uyg‘unligidan foydalanishning nazariy-
uslubiy asoslarini tahlil qilish hamda jismoniy tarbiya darslarida ularni samarali
qgo‘llash bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari:

1. Statik va dinamik mashqlarning o‘quvchilar jismoniy sifatlarini
rivojlantirishdagi o‘rnini aniqglash.

2. Statik va dinamik mashqlar uyg‘unligining pedagogik imkoniyatlarini
asoslash.

3. Jismoniy tarbiya darslarida statik-dinamik mashqlar kompleksini qo‘llash
yo‘llarini ishlab chiqish.

4. O‘quvchilarning yosh va tayyorgarlik darajasiga mos metodik tavsiyalar
berish.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Adabiyotlar tahlili

Ilmiy-uslubiy adabiyotlarda bolalar va o‘smirlarning jismoniy rivojlanishi,
harakat faolligi, kuch tayyorgarligi va koordinatsion qobiliyatlarini shakllantirish
masalalariga katta e’tibor qaratilgan. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti tavsiyalarida
bolalar va o‘smirlar muntazam jismoniy faollik bilan shug‘ullanishi, mushak va
suyak tizimini mustahkamlovchi mashqlarni bajarishi zarurligi qayd etiladi [1]. Bu
tavsiyalar maktab jismoniy tarbiya darslarida turli mazmundagi mashqlarni,
jumladan, statik va dinamik vositalarni uyg‘un qo‘llash zarurligini ko‘rsatadi.

Yoshlar kuch tayyorgarligi bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlarda to‘g‘ri tashkil
etilgan mashg‘ulotlar bolalar va o‘smirlar uchun xavfsiz bo‘lishi, mushak kuchi,
harakat ko‘nikmalari, jismoniy tayyorgarlik va jarohatlarning oldini olishda ijobiy
ahamiyatga ega ekanligi ta’kidlanadi [2; 3]. Bu yondashuv statik mashqlarni ham
maktab sharoitida pedagogik nazorat ostida, yoshga mos va bosqichma-bosqich

go‘llash mumkinligini asoslaydi.
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Lloyd va Oliver tomonidan ishlab chiqilgan yoshlar jismoniy rivojlanish modeli
bolalarda jismoniy sifatlarni rivojlantirishda uzoq muddatli, bosqichli va yoshga mos
yondashuvni taklif etadi [4]. Ushbu modelga ko‘ra, kuch, tezkorlik, chidamlilik,
harakat ko‘nikmalari va koordinatsiya bolalik hamda o‘smirlik davrida turli
sur’atlarda rivojlanadi. Shuning uchun mashqlarni tanlashda faqgat xronologik yosh
emas, balki biologik yetilish, harakat tajribasi va individual imkoniyatlar ham
hisobga olinishi lozim.

Bolalar va o‘smirlarning o‘sish, yetilish va jismoniy faolligiga oid ilmiy
garashlarda maktab yoshi harakat sifatlarini shakllantirish uchun muhim davr
sifatida baholanadi [5]. Bu davrda dinamik mashqglar o‘quvchilarning umumiy
harakat faolligini oshirsa, statik mashqglar mushaklarning barqgaror ishlashi, tana
holatini nazorat qilish va qomatni to‘g‘ri shakllantirishda muhim vosita bo‘lib xizmat
qiladi.

Mahalliy jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasiga oid ishlarda
o‘quvchilarning yosh-jins xususiyatlarini hisobga olish, jismoniy sifatlarni
bosqgichma-bosqich rivojlantirish, darsning tayyorlov, asosiy va yakuniy qismlarida
mashqlarni maqgsadli qollash zarurligi ta’kidlanadi [6; 7]. Biroqg mavjud amaliyotda
statik va dinamik mashqlarni kompleks qollash metodikasi, ularning nisbatini
belgilash, dars gismlariga joylashtirish va o‘quvchilarning tayyorgarlik darajasiga
moslashtirish masalalari yetarli darajada tizimlashtirilmagan.

