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JISMONIY TARBIYA MASHG'ULOTLARIDA TA’LIM-TARBIYA
UZVIYLIGI

A.R.Nurullayev
Buxoro davlat pedagogika instituti

Jismoniy madaniyat fakulteti
dekani p.f.f.d., (PhD) professor

Magqolada jismoniy tarbiya dars mashg’ulotlarida ta’lim-tarbiya uzviyligi va o’‘quvchining
har tamonlama rivojlanishi jismoniy mashqlarning  ta’siri jismoniy tarbiya jarayonida
o‘quvchilarda aqliy tarbiya, e stetik tarbiya, jismoniy qobiliyatlarni va ko’nikmalar uzviyligi
hagida fikr yuritilgan.

Tayanch tushunchalar: Jismoniy tarbiya, ta’lim, tarbiya, o’quvchi, aqliy, estetik, jismoniy
mashq, qobiliyat, ilmiy.

B craTtne paccMaTpMBarOTCsI BOIIPOCHI IIPEEeMCTBEHHOCTU O6paSOBaHI/I}I Ha 3aHjATHAX IIO
CI)I/ISI/ILIQCKOMy BOCIIMTAaHVMIO U BAVSHIIE Cl)I/ISI/ILIeCKI/IX ynpa)KHeHI/Iﬁ Ha BCEeCTOpOHHEE pa3BUTHE
IIIKOAbHIKa, IIpeeMCTBEHHOCTDb YMCTBEHHOTI'O BOCIIMTaHIVIS, DCTETUIECKOIO BOCIITUTaHVISI,
CIDI/ISI/I‘IECKI/IX CIIOCOOHOCTEI I YMEHI/II7[ y IIKOAbHVKOB B IIponjecce (1)I/ISI/I‘IECKOFO BOCIIMTaHW.

Kamouespre caosa: Pusmueckast KyabTypa, oOOpasoBaHMe, BOCINUTaHNE, CTYAEHT,
VHTE/AAeKTYaAbHbIN, DCTeTU4eCKnii, GpU3nIecKie yIpasKHeHUsI, CIIOCOOHOCTH, HayJHBIIL.

The article discusses the continuity of education in physical education classes and the impact
of physical exercises on the all-round development of the student, the continuity of mental
education, aesthetic education, physical abilities and skills in students during the process of
physical education.

Key words: Physical education, education, upbringing, student, intellectual, aesthetic,
physical exercise, ability, scientific.

O’quvchilarda jismoniy qobiliyatni, harakat malakalari va ko’nikmalarini rivojlantirishga
yordam beradigan, o’quvchi shaxsini tarbiyalashni birgalikda hamda ayni paytda har tomonlama
(ahloqiy, aqliy, estetik, mehnat tarbiyasi) amalga oshiradigan yondashishni ko’zda tutadi.
Jismoniy tarbiya tizimidagi bunday majmuaviy yondashish “kishilarning individual xususiyatlari,
yosh rivojlanishi bosqichlari xususiyatlari, hayotning u yoki bu davrida asosiy faoliyat sifatida
tanlanadigan jismoniy tarbiya faoliyati turlari xususiyatlari va boshqa vaziyatlarga ko'ra
konkretlashtiriladi”.

