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и всегда оставаться в форме. С помощью регулярных упражнений, можно противо-
стоять нескончаемому потоку стресса, тревог и депрессий, столь характерных для 
нынешнего века. Физические нагрузки могут играть роль своеобразного защитного 
буфера, уменьшающего напряжение и стресс повседневной жизни, а также позитивно 
влияющего на улучшение настроения и общего физического и психологического 
состояния человека.
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РЕЗЮМЕ 

Мақолада спорт-соғломлаштириш кластерларининг ишлаш сxемасини аниклаш. Ўзбекистонда ҳам, 
чет элларда ҳам спорт ва дам олиш жисмоний фаолликни ривожлантириш. Ўзбекистон худудлари худу-
дидаги спорт-соғломлаштириш кластерлари фаолияти юкори самарали балки талабаларнинг ҳамда ёш 
авлоднинг жисмоний сифатини яxшилаш масаласи эканлиги  мунтазам юриш ва югуриш машқлари билан 
шуғулланишни ташкил этилиши, мақсади ва вазифалари ҳамда фодаларни  батафсил баён қилинган. 

РЕЗЮМЕ
В статье определена схема работы физкультурно-оздоровительного комплекса. Развитие спортивной и 

развлекательной физической активности в Узбекистане. Подробно описаны организация регулярных заня-
тий ходьбой и бегом, цели, задачи и преимущества, поскольку деятельность спортивно-оздоровительных 
кластеров на территории Узбекистана является высокоэффективной, но также является вопросом улучше-
ния физического состояния молодые поколения  и студентов. Молодое поколение.

SUMMARY
The article defines the scheme of work of a physical culture and health complex. Development of sports 

and recreational physical activity in Uzbekistan. The organization of regular walking and jogging classes, goals, 
objectives and advantages are described in detail, since the activities of sports and fitness clusters in Uzbekistan 
are highly effective, but it is also a matter of improving the physical condition of young generations and students. 
Younger generation.

Маматкулов Р.С.
 Преподаватель- факультета «Спортивная и допризывная военная подготовка» 

Чирчикский государственный педагогический институт
Таянч сўзлар: гимнастика, спорт, соғломлаштириш, тарбия, восита, кластер.
Ключевые слова: гимнастика, спорт, оздоровление, воспитание, средство, кластер.
Key words: gymnastics, sports, wellness, education, instrument, cluster.

ЗНАЧЕНИЕ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО КЛАСТЕРА
В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ЧАСТИ УРОКАХ ГИМНАСТИКИ

Цель; в современных условиях развития нашего общества наблюдается   сниже-
ние состояния здоровья детей. Лишь около 60% дети имеют нормальный уровень 
физического состояния и здоровья. Поэтому, с помощью разновидных физическими 
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упражнениями во время проведения занятии предотвращает не которых заболева-
нии как плоскостопия, кривая ступня, искривление позвоночника, умение прини-
мать правильные решения, культура конкуренции. 

ЗАДАЧИ; Организовать детей нацелить их внимание на решение поставленных 
задач. Способствовать, постепенному врабатыванию организма. Содействовать раз-
витию внимания, ориентировки в пространстве. Формировать навык коллективных 
действий, содействовать воспитанию четкости и красоты. Организовать детей к 
проведению вводной, части занятия.

Из истории известно, что наши предки воспитывали своих детей красивыми во 
всех отношениях и обладали ростом, который заставлял их завидовать, когда они их 
видели. Эта ситуация признана нашим народом как символ здоровья, силы, душев-
ной и духовной зрелости молодежи, как уровень совершенства человеческого тела. 
[1] 

Развитие страны и общества в целом. В долгосрочной перспективе одной из 
основных стратегических задач формирования и развития спортивно-оздорови-
тельных кластеров, отдыха, укрепления здоровья, занятий спортом и дальнейшего 
укрепления здоровья молодежи через кластер здоровья считается наиболее актуаль-
ная проблема в современном мире. пандемия.