Shu sababli maktab o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
statik va dinamik mashqlar uyg‘unligini nazariy-uslubiy jihatdan asoslash dolzarb
1lmiy-amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadqiqot metodlari

Magqola nazariy-uslubiy xarakterga ega bo‘lib, unda quyidagi tadqiqot
metodlaridan foydalanildi:

¢ ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish;

e« umumlashtirish va tizimlashtirish;

e (qiyosiy tahlil;

e pedagogik kuzatuv;

e metodik modellashtirish;
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e jismoniy tarbiya darslari mazmunini tahlil qilish;

o statik va dinamik mashqlar kompleksini loyihalash.

Tahlil jarayonida statik mashgqlar sifatida plank, yon plank, devorga tayanib
o‘tirish, qollarda tayanib turish, osilish, muvozanatni saqlash, gavdani muayyan
holatda tutish kabi izometrik mashqlar ko‘rib chiqildi. Dinamik mashqlar sifatida
yugurish, sakrash, estafeta, harakatli o‘yinlar, umumiy rivojlantiruvchi mashgqlar,
koordinatsion topshiriglar va tezkor-kuch mashqlari tahlil qilindi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, statik va dinamik mashqlar o‘quvchilarning
jismoniy sifatlariga turlicha ta’sir ko‘rsatadi, biroq ular bir-birini inkor etmaydi,
aksincha, o‘zaro toldiradi. Dinamik mashgqlar orgali o‘quvchilarda harakat tezligi,
yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining faoliyati, umumiy chidamlilik va
chaqqonlik rivojlansa, statik mashqlar orqali gavda barqarorligi, mushak
chidamliligi, statik kuch va tana holatini boshqarish qobiliyati shakllanadi.

1-jadval

Statik va dinamik mashqlarning jismoniy sifatlarga ta’siri

Jismoniy Dinamik Statik mashqlar Uyg‘un qo‘llash
sifat mashgqlar ta’siri ta’siri samarasi
Mushak
Tezkor-kuch Kuchning dinamik va
kuchlanishini
Kuch harakatlarini ) statik ko‘rinishlari
saqlashni
rivojlantiradi o o uyg‘un rivojlanadi
rivojlantiradi
Umumiy va
Mushak
maxsus Charchoqqa
Chidamlilik chidamliligini
chidamlilikni bardoshlilik ortadi
o mustahkamlaydi
oshiradi
Harakatni tez
Gavda nazoratini Harakat aniqligi va
Chaqqonlik o‘zgartirishni
yaxshilaydi barqarorligi oshadi

rivojlantiradi
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Harakatlar Murakkab
_ _ | Muvozanat va tana o
Koordinatsiya | ketma-ketligini o | harakatlarni bajarish
o o holatini boshqaradi o ) )
rivojlantiradi sifati yaxshilanadi
Harakat Holatni nazorat Bo‘g‘im va mushaklar
Egiluvchanlik amplitudasini qilishga yordam faoliyati
kengaytiradi beradi muvozanatlashadi
Faol harakat )
_ Gavda To‘g‘ri qomat
orqali o o
Qomat mushaklarini shakllanishiga yordam
mushaklarni . )
) _ mustahkamlaydi beradi
ishga soladi