Sog’lomlashtirish mohiyati o‘quvchilar sog’lig’ini mustahkamlash vazifalarini bajarishda
namoyon bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy mashqlarni tanlash paytida faqat profilaktik maqsad
emas, balki o’quvchi organizmini har tomonlama sog’lomlashtirishga intilish, uning jismoniy
sifatlarini emotsional-ijobiy holat, hayotdagi xushchaqchaq kayfiyat bilan yaxlitlikda rivojlantirish
ham ko‘zda tutiladi. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini rejalashtirishda salomatlikni
mustahkamlash qonuniyatlari hisobga olingan jismoniy nagruzka albatta idora gilinadi. Bu ish
o’qituvchi, vrach va mudiraning muntazam vrach-pedagoglik nazorati ostida amalga oshiriladi.
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O’quvchilarga jismoniy ta’lim va tarbiya berish jarayonida quyidagi didaktik printsiplar
qo’laniladi: sistemalilik va izchillik; onglilik, mustaqillik va ijodiy aktivlik; ta’limning ko‘rgazmali,
og'zaki va amaliy usullarini optimal tarzda birga qo’shib olib borish; tushunarlilik va
individuallashtirish printsipi; ta’limning frontal, gruppaviy va individual formalarining birligi,
talablarni tobora oshirib borish printsipi. Ular pedagogikaning juda muhim shartlari hisoblanadi
hamda o‘zida ta’lim va tarbiya yagona pedagogik jarayonining metodik qonuniyatlarini
ifodalaydi.

Jismoniy tarbiya maqsadlarida foydalaniladigan tadbirlarning (rejim, chiniqish, harakat
ko'nikmalarining shakllanishi) majburiydir. =~ Maktab davri davomidagi jismoniy tarbiya
jarayonining uzluksizligi, muntazamligi, rejaligidan, jismoniy og’irlik va dam olishning majburiy
almashinib  turishi asosidagi jismoniy tarbiya mashg’ulotlarining aniq izchilligidan,
mashg’ulotlarning izchilligi, ketma-ketligi, mazmunan o’zaro alogadorligidan iboratdir. Ya'ni,
bilimlar, malaka va ko’nikmalarning o'zaro aloqasi va bir-biriga bog’ligligidan namoyon bo‘ladi:
o’quvchilarning materialni o’zlashtirishi unga tayanib yangi materialni o'zlashtirishga o’tishlariga
imkon beradi, yangi material esa 0’z navbatida o’‘quvchilarni keyingisini bilishga tayyorlaydi.

Har kuni muayyan bir vaqtda o’z xarakteriga ko'ra turli jismoniy mashgqlarni (ertalabki
gimnastika, jismoniy tarbiya mashg’ulotlari, sayr paytidagi harakat faoliyati va h.k.) tizimli
bajarish, shuningdek chiniqtirish  tadbirlari o‘quvchilarni belgilangan sog‘lomlashtirish-
tarbiyalash rejimiga o‘rgatadi. Tizimli mashg'ulotlar to’xtatib qo’yilganda, ular o’rtasidagi
tanaffuslar paytida erishilgan funktsional imkoniyat darajasining pasayishi, ba’zan esa morfologik
ko‘rsatkichlar regressi kuzatiladi. Bu aktiv muskul to’qimasi solishtirma og’irligining
kamayishida, uning strukturali komponentlaridagi o’zgarishlarda va boshqa salbiy ko’rinishlarda
namoyon bo‘ladi.

Jismoniy tarbiya hosil qilinayotgan harakat konikmalarining takrorlanishini talab etadi.
Faqat ko’p marta takrorlangandagina harakatning dinamik sterotiplari shakllanadi. Samarali
takrorlash uchun shunday sistema zarurki, unda o’zlashtirilgan harakat yangisi bilan boglanib
ketsin, boshqacha aytganda takrorlash jarayoni variativlik xarakteriga (mashqlarning o’zgarishi,
bajarish sharti, metod va usullarning xilma-xilligi, umuman mashg ulotlarning forma va
mazmunan farqi) ega bo’ladi. Bundan tashqari takrorlash morfologik va funktsional sohada uzoq
muddatga qayta moslashishni ta’'minlaydi. Ular asosida jismoniy sifatlar rivojlanadi.

Hosil qilingan dinamik stereotiplarga yangi qo’zg’atuvchilarning kiritilishi asta-sekinlikka
rioya qilingan sharoitda keskin o’zgarishlarsiz kechadi. 1.V.Pavlov pedagogikada asta-sekinlik va
mashq qildirishni asosiy fiziologik qoida deb hisoblashni ta’kidlab o’tgan edi.

