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TA’LIM MUASSASALARIDA JISMONIY TARBIYA VA SPORT TADBIRLARINING
SAMARALI SHAKLLARI

QPPEKTUBHBIE ®OPMbl ®U3UHECKOIO BOCMUTAHUA N CNOPTUBHbIX
MEPOMNPUATUN B OBPA3OBATEJIbHbIX YYPEXOEHUAX

EFFECTIVE FORMS OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS EVENTS IN
EDUCATIONAL INSTITUTIONS

Ibragimov Xasanboy Abdusalomovich
Andijon davlat universiteti Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi kafedrasi katta
o‘qituvchisi

Annotatsiya
Ushbu maqola ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya va sport tadbirlarining samarali shakllarini ochib berish
magqsadida o‘quvchi va talabalarni jismoniy rivojlantirish, sog‘lomlashtirish va hayot faoliyatiga tayyorlash, ma’naviy etuk
insonlar etib tarbiyalashga qaratilgan. Bundan tashqari jismoniy harakatlarni amalga oshiruvchi ertalabki badantarbiya,
Jismoniy tarbiya darslari, sport to‘garaklaridagi mashg‘ulotlar, sport musobaqalari va bayramlar hamda dam olish kunlari
va ta'tillarda olib boriladigan turizm mashg‘ulotlari yoritib berilgan.
AHHOMauus
[aHHass cmambsi HanpaeneHa Ha gu3udyeckoe passumue, 0300posrieHuUe U Mo020MOBKYy yHaljuxcsl K
XKXusHedesamernbHOCMU, 8ocrumaHuto OyX08HO 3penibiX mwdel C Uernbl packpbimuss 3heKMUBHbIX opMm
uU3KyrnbmypHo-criopmugHol desmenbHocmu 8 obpa3ogameribHbiX y4YpexdeHusiX. Kpome moeo, Obinu oceeuwjeHbl
ympeHHue 3aHaImusi ¢hu3Kynbmypod, 3aHamusi QU3KyrbmypoU, 3aHSmusi 8 CIOPMUBHbIX KPYXKax, CrOPMUEHbIEe
COpes8HOBaHUS U Pa30HUKU, @ makxe mypucmu4yecKue Mepornpusimusi, nposoduMbie 8 8bIXO0HbIE U Mpa30HUYHbIe OHU.
Abstract
This article is aimed at physical development, rehabilitation and preparation of students for life, education of
spiritually mature people in order to reveal effective forms of physical culture and sports activities in educational
institutions. In addition, morning physical education classes, physical education classes, sports clubs, sports
competitions and holidays, as well as tourist events held on weekends and holidays were highlighted.

Kalit so‘zlar: jismoniy rivojlanishida, jismoniy tarbiya darslari, ertalabki badantarbiya, sport to‘garaklari, sport
musobaqalari, bayramiar.

Knro4deenie cnoea: cpusuyeckoe passumue, 3aHIMUsi U3KYrbmMypol, ympeHHss 3apsioka, CropmueHble
KPY>KKU, CrTIOPMUBHbIE COPEBHOBAHUS, NMPa3oHUKU.

Key words: physical development, physical education, morning exercises, sports clubs, sports competitions,
holidays

KIRISH

Ma’lumki, jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish odam organizmini har tomonlama
jismonan rivojlanishi va mustahkamlanishi, fiziologik funksiyalarning takomillashtirishi va
sog‘lomlashtirishga olib keladi.

Ta’kidlash joizki, sport turlarini rivojlantirish bilan bir qatorda, katta sport mavgeini
ko‘tarishga ham ustuvor ahamiyat qaratiimoqgda. Yildan yilga Respublikamizda xalqaro va jahon
migyosidagi nufuzli musobagalarni o‘tkazish an’anaviy tadbirlar tarkibidan joy olmoqgda. O‘zbek
sportchilari Osiyo, Jahon va Olimpiya musobaqalarida yuksak natijalarga erishib, yurtimiz
shuhratini jahon hamjamiyati oldida tarannum etib kelmoqgda [1].

Ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya tadbirlari o‘quvchi va talabalarni jismoniy
rivojlantirish, sog‘lomlashtirish va hayot faoliyatiga tayyorlashdan iboratdir. Jismoniy tarbiya
jarayonlari barcha bosqichlarda tashkil etiladi. Jismoniy tarbiyani tashkil etishda ta’lim
muassasaning pedagogik jamoasi jismoniy tarbiya o‘gituvchilari va sport murabbiylaring ro‘li
kattadir[2].
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Ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya tadbirlari ertalabki badantarbiya, jismoniy tarbiya
darslari, sport to‘garaklaridagi mashg‘ulotlar, sport musobaqalari va bayramlar hamda dam olish
kunlari va ta'tillarda olib boriladigan turizm mashg‘ulotlari hisoblanadi. Jismoniy tarbiya tadbirlarida
o‘quvchilar hayotiy zarur harakatlar yurish, yugurish hamda sakrash va uloqtirish, tirmashib chiqish
mashglarini bajarib harakat malaka va ko‘nikmalari shakllantiriladi [3,4]. Jismoniy tarbiya vositalari
bolib hisoblangan jismoniy mashglar va tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari hamda gigienik
vositalar yordamida ijobiy o‘zgarishlar sodir bo‘ladi va organizm sog‘lomlashadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

O‘quvchi va talabalar jismoniy tarbiyasi ularni jismoniy harakatlarini amalga oshirishning
tashkil etilgan pedagogik jarayonidir. Ta'lim muassasasidagi jismoniy tarbiyaga oid ishlar o‘quvchi
va talabalardan havaskorlikni, tashabbuskorlikni, uyushqoqlikni talab qiladigan juda xilma-xil
shakllari bilan farqg qiladi. Ular o‘quvchi va talabalarda tashkilotchilik ko‘nikmalari, faollik, topqirlikni
tarbiyalashga yordam beradi [5].

Kun tartibidagi jismoniy tarbiya tadbirlari: o‘quvchi va talabalarni sog‘lomlashtirish va
jismoniy rivojlantirish jarayoni uzluksizligini ta’minlash maqgsadida o‘quv yurtlarida o‘quvchi va
talabalar kun tartibida jismoniy tarbiya tadbirlari belgilanadi va amalga oshiriladi. Kun tartibidagi
tadbirlar mazmuni Jismoniy tarbiya dasturi asosida tuziladi va rejalashtiriladi. Jismoniy tarbiya
tadbirlarini tashkil etishda jismoniy madaniyat jamoasi tashkilotchilik va rahbarlik vazifasini
boshgaradi [6]. Jismoniy tarbiyaning kun tartibidagi tadbirlari o‘quvchi va talabalarni jismonan
rivojlanishga, sog'ligini mustahkamlashga va chiniqtirishga, aqliy gobiliyatlarini oshirishga, tartib
intizomni mustaxkamlashni amalga oshiradi. Jismoniy tarbiya tadbirlarini muntazam o‘tkazib borish
o‘quvchi va talabalarni o‘zini-o'zi nazorat qilish, kun tartibiga rioya qilish hamda faolligini
mustahkamlashga o‘rgatadi.

Ertalabki badantarbiya mashqlari. O‘quv mashg‘ulotlarigacha o‘tkaziladigan ertalabki
gimnastika-ta’lim muassasasida har kuni darslar boshlanguncha o'tkaziladigan jismoniy
mashglardir. Mashg'‘ulotlargacha bo‘ladigan gimnastika asosan tarbiyaviy va sog‘lomlashtirish
masalalarini hal etadi. Ochiq havoda o‘tkaziladigan mashqglar o‘quvchi va talabalar organizmini
chinigtirishga ham yordam beradi [7]. Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotlari o‘quvchilarda tartib
intizomni ham tarbiyalaydi. Bu mashg‘ulotlardan so‘ng o‘quv kunini uyushgan holda boshlash
amalga oshiriladi. Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotlarida o‘quvchilar jismoniy tarbiya darslari
jarayonida o‘rgangan umurivojlantiruvchi mashglarni bajaradilar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik va sport to‘garaklari. Sport to‘garaklarining rahbarlari
muayyan sport turining mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslubiyatini, o‘quvchi va talabalar bilan olib
boriladigan mashg‘ulotlarning o‘ziga xosligini yaxshi bilishlari kerak. O‘quvchi va talabalarning
jismoniniy rivojlanishi hamda jismoniy tayyorgarligini va yosh, jins xususiyatlarini hisobga olgan
xolda ular maxsus sport muassasalaridagi jismoniy tayyorgarlik va sport to‘garaklariga jalb etiladi.
Sport mashg‘ulotlarini to‘g‘ri tashkil etish va boshqgarishda, sport turlari bilan shug‘ullanishida
organizm rivojlanishining hamda sport natijalarini ko‘rsatishni ijobiy natijalariga erishish mumkin[8].

