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Кириш 

1999 йил 27 майда Ўзбекистон Вазирлар Маҳкамаси жисмоний тарбия ва спортнинг 

келажакдаги тағдири учун муҳим бўлган “Ўзбекистонда жисмоний тарбия ва спортни 

янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги Қарорни қабул қилди. Ушбу 

қарорнинг аҳамияти шундан иборатки, жисмоний тарбия спорт соҳасидаги ҳамма 

субьектлар фаолиятини давлатимизнинг янги сиѐсий ҳамда ижтимоий-иқтисодий 

шароитларга мослаштириш, шу асосида аввалги тоталитар тузим нуқсонларидан 

қутилишдир. Бу Ўзбекистон жисмоний тарбия ва спортнинг ўз ривожланишида сифат 

жиҳатидан янги босқичга кирганлигини англатади. 

Ҳукумат қарори ўзининг кенг миқѐслиги, янгилиги, тубан амалга оширилиши, 

долзарблилиги билан ажралиб туради. Жисмоний тарбия ва спортнинг асосларини янада 

ривожлантиришни кескин олдинга олиб чиқади. Қарор “Жисмоний тарбия ва спорт 

тўғрисида”ги Қонуннинг янги таҳририни ишлаб чиқишни назарда тутади. 2000 йил май 

ойида Олий Мажлис, Ўзбекистон Республикаси “Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида”ги 

Қонунининг янги таҳририни қабул қилди. Унда қуйидаги вазифалар қўйилади: қонуний-

меъѐрий хужжатларни ишлаб чиқиш ва давлат, жамоат ҳамда хусусий жисмоний тарбия-

спорт ташкилотлари томонидан унга амал қилиш; спорт-соғломлаштириш клуби 

тўғрисидаги намунавий қоидаларни тасдиқлаш; профессионал спорт лигалари, 

ассоцациялар ҳамда клубларнинг фаолият кўрсатиш шароитларни тартибга солувчи 

меъѐрий хужжатларини ишлаб чиқиш ва тасдиқлаш; спортчилар ва клублар ўртасида 

шартномалар тузиш. 

Ўзбекистон Республикаси Президентининг ташаббуси билан талабалар ўртасида 

спорт турларини оммавийлаштириш хамда уларни спорт турларига жалб этиш дастури 

ишлаб чиқилди. Бу тадбирларни амалга оширувчи ва назорат қилувчи “Талабалар 

спортини ривожлантириш жамғармаси” ташкил этилди. Шу билан бирга талабалар 

спортини ривожлантириш бўйича ташкилий ишларни олиб борадиган жисмоний тарбия 

мутахассислари учун маҳалла фуқаролари йиғини раислари ўринбосари лавозими 

тайинланди. Маҳалла фуқаролари йиғини раисларининг жисмоний тарбия бўйича 

ўринбосарлари маҳалла фуқаролари асосан талабалар билан спорт соғломлаштириш 

ишларини ташкил этадилар. Бу лавозимда жисмоний тарбия йўналиши бўйича ўрта 

махсус ѐки олий маълумотга эга бўлган бакалаврлар фаолият кўрсатишлари мумкин. 

Чунки улар ўқув юртида таълим тарбия олиш жараѐнида талабалар организмининг 

жисмоний ривожланиши хамда улар билан жисмоний тарбия тадбирлари ташкил этиш 

услубиѐти бўйича назарий ва амалий билимларга эга бўлганлар. Шунингдек тажриба 

орттирганлар.  
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Мамлакатимиз келажаги бўлган ѐшлар жисмоний жихатдан соғлом бўлиб 

етишишлари учун таълим муассаларида жисмоний тарбия ва спорт машғулотлари кенг 

ташкил этилади. Жисмоний тарбия ва спорт машғулотларида талабалар жисмоний малака 

ва кўникмалари шакллантирилади. Машғулотлар енгил атлетика, гимнастика ва спорт 

ўйинларидан баскетбол, волейбол, гандбол, футбол хамда сузиш ва кураш машғулотлари 

шаклларида бўлади. Жисмоний тарбия ва спорт соғломлаштириш турлари мақсади 

талабаларни жисмоний баркамол ва маънавий етук қилиб тарбиялаш билан бирга, етук 

касб-эгалари хамда юксак маҳоратли мутахассислар бўлиб етиштиришни амалга оширади.  

Магистрлик диссертацияси мавзусининг долзарблиги: магистрлик 

диссертациясида ўрганилган масалалар касб-ҳунар коллежлари талабаларининг жисмоний 

ривожланиш даражаларини амалий, назарий ва тиббий таҳлил этиш уларнинг жисмоний 

тарбия спорт ва соғломлаштириш тадбирларини тўғри ташкил этишга асос бўлади. 

Хозирги кунда мураббийлар олдида қўйилган муҳим вазифалардан бири талабаларни 

жисмоний тайѐргарлик даражасига мувофиқ машғулотларни режалаштириш ва ташкил 

этишдир.  

Магистрлик диссертациясининг мақсади ва вазифалари: магистрлик 

диссертациясида талабалар жисмоний тарбия, спорт, соғломлаштириш тадбирларини 

такомиллаштириш, жисмоний ривожланиш даражаларини амалий, назарий ва тиббий 

таҳлил қилиш жараѐнларини хамда услубларини ўрганиш мақсад қилиб қўйилган.  

Магистрлик диссертациясининг тадқиқот объекти ва предмети: магистрлик 

диссертациясининг илмий тадқиқот ва педагогик амалиѐт ишларида дастлабки даврда 

Андижон индустриал педагогика коллежи сўнгра Андижон давлат университети 

талабаларининг жисмоний тайѐргарлик жараѐнини ўрганиш бўлди.  

Магистрлик диссертациясини ҳорижда ва маҳаллий адабиѐтларда ўрганиш 

даражаси: магистрлик диссертациясида касб-ҳунар коллежлари ва олий ўқув юртлари 

талабаларининг жисмоний тарбия спорт ва соғломлаштириш жараѐнларига оид бўлган 

адабиѐтлар, ўқув ва илмий хамда услубий қўлланмалар, дарсликлар ва  ИНТЕРНЕТ 

материаллари таҳлил этилган. Шунингдек Ўзбекистон Республикаси Президентининг 

“Мамлакатимизда жисмоний тарбия ва спортини ривожлантириш” ва «Талабалар 

спортини ривожлантириш» бўйича қабул қилган қарор ва фармонлари ўрганиб чиқилган.   

Магистрлик диссертацияси мавзусига оид илмий мақолалар ва тезислар тайѐрланган, 

улар билан Республика ва вилоят миқѐсидаги илмий анжуманларда иштирок этилган. 

Мақолалар тўплами нашр этилган. 

Магистрлик диссертацияси бўйича илмий тадқиқотни олиб бориш услубиѐти: 

магистрлик диссертациясида илмий тадқиқотнинг адабиѐтлар таҳлили, педагогик назорат, 
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эксперимент, натижаларини математик статистик таҳлил этиш, тиббий-биологик хамда 

рухий назорат услубларидан кенг фойдаланилди. Шу билан бирга магистрлик 

диссертациясини ѐзишда Интернет материалларидан ҳам фойдаланилди.  

Магистрлик диссертациясида илмий янгиликлар ва уларнинг асосланганлиги: 

магистрлик диссертациясида олиб борилган илмий тадқиқот ишлари натижаларидан 

талабаларнинг жисмоний тарбия ва спорт тайѐргарлик жараѐнларига тадбиқ этишда 

уларнинг жисмоний ривожланиш даражаларида ижобий ўзгаришлар эришилганлигига 

муваффақ бўлинди. 

Шунингдек талабаларни жисмоний ривожланиш даражаларини тиббий назорат 

таҳлиллари кўрсаткичларига мувофиқ жисмоний тарбия, спорт ва соғломлаштириш 

тадбирларига жалб этиш мақсадга мувофиқлиги аниқланди.  

Магистрлик диссертацияси илмий тадқиқот натижаларини амалий аҳамияти 

ва тадбиқи: магистрлик диссертацияси илмий тадқиқот натижалари шуни кўрсатадики 

талабалар жисмоний тайѐргарлик жараѐнларини такомиллаштиришда уларнинг жисмоний 

қобилиятларини, жисмоний фазилатлари ривожланиш даражаларини, харакат малака ва 

кўникмаларини шаклланиш даражаларини мунтазам амалий назорат қилиб бориш 

жисмоний тарбия ва спорт соғломлаштириш тадбирларининг аҳамиятини белгилайди. Шу 

билан бирга талабаларни жисмоний ривожланиш даражаларини тиббий назорат 

кўрсаткичларига мувофиқ жисмоний тарбия спорт ва соғломлаштириш тадбирларга жалб 

этиш самарали натижалар беради. Тадқиқот натижалари асосида аниқландики талабалар 

ўртасида соғлом турмуш тарзи, зарарли одатларни организмга салбий таъсирлари хамда 

меҳнат фаолиятини тўғри ташкил этиш, жисмоний тарбия машғулотларини мунтазам 

фаол шуғулланиш, сифатли ва тўғри овқатланиш, маданий ва маънавий хордиқ олиш, 

шахсий ва жамоат гигиеналари талабларига риоя қилиш хақида сухбатлар ва 

тушунтиришлар олиб бориш мақсадга мувофиқ хисобланади. 

Олий  ўқув юртларида жисмоний тарбия Ўзбекистон Олий ва ўрта махсус таълим 

вазирлигининг 1990 йил 31 августдаги 183-буйруғига асосан умумий мажбур машғулот 

фатида 1 курсдан бошлаб, бутун ўқув жараѐнида камида 4 соатдан қилиб белгиланган. 

Бундай йиллик синовлари ўтказилади, охирида тест билан якунланади. Олий ўқув 

юртларида жисмоний тарбия қуйидаги шаклларда амалга оширилади: 

-ўқув машғулотларини олий ўқув юртининг ўқув режасида асосланган ҳолда 

ўтказиш, будан ташқари талабаларининг хоҳишига кўра спортнинг  ҳар хил турлари билан 

шуғулланиш; 
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-оммавий соғломлаштириш, жисмоний тарбия ва спорт анжуманлари ва 

тадбирларида қатнашиш. 

      Жисмоний тарбиянинг бундай  хилма-хил шаклда олиб бориш организмнинг бир 

меъѐрда ишлаши учун кўрилган чора-тадбирларга киради. Ҳаракат фаолиятининг 

давомийлиги ҳафта 8-12 соат бўлиши керак. 

Жисмоний тарбия машғулотларининг мақсади талабани жисмонан шакллантириш ва 

уни касбига, турмушига ва хаѐтга татбиқ этишдир. 

Машғулот жараѐнида жисмоний тарбия ўз олдига қуйидаги тарбиявий, 

умумтаълимий, соғломлаштириш каби мақсадларни қўяди: 

-соғлом ҳаѐт кечиришдаги жисмоний талабчанлиги ва ўз-ўзини тарбиялаш; 

-назарий ва амалий билимларни жисмоний тарбия орқали ўстириш; 

-жисмоний имкониятларни тўлиқ қўллаш, касалликларнинг олдини олиш, соғлиқни 

сақлаш ва уни мустаҳкамлаш, ўз-ўзини ҳимоялаш; 

-жисмоний тарбиянинг назарий билимларини унинг  услуб ва кўрсатмаларини 

эгаллаш, жисмоний машғулотлардан тўғри фойдаланиш ва келгуси йўриқчи ва ҳар хил 

ўйинлар бўйича ҳакамлар ҳайъатига аъзо бўлиш ва мусобақаларда ҳакамлик қила билиш 

ва уларни ташкил қилиш. 

Олий ўқув  юртларида талабаларга жисмоний тарбия бериш тадбирлари бутун ўқув 

давомида қуйидаги шаклда олиб борилади: ўқув машғулоти, жисмоний  тарбия, спорт, 

сайѐҳлик, кун тартибида жисмоний машқлар билан талабаларни мустақил равишда 

шуғулланиши, оммавий соғломлаштириш, жисмоний тарбия ва спортнинг ҳар хил 

турлари билан спорт тўгаракларида шуғулланиш. Жисмоний тарбиянинг шакллари бир-

бирлари билан чамбарчас боғлиб, ягона жисмоний  камолотга эришиш жараѐнини ташкил  

қилади.  

 

1. Боб Таълим муассасаларида жисмоний тарбиянинг  

мақсад ва вазифалари 

Жисмоний тарбия аҳолининг умумий тарбиясини бир қисми бўлиб, бу тарбия 

жараѐнида ақлий, аҳлоқий, эстетик ҳамда меҳнат тарбияси амалга оширилади. 

Жисмоний тарбиянинг асосий мақсади: 

1. Мамлакат аҳолисини соғломлаштириш. 

2. Ёшлар ва аҳолини ҳар томонлама баркамол инсон қилиб тарбиялаш. 

3. Мехнатга ва Ватан мудофаасига тайѐрлаш.  

Бу мақсадга эришишда аҳолининг ѐши, жинси, соғлиги, жисмоний тайѐргарлиги 

ҳамда қизиқишлари ҳисобга олинган ҳолда вазифалар белгиланади. Бу билан жисмоний 
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тарбиянинг умумий вазифалари шаклланади. Тарбиячи, мураббийлар олдида фақатгина 

спортда олий натижаларга эришиш эмас балки, ҳар томонлама баркамол инсонни 

тарбиялаш вазифаси туриш керак. Бу вазифани назарий ва амалий жиҳатдан етук бўлган 

ҳамда ўз касбини севадиган  мутахассислар амалга оширадилар. Соғлиқни мустаҳкамлаш, 

жисмоний қобилиятларни камол топтириш ва ҳаракат малака ва кўникмаларини 

шакллантириш масалаларини амалга оширишда шуғулланувчилар таркиби хусусиятларга 

мувофиқ ѐндашилади. Талабалар жисмоний тарбияси уларни ҳар томонлама уйғун 

ривожланишини таъминлаш ва соғломлаштириш вазифаларини ҳал этса, аѐллар жисмоний 

тарбияси уларни келгуси ҳаѐтга тайѐрлашдан иборат бўлади. Ўсмирлар ва касб 

тайѐргарлиги талаб этувчи мутахассислар жисмоний тайѐргарлиги жисмоний 

фазилатларни ривожлантириш, спортда техник ва тактик тайѐргарлик, умумий ва махсус 

тайѐргарликларни таъминлаш, амалий жисмоний тайѐргарлик асосларини ўрганишдан 

иборат бўлади.  

Жисмоний тарбиянинг умумий вазифалари: 

1. Жисмоний қобилиятларни ривожлантириш мақсадида организмнинг шакллари ва 

функцияларини уйғун равишда жисмонан камол топтириш, аҳолининг соғлигини 

мустаҳкамлаш, узоқ умр кўришини таъминлаш.   

2. Ҳаракат малака ва кўникмаларини ҳамда жисмоний тарбия ва спорт бўйича  

маҳсус билимларни шакллантириш.  

3.  Жисмоний фазилатлар куч, чидамлилик, тезкорлик, чаққонлик, эгилувчанлик 

билан бир қаторда шахснинг маънавий, иродавий ва эстетик сифатларини тарбиялаш. 

Ақлий, интеллектуал камолотга етказиш.   