Onglilik, aktivlik va mustaqillik printsipi o’quvchining o’z faoliyatiga ongli va faol
munosabatda bo‘lishiga tayanishni ko‘zda tutadi: u yoki bu maqgsadni muvaffaqgiyatli amalga
oshirish uchun nimani qanday bajarish, nega boshqacha emas, shunday bajarish kerakligini aniq
tasavvur qilish lozim.

Onglilik printsipini ilk bor P.F.Lesgaft ishlab chiqqan edi. U harakatlarni mexanik
o’rganishga mutlaqo qarshi edi. Lesgaft “o’quvchilarni har qanday ishga imitatsiyaga berilmasdan
umumiy usullar asosida bir so’zdan tushunib, ya'ni harakatlarda iloji boricha mustaqil bo‘lishga
va irodalilik namoyon qilishga o‘rnatish” zarur deb hisoblardi.

O’quvchining mustagqil faoliyati berilgan vazifaga bo’lgan qizigishga, uni ongli idrok
etishga, bu vazifa maqsadini va amalga oshirish yo’llarini tushunishga, muamoli ta’lim
metodlarini qo’llanish, o‘quvchilarning qo’ygan vazifani bajarish usullarini izlashga harakat
qilishlariga bog‘liq bo‘ladi.
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Harakatlarning bundan keyingi rivojlanishi o’quvchining ijodiy faollik namoyon qilish
imkoniyati, uning tomonidan ijodiy vazifalarni (mashqlarni mustaqil o’zgartirish, o’z variantini
yaratish, yangi narsa o‘ylab topish) bajarishi bilan bog’liqdir. Ijodiy faoliyatning istigbolli
imkoniyatlarini ochish o’quvchilarning ilk tashabbuslariga samimiy va e’tiborli munosabatda
bo’lish, yangilik izlashni tizimli ravishda rag‘batlantirib turishni talab giladi.

Bilish faoliyati-hissiy bilish jarayonlari majmuining amaliy bilan birligidir.

Harakatlarga o‘rgatish jarayonida bilishning bu ajralmas qismlari o‘zaro aloqadorlikda
bo’ladi. Biroq quyidagi vazifaga qarab ularning izchilligi har xil bo’ladi: o’quvchilarni harakatga
o‘rgatish ko’rsatib tushuntirish; mashqni og’zaki tushuntirish va uning o’quvchilar tomonidan
harakatda bajarilishi bilan boshlanishi mumkin. U holda ham, bu holda ham ko‘rgazmali namuna
fikrlashni, tushuntirish esa harakat haqidagi tasavvurni istisno qilmaydi. SHunday qilib,
ko’rgazmalilik so’z va harakat faoliyati o’zaro ajralmas, chambarchas bog‘liq komponentlardir.

Jismoniy tarbiyada ko’rgazmalilik deganda kishini tashqi muhit bilan bog’lovchi tashqi va
ichki analizatorlar barcha ko'rsatkichlarining keng ko‘lamdagi o‘zaro aloqadorligi tushuniladi.
Har ganday bilish hissiy bosgichdan boshlanadi. Harakatlarning shakllanishi retseptorlar, birinchi
navbatda, ko'rish, eshitish va propriotseptiv retseptorlarning o’zaro aloqadorligida amalga
oshiriladi. Turli retseptorlar ko‘rsatkichlarining o’zaro aloqadorligi harakat obrazini boyitadi,
harakat ko'nikmalarini shakllantirishga xizmat gilgan holda uni chuqur idrok gilishni ta’minlaydi.

Yangi harakatlarni o’rganishda ko’rgazmalilik printsipi harakatlarni tarbiyachi tomonidan
juda aniq qilib korsatish orqali amalga oshiriladi (bevosita ko’rish namunasi). Bu estetik idrok,
harakatni konkret tasavvur qilish, to’g’ri harakat sezgisi va harakatni qayta bajarish istagi hosil
qilishga qaratilgandir.