Kuzda-harakatli va sport o'yinlari, yengil atletika, gishda-qgishki sport turlari, gimnastika,
kurash mashg‘ulotlari, bahorda - kross tayyorgarligi, sport o‘yinlari, yozda suzish mashg‘ulotlari
o'‘tkaziladi. Umumijismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari jismoniy tarbiya asosida tashkil etiladi.
Musobaqgalar va sport bayramlarida o‘quvchi va talabalarning umumiy jismoniy tayyorgarligi
nazorat qilib boriladi. To‘garaklar a’zolari 15 - 20 kishidan iborat bo'lishi mumkin. Guruhlar yoshi,
jinsi va jismoniy tayyorgarligi bir hil darajadagi o‘quvchi va talabalardan saralanadi. To‘garak
mashg‘ulotlari haftasiga bir yoki ikki marta o‘tkaziladi. Har bir mashg‘ulot 60 minut atrofida bo‘lishi
mumekin.

Sayrlar, ekskursiyalar, yurishlar. Sayrlar, ekskursiyalar va sayyohlik yurishlar katta ta’lim
va tarbiya ahamiyatga molik. Chunki bu jarayonda o‘quvchi va talabalar tabiat, jonajon o‘lka va
uning diqqatga sazovor joylari bilan tanishadilar. Bu tadbirlar yurish, yugurish va o0‘yin
malakalarining takomillashishiga yordam beradi, organizmni chinigtiradi va sog'lig‘ini
mustaxkamlaydi hamda yurish-turish, o‘z-o'ziga xizmat qilish, joyni mofjalga olish va hokazo
ko'nikmalarni egallashga imkon vyaratadi. Shuningdek, ular jamoani qaror toptirish va
mustahkamlashda, do'stlik, o‘rtoqlik hissini tarbiyalashda bebaho ahamiyat kasb etadi. Bu tadbirlar
yordamida o‘quvchi va talabalar tabiatning soglomlashtiruvchi kuchlari quyosh, suv, havo
yordamida chiniqib boradilar, mamlakatimizning tabiati va tarixiy obidalari hagida tushanchaga ega
bo‘lib boradilar. Sayyohlik yurishlar davomida o‘quvchi va talabalarda hayotiy zarur jismoniy
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harakatlar yurish, yugurish, sakrash, tirmashib chigish, oshib o‘tish, malaka va ko‘nikmalari
shakllanish bilan birga tabiat omillari yordamida chinigish va suv muolajalari suzish, cho‘milish
bilan gabul qilishni amalga oshiradilar.

Sport musobaqalari va bayramlari. Sport musobaqalari ta’lim muassasasidagi jismoniy
tarbiyaga oid darslardan tashqari ishning eng qizigarli shakllaridan biridir. Ular o‘quvchi va
talabalarni uyda va jismoniy madaniyat jamoalaridagi doimiy jismoniy mashg‘ulotlarga jalb etishga
yordam Dberadi, o‘quvchi va talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshiradi, sog‘lig‘ini
mustahkamlaydi. Musobagalar, darsdan tashqari ishning boshqa turlari qatori, ta’lim
muassasasining umumiy yillik ish rejasiga kiritiladi. O‘quv yilining boshida musobaqalarni o‘tkazish
muddati, qoidalari va dasturlari aniq belgilab olinadi. Bu muddatlarni hisobga olgan holda
musobagalarga oldindan tayyorgarlik ko‘riladi. Har bir musobaga muayyan nizomga muvofiq
o‘tkaziladi.