Соғломлаштириш жисмоний ривожлантириш ҳамда ҳаракат малака ва 

кўникмаларини шакллантириш вазифалари жисмоний тарбия ва спорт билан 

шуғулланувчилар ѐши, жинси ҳамда шахсий хусусиятларига қараб  турли шаклларда 

бўлади. Талабаларнинг жисмоний тарбияси уларни уйғун жисмоний ривожланиши ва 

организмини чиниқтиришга қаратилган бўлса, спорт билан шуғулланишда спорт тури 

бўйича мутахассисликка эриши ва спортда юксак натижалар кўрсатишга йўналтирилган 

бўлади. Аѐллар жисмоний тарбияси улар соғлигини мустаҳкамлаш ҳамда оналикка 

жисмоний жиҳатдан тайѐрлаш бўлиб, кексалар жисмоний тарбияси даволаш жисмоний 

машқлари, тоза ҳавода сайр қилиш ва дам олиш муолажалари шаклида бўлиб умрнинг 

узайтиришга қаратилган бўлади.  

Жисмоний тарбиянинг юқорида қайд этилган мақсад ва вазифаларни амалга 

оширишда бош омил мураббийлар ҳамда ташкилотчилар ҳисобланади. Шунингдек, 

жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланувчиларнинг ѐши, жинси, жисмоний 
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тайѐргарликлари, соғлиги ҳамда қизиқишлари ҳам жисмоний тарбияни амалга оширишда 

ҳал қилувчи роль ўйнайди.  

Талабалар жисмоний тарбия тадбирларини ташкил этишда жисмоний тарбия 

мутахассисларининг касбий маҳоратлари муҳим ўрин тутади. Жисмоний тарбия 

мутахассислари ѐш авлодни жисмоний тарбиялаш ва жисмоний ривожлантириш меҳнатга 

ва ҳаѐтга тайѐрлаш ҳамда аҳолини соғломлаштириш вазифаларини бажарадилар. Шунинг 

учун улар ўз соҳаларини етук мутахассислари ва моҳир спортчилар бўлишлари керак. 

Улар жисмоний тарбия жараѐнида ҳаракатларга ўргатиш, ҳаракат малака ва кўникмаларни 

шакллантириш ҳамда жисмоний машқлар техникасига ўргатишда ўзлари назарий ва 

амалий жиҳатдан юксак даражада тайѐргарлиги билан ўрнак бўлишлари керак. Шу билан 

бирга тарбиячи мутахассислар аҳлоқий ва маънавий етуклиги шуғулланувчиларга ҳар 

қандай ѐрдамга тайѐрлиги уларда ирода ва руҳий фазилатларни тарбиялашда моҳир дўст 

эканлиги билан ажралиб туришлари керак. Тарбия жараѐнининг кўп қирралилиги ва 

мураккаблиги жисмоний тарбия мутахассиси зиммасига кўп масъулият юклайди.  

Жисмоний тарбия мутахассисларнинг педагогик маҳоратлари уларни ўтиладиган 

ўқув материалларини назарий ва амалий жиҳатдан тўлиқ эгаллаган бўлишлари билан 

белгиланади. Шуғулланувчиларни жисмоний машқларга ўргатишда педагогик таълим 

услублари ва технологиялардан фойдаланиш даражаси ҳам жисмоний тарбия 

мутахассислари маҳоратли даражасини белгилайди. Жисмоний тарбия мутахассислари 

шуғулланувчиларда фақатгина жисмоний фазилатларни, машқлар техникаси ва 

тактикасини тарбиялабгина қолмай, уларда ватанпарварлик туйғуларини, миллий 

истиқлол ғояларини, спорт ютуқлари билан Ватанни дунѐга танитиш маъсулиятини ҳамда 

аҳлоқий ва эстетик фазилатларни шакллантириб тарбиялаб борадилар. 

Шуғулланувчиларнинг ҳаракат тажрибаларини шакллантириш ва жисмоний 

қобилиятларни ривожлантириш билан бир вақтда уларнинг ватан тараққиѐтидаги ғоявий 

мақсадларини тарбиялаш уларни янги жамият қуришнинг фаол иштирокчилари қилиб 

етиштириш ҳам жисмоний тарбия мутахассисларининг асосий вазифаларидан 

ҳисобланади.  

Жисмоний тарбия мутахассисларининг педагогик маҳорати ҳам жисмоний тарбия 

жараѐнлари каби кўп қирралидир. Педагогик маҳорат шуғулланувчиларни жисмоний 

фазилат ва қобилиятларини такомиллаштиришда, ҳаракат фаолиятида мустақилликни 

ривожлантиришда, жамоатчилик руҳини тарбиялашда, шуғулланувчилар шахсий 

хусусиятлари, ҳатти-ҳаракатларини тушунишда, қизиқишлари, талаблари эҳтиѐж ва 

интилишларини моҳирлик билан амалга оширишда намоѐн бўлади. Жисмоний тарбия 

мутахассислари ўз ишини устаси бўлиши ва уни севиши, жисмоний жиҳатдан баркамол, 
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соғлом, спорт техник маҳорати юқори даражада бўлиши керак. Мутахассисларнинг 

малакаси ва жисмоний тарбия соҳасидаги махсус билимлари қанчалик кенг бўлса тарбия 

вазифаларини амалга ошириш имкониятлари шунча кўп бўлади. Ҳар бир педагог ўз фани 

билан тарбиялаш қобилиятига эга бўлиши керак.  

Жисмоний маданиятнинг ва жисмоний тарбия фанининг ўзига хос хусусияти 

жисмоний тарбия жараѐнида ўқитувчининг ташқи қиѐфаси алоҳида аҳамиятга эга. 

Ўқитувчи шуғулланувчиларни жисмоний такомиллаштиришга ҳаракат қилар экан унинг 

ўзи жисмонан баркамол, гавда тузилиши уйғун ҳолда ривожланган, ҳаракатлари эстетик 

жиҳатдан ифодали, қадди-қомати келишган ҳаракатлари маъноли ва эркин бўлиши керак. 

Жисмоний тарбия мутахассиси шу билан бирга маданиятли бўлиши, эстетик 

тарбияланган, бадиий маълумотли, дидли, синчков, ижодий фаол, ширин муомалали 

бўлиб, шуғулланувчиларда ҳам сифат ва фазилатларини тарбиялашга катта эътибор 

қаратиши керак. Ўқитувчи ширин суҳан ва шуғулланувчиларга меҳрибон бўлиш билан 

бирга, қувноқ, ҳамда юмор ҳиссига бой бўлишлари керак. Шунингдек улар 

шуғулланувчиларни ҳаракат фаолиятини бажаришда талабчан ва педагогик одобга эга 

бўлишлари муҳим.  

Жисмоний тарбия жараѐнида мутахассислар нутқ маданиятига катта эътибор 

қаратишлари керак. Ўқитувчи нутқининг таъсири унинг мантиқий изчиллигига, бадиий 

жиҳатдан саводли, аниқ, равшан, образли қилиб ифодаланган бўлишиги боғлиқ. Нутқдан 

фойдалана билиш, овозни яхши йўлга қўйиш, интонациянинг бойлиги жисмоний тарбия 

жараѐнида ҳаракатларни ўрганиш ва бажариш фаолиятида буйруқ ва тавсиялар беришда 

қўлланилади. Ўқитувчининг ҳиссий, ифодали ҳамда шахсий хусусиятлари билан 

бойитилган сўзларнинг таъсири ва тарбиявий кучи катта бўлади.  

Жисмоний тарбия мутахассисларининг шахсий фазилатлари, меҳнатсеварлиги,, 

самимийлиги, саҳийлиги, беғаразлиги, ростгўйлиги, принципиаллиги ва бошқа 

фазилатлари ҳам шуғулланувчилар маънавий қиѐфасини шаклланишига таъсир кўрсатади. 

Тарбиячининг озгина хатоси ѐки арзимас одати шуғулланувчилар онгида ѐмон фикрлар 

шакллантириши мумкин. Чунки шуғулланувчилар тарбиячилар гапларига эмас, уларнинг 

юриш-туришлари, хатти-ҳаракатларига амал қиладилар. Тарбия вазифаларини ҳал қилиш 

учун жисмоний тарбия ўқитувчиси миллий истиқлол ғояси талабларига мувофиқ ҳолда 

аҳлоқий ва эстетик тарбияланган бўлиши керак.  

Спорт ҳакамлари ҳам педагогик маҳоратни эгаллаган бўлиши керак. Ёмон ҳакамлик 

қилиш натижасида низолар пайдо бўлиб, мусобақа қатнашчиларида нафрат уйғотади ва 

натижада мураббийнинг барча тарбиявий ишлари барбод бўлишига олиб келади. Спорт 

ҳакамларининг педагогик таъсир кўрсатишдаги муваффақиятлари ўз вазифаларини 
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бевосита уддалай олишларига боғлиқ. Спорт ҳакамлари спортчиларни қўполлик ва 

аҳлоқсизлигини эътибордан четда қолдирмаслиги керак. Улар ҳам мураббий вазифасини 

бажаришлари керак. Тажриба билими юксак малакаси педагогик маҳорати ва яхши ҳулқи 

билан фақат спортчиларга эмас томошабинларга ҳам намуна бўла оладиган ҳакамлар 

мусобақаларда юксак спорт маданиятини тарқатувчи бўладилар. Бундай ҳакамликда 

мусобақа қатнашчиларининг спорт этикаси талабларини бузиш учун уринишларига йўл 

қўймайди. Ҳакамларнинг ташқи қиѐфаси ҳам муҳим аҳамиятга эга. Уларнинг ташқи 

қиѐфаси спортчиларни беллашувга сафарбар этиши ѐки ҳафсалаларини пир қилиши 

мумкин. Талабалар ва ўсмирлар жисмоний тарбия жараѐнида ўсмирлар мусобақасида бу 

нарсага катта эътибор қаратиш керак.  

Жисмоний тарбия мутахассисларини тарбия жараѐнини бошқариш малакаси 

мукаммал бўлиши замонавий талаблардан тарбия жараѐнини бошқариш учун жисмоний 

тарбия мутахассислари мамлакатда ва хорижда жисмоний тарбия бўйича илғор 

тажрибалардан ҳабардор бўлиши ва уларни эгаллаган бўлиши керак. Шунингдек тарбия 

жараѐнида қуйидаги тамойилларга аҳамият бериш керак.  

1. Тарбия жараѐнини миллий истиқлол ғояси йўналишида бўлиши.  

2. Шуғулланувчиларнинг ѐш хусусиятларига мувофиқ ҳолда ҳар бирига индивидуал 

ѐндашиш.  

3. Шуғулланувчилар олдига юксак талаблар қўйиш ва уларни хурмат қилиш  

4. Тарбия жараѐнини жонли фаол, қувноқ шаклда ўтказиш.  

5. Педагогик талаблар билан тарбиявий таъсир бўлишини таъминлаш. 

Жисмоний ҳаракатларга ўргатиш жараѐни шуғулланувчиларнинг маънавий 

хислатларини таркиб топтириш ва уни ҳаѐт, жамият, эҳтиѐжи билан меҳнат фаолияти 

билан боғлаб олиб бориш зарур, жисмоний тарбия жараѐни шуғулланувчиларни янги 

жамият қуриш учун курашда фаол иштирок этишга руҳлантириш лозим. 

Шуғулланувчиларни миллий истиқлол ғояси руҳида тарбиялаш учун қандай яшаѐтгани,, 

нима ҳақида ўйлаши, кимлар билан дўстлиги ишлаб чиқаришда қандай ишлаши, ўқув 

юртида қандай ўқиши, оилада, жамоат жойларда ўзини тутиши бўш вақтини қандай 

ўтказиши ва бошқаларни жисмоний тарбия мутахассислари тўлиқ билиши керак.  

Жисмоний тарбия мутахассислари шуғулланувчиларни жисмоний қобилиятлар 

ривожланганлик даражасини билиши, шахсий характер хусусиятларини, ақл идрок 

хиссиѐт иродаларини аҳлоқий сифатлари ва статик эҳтиѐжлардаги индивидуал фарқларни 

ўрганиш зарур. Тарбиячи талабаларни ўрганишда педагогик кузатишлар кундалиги 

тутиши унга шуғулланувчиларни характерлари ҳулқ атвори ва бошқа фактларни ѐзиб 
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боришлари керак. Шуғулланувчиларни ҳар томонлама билиш асосидагина жисмоний 

тарбия жараѐнини самарали ташкил этиш мумкин.  

Талабалар билан яхши муносабатлар ўрнатиш муҳим аҳамиятга эга. Педагогик 

тажрибалар яхши муносабатлар шуғулланувчиларга юксак талаблар қўйиш ва улар 

шахсини хурмат қилиш асосида юзага келиши мумкин. Вазифалар бажарилишини талаб 

қилиш ва хурмат қилиш тарбия жараѐнини ажратиб бўлмас томонидир. Жисмоний тарбия 

тамойиллари амалиѐтида талабаларга юксак талаблар қўйган ҳолда хурмат қилмасликлари 

учраб туради. Бундай ѐндашиш мураббийнинг қўполлиги натижасида бу билан 

шуғулланувчилар индамас ғазабнок ѐ қўпол бўладилар. Шунингдек спорт машғулотларига 

қизиқмай қўядилар. Талабчанлик билан бирга шуғулланувчиларга ғамхўр, меҳрибон, 

самимий муносабтда бўлиши керак. Оқкўнгил, яхши гапириш, талабалар билан тўғри 

муносабатда бўлиш, мураббийниниг педагогик одоби, ҳисобланади. Мураббийнинг 

мусобақа вақтдаги одоби яхши бўлиши керак. Спортчи мусобақаларда мустақил ҳаракат 

қилишга тайѐрланган бўлиши зарур. 

Шунга қарамай спортчилар мусобақаларда маънавий ѐрдамга муҳтож бўлиб қолади. 

Мураббийнинг спортчиларда ҳаяжонланишни йўқотиш, старт олдидан фойдали 

маслаҳатлар бериш, мағлубият чоғида кўнгил кўтариб далда бериш. Тарбия жараѐнининг 

муҳим омилларидан бу билан мураббийнинг обрўси кўтарилади. Мағлуб бўлган 

спортчиларга тана қилмаслик уларни руҳий ососйишталигини таъминлаш керак. 

Педагогик одоб ўқитувчидаги яхши хусусиятларни кўришга, уларга таяниб яна бошқа 

яхши хусусиятларни шакллантиришга имкон беради. Мураббийнинг дўстона муносабати 

спортчиларда ўз-ўзини тарбиялашга иштиѐқ уйғотишга сабаб бўлади. Бир вақтнинг ўзида 

қаттиққўл ва раҳмдил талабчан ва меҳрибон жиддий ва одамий бўлишга йўл топиши 

ниҳоятда муҳим ҳисоблаанди.  

Спорт амалиѐтини натижалари баъзи мураббийлар тарбия тамойилларини 

бузишларини кўрсатади. Юқори малакали спортчиларни норози қилишдан қўрқиб, уларни 

ҳохиши билан иш тутадилар. Бу эса сараланган спортчиларни тарбиялашда зарар 

келтиради. Мураббийнинг ҳақиқий обрўйи спортчиларга нисбатан юксак талабчан бўлиш 

ва ўз талабаларини спорт жамоасида тутган ўрни ҳамда ролига қарамасдан уларнинг 

ҳатти-ҳаракати ҳулқ атворидаги камчиликларга қарши курашга асосланади. 