Sezgi organlarini har tomonlama rivojlantirish jismoniy tarbiyaning vaziflaridan biri sanalar
ekan, idrok tuzilmalarini aktivlashtirish, ularni tanlab ta’sir etish metodlari bilan biror bir
magsadda mashq qildirish (masalan, yorug‘lik va ovoz ko‘rgazmalari orientirlari) mumkin bo’ladi.

Bevosita ko’rgazmalilik-tashqi muhitni idrok etishdan tashqari bevosita idrokda yashirin
ayrim detals va mexanizmlarni tushuntirishda zarur bo‘ladigan (masalan, harakatlar haqidagi
tasavvurni kengaytiruvchi kinos’yomkalardan, kinogrammalar, kinofilbmlardan foydalanish)
vositalashtirilgan ko’rgazmalilik katta rol o’ynaydi.

Ko’rgazmalilik onglilik bilan chambarchas bog'liqdir: og’zaki berilgan topshiriq kishi
tomonidan tushunib olinadi, harakatni qaytadan bajarish bilan amalda sinaladi. Bunda sezgilar,
aynigsa harakat sezgilari muhim rols o‘ynaydi. Bundan tashqari ko‘rgazmalilik bilan obrazli
so’zning o’zaro aloqadorligi katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Bu aloqadorlik o’quvchining hayotiy
tajribasiga, uning harakat tasavvuriga tayanadi va konkret harakat obrazini vujudga keltiradi.
Bavosita ko‘rgazmalilik uchun ahamiyatli bo’lgan so’zning roli o‘quvchi egallagan tajribaga
muvofiq tobora oshib boradi.

Ko’rgazmalilikning ko’rsatilgan formalarining bunday aloqadorligi bilishning hissiy va
mantiqiy bosqichlari, ya'ni birinchi va ikkinchi signalning o’zaro aloqadorligi bilan belgilanadi.

O’quvchilarning yosh xususiyatlari va imkoniyatlarini hisobga olishni hamda shu bilan
bog’liq ravishda uning kuchiga yarasha topshiriglar belgilashni ko’zda tutadi. O’quvchilarni
jismoniy tarbiyalash tizimida bu printsipga rioya qilish aynigsa zarur, chunki turli mashqlarni
bajarish o’quvchining hali mustahkam bo‘lmagan organizmining hayotiy muhim funktsiyalariga
bevosita ta’sir giladi va jismoniy nagruzkalarning haddan oshirilishi salomatligiga yomon ta’sir
etishi mumkin.

Tushunarlikning optimal darajasi o’quvchilarning yosh imkoniyatlariga va topshiriglarning
qiyinchilik darajasiga muvofiq belgilanadi. Dasturning mavjud nazorat talablariga qaramasdan,



mavzusida o’tkaziladigan xalgaro migiyosidagi ilmiy-amaliy anjumani

o’quvchining individual kuchi va kattaroq talablarga tayyorgarligini ham hisobga olmoq zarur.
O’quvchi imkoniyatlari muayyan birlikdagi omillar bilan belgilanadi: jismoniy tayyorlanganlik
talablari bo"yicha sinish, shifokor tekshiruvi, bevosita pedagogik kuzatish.

Tushunarlilik giyinchiliklar yo’q degan ma™noni bildirmaydi, balki, aksincha ularni
o’quvchining jismoniy va psixologik zo’r berish orqali muvaffaqgiyatli engishini ko’zda tutadi.
Chin ma'nodagi tushunarlilik pulsometriya, xronometriya va hokazolarni qo’llanishi bilan amalga
oshiriladigan shifokor-pedagog nazorati bilan tasdiglanadi yoki inkor etiladi.