Mustaqil mashg‘ulotlar: O‘quvchi va talabalarning bo‘sh vaqtlarini jismoniy tarbiya va
sport tadbirlari bilan o‘tkazish uchun ularning ixtiyoriy harakatlanishi ta’minlanadi. Bu tadbirlar
jismoniy mashglar va harakatlar bilan shug‘ullanish malaka va ko‘nikmasi shakllangandan so‘ng
mustaqil mashg‘ulotlar shaklida o‘tkazilishi mumkin. O‘quvchi va talabalarni jismoniy tarbiya va
sport bilan shug‘ullanishlarining mustaqil shakli mazmunini umumjismoniy tayyorgarlik mashgqlari,
umumrivojlantiruvchi mashglar, jismoniy fazilatlarni rivojlantirish, buyumlar, jismlar va jixozlardagi
mashglar, sport va harakatli o‘yinlar shaklida o‘tiladi. Tabiat qo‘yniga sayrlar, cho‘milish hamda
quyoshda toblanish muolajalari ham mustagqil mashg‘ulotlar shaklida tashkil etilishi mumkin.

Jismoniy mashqlarni turlari - ularni bir-biriga bog‘liq guruhlarga saralashdir. Buning
natijasida ta’'siri va xususiyatlariga ko‘ra mashqglar tagsimlanadi. Jismoniy mashglar jismoniy
fazilatlarni rivojlantirish hamda harakat, malaka va ko‘nikmalarini shakllantirish darajasiga muvofiq
saralanadi. Ular jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti, jismoniy mashglar biomexanikasi va sport
fiziologiyasi yo‘nalishlarida xar xil shaklda ko‘rinadi.

Talabalarni jismoniy tarbiya va sport tadbirlarida jismoniy rivojlantirish jarayonlari jismoniy
harakatlar va jismoniy mashglar bajarish yordamida tashkil etiladi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Biz yuqoridagi mashg‘ulotlar samaradorligini bilish magsadida Andijon davlat universiteti I-I|
bosqich talaba qizlari o‘rtasida pedagogik tajriba sinov ishlarini olib bordik.

Sport fiziologiyasidan ma’lumki, tezkorlik xususiyatiga ega boflgan yuklamalar
chidamlilikning ko‘prog namoyon etilishini talab qiladigan yuklamalar uchun qulay fiziologik sharoit
yaratadi. Ular esa o‘zidan keyin bir necha soat mobaynida (agar jiddiy o‘sish yuz bergan bo‘lsa)
tezkorlik mashqlarining bajarilishiga salbiy ta'sir ko‘rsatadigan “iz” qoldiradi. Bundan tashqari
aniglandiki, tezkorlikka beriladigan yuklamalar kuch xususiyatiga ega bo‘lgan yuklamalar bilan
yaxshi uyg‘unlashadi. Bunda ijobiy davomli ta’sir ma’lum sharoitda, ya’'ni kuch mashqlari tezkorlik
mashqlaridan avval bajargan holatda ham ularning teskari ketma-ketligida ham amal qilishi
mumekinligi ko‘rsatilgan.

Talaba qizlarning jismoniy rivojlanishini aniglash uchun antropometrik ma’lumotlar olindi
(bo'yi, vazni, KQA, o‘pkaning tiriklik sig‘imi). Ular tahlil qilinib, shu narsa aniglandiki, jismoniy
rivojlanish bo‘yicha tajriba guruhi va nazorat guruhi talaba qizlari o‘rtasida tekshiruvliarning
dastlabki ko‘rsatkichlarida sezilarli darajada farq kuzatilmadi.

Tajriba va nazorat guruhlarining pedagogik tajribadan so‘ng talaba qizlarda bo'y
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi farq quyidagicha: tadqigotimiz so‘ngiga kelib tajriba va nazorat guruhlari
tana uzunligi 160 sm ni tashkil qildi. Bu shundan dalolat beradiki, yillik pedagogik tajribadan so‘ng
ham tajriba va nazorat guruhlarining tana uzunligida deyarli hech qanday o‘zgarish kuzatilmadi.
Shu jumladan talaba-gizlarning og‘irliklarida ham dastlab tajriba guruhida 54 kg bo‘lgan bo‘lsa,
tajriba so‘ngida 55 kg ga oshganligi kuzatildi, nazorat guruhi vakillarida esa 56 kg ni tashkil etib
xech ganday ishonchli farglar ko‘zga tashlanmadi (p>0,05).

