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РАЗВИТИЕ БУДУЩИХ УЧИТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ С 

ПОМОЩЬЮ КЛАСТЕРНОГО МЕТОДА

Маматкулов Равшанжон Солижонович

Преподаватель кафедры «Межфакультетная физическое воспитания и спорта»,

ЧГПИТО

Аннотация: B статье определена схема работы физкультурно

оздоровительного комплекса. Развитие спортивной и развлекательной 

физической активности в Узбекистане, также является вопросом улучшения 

физического состояния молодые поколения и студентов и молодое поколение.

Ключевые слова: Образование, спортивно-оздоровительный кластер, 

иммунитет, спорт, возраст, вода, упражнения, подвижность, равновесие, 

культура, дыхание, похоть, терпение.
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Инновационный кластер педагогического образования строится на 

принципах актуальности, членства, системности, преемственности, 

современности, направленности, интереса. [2]

Цель. Обосновать необходимость развития спортивно-оздоровительных 

кластеров как вид инновационного предпринимательства в решении проблем 

социально-экономического развития регионов.

Задачи. Проанализировать распределение экономических показателей 

стран для определения экономического эффекта от предпринимательской 

деятельности спортивно-оздоровительных кластеров; выявить специфику 

организации государственной и частной поддержки спортивно-оздоровительных 

кластеров; определить схему функционирования спортивно-оздоровительных 

кластеров результаты. Выявлена положительная тенденция роста количества 

организаций, занятых в сегменте спортивно-оздоровительной деятельности, как
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в Узбекистан, так и за рубежом. Установлено, что функционирование спортивно

оздоровительных кластеров территории регионов Узбекистан является вопросом 

не только создания высокоэффективного и высоко конкурентного объекта 

экономической деятельности, но и повышения качества жизни населения 

региона, страны и развития общества в целом. Сформулированы основные 

стратегические задачи для формирования и развития спортивно

оздоровительных кластеров в долгосрочной перспективе.

Применение кластерном модульного метода в физическом воспитании 

студентов, отнесенных к специальной медицинской группе, позволяет 

реализовать принцип дифференциации и индивидуализации адаптивного 

физического воспитания и, тем самым, обеспечивает повышение уровня 

здоровья учащейся молодежи.

Система К. Купера ставит целью увеличение максимального потребления 

кислорода — этого важного показателя, характеризующего состояние органов 

кровообращения и дыхания при занятиях физическими упражнениями. [3]

На основе исследований в лабораторных условиях потребление кислорода 

при выполнении различных физических нагрузок автор оценивает циклические 

упражнения в очках аналогично оценке в килокалориях. Очко отражает объём и 

интенсивность работы. Так, одно и то же расстояние, преодолённое за разное 

время, будет оцениваться по- разному; ходьба или бег на расстояние 1,5 мили 

(2414 м), за 19 мин 59 с - 14 мин 30 с даёт 1 очко, а за 6 мин 30 с - 5 мин 45 с - 

уже 6 очков. Очки насчитываются лишь за упражнения, выполняемые в 

достаточно высоком темпе, поскольку тренировочный эффект достигается при 

физических нагрузках, характеризующихся частотой сердечных сокращений 

свыше 110 удар в минута в зависимости от частоты пульса различно и время 

ежедневных занятий.

К основным физическим упражнениям, обладающим аэробным 

оздоровительным потенциалом, относятся: ходьба, медленный бег, плавание,
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езда на велосипеде, бег на лыжах и т.д. Он назвал свою систему занятий 

физическими упражнениями аэробикой, так как при выполнении названных 

упражнений в организме происходят аэробные процессы, при которых в него 

поступает большое количество кислорода. Основное требование при 

выполнении аэробных упражнений заключается в том, чтобы пульс в течение 

всей физической нагрузки достигал, по меньшей мере, 130 уд./мин и по 

возможности был близок к оптимальному.

При занятиях аэробными упражнениями выделяют четыре основные фазы 

(К. Купер, 1989): разминку, аэробную фазу, заминку, силовую нагрузку. [3]

Разминка направлена на то, чтобы, во-первых, размять и разогреть мышцы 

спины и конечностей, а во-вторых, вызвать некоторое учащение темпа 

сердечных сокращений так, чтобы плавно повышать пульс до значений, 

соответствующих аэробной фазе.

Аэробная фаза является главной для достижения оздоровительного 

эффекта. В этой фазе, занимаясь основными видами аэробики (лыжи, плавание, 

бег, езда на велосипеде), нужного оздоровительного эффекта достигают при 

занятиях продолжительностью не менее 20 мин в день 4 раза в неделю. 

Оптимальная продолжительность занятий 30 мин в день 3-4 раза в неделю.

Заминка занимает минимум 5 мин. В течение всего этого времени следует 

продолжать двигаться, но в достаточно низком темпе, чтобы постепенно 

уменьшить частоту сердечных сокращений. [6]

Силовая нагрузка, включающая упражнения на гибкость, укрепляет 

мышцы, развивает подвижность в суставах и продолжается не менее 10 мин. В 

результате занятий аэробикой в состоянии организма происходят следующие 

положительные сдвиги (К. Купер.1989): — укрепляется костная система; — 

уменьшается подверженность депрессии, ипохондрии; — улучшается 

пищеварение; — замедляются процессы старения; — повышается физическая и 

интеллектуальная работоспособность; — снижается риск сердечных
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заболеваний; — улучшается сон; Физкультурно-оздоровительная система А.А. 