Мураббийнинг муваффақияти шуғулланувчилар фаолиятини қайси тарзда ташкил 

этилишига боғлиқ. Жисмоний маданиятнинг ўзига хос хусусияти коллективда ҳаѐтбаҳш, 

битмас тугунмас ғайрат келтирадиган шароит қарор топишига имкон беради. Жаҳонни 

қувноқ ҳис этиш куч ғайрат бирдамлик тарбия муваффақиятига ишончни мустаҳкамлаш, 

жамоа ҳар бир аъзосини ўз кучига бўлган ишончини мустаҳкамлайди.  
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Маънавий тарбия тизимида спортчи шахсини таркиб топришда жамоанинг роли 

беҳат катта. Жумладан яхши уюшган жисмоний маданият жамоаси шуғулланувчиларни 

маънавий аҳлоқ, талаблари руҳида тарбиялашга фаол таъсир кўрстади. Шахсий 

эҳтиѐжларни ижтимоий эҳтиѐжлар билан бирга амалга оширишга асос бўлади. 

Шуғулланувчиларга тарбиявий таъсир ўтказиш ягона педагогик усуллар асосида олиб 

борилади. Педагогик талаб ва таъсир кўрсатишда ҳар хил услублар яхши натижа 

бермайди. Жисмоний тарбия жараѐнида шуғулланувчиларнинг айрим томонлари ва 

фазилатлари ривожланмай, унинг жисмоний ва маънавий бирликдаги шахси таркиб 

топади. Шу сабабли тарбиячи тарбия жараѐнини муваффақиятли бошқариш учун 

шуғулланувчилар мақсад вазифасини жисмоний трабия жараѐнида таркиб топтириш 

мақсадга мувофиқ бўлади. Инсон жисмоний тараққиѐтида барча тарбия услублари 

самарали таъсир кўрсатади.  

 

1.1. Талабалар жисмоний тарбия жараѐнларининг асосий воситалари 

Жисмоний машқлар, табиатдаги соғломлаштирувчи кучлар ва гигиеник омиллар 

жисмоний тарбия воситаларини ташкил этади. 

Жисмоний машқлар жисмоний тарбия қонуниятларига мувофиқ равишда 

фойдаланиладиган ҳаракатларни, инсонни жисмоний тарбиялаш воситасидир. Жисмоний 

машқлар тарихий жихатдан таркиб топиб, услубий жихатдан гимнастика, ўйин, спорт ва 

туризм сифатида шакллангандир. Жисмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний 

машқлар машғул бўлувчининг актив ҳаракат фаолиятини кўзда тутади. Жисмоний 

машқларнинг ўзига хос хусусиятлари ҳаракатларни шакллантириш ва 

такомиллаштиришга бўлган иштиѐқ, ҳаракатларнинг мақсади ва унга эришиш воситалари 

ҳақидаги тасаввур ҳамда ҳаракатларни бажариш нияти ва ирода уринишларида 

ифодаланади. Жисмоний машқлар инсонни дунѐқарашини, психик руҳий фаолиятини 

кенгайтиради ва такомиллаштиради. Унинг ҳис туйғулари ва иродасини ҳамда 

ҳарактерини камол топтиради.  

Жисмоний машқларнинг келиб чиқиши инсон жамиятининг узоқ ўтмишига бориб 

тақалади. Жисмоний машқларнинг пайдо бўлишида моддий хаѐт шароитлари-даставвал 

бутун меҳнат фаолияти ҳал қилувчи роль ўйнаган. Меҳнат, жанговар ва турмуш 

фаолиятидан тарихий жихатдан олинган машқлардан ташқари (юриш, югуриш, тирмашиб 

чиқиш, сакраш, бирор нарсани ирғитиш, оғир нарсани бир жойдан иккинчи жойга кўтариб 

ўтиш, сузиш ва ҳ.к.), машқлардан ташқари, жисмоний тарбия назарияси ва амалиѐтини 

ривожлантириш жараѐнида маҳсус яратиган ва аналитик машқлар деб аталган машқлар 
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пайдо бўлди. Бу машқлар ҳаракат сифатларини ривожлантириш учун шунингдек алоҳида 

педагогик ѐки даволаш вазифаларини ҳал этиш учун қўлланилади. 

Жисмоний машқлар инсоннинг онгли ҳаракати натижасидир. Улар шакли ва таъсири 

ҳамда бажарадиган вазифаларига мувофиқ бир қатор турларга бўлинади. Бизга малумки, 

жисмоний ҳаракатлар циклик-ҳаракатлар такрорланувчи ва ациклик ҳаракатлар-

ҳаракатлар такрорланмайдиган ҳаракатларга бўлинади. Демак жисмоний машқлар ҳам 

шундай ҳаракатларга бўлинади. Югуриш, гимнастика, сузиш машқларини циклик 

машқлар ѐки ҳаракатлар, спорт ўйинлари, яккакураш усуллари, сув полоси, шу кабилар – 

ациклик машқлар ѐки ҳаракатлар дейиш мумкин.  

Шуниндек жисмоний машқларни Умуривожлантирувчи машқлар, махсус машқлар, 

ѐрдамчи машқлар турларига ажратиш мумкин. Умумривожлантирувчи машқлар эрталабки 

бадан тарбия, жисмоний тарбия дарслари ва спорт тренировкалари тайѐрлов қисмида 

шуғулланувчиларнинг машғулотнинг асосий қисмига ва жисмоний юкламалар таъсирига 

тайѐрлаш, даволовчи жисмоний машқлар сифатида фойдаланилади. Махсус машқлар бир 

спорт турига хос бўлган жисмоний ҳаракатлар ѐки машқлардир. Енгил атлетикачининг 

югуриш, сакраш, улоқтириш машқлари ѐки футболчининг тўп суриши, туп чиқариши, 

қабул қилиши, тўпни бош билан ўйнаши, гимнастикачининг жиҳозлардаги машқлари, 

эркин ва саф машқлари ва ҳ.к. ѐрдамчи  машқлар эса махсус машқлар техникасини 

эгаллашга ѐрдам берувчи машқлар тўплами: тренажерлардаги машқлар, сохта рақиб билан 

ҳаракатлар, алдов ҳаракатлари ва ҳ.к.  

Жисмоний машқлар улар жисмоний тарбия қонуниятлари негизида 

қўлланилмайдиган бўлса, салбий натижа бериши, зарар келтириш мумкин. 

Машғулотларга педагогик жихатдан тўғри раҳбарлик қилиш, ўргатиш ва тарбиянинг 

мақбул услубиѐти жисмоний машқларнинг рационал таъсирини белгилайдиган омилдир. 

Шу билан бирга қуйидаги омилларни ҳам ҳисобга олиш зарур: 

1. Шуғулланувчининг ўзига ҳос ҳусусиятлари (ѐши, жинси, соғлиги, тайѐргарлик 

даражаси, меҳнат, ўқиш, дам олиш, турмуш режими). 

2. Жисмоний машқларнинг ўзига ҳос ҳусусиятлари, уларнинг мураккаблиги, 

янгилиги, юкламаси, эмоция бериши ва бошқалар. 

3. Ташқи шароитнинг алоҳида ҳусусиятлари (метеорологик, маҳаллий ҳусусиятлар, 

жиҳозлар ва снарядларнинг сифати, машғулот жойининг гигиеник ҳолати ва бошқалар). 

Жисмоний машқлар барча ҳодисалар ва жараѐнларга ўхшаш ўзининг мазмуни ва 

шаклига эга. Жисмоний машқлар мазмуни тушунчасига бир бутун қилиб жамланган қатор 

жараѐнлар киради, бу жараѐнлар таъсири остида ҳаракат фаолияти ривожлана боради. 

Жисмоний машқларнинг мазмунига ана шу ҳаракат фаолиятлари қисмларининг жами ҳам 
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киради (масалан, югуриб келиб туриб узунликка сакраш тушунчасига югуриб келиш,  

сакраш, парвоз, ерга тушиш тушунчасига ҳам киради), шунингдек, ҳаракат машқларини 

бажариш вактида организмда содир бўладиган барча функционал ўзгаришлар ҳам шунга 

киради. Бу элементларнинг ҳаммаси жисмоний машқларнинг умумий мазмунини ташкил 

этади. 

Жисмоний машқларнинг шакли уларнинг ички ва ташқи структураси ва ташкил 

этилишдан иборатдир. Жисмоний машқларнинг ички структураси ҳаракатларни бажариш 

вақтида асосий функцияларни таъминлайдиган ўзаро алоқалар, ўзаро мувофиқлик 

жараѐнлари қандайлиги билан ҳарактерланади. Жараѐнларнинг алоқаси, бир-бирига 

мувофиқлиги, масалан, штанга кўтаришдагига нисбатан югуриш чоғида бошқача бўлади, 

шунинг учун ана шу машқларнинг ички структураси ҳам ҳар хил бўлади. Машқларнинг 

ташқи шакли кўзга кўриниб туради. Шу кўзга ташланиб турадиган жараѐн ҳаракат 

жараѐнида масофа, вақт, кучга нисбатан ҳарактерланади. 

Жисмоний машқларнинг мазмуни билан шакли ўзаро алоқада. Мазмун машқларнинг 

анча серҳаракат, тўхтовсиз ўзгариб турадиган томонидир. Мазмун шаклга нисбатан 

етакчи роль уйнайди; мазмуннинг ўзгариши билан шакл ўзгаради, масалан, турли 

масофага югуришда тезлик сифатлари ҳар хил бўлади ва югуриш техникасининг 

компонентлари: қадамнинг катталиги, гавдани тутиш ҳолати ҳам ҳар хил бўлади. 

 

1.2. Талабаларни соғломлаштириувчи воситалар ва уларнинг вазифалари 

Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари-қуѐш радиацияси, ҳаво ва сув шунингдек 

гигиеник омиллар (шахсий ва жамоат гигиенаси талабаларига риоя қилиниши) жисмоний 

тарбиянинг ўзига хос воситаси сифатида хизмат қилади, улар шуғулланувчининг 

жисмоний машқларига янада самарали таъсир кўрсатади. Жисмоний тарбия жараѐнида 

табиатнинг соғломлаштириш кучидан машғулотларни самарали ташкил этиш ва ўтказиш 

ҳамда чиниқиш воситасидан фойдаланилади. Табиат кучлари соғлиқни мустахкамлаш ва 

иш қобилиятини оширишнинг муҳим воситаси. Улар ҳаракатлар ва машқларни 

организмга ижобий таъсирини ортиради. Табиатнинг кучларидан махсус даво сифатида 

ҳам фойдаланилади. Соғломлаштириш кучларнинг таъсири киши организмини чиниқиши 

хусусиятини орттиришга қаратилган. Соғломлаштирувчи кучлар таъсирида юрак қон 

томири, нерв, модда алмашиниш, таянч ҳаракат апарати, бошқа организмлар системасини 

иш фаолиятини яхшилайди ва уларни чидамлилигини орттиради. 

Чиниқиш деганда организмнинг ташқи таъсирларига, совуққа, иссиққа, қуѐшнинг 

кучли нурига қаршилигининг аста-секин оша бориши тушунилади. Организмнинг 

чиниқиши, шамоллаш ва юқумли касалликлар, хусусан грипп инфекциясига қарши тура 
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олишида намоѐн бўлади. Ҳаво, сув ва қуѐш чиниқишнинг асосий табиий воситалари 

ҳисобланади. Чиниқиш, ҳаво, қуѐш ваннаси, сув муолажаларининг организмга таъсир 

кўрсатишидир. Очиқ ҳавода жисмоний машқлар билан шуғулланиш, мос ҳароратни 

сақлаш, ѐшликдан бошлаб ўзини тоза ҳавода кўп бўлишга ҳамда совуқ сувга кўниктириш, 

жуда иссик кийинмасликка, шахсий гигиена қоидаларига оғишмай амал қилишга 

ўрганиш, бўларнинг барчаси соғликни мустаҳкамлайди, организмнинг ташқи мухитнинг 

ноқулай таъсирига умумий барқарорликни оширади. 

Гигиеник омиллар меҳнат, дам олиш, овқатланиш, атроф муҳитнинг ва ижтимоий 

ҳамда шахсий гигиенаси тадбирлардан иборат. Гигиеник шароитларни таъминлашда 

моддий техника базаси спорт жиҳозлари, анжомлар, ва кийимлар ҳолати катта аҳамиятга 

эга. Жамоат гигенаси жисмоний тарбия ва спорт машғулотлари, мусобақалари ҳамда 

маданий ҳордиқ чиқариш муассасаларининг тозалиги, тоза ҳаво, сув билан 

таъминланиши, вентиляция, ѐритилиши, хизматчи хоналар (туалет, кийиниш ва ювиниш 

хоналари) ҳолати, спорт жиҳозлари ва спорт заллари, майдонларини созлиги, жамоат 

жойларини ободонлашганлигини киритиш мумкин. Шахсий гигиенага спортчиларни ўз 

танасини тоза тутиши, парвариш қилиши, сув муолажаларини қабул қилиши, саранжом 

кийиниши, спорт кийимларини тоза тутиши, тўғри дам олиш, ўз вақтида ва сифатли 

овқатланиш, маданий ҳордиқ чиқариш шакллари киради.  

 

2. Боб. Талабалар жисмоний тарбия, спорт тадбирларининг мақсади ва 

вазифалари. 

   Ўзбекистон Республикасининг "Ҳалқ таълими ҳақидаги" ва "Жисмоний тарбия ва 

спорт ҳақида" қонунида Ўзбекистон Республикасининг фуқаролари ўз саломатликларини 

яхшилаш ва мустаҳкамлаш учун жисмоний жихатидан чиниқишлари тўғрисида 

қайғуришлари шарт, деган фикр таъкидланади. Бу қонун тўла маънода таълим 

муассасаларидаги жисмоний тарбия ишига ҳам тааллуқлидир. Талабалар жисмоний 

тарбияси уларни жисмоний ҳаракатларини амалга оширишнинг ташкил этилган педагогик 

жараѐнидир. Таълим муассасалариäàãè æèðíîìèé òàðáèÿãà îèä èøëàð талабаëàðäàì 

õàâàðêîðëèêìè, òàøàááñðêîðëèêìè, ñþøқîқëèêìè òàëàá қèëàäèãàì æñäà õèëíà-õèë øàêëëàðè áèëàì 

óàðқ қèëàäè. Óëàð талабаëàðäà òàøêèëîò÷èëèê êўìèêíàëàðè, óàîëëèê, òîïқèðëèêìè òàðáèÿëàøãà 

¸ðäàí áåðàäè.  

Талабалари æèðíîìèé òàðáèÿðèìèìã мақсади: 

1. Соғломлаштириш. 

2. Ҳар тамонлама етук инсон қилиб тарбиялаш. 

3. Ватан мудофаасига ҳамда мехнатга тайѐрлаш. 
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Жисмони тарбиянинг мақсадидан келиб чиқган ҳолда талабаларни соғломлаштириш, 

чиниқтириш, жисмоний ривожлантириш, ҳаракат малака ва кўникмаларини 

шакллантириш бўйича Жисмоний тарбиянинг àðîðèé âàçèóàëàðè белгиланади: 

1.Ñîғëèқìè íñðòàҳêàíëàø, талабаëàðìè òўғðè æèðíîìèé ðèâîæëàìòèðèøãà âà ÷èìèқòèðèøãà 

¸ðäàí áåðèø. Табиат омиллари сув, қуѐш, ҳаво таъсирида талабаларни соғлигини 

мустаҳкамлаш, чиниқтириш ҳамда организмни касалликларга чидамлилигини орттириш. 