В настоящее время в системе спортивно-оздоровительных мероприятий, 
направленных на решение оздоровительных задач, появились нетрадиционные 
формы занятий физическими упражнениями, такие как: аэробика, ритмическая 
гимнастика, шейпинг, калланетика, гидроаэробика и др. Кроме оздоровительного 
эффекта они оказывают тренирующее воздействие на человека, позволяют повы-
сить уровень физических качеств и способствуют формированию жизненно важ-
ных двигательных умений и навыков. Например, в подготовительные части уро-
ках по гимнастики младших классов так как обычно урок гимнастики начинается 
с общего построения класса. В начале урока лучше строиться по длинной стороне 
зала, на расстоянии 1-2 м от стены, спиной к окнам, в шеренгу по росту. В таком 
строю дети хорошо видят учителя, а учитель — детей. На первых уроках в I классе 
дети строятся под руководством учителя. Для успешного обучения детей построе-
нию в шеренгу целесообразно использовать специальные разметки на полу на рас-
стоянии 40 см друг от друга, нанесенные мелом или краской. После того как учащи-
еся научатся размещаться один возле другого, учитель поручает построение самим 
учащимся (вначале тем, кто лучше усвоил, кто более активен и пользуется доверием 
детей, затем — дежурным по классу). Дежурный подает команды «Равняйсь!» и 
«Смирно!». После команды «Смирно!» учитель приветствует детей (начиная с IV 
класса дежурные отдают рапорт учителю) и сообщает задачи урока, которые могут 
уточняться в основной части. С этого организационного момента должен начи-
наться каждый урок гимнастики. После сообщения задач урока следует приступить 
к изучению строевых упражнений, а также заданий в ходьбе и беге.

Наиболее эффективные средства активизации функций организма детей — 
ускоренная ходьба, бег в равномерном темпе, ритмичные прыжки, танцевальные 
упражнения и игры.

Особенно важно обратить внимание учащихся на необходимость управления 
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бегом. Возглавлять колонну должен ученик, умеющий сохранять заданный темп. 
Заслуживает внимания подбор приемов управления учащимися при выполнении 
упражнений: учителя пользуются подсчетом, хлопками, самостоятельным подсче-
том учащихся (вслух или про себя), под музыку. С этой же целью можно исполь-
зовать различные ограничители на углах зала, стрелки, воротца и т. п. При любом 
способе управления учитель должен иметь возможность делать замечания, исправ-
лять ошибки, подбадривать учеников. При проведении этих упражнений немало-
важное значение имеет состояние учеников. Так, например, если ученики пришли 
на урок в несколько возбужденном состоянии (после контрольной работы или очень 
эмоционального урока), не следует начинать занятия с обучения новым элементам 
строя и обычной ходьбы. В таком случае лучше применить игры и игровые задания, 
которые отвлекут учащихся от переживаний, предшествовавших уроку, активизи-
руют их внимание.

Польза;  «СТАНОВИСЬ!» «РАВНЯСЬ» «СМИРНО» выполнения эти команды 
дети становятся в строй и принимают строевую (основную) стойку. Основная стойка 
– стоя прямо пятки вместе выполнении эти элементы детям - помогает правильно 
формирование осанки, обучает укрепление равновесии, нормализует работы боль-
шая кровеносная система, воспитывает дыхательный ритм и терпение детей,   носки 
врозь на ширину ступни, ноги в коленях выпрямлены, плечи развёрнуты, живот 
подобран, туловище несколько подаётся вперёд, руки опущены так, что кисти, обра-
щены ладонями внутрь, находятся сбоку и посредине бедра, а пальцы полусогнуты 
и касаются бедра; голова держится прямо. Выполнениями этого команды у ребёнка 
вся внутренний органы становиться нормальном удобном положении нормализиру-
ется кровообращения.  

При выполнении упражнений дети научаться привычку дышать через нос 
и выдыхать через рот. В результате хорошо развиваются межреберные мышцы и 
диафрагма, участвующие в дыхательных движениях, и увеличивается жизненная 
емкость легких.

Тесная связь состояния здоровья и физической работоспособности с образом 
жизни, объемом и характером повседневной двигательной активности доказана 
многочисленными исследованиями. Они убедительно свидетельствуют о том, что 
оптимальная физическая нагрузка в сочетании с рациональным питанием и образом 
жизни является наиболее эффективной в предупреждении многих заболеваний и 
увеличении продолжительности жизни.
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РЕЗЮМЕ
 Mақолада спорт-соғломлаштириш кластерларининг ишлаш сxемасини аниқлаш. Амалий жисмоний 
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тарбия дарсларида спорт соғломлаштирувчи кластернин аҳамияти, унинг ёшлар усувчи организмига фой-
далари тўғрисида соғломлаштириш кластерлари фаолияти юқори самарали балки ёшларнинг  турмуш сифа-
тини яxшилаш масаласи эканлиги ўқув машғулотларини ташкил этилиши, мақсади ва вазифалари батафсил 
баён қилинган. 

РЕЗЮМЕ 
В статье определена схема работы спортивно-оздоровительного кластера. Подробно описаны значение 

кластера спортивного фитнеса в практических занятиях по физическому воспитанию, его преимущества 
для растущего организма молодежи, организация тренировок, цели и задачи.

SUMMARY
In the article to determine the scheme of operation of sports and health clusters. The importance of sports 

fitness cluster in practical physical education classes, its benefits for the growing body of youth, the organization of 
training sessions, goals and objectives are described in detail.