Tushunarlilikning asosiy shartlaridan biri izchillik va jismoniy mashqlarni tobora
murakkablashtirib borish hisoblanadi. Izchillik harakatining turli formalari o’rtasidagi
aloqadorlik, ularning o’zaro harakati hamda struktura jihatdan umumiylikda ifodalanadi. Amalda
bunga materialni mashg‘ulotlararo to’g’ri taqsimlash orqali erishiladi. Birmuncha qiyinroq
vazifalarni bajarishga o’tishdo’a asta-sekinlikka rioya qilish ham muhim ahamiyatga ega. Shu
ma'noda ko‘plab harakat ko'nikmalarini o’zlashtirish maqsadida tayyorlov va ko’makchi
mashglardan maqgsadga muvofiq foydalanish zarurligini ta’kidlash lozim.

Individuallashtirish kishi (o’quvchi) ning o‘ziga xos funktsional imkoniyatlarini hisobga
oladigan alohida ta’sirlarni ko‘zda tutadi (harakatlarni o’zlashtirish turlicha kechadi, organizm
jismoniy nagruzkani turlicha qabul giladi, moslashish dinamikasi ham turlicha va hokazo).

Biroq individuallashtirish-bu faqat u yoki bu o’quvchining tipologik xususiyatlarini hisobga
olishdan iborat emas (ularni ta’'lim va tarbiyaning optimal maqgsadlarida hisobga olish mumkin
emas, biroq ular belgilovchi xususiyatlar bo’la olmaydi). Individuallashtirishning maqsadi tug'ma
fazilatlarni rivojlantirish, yangi ijobiy sifatlarni, qobiliyatlarni tarbiyalash, zarurat bo’lganda nerv
sistemasining tipologik xususiyatlarini maqsadga muvofiq tarzda o’zgartirishdan iboratdir.

Hatti-harakatlarni sifatli bajarishga erishishda o’quvchilarning emotsional-ongli, maqgsad
ko'zlangan faoliyatidagi yagona yo'nalganlikni, ta'limning turli wusullari qo’llanilganda
utoshqoqlikni ko’zda tutadi. Chunonchi: frontal usul qo‘yilgan vazifani bir vaqtda, ongli va ahil
ravishda bajarishni talab etadi; gruppaviy usul mas’ul, mustaqil va o‘zaro yordamni
rag’batlantirishni talab etadi; individual usul o‘gituvchining ba’zi o’quvchilarga zarur yordam
berishi va ancha tayyorgarligi bor boshqa o’quvchilarga nisbatan talabchanlikni oshirishda
ifodalanadigan differentsial  rahbarligini talab gqiladi. Ta’lim wusullarining sanab o’tilgan
usullaridan foydalanish o’quvchilar bilan olib boriladigan tarbiyaviy sog’lomlashtirish vazifalarini
samarali bajarishga xizmat qiladi.

Talablarni asta-sekin oshirib borishning asosiy sharti o’quvchi oldiga birmuncha qiyin
vazifalar qo’yish va bajartirish hamda nagruzka ko’lamini va intensivligini asta-sekin oshirib
borishdan iboratdir.

Hayot uchun muhim bo‘lgan rang-barang malaka va ko'nikmalarga bajariladigan
mashqlarni yangilab va o'zgartirib turish bilangina erishish mumkin. Mashglarni yangilash
jarayonida harakat malaka va ko'nikmalarining hajmi kengayadi va boyiydi. Bu o’quvchiga yangi
harakat faoliyatini o’zlashtirishga, o’zlashtirgan harakatlarni takomillashtirishga yordam beradi.

Harakat faoliyati formalarini murakkablashtirish bilan birga o’quvchining kuchiga yarasha
beriladigan jismoniy nagruzka asta-sekin oshib boradi. Bu jismoniy fazilatlarning rivojlanish
gonuniyatlari nisbatan o’quvchining kuchi, chidamliligi, tezkorligi bilan belgilanadi.