Жисмоний тарбия машғулотларини имкони борича тоза ҳавода ўтказиш ѐки спорт 

залларини тоза ҳаво билан таъминланишини ташкил этиш. Талабаларни сув муолажалари, 

сузиш ва чўмилиш машғулотларини олиб бориш ҳамда қуѐшга тобланиш тадбирларини 

бошқариш. Бу тадбирларни сайрлар, экскурциялар ва туризм машғулотларида амалга 

оширилади. Áñ âàçèóà таълим муассасалариäàãè áàð÷à æèðíîìèé íàäàìèÿò âà ðïîðò èøëàðèìèìã 

ýìã íñҳèí ҳèðîáëàìàäè. Ó ҳàð áèð ўқèòñâ÷èìèìã, ïåäàãîãëàð æàíîàðèìèìã äèққàò íàðêàçèäà áўëèø 

êåðàê. Талабаëèê äàâðè áîëàëàðìèìã òåç ўðèø âà æèðíîìèé ðèâîæëàìòèðèø äàâðèäèð. Øñìèìã ñ÷ñì 

таълим муассасалари талабаëàðèìèìã æèðíîìèé æèҳàòäàì ìîðíàë ðèâîæëàìèøè ñ÷ñì èëîæè áîðè÷à 

êўïðîқ êñ÷ ðàðóëàø êåðàê. Талабаëàðìèìã ñéғñì ðèâîæëàìèøèäà қîíàò íñàéÿì àҳàíèÿòãà ýãà. 

Áàð÷à è÷êè îðãàìëàðìèìã òўғðè ривожланиши âà ìîðíàë èøëàøè қîíàò áèëàì áîғëèқäèð. Ñîғëèêìè 

íñðòàҳêàíëàø âà îðãàìèçíìè ÷èìèқòèðèøäà òàáèàòìèìã òàáèèé îíèëëàðäàì êåìã óîéäàìèëàäè. 

2. Жисмоний машқлар âà ðïîðòãà îèä íàõðñð áèëèíëàð áåðèø, ñëàðãà ãèãèåìèê áèëèí âà 

êўìèêíàëàðìè ðèìãäèðèø. Áñ âàçèóà талабаëàðãà æèðíîìèé íàøғñëîòëàðìèìã óîéäàðè õàқèäàãè, 

ãèãåìèê қîèäàëàðãà, øñìèìãäåê, äàðòñðäà êўçäà òñòèëãàì áàð÷à æèðíîìèé íàøқëàðìè òўғðè 

áàæàðèø қîèäàëàðèãà ðèîÿ қèëèø õàқèäàãè çàðñð áèëèíëàðìè áåðèøäàì èáîðàò. Áñëàðìèìã õàííàðè 

áîëàëàð ðîғëèãèìè íñðòàҳêàíëàøãà, ñëàðìèìã ãèãèåìà қîèäàëàðèìè áèëèøëàðè âà ñëàðãà àíàë 

қèëèøëàðèãà áåâîðèòà äàõëäîð áўëèá, áñìãà таълим муассасалари, îèëà, æàíîàò÷èëèê õàíäà 

áîëàëàðìèìã ўçëàðèìèìã áèðãàëèêäàãè ҳàðàêàò áèëàì ýðèøèëàäè. Жисмоний машқларга ва спорт 

машқларига жисмоний тарбия дарслари, кун тартибидаги тадбирлар ҳамда тўгарак 

машғулотларида ўргатилади. Унинг натижасида талабалар жисмоний ривожланиши 

таъминланади. Шунингдек, талабаларда спортга қизиқишлар шакллантирилиб, спорт 

турларига жалб этилади.  

3. Ҳàðàêàò íàëàêàëàðè âà êўìèêíàëàðèìè øàêëëàìòèðèø âà òàêîíèëëàøòèðèø, ÿìãè ҳàðàêàò 

òñðëàðèãà âà ҳàðàêàò óàîëèÿòèãà ўðãàòèø. Таълим муассасалариìèìã æèðíîìèé íàäàìèÿò 

äàðòñðè íàçíñìè øñìäàé òñçèëãàìêè, талабаëàð æèðíîìèé íàäàìèÿò äàððëàðèäà, ñéäà, æèðíîìèé 

íàäàìèÿò òўãàðàêëàðèäà âà ðïîðò òўãàðàêëàðèäà íñìòàçàí øñғñëëàìèá, þðèø, þãñðèø, ñëîқòèðèø, 

òèðíàøèø, íñâîçàìàò ðàқëàø êàáè ҳà¸òèé çàðñð ҳàðàêàò êўìèêíàëàðèìè ðèðòåíàëè òàðçäà ýãàëëàé 

áîðàäèëàð. Ñàìàá ўòèëãàì áàð÷à òàäáèðëàð áîëàëàðìè õàð òîíîìëàíà æèðíîìèé ðèâîæëàìèøèãà, ñëàðìè 

íåҳìàòãà òàé¸ðëàøãà ¸ðäàí áåðàäè. Талабаларда ҳаракат малака ва кўникмаларини 
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шакллантиришда уларни жинси, ѐши ва жисмоний тайѐргарлиги ҳамда шахсий 

қобилиятига қараб ѐндашиш зарур.  

4. Жисмоний фазилатларни такомиллаштириш. Òåçêîðëèê, êñ÷, ýï÷èëëèê âà 

÷èäàíëèëèê ҳамда эгилувчанлик ҳàð áèð êèøè ñ÷ñì çàðñð áўëãàì ðèóàòëàðäèð. Óëàð áîëàëàðäà 

ҳàðàêàò êўìèêíàëàðèìèìã øàêëëàìèøè áèëàì ñçâèé áîғëèқäèð. Æèðíîìèé íàøқëàðìè қèðқà ¸êè ñçîқ 

âàқò äàâîíèäà òñðëè ðñðъàòäà, òñðëè íñðàêêàáëèêëàð áèëàì ўòêàçèø þқîðèäàãè ðèóàòëàðìèìã 

ðèâîæëàìèøèãà ¸ðäàí áåðàäè. Жисмоний фазилатларни бир-бирига мувофиқ ҳолда 

ривожлантириш. Машғулотларни шуғулланувчилар шахсий қобилиятларига мувофиқ 

ташкил этиш ҳамда талабаларни спорт турларига жалб этиш.   

5. Аҳлоқий ва эстетик сифатларни тарбиялаш. Áîòèðëèê, қàòъèéëèê, èìòèçîíëèëèê, 

æàíîаò÷èëèê, äўðòëèê âà ўðòîқëèê õèððèìè, íàäàìèé õñëқ êўìèêíàëàðèìè, íåҳìàòèãà âà èæòîíîèé 

íñëêêà íñìîðàáàòìè òàðáèÿëàø. Æèðíîìèé òàðáèÿìèìã áñòñì æàðà¸ìè áñìäàé қèííàòëè àõëîқèé âà 

èðîäàâèé ðèóàòëàðìè òàðáèÿëàøãà ¸ðäàí áåðàäè. Êўï÷èëèê æèðíîìèé íàøқëàð, ўéèì ҳàðàêàòëàðè 

äîâþðàêëèê âà äўðòëèê õèðëàðèìè òàðáèÿëàøãà ¸ðäàí áåðàäè. Шунингдек, талабаларда Ватанга 

муҳаббат, ватанпарварлик, ҳис-туйғуларни шакллантириш ва тарбиялаш. 

6. Тўғри қоматни шакллантириш. Òñðãàìäà âà þðãàìäà қîíàòìè òўғðè òñòèø 

êўìèêíàëàðèìè øàêëëàìòèðèø. Қîíàòìè òўғðè øàêëëàìòèðèø íñðàêêàá âà ñçîқ äàâîí ýòñâ÷è 

æàðà¸ìäèð. Øñìäàé ýêàì, áñ ðîõàäà èæîáèé ìàòèæàëàðãà ýðèøèø ñ÷ñì áîëà ўòèðãàìäà, òèê 

òñðãàìäà, þðãàìäà қîíàòèìè òўғðè òñòèøè ҳàқèäà ғàíҳўðëèê қèëèø çàðñð; æèðíîìèé íàøқëàðìè êåìã 

қўëëàø êåðàê; æèðíîìèé íàäàìèÿò äàððëàðè íàçíñìèãà àëáàòòà қîíàòìè ÿõøèëàøãà îèä íàøқëàðìè, 

íàøғñëîòëàðãà÷à áўëãàì ãèíìàðòèêàìè, æèðíîìèé íàäàìèÿò âàқòëàðèìè, áàäàì òàðáèÿìè êèðèòèø, 

талабаëàðãà ñéãà òåãèøëè âàçèóàëàð áåðèø êåðàê.  

7. Жèðíîìèé тарбия âà ðïîðò íàøғñëîòëàðãà жалб этиш. Таълим муассасаларида 

жисмоний тарбиянинг âàçèóàðè áîëàëàðìè óàқàò таълим муассасалариäàãèìà ýíàð, áàëêè ñéäà 

õàí æèðíîìèé íàøқëàðìè ðèðòåíàëè ðàâèøäà áàæàðèøãà îäàòëàìòèðèá áîðèøäàì èáîðàò. Áñ íñҳèí 

âàçèóàìè àíàëãà îøèðèø ñ÷ñì áîëàëàð áèëàì îëèá áîðèëàäèãàì áàð÷à íàøғñëîòëàðìè æîìëè, 

ўðãàìèëàäèãàì íàòåðèàëìèìã íàçíñìè âà øàêëèìè қèçèқàðëè, ҳàÿæîìëè қèëèø, íàøғñëîò ðàҳáàðèìèìã 

ðàíèíèé íñîíàëàðè îðòèäà ўòêàçèø, øñғñëëàìñâ÷èëàð ўçàðî äўðòîìà ҳàíêîðëèê қèëèøëàðè ñ÷ñì 

øàðîèò ÿðàòèø çàðñð. Талабаларни шахсий қизиқишлари ва жисмоний қобилиятларига кўра 

уларни спорт турлари билан шуғулланишга жалб этиш. Шунингдек, яшаш жойлари, 

таълим муассасаларилар, спорт тўгаракларга умумий жисмоний тайѐргарлик ва спорт 

машғулотларни амалга ошириш.  

8.Талабаëàðãà òàøêèëîò÷èëèêни тарбиялаш, æèðíîìèé íàäàìèÿò óàîëèятиìè òàé¸ðëàø. 

Таълим муассасалариäà îííàâèé æèðíîìèé íàäàìèÿò âà ðïîðò èøëàðèìè íñâàóóàқèÿòëè îëèá áîðèø, 

æèðíîìèé íàäàìèÿò äàððëàðè ҳàíäà дарсдаì òàøқàðè íàøғñëîòëàðìè òўëàқîìëè ўòêàçèøäà талабаëàð 
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æèðíîìèé íàäàìèÿò óàîëèятиìèìã ўқèòñâ÷èãà äîèíèé ¸ðäàí çàðñð. гуðухларäà талабаëàð îðàðèäà 

æèðíîìèé íàäàìèÿò òàøêèëîò÷èëàðè, ðïîðò òўãàðàêëàðèäà жамоа ðàðäîðëàðè, ãñðñҳ áîøëèқëàðè 

ðàéëàìàäè. Улар фаол спортчи талабалар ичидан танланади. Таълим муассасаларида спорт 

тадбирларини ташкил этиш ва бошқаришда жисмоний маданият жамоасига яқиндан ѐрдам 

берадилар. Шунингдек, талабаларни спортга жалб этиш ва жисмоний тарбияга 

қизиқишларини орттиришда катта роль ўйнайди.  

Таълим муассасалариäàãè æèðíîìèé òàðáèÿ âîðèòàëàðè. Æèðíîìèé íàøқëàð, íåҳìàò, 

òåãèøëè êñì òàðòèáè âà òàáèàòìèìã òàáèèé îíèëëàðèäàì óîéäàëàìèø таълим муассасалари ¸øèäàãè 

áîëàëàðìè æèðíîìèé òàðáèÿëàø âîðèòàëàðè ҳèðîáëàìàäè. 

Таълим муассасалариäà æèðíîìèé òàðáèÿìèìã àðîðèé âîðèòàðè æèðíîìèé íàøқëàðäèð. 

Æèðíîìèé íàøқëàð талабаëàðäà ҳàðàêàò íàëàêàëàðè âà êўìèêíàëàðèìè øàêëëàìòèðèø áèëàì áîғëèқ 

âàçèóàëàðìè ҳàë ýòàäè, ҳàðàêàò àïïàðàòèìèìã ðèâîæëàìèøèãà ¸ðäàí áåðàäè, қîì àéëàìèø âà íîääà 

àëíàøèøèìè ÿõøèëàéäè, ìàóàð îëèøãà èæîáèé òàъðèð ýòàäè. Таълим муассасалариäàãè æèðíîìèé 

òàðáèÿãà îèä àíàëèé èøëàðäà қўëëàìèëàäèãàì ҳàðàêàòëàð òåçêîðëèêìè, ýï÷èëëèêìè, ýãèëñâ÷àìëèê, 

êñ÷ìè, ÷èäàíëèëèêìè ðèâîæëàìòèðàäè âà êèøèìèìã þðèø, þãñðèø, ðàêðàø, íñâîçàìàò ðàқëàø, 

ñëîқòèðèø, òèðíàøèá ÷èқèø êàáè òàáèèé ҳàðàêàòëàðìè òўғðè áàæàðèø êўìèêíàëàðèìè 

íñðòàҳêàíëàéäè. Æèðíîìèé íàøқëàðìè òўғðè қўëëàøäà íàøқëàðìè òàìëàø âà ñëàðìè ўòêàçèø 

ñðëñáèÿòè êàòòà àҳàíèÿòãà ýãà. Жисмоний машқлар ҳаракатларига ўргатиш жараѐнининг 

бир қисмида ҳам шунингдек яхлит жараѐннинг иштирок этади. Ўйин ва мусобақалар 

таркибида жисмоний машқлар мавжуд бўлиб талабаларни жисмоний ривожланиш ҳамда 

жисмоний фазилатларни такомиллаштиришни амалга оширади.  

Áîëàëàð îðãàìèçíèìèìã ýìã íñҳèí õñðñðèÿòè-áўéìèìã òåç ўðèøè âà òàìàìèìã ҳàííà îðãàìëàðèäà 

ðèóàò ўçãàðèøëàðè áўëèøèäèð. Àéìèқðà, î¸қëàð òåç ўðàäè. Áñ òàìà íñòàìîðèáëèãèìè ўçãàðòèðàäè. 

Òàìà îғèðëèãè éèëèãà ўðòà÷à èêêè êèëîãðàíí êўïàÿäè. Ññÿê áўëèø æàðà¸ìè òåç êå÷àäè, ëåêèì ðñÿê 

òўқèíàëàðèäà îðãàìèê íîääàëàð âà íèìåðàë òñçëàð ìèðáàòàì êàí áўëàäè, øñìãà íñâîóèқ ðñÿêëàð 

ýãèëñâ÷àìëèãè, ýëàðòèêëèãè áèëàì àæðàëèá òñðàäè, ðêåëåòäà òîғàé òўқèíàëàðè êўï áўëàäè. Ññÿê 

ðèðòåíàðèìèìã ðèâîæëàìèø õñðñðèÿòëàðèãà êўðà áîëàëèê ¸øèäà ҳàääàì òàøқàðè æèðíîìèé þêëàíà, 

ñçîқ íñääàòëè òñðғñì õàðàêàòëàð қèëèø, áàëàìääàì âà қàòòèқ æîéãà ðàêðàøëàð íàì ýòèëàäè. 