1-jadval
I-Il bosqich talaba gizlarning jismoniy rivojlanishining tajribadan keyingi
ko‘rsatkichlari (x+35)
Guruhlar

Tajriba guruhi (n=60) | Nazorat guruhi (n=59)
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1 Tana uzunligi (sm) 160+0,09 160+0,01 0,0
2 Tana og‘irligi (kg) 5510,81 56,6+0,76 1,7
3 | Ko'krak gafasi aylanasi (sm) 82,1+0,40 81,240,44 1,09
4 O'TS (ml) 3745+321,3 3635+215,3 29

Ko‘krak qafasi aylanasi ko‘rsatkichlarining dastlabki natijalari tajriba guruhi vakillarida
79,7+£0,52 sm ni, nazorat guruhida esa 78,9+0,60 sm ni tashkil etgan bo‘lsa, tajribalarning so‘ngiga
kelib tajriba guruhi o'z natijalarini 82,1+0,40 sm ga, nazorat guruhi vakillari esa 81,2+0,44 sm ga
ijobiy o‘sganliklarini, natijalar statistik ishonchli bo‘lganligini ko‘rsatadi (t=2,1 p<0,05).

Jismoniy rivojlanish
180

160 160
160

140
120

100

821 81,2
80
5 55 56,6

1-rasm. I-ll bosgich talaba qgizlarning jismoniy rivojlanishining tajribadan keyingi
ko‘rsatkichlari taxlili.

I-1l bosqich talaba gizlarning o‘pkaning tiriklik sig‘imi (O‘TS) bo'yicha tajriba va nazorat
guruhi talaba qizlari natijalari quyidagicha ko‘rinishga ega bo‘ldi. Tajriba guruhi vakillari natijalari
tadgiqotlar avvalida 3600 ml ni tashkil gilgan edi, tadgiqotlar so‘ngiga kelib esa 3745 ml natijani
ko‘rsatdi, o'sish 145 ml ga teng bo‘ldi. Nazorat guruhi vakillarini dastlabki natijalari 3530 ml ni
tashkil gilgan bo‘lsa, tajribalar so‘ngida natija 3635 ml ga oshganligini ko‘rishimiz mumkin. Lekin
natijalar statistik ishonchli bo‘Imadi (p>0,05).

Yuqorida ko‘rsatib o'tilgan tajribalarimiz shuni ko‘rsatdiki, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini
yuqoridagi shakllardan foydalanib tashkil etish va otkazish talaba qizlar jismoniy rivojlanishi
samaradorligini oshirishning asosini tashkil giladi, ularning jismoniy sifatlarini rivojlantirishni yuqori
darajaga ko‘taradi.

o

o

XULOSA

Ko'rsatib o'tildiki, oliy o‘quv yurti qizlarida sport faoliyatining ustuvor shakllarini go‘llab
o'tiladigan amaliy mashg‘ulotlar bo‘lib, ular o'z navbatida jismoniy tarbiya bilan muntazam
shug‘ullanishga gizigishni oshiradi. E'tirof etilishicha, ular talaba gizlarning organizmiga majmuali
ta’sir ko‘rsatadi. Yugurish va sakrash faoliyatlarini o’z tarkibiga olgan mashqlar ko‘proq yurak-qon
tomir tizimiga va bo‘g‘imlar harakatchanligiga, markaziy asab tizimiga ijobiy ta’'sir giladi. Demak,
yuqoridaki shakllarda olib borilgan mashg‘ulotlar harakat faoliyatlari majmuasi bo‘lib, ularda nafas
olish-chigarish amallari tana, tayanch-harakat apparati(a’zo) faoliyati bilan uyg‘unlashadi va yurak
gon-tomir tizimiga ijobiy ta’sir qiladi.
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