Izchillik, muntazamlilik va nagruzkani dam olish bilan almashtirib turish ham majburiy
shart hisoblanadi. Yangi birmuncha murakkab mashqlarni bajarishga o’tish nagruzkaga nisbatan
shakllanayotgan ko’nikma va moslashishlarning mustahkamlanishiga ko‘ra sekin-asta kechishi

401



“Inson kapitalini rivojlantirishda jismoniy tarbiya va sportning zamonaviy tendensiyasi”

lozim: yangi, 1oqori darajada shug’ullanganlikka erishish imkoniyatini yaratadaigan moslashishga
oid o’zgarish uchun muayyan vagqt talab etiladi.

Ko’rib o’tilgan barcha faoliyatlar 0’z mazmuniga ko‘ra o’zaro kirishuvchan va mushtarakdir.
Ularning barchasi o‘zida yagona va faqat shartli ravishda alohida holda qaraladigan bir
jarayonning muayyan jihatlarini va qonuniyatlarini aks ettiradi. Shuning uchun ko‘rsatib o’tilgan
barcha faoliyatlar o’zaro aloqadorlikdagina amalga oshirilishi mumkin.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR

1. Nurullaev A. R. Methods of developing endurance in students through the use of folk
games in physical education classes //ACADEMICIA: An International Multidisciplinary Research
Journal. —2020. - T. 10. — Ne. 11. — C. 520-524.

2. Ruzimbaevich N. A., Ruzimbaev M. A. RESEARCH PARK. -2021.

3. Hypyaaaes A. P. PEABMIANTATSEL CITOPTCMEHA //PekomeHAOBaHO K WM3AaHUIO
Coserom 110 kauectBy ¥Ypaal YOK ITporokoa Ne 8 ot 14 mas 2018 r. — 2018. — C. 213.

4. Ruzimbaevich N. A., Ruzimbaev M. A. METHODOLOGICAL METHODS OF TEACHING
CHILDREN FOR MOVEMENT ACTIVITIES IN THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION
CLASSES //Web of Scientist: International Scientific Research Journal. — 2021. — T. 2. — No. 04. — C.
313-322.

5. Hypyaaaes A. P., Tadpyposa M. 10., Mancypos I1I. I1I. Jesenne criopTUBHBIX 3aHATUI Ha
nepuoasl //Ileaarornyeckoe obpaszosanme u Hayka. — 2019. — No. 6. — C. 153-155.

6. Hypyaasaes A. P. OcHoBHble (GOpMBI U CYIIHOCTM HKOHOMUYECKON JAeMOKpaTUu
//Moaoaexsn XXI Beka: oOpasoBaHMe, HayKa, MHHOBatsin. — 2017. — C. 227-228.

SPORT MASHG ULOTLARIDA YUKLAMALARNI REJALASHTIRISH
ASOSLARI

Ahmadov Hondamir Shodmon o°g'li
Buxoro davlat pedagogika instituti
“Jismoniy tarbiya va sport” kafedrasi o qituvchisi

Annotatsiya. Maqolada futbol sportidagi yuklamalarni rejalashtirishni va
sportchilarni tayyorlashni tadqiq etgan olimlarning ishlari tahlil gilingan va umumiy xulosalar
keltirilgan.

Kalit so’zlar. Yuklama, sport mashg’uloti, zamonaviy tayyorgarlik, zo’rigish, qayta
tiklanish.

Annotation. The article describes the planning of downloads in the sport of football and the
work of scientists who studied the training of athletes was nalyzed and general conclusions were
drawn.

Keywords. Loading, Sports Training, modern preparation, tension, recovery.

Mamlakatimizda futbol bilan shug’ullanuvchi sportchilarni tayyorlash, tayyorgarlik
tizimlarini takomillashtirish va natijaviyligini ta’minlashga doir ilmiy-metodik ishlarning
ahamiyati beqiyosdir. Shunday ekan, oxirgi-yillarda futbolchilarni yuqori malakali va mahoratli
etib tayyorlash masalasiga qizigish ortib bormoqda. Bu borada jismoniy tarbiya va sport
mutaxassislari tomonlaridan alohida e’tibor qaratilmoqda.
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