Талабаларнинг жисмоний тарбияси воситаси сифатида табиат омиллари сув, қуѐш, 

ҳаво муолажаларидан кенг фойдаланилади. Талабаëàðìèìã æèðíîìèé òàðáèÿðèäà òàáèàòìèìã 

òàáèèé îíèëëàðèäàì óîéäàëàìèø áўéè÷à èøëàð ўқèòñâ÷èìèìã îòà-îìàëàð âà áîëàëàð ўðòàðèäà 

òñøñìòèðèø èøëàðèìè òàøêèë қèëèø қîèäàëàðèãà íñâîóèқ àíàëãà îøèðèëàäè. Табиат омиллар 

ѐрдамида чиниқиш муолажалари ҳар бир дарс машғулотлари ва кун тартибидаги 

жисмоний тарбия тадбирлари амалга оширилиб бориш керак.  
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2.1. Талабалар жисмоний тарбия, спорт тадбирларининг шакллари ва турлари 

Жисмоний тарбия тадбирлари. Таълим муассасалари талабаëàðèìè æèðíîìèé 

òàðáèÿëàø áўéè÷à èø øàêëëàðè қуйидагилар: Жèðíîìèé тарбия äàððëàðè; ўқñâ êñìè òàðòèáèäàãè 

æèðíîìèé òàðáèÿ òàäáèðëàðè: эрталабки бадан тарбия, äàððäà æèðíîìèé íàäàìèÿò äàқèқàëàðè, 

òàìàóóñðäàги ҳаракатли ўéèìлар; жисмоний тайѐргарлик ва спорт тўгараклари, 

машғулотлари, спорт мусобақалари ва байрамлари, сайѐҳлик юришлари ва туризм, оилада 

ва яшаш жойларида жисмоний тарбия тадбирларини шуғулланиш.  

Таълим муассасалари ¸øèäàãè áîëàëàðìè æèðíîìèé òàðáèÿëàø èøèìèìã àðîðèé øàêëè 

ўқèòñâ÷è òîíîìèäàì äàâëàò Жисмоний тарбия äàðòñðèãà áèìîàì, таълим муассасалари ўқñâ 

ðåæàðè âà қàòъèé æàäâàë áўéè÷à ўòêàçèëàäèãàì æèðíîìèé òàðáèÿ äàððëàðèäèð. Æèðíîìèé тарбия 

дарслари ва íàøғñëîòëàðи ðîғëèãè òåêøèðèëèá ðñõðàò ýòèëãàì ҳàííà талабаëàð ñ÷ñì 

íàæáñðèéäèð. 

Талабаëàðìè æèðíîìèé òàðáèÿëàøäà таълим муассасалари ўқñâ êñìè òàðòèáèäàãè æèðíîìèé 

íàäàìèÿò òàäáèðëàðè íñҳèí ðîëь ўéìàéäè. Óëàðäàì àðîðèéëàðè қñéиäàãèëàð: эрталабки бадан 

тарбия, äàðð âàқòèäà талабаëàðìè òîëèқèøäàì ðàқëàø ñ÷ñì ўòêàçèëàäèãàì æèðíîìèé íàäàìèÿò 

äàқèқàëàðè âà òàìàóóñðëàðìè ҳаракатли ўйинлар билан ñþøãàì ҳîëäà ўòêàçèø. Þқîðèäàãè 

òàäáèðëàðìèìã áàð÷àðè ўқñâ êñìè äàâîíèäà æèðíîìèé òàðáèÿìèìã íñàéÿì âàçèóàëàðèìè ҳàë ýòèøãà, 

талабаëàðìè ўқñâ íàøғñëîòëàðè æàðà¸ìèäàãè àқëèé óàîëèÿòèãà òàé¸ðëàøãà қàðàòèëãàìäèð. 

Ўқñâ кун тартиби äàâîíèäà ўòêàçèëàäèãàì æèðíîìèé òàðáèÿìè òàøêèë ýòèø øàêëëàðè áèëàì 

áèð қàòîðäà, дарсäàì âà таълим муассасалариäàì òàøқàðè èøëàð ҳàí íñҳèí ўðèì òñòàäè. Æèðíîìèé 

òàðáèÿãà îèä дарсäàì òàøқàðè èøëàð таълим муассасалариëàðäàãè æèðíîìèé òàðáèÿ ўқñâ 

èøëàðèìè ÷ñқñðëàøòèðèø âà êåìãàéòèðèøãà ¸ðäàí áåðàäè. Áñ èø жисмоний тайѐргарлик ва 

спорт òўãàðàêëàðèäà, áîëàëàð ãñðñҳëàðèäà ýêðêñððèÿ âà сайѐҳлик þðèøëàð, ўéèìëàð, ðàéðëàð 

øàêëèäà ðïîðò êўìãèë î÷èøëàðè, íñðîáàқàëàð, æèðíîìèé íàäàìèÿò íàðîðèíëàðè âà áàéðàíëàðèìè 

ñþøòèðèø éўëè áèëàì ўòêàçèëàäè.  

Талабаларнинг яшаш жойлари ва оилада жисмоний тайѐргарликни таъминлаш учун 

ота-она ва катталар раҳбарлигида жисмоний тарбия машғулотларини, ўйин ва 

мусобақалар беллашувлар, ҳамда фойдали меҳнат билан шуғулланишини ташкил этилади.  

Ҳàðàêàòëè ўéèìëàð. Òàìàóóñðëàð äàí îëèøëàðè âà ìàâáàòäàãè äàððãà æñäà ðàíàðàëè 

òàé¸ðëàìà îëèøëàðè ñ÷ñì óîéäàëàìèëèøè çàðñð. Òàìàóóñðëàðäàãè ўéèìëàðìè ñþøãàì õîëäà ўòêàçèø 

òàäáèðëàðãà қñéиäàãè òàëàáëàð қўéèëàäè: Óëàð áîëàëàðìèìã ¸ø õñðñðèÿòëàðèãà íîð áўëèøè âà 

áîëàëàðìè æñäà òîëèқòèðíàðëèãè õàí êñ÷ëè қўçғàòíàðëèãè êåðàê. Танаффусдаги ўйинлар қиш 

вақтида ҳам очиқ ҳавода ўтказилгани маъқул. Танаффусдаги ўйинларга жисмоний тарбия 

ўқитувчилари ѐки тарбиячи раҳбарлик қилишлари керак. Улар талабаларни тўғри ва 

қизиқарли ўйнашларини, жароҳатланмасликларини, ҳаммани жисмоний ҳаракатларни 
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шуғулланаѐтганлигини назорат қилиб борадилар. Танаффусда ҳаракатли ўйинларни 

уюшган ҳолда ўтказиш талабалар тартиб интизомни мутсҳкамлайди. Танаффусларда 

спортчи фаол талабалар ва ѐшлар уюшмалари аъзолари талабалар ўйинлари ва 

машғулотлари бошқарадилар. Ўйинлар ва машғулотлар дарс бошланишга 5 минут 

қолганда тўхтатилиб талабалар ювиниб, кийиниб дарсга тайѐргарлик кўрадилар. 

Танаффусдаги машғулотлар талабалар ѐши, жисмоний ривожланиши ва жинсига мувофиқ 

такомиллашиб боради. талабалари билан ҳаракатли ўйинлар ташкил этилса, ўрта курс ва 

юқори курсларда талабалари билан спорт ўйинлари, эстафеталар ўтказиш мумкин.  

Жисмоний тарбияда синфдан ташқари ишлар: Таълим муассасалариäàãè дарсäàì 

òàøқàðè èøëàðäàì áèðè îííàâèé æèðíîìèé íàäàìèÿò âà ðïîðò èøèäèð. Дарсäàì òàøқàðè èøìèìã 

âàçèóàëàðè қñéиäàãèëàðäàì èáîðàò. Таълим муассасалари îëäèäà òñðãàì ўқñâ-òàðáèÿ 

âàçèóàëàðèìè ҳàë ýòèøãà ¸ðäàí áåðèø; Талабаëàð ðîғëèãèìè íñðòàҳêàíëàøãà, îðãàìèçíìè 

÷èìèқòèðèøãà, ñëàðìèìã õàð òîíîìëàíà æèðíîìèé ðèâîæëàìèøèãà ¸ðäàí áåðèø; Талабаëàðìèìã æèðíîìèé 

íàäàìèÿò äàððëàðèäà îëãàì áèëèíëàðè, íàëàêà âà êўìèêíàëàðèìè ÷ñқñðëàøòèðèø õàíäà êåìãàéòèðèø; 

Таълим муассасалари талабаëàðèäà òàøêèëîò÷è íàëàêàëàðèìè òàðáèÿëàø âà ðèâîæëàìòèðèø; 

Талабаëàðìè ÿõøè äàí îëèøëàðèìè òàøêèë ýòèø; талабаëàðäà æèðíîìèé òàðáèÿ âà ðïîðò áèëàì 

íñìòàçàí øñғñëëàìèøãà èøòè¸қ ñéғîòèø. дарсäàì òàøқàðè èøëàðãà талабаëàðìè ¸ïïàðèãà æàëá 

қèëèø ñ÷ñì íàøғñëîòëàðìè òàøêèë ýòèø âà ўòêàçèøìèìã õèëíà-õèë øàêëëàðèäàì óîéäàëàìèø ëîçèí. 

Áñìäà ñëàðìèìã ¸øè, ðîғëèãè âà æèðíîìèé òàé¸ðãàðëèãè ҳèðîáãà îëèìàäè. Талабаëàð áèëàì àíàëèé èø 

îëèá áîðèø ñ÷ñì òўãàðàêëàð òñçèëàäè. Áèðèì÷è ìàâáàòäà áñòñì éèë äàâîíèäà èøëàéäèãàì æèðíîìèé 

òàé¸ðãàðëèê òўãàðàêëàðè òàøêèë ýòèëàäè.  

Óíñíèé æèðíîìèé òàé¸ðãàðëèê ва спорт тўгараклари èëîæè áîðè÷à êўïðîқ талабаëàðìè, øñ 

æñíëàäàì, æèðíîìèé ðèâîæëàìèøäà áèð îç îқðà¸òãàì áîëàëàðìè ҳàí æàëá ýòèø ëîçèí. Ñïîðò 

òўãàðàêëàðèìèìã ðàҳáàðëàðè íñàéÿì ðïîðò òñðèìèìã íàøғñëîòëàðèìè ўòêàçèø ñðëñáèÿòèìè, áîëàëàð 

áèëàì îëèá áîðèëàäèãàì íàøғñëîòëàðìèìã ўçèãà õîðëèãèìè ÿõøè áèëèøëàðè êåðàê. Талабаларининг 

жисмониний ривожланиши ҳамда жисмоний тайѐргарлигини ва ѐш, жинс хусусиятларини 

ҳисобга олган ҳолда улар таълим муассасаларилардаги ва махсус спорт муассасаларидаги 

жисмоний тайѐргарлик ва спорт тўгаракларига жалб этилади. Спорт машғулотларини 

тўғри ташкил этиш ва бошқаришда, талабаларни спорт турлари билан шуғулланишида 

организми ривожланишининг ҳамда спортда ижобий натижаларига эришиш мумкин. 

Умумий жисмоний тайѐргарлик тўгараклари талабаларни жисмоний 

ривожлантиришни таъминлаб тўгарак машғулотлари иш фаолияти, йил давомига 

қуйидагича режалаштириш мумкин. Кузда-ҳаракатли ва спорт ўйинлари, енгил атлетика, 

қишда-қишки спорт турлари, гимнастика, кураш машғулотлари, баҳорда- кросс 

тайѐргарлиги, спорт ўйинлари, ѐзда-сузиш машғулотлари ўтказилади. Умумжисмоний 
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тайѐргарлик машуғлотлари жисмоний тарбия асосида ташкил этилади. Мусобақалар ва 

спорт байрамларида талабаларнинг умумий жисмоний тайѐргарлиги назорат қилиб 

борилади. Тўгараклар аъзолари 15-20 кишидан иборат бўлиши мумкин. Гуруҳлар ѐши, 

жинси ва жисмоний тайѐргарлиги бир хил даражадаги талабалардан сараланади. Тўгарак 

машуғлотлари ҳафтасига бир ѐки икки марта ўтказилади. Ҳар бир машуғлот 60 минут 

атрофида бўлиши мумкин. Жисмоний тайѐргарлик гуруҳларига гуруҳ сардорлари 

тайинланиб тарбиячиларга ѐрдам берадилар. 

Таълим муассасаларида спорт турлари бўйича тўгараклар ҳам фаолият кўрсатиб, бу 

тўгаракларга жисмоний тайѐргарликка эга, шахсий қизиқишлари ва жисмоний қобилиятли 

бўлган талабалар жалб этилади. Спорт тўгараклари таълим муассасалари жисмоний 

тарбия дастури асосида иш олиб боради. Спортчи талабаларни жисмоний тайѐргарлиги 

гуруҳ машғулотлари ва спорт мусобақалари, байрамларда назорат қилиб турилади. 

Тўгарак машуғлотлари ҳафтасига 3-4 маротаба ташкил этилиб, 60-90 минут давомида 

ўтказилади. Спорт  тури бўйича зарурий жиҳозлар ва мутахссис тарбиячиларнинг 

мавжудлиги ҳамда машғулот ўтиш жойлари талабга жавоб бериши таълим муассасалари 

шароитида ҳам малакали спортчилар тайѐрлаш имконини беради.  

Ñàéðëàð, ýêðêñððèÿëàð, þðèøëàð. Ñàéðëàð, ýêðêñððèÿëàð âà сайѐҳлик þðèøëàð êàòòà 

òàъëèí âà òàðáèÿ àҳàíèÿòãà íîëèê. ×ñìêè áñ æàðà¸ìäà áîëàëàð òàáèàò, æîìàæîì ўëêà âà ñìèìã 

äèққàòãà ðàçîâîð æîéëàðè áèëàì òàìèøàäèëàð. Áñ òàäáèðëàð þðèø, þãñðèø âà ўéèì íàëàêàëàðèìèìã 

òàêîíèëëàøèøèãà ¸ðäàí áåðàäè, îðãàìèçíìè ÷èìèқòèðàäè âà áîëàëàð ðîғëèãèìè íñðòàҳêàíëàéäè ҳàíäà 

þðèø-òñðèø, ўç-ўçèãà õèçíàò қèëèø, æîéìè íўëæàëãà îëèø âà õîêàçî êўìèêíàëàðìè ýãàëëàøãà èíêîì 

ÿðàòàäè. Øñìèìãäåê, ñëàð áîëàëàð æàíîàðèìè қàðîð òîïòèðèø âà íñðòàõêàíëàøäà, äўðòëèê, 

ўðòîқëèê ҳèððèìè òàðáèÿëàøäà áåáàҳî ðîëь ўéìàéäè. Бу тадбирлар ѐрдамида талабалар 

табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари қуѐш, сув, ҳаво ѐрдамида чиниқиб борадилар, 

мамлакатимизнинг табиати ва тарихий обидалари хақида тушанчага эга бўлиб борадилар. 