Jadvaldan ko‘rinadiki, statik va dinamik mashqlarni birgalikda qo‘llash
o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini har tomonlama rivojlantirish imkonini
beradi. Aynigsa, gavda mushaklari, bel-qorin sohasi, yelka kamari va oyoq
mushaklarini rivojlantirishda statik-dinamik komplekslar samarali hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya darsida statik va dinamik mashqlarni to‘g‘ri joylashtirish

muhim metodik ahamiyatga ega. Darsning har bir gismida ularning vazifasi turlicha

bo‘ladi.
2-jadval
Jismoniy tarbiya darsida statik va dinamik mashqlarni joylashtirish
Dars Dinamik mashqlar | Statik mashqlar Metodik maqsad
qismi
Tayyorlov Yengil yugurish, Qisqa muddatli Organizmni
qismi umumiy muvozanat va yuklamaga tayyorlash
rivojlantiruvchi holat mashqlari
mashqlar
Asosiy Sakrash, yugurish, Plank, devorga Kuch, chidamlilik,
qism estafeta, harakatli tayanib o‘tirish, chaqqonlik va
o‘yinlar tayanib turish barqarorlikni
rivojlantirish
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Yakuniy

gqism

Sekin yurish, nafas

mashqlari

Yengil cho‘zilish va
tana holatini

tiklash mashqlari

Tiklanish va mushak
zo'‘rigishini

kamaytirish

Darsning tayyorlov qismida dinamik mashqlar organizmni faol holatga
keltiradi, yurak urish tezligi va nafas olish ritmini bosqichma-bosqich oshiradi. Bu
bosqgichda statik mashqlar juda qisqa, yengil va muvozanatni rivojlantiruvchi
shaklda berilishi mumkin.

Asosiy qismda statik va dinamik mashqglar kompleks tarzda qollanadi.
Masalan, gqisqa masofaga yugurishdan keyin plank bajarish, sakrash mashqlaridan
keyin devorga tayanib o‘tirish, estafeta topshiriglaridan keyin muvozanat holatini
saqglash o‘quvchilarda charchoq sharoitida tana nazoratini rivojlantirishga xizmat
qiladi.

Yakuniy qismda esa statik mashqglar yuqori kuchlanish bilan emas, balki
tiklovchi va cho‘zuvchi xarakterda beriladi. Bu mushaklardagi zo‘riqishni
kamaytirish, nafasni me’yorlashtirish va darsdan keyingi tiklanish jarayonini
yaxshilashga yordam beradi.

3-jadval

Statik-dinamik mashqlar kompleksining namunaviy tuzilishi

Mashq Davomiyligi yoki
Mashq mazmuni Pedagogik vazifasi
turi takrorlanishi
_ _ ) _ ) Organizmni
Dinamik Yengil yugurish 2—-3 daqiqa
tayyorlash
Qol, oyoq va gavda
. Harakat
. . uchun umumiy ] o
Dinamik o . _ 6—-8 ta mashq amplitudasini
rivojlantiruvchi
oshirish
mashqlar
. _ . Gavda mushaklarini
Statik Oddiy plank 10-30 soniya .
faollashtirish
. . Joyida sakrash yoki ) Tezkor-kuch sifatini
Dinamik 20-30 soniya o .
estafeta rivojlantirish
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Oyoq mushaklari
Statik Devorga tayanib o‘tirish 15—40 soniya chidamliligini
oshirish
Chaqqonlik va
Dinamik | Harakatli o‘yin elementi 3-5 daqiqa koordinatsiyani
rivojlantirish
. Yon plank yoki ) Tana barqarorligini
Statik . 10-25 soniya o o
muvozanat mashqi rivojlantirish
) _ Nafas va cho‘zilish . _ o
Tiklovchi _ 2—-3 daqiqa Organizmni tiklash
mashqlari

Ushbu kompleks o‘quvchilarning yoshiga, dars mavzusiga va jismoniy
tayyorgarlik darajasiga qarab soddalashtirilishi yoki murakkablashtirilishi mumkin.
Masalan, 5—6-sinf o‘quvchilarida mashq davomiyligi gqisqaroq, o‘yin elementi ko‘proq
bo‘lishi kerak. 7-9-sinf o‘quvchilarida esa statik mashqglar davomiyligini bosqichma-

bosqich oshirish va dinamik mashqlar bilan murakkabroq boglash mumkin.