Стрельниковой.

- упражнения для снятия общего напряжения; гимнастика для слуха; 

упражнения, направленные на поддержание осанки; дыхательные упражнения.

[4]
Дыхательная гимнастика - это специальные упражнения для развития 

дыхательной мускулатуры. Существует много систем дыхательной гимнастики. 

Это дыхательные упражнения йогов, созданные много веков назад и 

парадоксальная гимнастика, разработанная А.А. Стрельниковой. В отличие от 

традиционных методов дыхательной гимнастики, в которых основное внимание 

уделено задержке дыхания и выдоху, вентиляции лёгких и экскурсии грудной 

клетки, в упражнениях А. Стрельниковой главное - тренировка дыхательных 

мышц. Нагрузка на дыхательные мышцы достигается за счёт резкого вдоха, в 

условиях затруднения последнего скелетными мышцами и принимаемыми 

позами. Усиление вентиляции лёгких нежелательно, тогда как при традиционной 

методике скелетные мышцы, наоборот, призваны усилить вдох и выдох. Эта 

дыхательная гимнастика принципиально отличается от традиционной, её 

нередко называют парадоксален. Специфика её в том, что мышцы рук и груди не 

помогают дыхательным мышцам, заставляя их работать с полной нагрузкой, что 

резко активизирует газообмен. Дыхательные упражнения выполняются сериями 

по восемь движений в каждой. Пауза между сериями 5 - 6 с, между 

упражнениями - до 12 с. выполняются комплексы утром и вечером, т.е. по два 

раза в день. Выполняя упражнения, не набирают в лёгкие много воздуха, 

наоборот, вдох должен быть по объёму меньше возможного. Дыхательная 

гимнастика сочетается с оздоровительным бегом, лыжами, плаванием, 

спортивными играми.
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Xudoyberganov Javlonbek Saotboy o’g’li
Jismoniy chidamlilik sifatlarini rivojlantirish (pp. 241-245)________________________
Jumayev Abdilxakim Turdiyevich
Gimnastika vositalari asosida talabalarni sport mahoratini oshirish (pp. 246-250)_______
Odilov Otabek Norboyevich
Maktab o’quvchilari jismoniy madaniyatining maqsad va vazifalari (pp. 251-255)______
Абдулахатов А. Р.
Узлуксиз таълим тизимида педагогик таълим инновацион кластерини ташкил
килиш муоммолари (pp. 256-261)___________________________________________
Sherali Maxmudovich Jo ’raev
Harbiy vatanparvarlik ruhidagi tarbiyaning ahamiyati (pp. 262-265)_________________
Abdullayeva M. S.
Talabalarga mehnatmuhafazasinio’rgatishningayrim masalalari(pp.266-270)________
Абдуллаева М. С.
Булажак технология таълими укитувчиларини касбий-педагогик фаолиятини 
такомиллаштиришда касбий компетентлигини шакллантириш методикаси (pp.
271-276)________________________________________________________________
Турсунов Абдумумин Эрдикулович
Чакирувга кадар бошлангич тайёргарлик фани буйича машгулотларга тайёргарлик 
куриш ва утказиш (pp. 277-281)

Маматкулов Равшанжон Солижонович
Развитие будущих учителей физической культуры с помощью кластерного метода
(pp. 282-286)

Шерматов Махсуд Нажимович
Футбол уйин фалсафаси, рууияти ва конун коидалари (pp. 287-292)
Нурматов Фархат Абдуалимович
Основные положения и требования учебной программы по физической культуре 
для вузов (цель, задачи и формы организации физического воспитания) (pp. 293
299)
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Р. С. Шермухамедов
Булажак технология ва касб таълими уктувчисини малакавий педагогик
амалиётини ташкил этиш ва бошкариш тизими (pp. 300-304)___________________
Сайидова М. Х.
Методические основы формирования и развития творческой способностей
будущих учителей трудового обучения (pp. 305-308)__________________________
Boltaboyev Salimboy Akromovich, Xamidov Jamshid Abdisamiyevich
Texnik ijodkorlikda qo‘llaniladigan metodlarning didaktik psixologik xususiyatlari (pp.
309-313)________________________________________________________________
Д. У. Умаралиева
Олий таьлим талабаларига енгил атлетика фанининг ургатиш вазифалари (pp. 314
316)___________________________________________________________________
Чориев Илхом Рузибайович
Развитие кластерного подхода в системе повышения квалификации учителей (pp.
317-322)________________________________________________________________
Shadiyev Aziz Yokubovich
Yoshlar o’rtasida sport o’yinlaridan o’tkaziladigan musobaqa tizimlari (pp. 323-327) 
Yusupbayeva Amangul Saparbayevna
Maktabgacha ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiyaning ahamiyati (pp. 328-332)______
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