Сайѐҳлик юришлар давомида талабаларда ҳаѐтий зарур жисмоний ҳаракатлар юриш, 

югуриш, сакраш, тирмашиб чиқиш, ошиб ўтиш, малака ва кўникмалари шаклланиш билан 

бирга табиат омиллари ѐрдамида чиниқиш ва сув муолажаларини сузиш, чўмилиш билан 

қабул қилиш амалга оширилади. Талабаларда сайѐҳлик юришларда керакли жиҳозлардан 

фойдаланиш ҳаракатланиш усуллари дала жойларида овқатланиш ва дам олиш, ўйинлар 

билан маданий ҳордиқ чиқариш тадбирлари ўтказилади.  

Ўéèìëàð. Êўìãèë î÷èøëàð. Талабаëàð áèëàì îëèá áîðèëàäèãàì дарäàì òàøқàðè èøìèìã ýìã 

îääèé âà îííàâèé, øàêëè ўéèì ҳàíäà êўìãèë î÷èøëàðäèð. Ўéèìëàð талабаëàðìèìã êè÷èê ãñðñҳëàðè 

áèëàì ҳàí, èêêè-ñ÷òà грух талабаëàðèìèìã êàòòà ãñðñҳëàðè áèëàì ҳàí ñþøòèðèëàäè. Ãñðñҳ 



 22 

қàì÷àëèê êàòòà áўëðà, ўéèì òàøêèëîò÷èëàðè âà ўéèìáîøè талабаëàð ñìãà øñì÷àëèê ÿõøè 

òàé¸ðëàìãàì áўëèøëàðè êåðàê.  

Ñïîðò íñðîáàқàëàðè ва байрамлари. Ñïîðò íñðîáàқàëàðè таълим муассасалариäàãè 

æèðíîìèé òàðáèÿãà îèä дарсäàì òàøқàðè èøìèìã ýìã қèçèқàðëè øàêëëàðèäàì áèðèäèð. Óëàð 

талабаëàðìè ñéäà âà æèðíîìèé íàäàìèÿò æàíîàëàðèäàãè äîèíèé æèðíîìèé íàøғñëîòëàðãà æàëá ýòèøãà 

¸ðäàí áåðàäè, талабаëàðìèìã æèðíîìèé òàé¸ðãàðëèãèìè îøèðàäè, áîëàëàð æàíîàðèìè íñðòàõêàíëàéäè. 

Ìñðîáàқàëàð, дарсäàì òàøқàðè èøìèìã áîøқà òñðëàðè қàòîðè, таълим муассасалариìèìã ñíñíèé 

éèëëèê èø ðåæàðèãà êèðèòèëàäè. Ўқñâ éèëèìèìã áîøèäà íñðîáàқàëàðìè ўòêàçèø íñääàòè, қîèäàëàðè 

âà äàðòñðëàðè àìèқ áåëãèëàá îëèìàäè.  

Мусобақалар ўтказилгандан сўнг албатта уни баѐни ишлаб чиқилади ва баѐнга 

мувоиф ғолиблар, совриндорлар рағбатлантирилади. Мураббийлар мусобақа 

натижаларига мувофиқ жисмоний, техник ва тактик тайѐргарлик жараѐнларини 

режалаштирадилар. 

2.2. Талабалар жисмоний тарбия, спорт тадбирларини уюштириш. 

Таълим муассасалариäà æèðíîìèé òàðáèÿ èøëàðèìè òàøêèë ýòèø. Таълим 

муассасалариäàãè ҳàííà õîäèíëàð талабаëàðìè æèðíîìèé òàðáèÿëàøìè òàøêèë ýòèøìèìã íàқðàäè, 

âàçèóàëàðè, íàçíñìè âà øàêëëàðèìè òўғðè òñøñìèøëàðè, àíàëèé èøëàðäà ўç фаолиятлари асосида 

қàòìàøèøëàðè, талабаëàð âà îòà-îìàëàð ўðòàðèäà æèðíîìèé íàäàìèÿò âà ðïîðòìè óàîë òàðғèá 

қèëèøëàðè ëîçèí.  

Жисмоний тарбия ўқèòñâ÷èëàðè қñéиäàãè âàçèóàëàðìè áàæàðèøëàðè øàðò. 

 äàðð þêðàê äàðàæàäà ўòèøèìè òàъíèìëàø âà òåãèøëè ðèìó æèðíîìèé òàðáèÿ äàðòñðèìè 

òўëèқ áàæàðèø; 

 шифокор áèëàì áèðãàëèêäà талабаëàðìè òèááèé òåêøèðñâèäàì ўç âàқòèäà ўòêàçèá áîðèø 

âà ўç èøëàðèäà òèááèé òåêøèðñâè ìàòèæàëàðèìè ҳèðîáãà îëèø; 

 äàðð ўòêàçèëàäèãàì æîéëàðìèìã òåãèøëè ðàìèòàðèÿ-ãèãèåìà ҳîëàòèäà ðàқëàìèøèìè 

òàъíèìëàø; 

 áîëàëàðìèìã ҳàííàðè æèðíîìèé íàøқëàð áèëàì қñëàé êèéèíëàðäà øñғñëàìèøëàðãà ýðèøèø; 

 æèðíîìèé òàðáèÿ áўéè÷à дарсäàì òàøқàðè èøëàðìè ñþøòèðèø âà ўòêàçèøдà èøòèðîê ýòèø 

ҳàíäà ñìãà талабаëàðìè êåìã æàëá қèëèø; 

 áîëàëàðìè æèðíîìèé òàðáèÿëàøìèìã àҳàíèÿòè õàқèäà îòà-îìàëàð ўðòàðèäà òñøñìòèðèø 

èøëàðè îëèá áîðèø; 

 áîëàëàðìè æèðíîìèé òàðáèÿëàø ðîҳàðèäàãè áèëèíëàðèìè íñìòàçàí îøèðèá áîðèø; 

 талабаëàðìè æèðíîìèé íàäàìèÿòãà қèçèқòèðèø âà ñëàðäà æèðíîìèé íàøқëàð áèëàì íñìòàçàí 

øñғñëëàìèø îäàòëàðìè øàêëëàìòèðèø. 
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Таълим муассасалариäà æèðíîìèé òàðáèÿìèìã àðîðèé øàêëè æèðíîìèé òàðáèÿ äàððëàðèäèð. 

Äàððëàðìè òўғðè ўòêàçèø æèðíîìèé ðèâîæëàìèøìèìã íñâàóóàқèÿòèìè âà талабаëàðìèìã íàëàêà âà 

êўìèêíàëàðìè òàêîíèëëàøòèðèø òîïøèðèқëàðèìè áàæàðèøëàðèìè òàъíèìëàéäè. Äàððëàðäà, 

талабаëàðìè íàøғñëîò ïàéòèãà÷à ўòêàçèëàäèãàì ãèíìàðòèêà, òàìàóóñð âà æèðíîìèé òàðáèÿ 

äàқèқàëàðèäà óîéäàëàìèëàäèãàì íàøғñëîòëàð íàòåðèàëè áèëàì òàìèøòèðèëàäè. Øñìäàé қèëèá, 

äàððëàð ўқñâ êñìè òàðòèáèäàãè æèðíîìèé òàðáèÿ òàäáèðëàðèìèìã ҳàí àðîðè ҳèðîáëàìàäè. Æèðíîìèé 

íàäàìèÿò äàððëàðè ўç íàçíñìè âà òàøêèë ýòèëèøèãà êўðà ўçèãà õîð õñðñðèÿòëàðèãà ýãà. Óëàð 

çàëäà, íàéäîì÷àäà ўòêàçèëàäè, áñìäàé æîéëàðäà áîëàëàð ҳàðàêàòè êàíðîқ ÷åêëàìãàì áўëàäè, áñ ýðà 

áîëàëàðìè ñþøòèðèø âà äàðð ўòêàçèøäà àëîҳèäà øàðîèò ÿðàòàäè. Жисмоний тарбия дарслари 

амалий аҳамиятга эга бўлиб, жисмоний машқлар ичида ҳаѐтий зарур бўлган ҳаракат 

малака ва кўникмалари асосий қисмни ташкил этади. Бундай ҳаракатлардан ўқиш, меҳнат 

ва дам олиш шароитларида фойдаланиш кўрсатмаларини дарс давомида ўрганадилар.  

Жисмоний тарбия дарсларининг мақсади талабаларни соғломлаштириш, жисмоний 

ривожлантириш ва ҳар томонлама етук инсон қилиб тарбиялашдир. Жисмоний тарбия 

дарсларининг вазифалари эса шу дарсда ўргатиладиган жисмоний машқлар ва ҳаракатлар 

техникасини ва тактикасини эгаллаш бўлади. Шунинг учун ҳар бир дарс мақсади 

ўзгармаса ҳам дарс вазифаси ўзгариб боради. Жисмоний тарбия дарсларининг 

хусусиятлари шуки, талабалар дарс жараѐнида жисмоний амалий ҳаракатларда бўлишиб, 

бунинг учун улар махсус спорт кийимларида бўлишлари ҳамда машғулотлар махсус 

жойларда ва зарурий жиҳозлар билан ўтказилиши таъминланади. Жисмоний тарбия 

дарслари жараѐнида талабаларнинг фақат жисмоний фазилатлари тарбияланмай, балки 

уларнинг аҳлоқий сифатлари ўзаро ҳамкорлик, жамоатчилик, ташаббускорлик, фаоллик, 

ботирлик ва қўрқмаслик хислатлари тарбияланади. Шунингдек, жисмоний тарбия 

дарслари жараѐнида талабаларда Ватан туйғуси ва ватанпарварлик руҳи шакллантириш 

керак.  

Талабалар жисмоний ривожланиши, жисмоний қобилиятлари ва шахсий 

хусусиятлари хилма-хил бўлганлиги учун ўқитувчилардан машғулотларни ташкил этиш 

ва бошқаришда талабаларга индивидуал ѐндашиш ҳамда касбий педагогик ва амалий 

тайѐргарлик даражаси юқори бўлишлигини талаб этади.  

Жисмоний тарбия дарсларига қўйиладиган талаблар: жисмоний тарбия дарслари 

ѐшларни тарбия жараѐни ҳисобланиб бир қатор педагогик, психиологик, тиббий биологик 

ва амалий талабларга риоя қилиниши керак. Шунингдек, ҳàð áèð æèðíîìèé íàäàìèÿò äàððè 

қñéèäàãè òàëàáëàðãà æàâîá áåðèøè êåðàê: 

1. Ìñàéÿì-ñíñíèé âà õñðñðèé âàçèóàãà ýãà áўëèøè ëîçèí.  
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Óíñíèé âàçèóàëàð áàð÷à äàðð ¸êè äàððëàð òñðêñíè æàðà¸ìèäà, õñðñðèé âàçèóàëàð ýðà 

àëîҳèäà îëèìãàì áèð äàðð íîáàéìèäà áàæàðèëèøè êåðàê; 

2. Äàðð ñðëñáèé æèҳàòäàì òўғðè қñðèëãàì áўëèøè ëîçèí;  

3. Îëäèìãè íàøғñëîòëàðìè èç÷èë äàâîí ýòòèðèøè âà ÿõëèò âà òñãàëëàìãàì áўëèøè êåðàê; øñ 

áèëàì áèðãà ñ íàълñí äàðàæàäà áўëғñðè äàððìèìã âàçèóàëàðè âà íàçíñìèìè êўçäà òñòèøè çàðñð; 

4. Äàðð íàçíñìèãà êўðà талабаëàðìèìã íñàéÿì ¸øèãà, æèìðè, æèðíîìèé ðèâîæëàìãàìëèãè âà 

òàé¸ðãàðëèãèãà íñâîóèқ áўëèøè êåðàê; 

5. Äàðð талабаëàð ñ÷ñì қèçèқàðëè áўëèá, ñëàðìè óàîë ҳàðàêàòãà æàëá ýòèøè ëîçèí; 

6. Ҳàð òîíîìëàíà æèðíîìèé ðèâîæëàìèøãà, ðîғëèêìè íñðòàҳêàíëàøãà, қàä-қîíàòìè 

øàêëëàìòèðèøãà ¸ðäàí áåðñâ÷è íàøқëàð âà ўéèìëàð áўëèøè ëîçèí; 

7. Ўқñâ êñì òàðòèáèäàãè áîøқà äàððëàð áèëàì òўғðè қўøèá îëèá áîðèëèøè êåðàê; 

8. Òàðáèÿâèé õàðàêòåðãà ýãà áўëèøè çàðñð. 

Жисмоний тарбия дарсларининг вазифалари: Æèðíîìèé òàðáèÿäàãè ïåäàãîãèê æàðà¸ì 

ìàòèæàëàðè äàððëàðäà îëèá áîðèëàäèãàì ўқñâ âà òàðáèÿ èøèìèìã ðèóàòèãà áîғëèқ. Áñìãà ҳàð áèð 

äàðð íàçíñìèäàãè âàçèóàëàðìè ҳàë ýòèáãèìà ýðèøèø íñíêèì. Æèðíîìèé òàðáèÿ äàððëàðè òàъëèí, 

òàðáèÿ âà ðîғëîíëàøòèðèø âàçèóàëàðèãà ýãà. Жисмоний тарбияда таълим бериш вазифалари 

жисмоний тарбия дастурида кўрсатилган машқларни ўрганишга, такомиллаштиришга, 

ҳаракат малака ва кўникмаларини ривожлантиришга ҳамда жисмоний ҳаракатлар ва 

машқларни қўллаш тактикасини эгаллаш ҳисобланади.  

Òàъëèí âàçèóàëàðèãà, áîëàëàðìèìã æèðíîìèé íàäàìèÿò âà ðïîðò, ðîғëèêìè ðàқëàø, êñìäàëèê 

òàðòèá, òўғðè ìàóàð îëèø, ÷èìèқèø, æèðíîìèé íàøқëàðìè òўғðè áàæàðèø õàқèäà áèëèí îëèøëàðè ҳàí 

êèðàäè. Таълим вазифалари тарбия ва соғломлаштириш вазифалари билан бирга олиб 

боради. Жисмоний тарбия дарсларида тартиб интизом, диққат, ирода, саранжомлик, 

дўстлик, ҳамкорлик, жамоатчилик, ташаббускорлик, мустақиллик ҳамда 

қийинчиликларни енгишда ботирлик ва қўрқмаслик сифатларни тарбияланади. Аҳлоқий 

сифтларни тарбиялаш учун албатта шу фазилатлар талаб этиладиган жисмоний машқлар, 

ҳаракатлар ѐки ўйинлар ва мусобақалар ташкил этилади. Жисмоний тарбия дарслари 

жараѐнида Ватан туйғуси ва ватанпарварлик ҳисси сифатларини тарбиялашда катта 

эътибор қаратилади. Бу тадбир миллий қаҳрамонлар, ўзбек машҳур спортчилари ҳаѐти, 

Ўзбекистоннинг  спорт бўйича жаҳон ҳамжамиятида тутган ўрни ҳақида суҳбатлар, 

учрашувлар, ўтказилиб амалга оширилади. Òàðáèÿ âàçèóàëàðèìè ҳàë ýòèøãà áàғèøëàìãàì 

íàõðñð äàððëàð áўëèøè õàí íñíêèì.  