4-jadval
Yosh guruhlari bo‘yicha metodik yondashuv
Yosh Dinamik Uyg‘unlashtirish
Statik mashqlar
bosqichi mashqlar yo‘li
Harakatli o‘yinlar,
10-11 Qisqa muddatli, sodda, umumiy O‘yin shaklida, qisqa
yosh texnik jihatdan yengil rivojlantiruvchi statik holatlar bilan
mashqlar
Sakrash, yugurish,

Mashqlarni ketma-
12-13 Plank, yon plank, estafeta,

ket kompleks tarzda
yosh devorga tayanib o‘tirish koordinatsion _

berish
mashqlar
Statik-dinamik

14-15 Murakkablashtirilgan Tezkor-kuch,

aylanma mashg‘ulot
yosh statik holatlar chaqqonlik va )

usulida
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chidamlilik

mashqlari

10-11 yoshli o‘quvchilarda asosiy e’tibor mashq texnikasiga, tana holatini
to‘gri saqlashga va qizigishni oshirishga garatiladi. Bu yoshda statik mashqlar uzoq
davom ettirilmasligi kerak. Dinamik mashqlar esa harakatli o‘yinlar, estafeta va
oddiy koordinatsion topshiriglar orgali berilishi magsadga muvofiq.

12—-13 yoshda o‘quvchilar statik kuchlanishni nisbatan yaxshiroq boshqara
boshlaydi. Shu sababli plank, devorga tayanib o‘tirish, qo‘llarda tayanib turish kabi
mashgqlarni bosqichma-bosqich murakkablashtirish mumkin. Dinamik mashgqlar
bilan uyg‘unlashtirilganda bu yoshdagi o‘quvchilarda kuch, chidamlilik va
koordinatsiya birgalikda rivojlanadi.

14-15 yoshli o‘quvchilarda statik-dinamik komplekslarni aylanma mashg‘ulot
shaklida tashkil etish samarali bo‘lishi mumkin. Masalan, 20 soniya plank, 20 soniya
sakrash, 20 soniya devorga tayanib o‘tirish, 20 soniya yugurish yoki estafeta
topshirigi ketma-ket bajariladi. Bunda mashqlar oraligida yetarli dam olish va
texnik nazorat ta’minlanishi zarur.

Muhokama

Maktab o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantirishda statik va dinamik
mashqglar uyg‘unligidan foydalanish bir qator pedagogik afzalliklarga ega.
Birinchidan, bunday yondashuv mashg‘ulot mazmunini boyitadi va o‘quvchilarning
darsga qiziqishini oshiradi. Ikkinchidan, statik mashqlar orqgali tana holatini nazorat
qilish, dinamik mashqlar orqali esa faol harakatlanish konikmalari shakllanadi.
Uchinchidan, statik va dinamik mashqglar almashinuvi turli mushak guruhlarini
navbat bilan ishga solib, jismoniy yuklamani muvozanatlashtirishga yordam beradi.

Statik mashqlarning asosiy afzalligi shundaki, ular murakkab jihozlarni talab
qilmaydi va maktab sharoitida oson tashkil etiladi. Bunday mashqlar o‘quvchilarda
qorin, bel, yelka va oyoq mushaklarini mustahkamlash, gavdani to‘g‘ri tutish va
mushaklar muvozanatini saglashga xizmat qiladi. Biroq statik mashqlarni haddan
tashqari uzoq davom ettirish yoki ularni noto‘gri texnika bilan bajarish
mushaklarning ortigcha zo‘riqishiga olib kelishi mumkin. Shuning uchun o‘gituvchi
tomonidan doimiy nazorat talab etiladi.
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Dinamik mashqlar esa o‘quvchilarning harakat faolligini oshiradi, yurak-qon
tomir va nafas olish tizimini faollashtiradi, tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik va
koordinatsiyani rivojlantiradi. Ammo fagat dinamik mashqlar bilan cheklanish
ba’zan tana holatini nazorat qilish va mushak barqarorligini yetarli darajada
rivojlantirmasligi mumkin. Shu bois statik mashqlar dinamik mashqlarning muhim
to‘ldiruvchisi sifatida qaralishi zarur.