Ñîғëîíëàøòèðèø âàçèóàëàðè õàí òàðáèÿâèé âàçèóàëàð êàáè ҳàð áèð äàððäà ҳàë ýòèëèøè 

ëîçèí. Æèðíîìèé íàäàìèÿò äàððëàðèìè òўғðè ñþøòèðèø âà ўòêàçèø, òåãèøëè êèéèíëàðäà øñғñëëàìèø, 

íàøғñëîò æîéèäà çàðñð ðàìèòàðèÿ-ãèãèåìà ҳîëàòè ðàқëàìèøè, äàððëàðìèìã î÷èқ ҳàâîäà ўòêàçèëèøè-
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áñëàðìèìã áàð÷àðè ðîғëîíëàøòèðèø âàçèóàëàðèìè ҳàë ýòèøäà қñëàé øàðîèò ÿðàòàäè. 

Соғломлаштириш вазифалари талабаларни табиат омиллари ѐрдамида дарс давомида ѐки 

мустақил чиниқтириб бориш муолажалари орқали ҳал этилади.  

Жисмоний тарбия дарслари таркиби: Æèðíîìèé íàäàìèÿò äàððëàðèìèìã ýìã íñҳèí 

íàðàëàëàðèäàì áèðè ñìè қàìäàé òñçèø íàðàëàðèäèð. Äàðð òàðêèáè äåãàìäà àëîҳèäà äàððìè òñçèøäà 

óîéäàëàìèëàäèãàì òàõíèìèé ðåæà òñøñìèëàäè. Äàðð òàðêèáè ўқèòñâ÷èãà íàøқëàðìè òàìëàø, 

íàòåðèàëìè òўғðè æîéëàøòèðèø âà äàððäàãè þêëàíàìè àìèқëàøãà ¸ðäàí áåðàäè.  

Ҳàð áèð äàðð òñçèëèøè ñ÷ қèðíäàì èáîðàò áўëàäè: áèðèì÷èðè, талабаëàðìè äàððìèìã æñäà 

қèéèì âàçèóàëàðèìè ҳàë ýòèøãà òàé¸ðëàéäèãàì òàøêèëèé қèðí-êèðèø қèðíè äåá àòàëàäè; èêêèì÷èðè-

äàððìèìã àðîðèé âàçèóàëàðèìè áàæàðèø қèðíè-àðîðèé қèðí äåá þðèòèëàäè; ñ÷èì÷è-äàðð ÿêñìè, ñ 

ÿêñìëîâ÷è қèðí äåá àòàëàäè. Дарснинг қисмларга бўлиниши нисбий бўлиб, дарс 

вазифаларига кўра доимо яхлит жараѐн бўлиши керак. Дарснинг барча вазифалари ва 

мазмуни бир-бирига мувофиқ ҳолда амалга оширилади.  

Жисмоний тарбия дарсларини ўтиш жараѐнлари: жисмоний тарбия дарслари 

самарадорлиги уларни ташкил этиш шароитлари ва талабларига боғлиқ. Очиқ ҳавода 

ўтказилганда дарс давомида жисмоний ривожланиш билан бирга табиат омиллари 

таъсирида чиниқиш муолажалари ҳам амалга ошади. Жисмоний тарбия дарсларига иқлим 

ва фаслларнинг ҳам таъсири катта бўлади. Дарс ўтиш жойлари, спорт майдонлари, спорт 

залларининг ҳолати ва жиҳозлар билан таъминланганлик талабаларни спорт кийимида 

бўлишлиги жисмоний тарбия дарслари жараѐнига ўз таъсирини кўрсатади. Очиқ ҳавода 

спорт майдонларида дарс ўтказилганда талабаларни спорт майдонига келишлари майдон 

бўйича дарс давомида тақсимланиши ва дарс якунида машғулотдан кетиши ҳолатларини 

назорат қилади. Совуқ кунларида қиздириш машқларига катта эътибор берилади. 

Талабаларни бекор ҳолда қолишлари бартараф этилади. Очиқ ҳавода ўтказиладиган 

машғулотларда хилма-хил жисмоний ҳаракатлар, улоқтириш, тез югуриш, эстафеталар, 

узунликка ва баландликка сакрашлар бажариш имконияти кенг бўлади.  

Совуқ кунларда ва қиш вақтида жисмоний тарбия дарслари ташкил этишда 

талабаларни иссиқ кийимда бўлишлари, машғулот жойлари ва жиҳозлар қор ва муздан 

тозаланган, бўлиши керак. Ёпиқ иншоотлар ва спорт залларида жисмоний тарбия 

дарсларини ўтказиш муҳим аҳамиятга эга. Жисмоний тарбия дастурида келтирилган ўқув 

материаллари иқлим ва фасллар ҳисобга олинган ҳолда тақсимланиши зарур. Спорт 

залларида жисмоний тарбия дарслари керакли жиҳозлар ѐрдамида ўқитувчи назорати 

остида олиб борилади. Жисмоний тарбияда ўқув материаллари шаклига кўра чоракларга 

ва ўқув йили қисмларига тақсимланади. Куз ойларида енгил атлетика ва спорт ўйинлари 

дарслари ўтилади. Қиш ойларида гимнастика ва кураш, мусиқий гимнастика дарслари 
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спорт залларида ташкил этилади. Баҳор ойларида кросс тайѐргарлиги ва яна енгил 

атлетика, спорт ўйинлари спорт майдонларида ўтиш мумкин. Баҳор ойининиг охири ѐки 

ѐз ойларида сузиш машғулотлари ташкил этилади.  

Жисмоний тарбия дарсларини асосий масаласи талабаларни спорт кийимида 

бўлишлигидир. Спорт кийими талабаларни жисмоний машқлар бажариш малака ва 

кўникмалари эгаллашга монеълик қилмайди. Қиш ойларида иссиқ спорт кийимлари ва 

қалпоқ кийилса ѐзда анча енгил спорт кийимлари кийиш мумкин. Кросс тайѐргарлиги ва 

спорт ўйинларида махсус оѐқ кийим кийилса, гимнастика машғулотларида енгил 

тапочкада кийиш мақсадга мувофиқ. Сузиш ва кураш машғулотларида спорт турига мос 

бўлган кийимлар кийиш талаб этилади. Талабаларни спорт кийимида бўлишлиги уларга 

ва ота-оналарига суҳбатлар орқали тушунтирилади. Шу билан бирга жисмоний тарбия 

дарсларида кийимларни алмаштириш учун ўғил талабалар ва қиз талабалар учун алоҳида 

хоналар бўлиши шарт. Жисмоний тарбия дарслари асосан сўнгги ўқув соатларга 

қўйилгани маъқул. Чунки, унда талабалар ақлий чарчаган ҳолда бўлиб, жисмоний 

ҳаракатларга катта эҳтиѐж туғилган бўлади. Жисмоний тарбия дарсларида талабалар бир 

хил спорт кийимида бўлишлик дарсни қизиқарлилиги ва таъсирини орттиради.  

Жисмоний юкламаларни меъѐрлаш: ҳар бир жисмоний тарбия дарсларида 

талабаларни ҳаракат малака кўникмаларини шакллантиришда уларга жисмоний 

юкламалар таъсир этади. Жисмоний юкламаларни талабалар организмига салбий 

таъсирини бартараф этиб, ижобий таъсирини орттириш ўқитувчининг касбий педагогик 

маҳоратига боғлиқ. Жисмоний юкламаларни дарс давомида тўғри меъѐрлаш, 

талабаларнинг тўғри жисмоний ривожланишини таъминлайди. Шу билан бирга дарсни 

самарадорлигини орттиради. Ўқèòñâ÷è äàððãà òàé¸ðëàìèøäà æèðíîìèé þêëàíà áèëàì áîғëèқ 

íàðàëàëàðìè ҳàë ýòàäè. Æèðíîìèé þêëàíà äåãàìäà áñòñì äàðð æàðà¸ìèäà æèðíîìèé íàøқëàðìèìã 

øñғñëëàìñâ÷èëàð îðãàìèçíèãà êўððàòàäèãàì íñàéÿì òàъðèðè òñøñìèëàäè. 

Æèðíîìèé þêëàíà íàъëñí äàðàæàäà æèðíîìèé íàøқëàðìèìã íåъ¸ðè áèëàì, íàøқëàð íèқäîðè 

ñëàðìèìã òàêðîðëàìèøè, íàøқëàðìè áàæàðèøãà àæðàòèëàäèãàì âàқò, øñìèìãäåê ñëàðìè áàæàðèø 

øàðîèòëàðè áèëàì áåëãèëàìàäè. Áàð÷à æèðíîìèé íàøқëàð øñғñëëàìñâ÷èëàð îðãàìèçíèãà òàъðèð 

êўððàòàäè: áàъçèëàðè êўïðîқ, áàъçèëàðè îçðîқ. Êўï íèқäîðäàãè íàøқëàðäàì èáîðàò äàðð àì÷à îғèð 

áўëàäè. Шу билан бир қаторда жисмоний машқлар таъсири енгил бўлмаслиги керак, бу 

организм жисмоний ривожланишни таъминламайди.  

Ўқèòñâ÷è ҳàð áèð äàððäà талабаëàð îðãàìèçíèãà åòàðëè÷à þêëàíà áåðèø êåðàê. Áñ 

òàъëèíèé âàçèóàëàð áèëàì áèðãà îðãàìèçíìèìã çàðñð óñìêôèîìàë óàîëèÿòèìè ÿõøèëàøìè ҳàí 

òàъíèìëàéäè. Áñìèìã ñ÷ñì æèðíîìèé íàøқëàðäàì íîõèðîìà óîéäàëàìèø âà ñëàðìèìã øñғñëëàìñâ÷èëàð 

îðãàìèçíèãà қàìäàé òàъðèð ýòèøèìè áèëèø êåðàê. Æèðíîìèé íàøқëàðìèìã îðãàìèçíãà òàъðèðèìè 
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àìèқëàéäèãàì êўïëàá ñðñëëàð íàâæñä. Қон босимни, тана ҳароратини, юрак уришлар сонини 

ўлчаш, қон ва тер таркибини текшириш ва бошқалар.  

Жисмоний тарбия дарсларининг турлари: Таълим муассасаларида қñéèäàãè 

жисмоний тарбия äàððлàðè íàâæñä:  

à) êèðèø ва ўргатиш äàððëàðè;  

á) ривожлантириш äàððëàðè;  

â) òàêîíèëëàøòèðèø ва мустаҳкамлаш äàððëàðè;  

ã) àðàëàø äàððëàð;  

ä) ÿêñìèé ¸êè ìàçîðàò äàððëàðè.  

Êèðèø ва ўргатиш äàððèìèìã áîøèäà ðñҳáàò áўëàäè. Óìäà ўқèòñâ÷è талабаëàðìè áўëғñðè 

äàððëàðìèìã íàçíñìè, ўқèòñâ÷è âà талабаëàðìèìã âàçèóàëàðè, ўқñâ äàðòñðè ñëàðãà қўéèëàäèãàì 

òàëàáëàð áèëàì òàìèøòèðàäè. Êèðèø äàððèäà талабаëàðìè äàððëàðìèìã ўòèø òàðòèáè, ðàóëàìèø 

òàìèøòèðèëàäè, ñëàðãà äàððëàðãà òàé¸ðëàìèø, íàéäîì÷àãà âà çàëãà êåëèø õàқèäà, ìàâáàò÷èëàðìèìã 

âàçèóàðè, íàøғñëîòëàðìèìã ñþøãàì ҳîëäà áîøëàìèøè âà òñãàëëàìèøè õàқèäà ãàïèðèëàäè. Ўргатиш 

дарсларида жисмоний машқ ѐки ҳаракат техникаси қисмларга бўлиб ҳамда яхлит ҳолатда 

таълим услублари орқали ўргатилади. Машқ ҳақида аввал назарий тушунча берилиб, 

сўнгра ўқитувчи томонидан бажариб кўрсатилади. Шундан сўнг талабаларни бирма-бир 

ҳаракатни бажариши таъминланади.  

Ривожлантириш дарсларида ўрганилган жисмоний машқлар ҳар хил меъѐрдаги 

жисмоний юкламалар таъсирида ривожлантирилади. Машқни ҳар хил шароитда бажариш 

малака ва кўникмалари шакллантирилади. Машқларни жисмоний тайѐргарлик, шахсий 

хусусиятлар ва жисмоний қобилиятларга мувофиқ ривожлантириш услублари 

бажарилади.  

Òàêîíèëëàøòèðèø äàððëàðèäà àðîðèé âàçèóà îëäèì ўðãàìèëãàì íàøқëàðìè áàæàðèøìè 

ÿõøèëàøäàì èáîðàò. Áñ äàððëàðäà ýъòèáîð íàøқëàðìèìã áàæàðèø òåõìèêàðèãà, êўìèêíàìèìã 

øàêëëàìèøèãà қàðàòèëàäè, ҳàðàêàò íàëàêà âà êўìèêíàëàðèìè òàêîíèëëàøòèðñâ÷è íàøқëàð ҳàíäà 

ўéèìëàð қўëëàìàäè. Машқлар ва ҳаракатлар ўйин ва бажариш жараѐнларида қўллаш 

усуллари тактикаси ўрганилади ва такомиллаштирилади.  

Аðàëàø äàððëàðда бир вақтни ўзида ҳар хил тарбиявий вазифалар амалга оширилади. 

Óëàðäà ÿìãè íàòåðèàë áèëàì òàìèøòèðèø âà ўòèëãàìëàðìè áàæàðèøìè ривожлантириш ҳамда 

òàêîíèëëàøòèðèø âàçèóàëàðè áèðãà àíàëãà îøèðèëàäè. Áñ äàððëàðìèìã àðîðèé қèðíèäà ÿìãè 

íàòåðèàë íàøқëàðè áèð òñðèìè áàæàðèø âà ñìãà ìèðáàòàì êўïðîқ âàқò àæðàòèø ëîçèí.  

ßêñìèé âà ìàçîðàò äàððëàðèäà ўқñâ íàòåðèàëларини ўзлаштиришга ÿêñì ÿðàëàäè, 

талабаëàðìèìã áèëèíëàðè âà íàëàêàëàðè ìàçîðàò íåъ¸ðëàðè îðқàëè òåêøèðèëàäè âà áàҳîëàìàäè. 

Áñìäàé äàððëàð ÷îðàê îõèðèäà ўòèëàäè, ëåêèì ñëàð ÷îðàê ўðòàðèäà ҳàí éèëìèìã èêêèì÷è ÿðíè 
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äàâîíèäà ҳàí ўòèëèøè íñíêèì. Íàçîðàò äàððëàð îëäèìäàì ðåæàëàøòèðèëàäè, талабаëàð áñìäàì 

õàáàðäîð áўëèøëàðè âà ñìãà íñìòàçàí òàé¸ðëàìèøëàðè ëîçèí. Назорат меъѐрлари ҳар бир грух 

учун алоҳида тузилган бўлиб шу ѐшдаги талабаларни жисмоний ривожланиш даражасини 

аниқлашга қаратилган бўлади. Шунингдек назорат меъѐрлари қиз талабалар учун алоҳида, 

ўғил талабалар алоҳида тузилади. Талабалар учун “Алпомиш ва Барчиной” назорат 

меъѐрлари фойдаланилади. Бу назорат меъѐрлари талаб даражасида бажарилган талабалар 

синовдан ўтадилар. Муваффақиятли бажарган талабалар эса “Кўкрак нишони” билан 

тақдирланадилар.  

Æèðíîìèé òàðáèÿäà ҳèðîáãà îëèø èêêè ҳèë øàêëäà îëèá áîðèëàäè. Äàðòëàáêè ҳèðîáãà îëèø. 