Statik va dinamik mashqlarni uyg‘unlashtirishda quyidagi metodik talablarga
rioya qilish magsadga muvofiq:

1. Mashqglar o‘quvchilarning yoshiga va tayyorgarlik darajasiga mos
tanlanadi.

2. Avval dinamik tayyorlov mashqlari, keyin asosiy statik-dinamik
komplekslar bajariladi.

3. Statik mashqglar davomiyligi bosqgichma-bosqich oshiriladi.

4. Mashq texnikasi, nafas olish va tana holati nazorat qilinadi.

5. O‘quvchilarda og‘riq, haddan tashqari charchoq yoki noqulaylik kuzatilsa,
mashq to‘xtatiladi.

6. Statik va dinamik mashqglar almashinuvida dam olish oraligh yetarli
bo‘lishi ta’minlanadi.

7. Mashg‘ulot jarayonida o‘g‘ll va qiz bolalarning individual xususiyatlari
hisobga olinadi.

Shuningdek, statik-dinamik mashqglarni jismoniy tarbiya darslarida qo‘llash
nafaqat jismoniy, balki tarbiyaviy ahamiyatga ham ega. Bunday mashqglar
o‘quvchilarda intizom, iroda, sabr, o‘zini nazorat qilish, jamoada ishlash va
topshirigni aniq bajarish kabi sifatlarni shakllantiradi.

XULOSA

Maktab o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantirishda statik va dinamik
mashqlar uyg‘unligidan foydalanish jismoniy tarbiya darslarining samaradorligini
oshiruvchi muhim metodik yondashuv hisoblanadi. Tadqiqot natijalari asosida

quyidagi xulosalarga kelish mumkin:
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1. Statik mashqlar o‘quvchilarda gavda barqarorligi, mushak chidamliligi,
statik kuch, qomatni to‘g‘ri saqlash va tana holatini nazorat qilish qobiliyatlarini
rivojlantiradi.

2. Dinamik mashqlar tezkorlik, chaqqonlik, umumiy chidamlilik,
koordinatsiya, harakat faolligi va yurak-qon tomir tizimining funksional
imkoniyatlarini yaxshilashga xizmat qiladi.

3. Statik va dinamik mashqlarni kompleks qo‘llash o‘quvchilarning jismoniy
sifatlarini bir tomonlama emas, balki uyg‘un va har tomonlama rivojlantirish
1imkonini beradi.

4. Jismoniy tarbiya darslarida statik-dinamik mashqlarni qo‘llashda yosh,
jins, jismoniy tayyorgarlik darajasi, sogliq holati, mashq davomiyligi va dam olish
oralig‘i hisobga olinishi zarur.

5. 10-11 yoshli o‘quvchilarda statik mashqlar qisqa muddatli va o‘yin
elementlari bilan uyg‘un holda berilishi, 12—13 yoshda statik kuchlanish davomiyligi
bosqgichma-bosqich oshirilishi, 14-15 yoshda esa statik-dinamik komplekslar
murakkablashtirilishi magsadga muvofiq.

6. Statik va dinamik mashqlarni darsning tayyorlov, asosiy va yakuniy
gismlariga magqgsadli joylashtirish jismoniy yuklamani samarali boshqgarish va
mashg‘ulot xavfsizligini ta’minlashga yordam beradi.

7. Kelgusida statik va dinamik mashqglar uyg‘unligining samaradorligini
tajriba-sinov ishlari asosida baholash, o‘quvchilarning yosh-jins guruhlari kesimida
natijalarni qiyosiy tahlil qilish va amaliy metodik komplekslar ishlab chiqish
magsadga muvofiq.
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