Áñìäà талабаìèìã äàðòëàáêè æèðíîìèé òàé¸ðãàðëèãè òåêøèðèëàäè. Дастлабки ҳисобга олиш 

натижаларига кўра талабани шуғулланиши мумкин бўлган жисмоний юкламалар меъѐри 

ишлаб чиқилади. Äîèíèé ҳèðîáãà îëèøäà талабаëàðìèìã æèðíîìèé òàé¸ðãàðëèãè ҳàð áèð äàðð 

íàøғñëîòëàðèäà âà ҳàð áèð ÷îðàêäà ìàçîðàò äàððëàðè îðқàëè òåêøèðèëàäè.  

3.Боб Талабалар жисмоний тарбия, спорт тадбирларида жисмоний таѐргарлик 

жараѐнларин ўрганиш. 

Талаба ва талабаларни жисмоний ҳаракатларга ўргатишда улар ўртасида спорт ва 

жисмоний тарбияни оммавийлаштиришда таълим услублари ва тамойилларининг 

аҳамияти катта бўлиб ҳисобланади. Жисмоний тарбия жараѐнида ўқитувчилар 

талабаларни ҳаракатларга ўргатиш ва жисмоний машқлар техникасини эгаллашда таълим 

услублари ѐрдамида таълим босқичлари вазифаларни ҳал этадилар.  

Таълим муассасаларида жисмоний машқларга ўргатиш жараѐни таълим тамойиллари 

ва услубларини тўғри ташкил этилишига боғлиқ. Жисмоний тарбияда таълим жараѐни 

талабаларни жисмоний тарбия ва спортга оид махсус билимлар билан қуроллантириш 

ҳамда жисмоний машқлар ва ҳаракатлар техникаси, малака ва кўникмасини ҳосил қилиш 

вазифаларини ҳал этади. Жисмоний тарбияда шуни кўриш мумкинки, машқларни кўп 

маротаба ҳар хил талаблар асосида  такрорлаш ва мустаҳкамлаш жисмоний машқлар 

техникаси бажаришда ҳеч бир қийинчилик бўлмслигини таъминлайди. Бу билан ҳаракат 

малака ва кўникмалари такомиллашиб боради.  

Жисмоний тарбия жараѐнида фақатгина жисмоний фазилатлар эмас балки аҳлоқий 

сифатлар жамоатчилик, дўстлик, ботирлик, қатъийлик, ҳамкорлик, ватанпарварлик 

ҳислатлари ҳам тарбияланиб боради. Шунингдек талабаларни тартиб интизомга риоя 

қилиш ташаббускорлик ва фаоллилик каби сифатлар ҳам шаклланади.  

Тизимлилик ва изчиллик тамойили жисмоний машқларни ва ҳаракатларни бир хил 

тизимда оддийдан мураккабга қараб ривожланиб борадиган шаклда ўрганиш 

масалаларини ҳал этади. Жисмоний тарбия дастури талаблари доимо бажарилиб 
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ўрганилиб борилади. Янги ўқув материаллари ўрганилган жисмоний машқлар  боғланади 

ва мустаҳкамланади. Дастур асосида аввал оддий машқлар ўрганилса, секин аста мераккаб 

машқлар техника ва тактикаси шакллантирилади. Ҳар хил даражадаги машқларни 

ўргатишда машқлар оддийдан мураккабга қараб ривожлантириб борилади. Шу билан 

бирга улар ҳар бир машғулот давомида ўзгартирилиб турилади.  

Онглилик ва фаоллилик тамойили: Жисмоний тарбия жараѐнида машқларни 

ўрганиш даражаси талабалар онггига ва фаоллилигига боғлиқ. Шунинг учун машғулотлар 

давомида онглилик ва фаоллилик тамойили кенг фойдаланилади. Ўқув материалларини 

талабалар томонидан тушуниш уларни ўзлаштириш ва машқларни онгли равишда идрок 

этиш ва бажариш. шунингдек эришилаѐтган натижаларни такомиллаштириб бориш 

онглилик тамойили орқали амалга ошади. Ҳар бир машғулотда талабалар олдига қўйилган 

конкрет вазифалар талабаларни фаоллилигини таъминлайди. Улар машқларни бажаришда 

ташаббускорлик кўрсатиш,. машқларнинг ижобий таъсирини ҳис эта олиш уларни 

бажаришни идрок қилишлари билан таълимнинг онглилик ва фаоллилик тамойили амалга 

ошади.  

Билимлар ва малака ҳамда кўникмаларни мустаҳкамлаш тамойили ўқув 

материалларини доимо такрорлаш, мустаҳкамлаш ҳамда ривожлантириб боришни тақозо 

этади. Чунки, жисмоний ҳаракатлар бажариш малака ва кўникмалари машқларни 

такрорлаб турилмаса машқнинг малака ва кўникмалари йўқолиб боради. Шунинг учун 

ўқув материалларни режалаштиришда машқларни тўғри тақсимлаш ва уларни оддийдан 

мураккабга қараб бажаришни акс эттириш керак. ўрганиладиган жисмоний машқларни 

мунтазам дарсда мустақил бажаришлари малака ва кўникмалари мустаҳкамланиб 

такомиллаштириб боришига замин бўлади.  

Бажара билиш тамойили Жисмоний тарбияда талабаларда ўрганилаѐтган 

жисмоний машқлар техникаси ва малака ва кўникмалари шакллангандан сўнг ундан 

мураккаброқ бўлган жисмоний машқлар  туркумига ўргатилади. Осон машқлар талабалар 

фаоллигини сусайтиради. Шунинг учун уларни жисмоний даражалиги мувофиқ ҳолда 

жисмоний машқлар бериш ва уларни такомиллаштириб бориш керак. талабалар организм 

бир хил шаклдаги жисмоний машқларга мосланиб қолади. Машқлар миқдори, ҳажми, 

суратини орттириб бориш талабалар организмини жисмоний рвожланиб боришини 

таъминлади. Акс ҳолда бир хил шаклдаги жисмоний машқларга талабалар организми 

мослашиб қолади ва бу билан уларнинг организми жисмонан ривожланмайди.  

Æèðíîìèé òàðáèÿ àíàëè¸òèäà òàъëèíìèìã êўïëàá òñðëè ñðëñáëàðè âà ñðëñáèé øàêëëàðè 

қўëëàìèëàäè. Óðëñáëàðìè қñéèäàãè ñ÷ ãñðñҳãà áèðëàøòèðèø íñíêèì: 

à) îғçàêè; á) êўðãàçíàëè; â) àíàëèé.  
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Оғзакилик услуби жисмоний тарбия жараѐнида машқларни тушунтириш, машқларни 

ўзлаштириш бўйича суҳбатлар, мунозаралар, муҳокамалар ҳамда таҳлил этиш шаклида 

бўлади. Òñøñìòèðèø ñðëñáè таълим муассасалариìèìã áàð÷à грухларèäà қўëëàìèëàäè. Ó 

íàøқìèìã íîҳèÿòèìè î÷èá áåðàäè, талабаëàðäà ҳàðàêàò ҳàқèäà òàðàââñð ҳîðèë қèëàäè. 

Тушунтириш услубида қиѐслаш, тақлид қилишни кўп қўллаш мумкин. Тушунтириш 

давомида талабалар ҳам машқлар ва ҳаракатларга оид бўлган янги сўзларни ўрганиб 

борадилар. Қийин машқларни тушунтиришда эса талабалар диққатини асосий мақсадга 

йўналтириш керак. Кўриниб турибдики, тушунтириш оғзакилик услубининг асосий шакли 

ҳисобланади ва талабаларга ўрганиладиган материал ҳақида тўла тасаввур беради.  

Ññҳáàò ðàâîë-æàâîá øàêëèäà ўòêàçèëàäè. Ўқèòñâ÷è éўëëîâ÷è ðàâîëëàð ¸ðäàíèäà íàòåðèàëìè 

ўçëàøòèðèø äàðàæàðèìè àìèқëàéäè, øñìèìãäåê, талабаëàðäà ўç óèêðëàðèìè àéòèø èðòàãèìè 

қўçғàéäè. Суҳбат ўқитувчи ва талабалар ўртасидаги муаммоларнинг қулай шакли бўлиб, 

ўрганиладиган ўқув материалини ўтилган ўқув материали билан боғлаш ва уни талабалар 

тушунишлари даражасини аниқлаш улар диққатини фаоллаштириш учун фойдаланилади. 

Суҳбат доимо ўз мавзусига йўналтирилган қизиқарли бўлиши керак.  

Буйруқ ва қарорлар жисмоний тарбия жараѐнини бошқариш воситаси ҳисобланади. 

Бунинг асосида ўқитувчи жисмоний тарбия машғулотларида буйруқ бериб талабаларни 

бошқариш масалаларини ҳал этади. Áñéðñқ âà қàðîðлардан талабаëàð æèðíîìèé íàøқëàðìè 

áàæàðà¸òãàìëàðèäà âà äàððìè ўòèø æàðà¸ìèäà ўқèòñâ÷è ðàҳáàðëèê қèëèø ñ÷ñì áñéðñқ âà 

қàðîðëàðèäàì óîéäàëàìàäè. Буйруқ усуллари талабаларда ҳаракатларни бажаришга бўладиган 

таъсир сифатида шаклланади. ўқитувчининг буйруқлари аниқ, лўнда ва қисқа бўлиши 

керак. Шунингдек оҳангли даражада бажарилиши керак.  

Êўððàòíàëàð таълим муассасалариìèìã áàð÷à ðèìóëàðèäà íàøқëàðìè áàæàðèøäà 

қўëëàìèëàäè. Êўððàòíàëàð áñòñì ãñðñҳãà ¸êè áèð талабаãà òåãèøëè áўëèøè íñíêèì. Жисмоний 

тарбияниниг оғзакилик услубидан яна бир шакли кўрсатма ва тавсиялардир. Улар 

жисмоний машқлар техникасини эгаллаш, хатоларни бартараф этиш ҳамда янги 

машқларни ўзлаштириш давомида бериб борилади. 

1. Машқни амалда бажариб кўрсатиш усули жисмоний тарбия жараѐнида муҳим 

аҳамиятга эга. Òàъëèí ñðëñáëàðè è÷èäà ýìã òñøñìàðëèðè êўððàòèø ñðëñáè ҳèðîáëàìàäè. 

Êўðãàçíàëè ñðëñáëàðäà íàøқëàðìè êўððàòèø åòàê÷è ўðèììè ýãàëëàéäè. Óíñíàì êўðãàçíàëèëèêìè 

қўëëàìèø, õñðñðàì êўððàòèø êè÷èê ¸øäàãè талабаëàðìè ўқèòèøäà çàðñðäèð. Кўрсатиш жуда 

самарали бўлиш учун талабаларни яхши уюштириш ва улар кузата олишлари учун шароит 

яратиш лозим. Машқ талабаларга яхши кўринадиган жойда, бажарилиб кўрсатилиш керак. 

Машқларни намойиш этишда ўқитувчи фаол спортчи талабалардан фойдаланиш мумкин. 

Бу усул талабаларга ижобий таъсир этади. Ўз ўртоғи машқни бажарганлигини кўриб 
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талабаларда ишонч ҳосил бўлади. Аввал талабаларни машқ намойишини диққат билан 

кузатишга жалб этиш керак. Машқларни бир неча маротаба такрорлаб кўрсатиш зарур. 

Биринчи кўрсатишда машқ тўғрисида умумий тасаввур бериш керак. Талабалар машқни 

ўрганиш давомида қисмларга бўлиб бажариш, ва бунда ўқитувчи хатоларни тузатиб 

бориш керак. Машқни намойиш қилиш жараѐни доимо тушунтириш билан бирга олиб 

борилади. Ўрганиладиган жисмоний машқ ўқитувчи ва талабалар томонидан амалда 

бажарилиши керак, шундагина талабаларда ҳаракат тўғрисида малака ва кўникмалар 

шаклланади. Бу малака ва кўникмаларни шаклланиши даражаси ўқитувчини шу ҳаракатни 

ўзи билиши, амалда бажара олиши ҳамда уни ўргатиш маҳоратига боғлиқ.  

Àíàëèé ñðëñáäà талабаëàð ҳàð áèð ҳàðàêàòìè àíàëäà áàæàðàäèëàð, êўððàòàäèëàð, 

òàêðîðëàéäèëàð. Òàъëèíìèìã àðîðèé âàçèóàðè øñғñëëàìñâ÷èëàðäà íñðòàҳêàí ҳàðàêàòëàìèø 

êўìèêíàëàðèìè øàêëëàìòèðèøäàì èáîðàò. Áñ âàçèóàìè ҳàë ýòèø ñ÷ñì ўðãàìèëàäèãàì ҳàðàêàòëàðìè 

êўï íàðòàëàá òàêðîðëàø çàðñð. Ўðãàìèëàäèãàì ҳàðàêàòëàðìè ðåæàëè ðàâèøäà íàøқ қèëèø 

áîëàëàðãà æèðíîìèé òàé¸ðãàðëèêìèìã ýìã þқîðè ìàòèæàëàðèãà ýðèøèøëàðäà ¸ðäàí áåðàäè, ñëàðìè 

ðîғëîí қèëàäè, áèëèíèìè îøèðàäè. Ìñðîáàқà ва ўйинлар ҳам жисмоний машқларни 

òàêîíèëëàøòèðèø ñðëñáè ðèóàòèäà талабаëàðäà áèð қàäàð íàëàêà ҳîðèë áўëãàìèäàì êåéèìãèìà 

қўëëàìèëàäè. Ìñðîáàқàäà ўқñâ íàòåðèàëèìè ўòèø äàâîíèäà ýìã ÿõøè æàíîàëàð, ãñðñҳëàð ¸êè àéðèí 

талабаëàð àìèқëàìàäè. 

Кўргазмали қуроллардан жисмоний тарбия машғулотлари давомида, расм, жадвал, 

деворий газета, макет, плакат ҳамда ўқитишнинг техник воситалари, кино ва видеофильм 

кабилардан фойдаланиш ҳам таълим тарбия жараѐнини самарадорлигини оширишга катта 

ҳисса қўшади. Ҳàðàêàòëàð ҳàқèäà òўғðè òàðàââñð ҳîðèë қèëäèðèø ñ÷ñì êўïèì÷à êўðãàçíàëè 

қñðîëëàðäàì óîéäàëàìèëàäè. Êўðãàçíàëè қñðîëëàð ðñðàòëàð, æàäâàëëàð, ðàðíëàð, óîòîðñðàòëàðìè 

äàððäà ўқèòñâ÷è ðàҳáàðëèãèäà ¸êè, àãàð ñëàð ðèìóäà ¸êè çàëäà îðèá қўéèëðà, äàððäàì òàøқàðè 

âàқòäà íñðòàқèë ðàâèøäà êўðèá ÷èқèø íñíêèì. Кўргазмали қуролларни талабалар ўзлари 

тайѐрлаши ҳам мумкин. Жисмоний тарбия жараѐнида мўлжалга олиш учун 

мосламалардан фойдаланиш жуда қулай бўлади. Бунинг учун маълум бир баландликка 

буюм ѐки жисм ўрнатилиб шуни мўлжалга олиб ҳаракатлар бажарилади. Тўпни тўғри 

отиш, сакраш, тўпга тегиш машқлари шундай вазиятда ўрганилади.  

Ҳозирги замонавий ахборот воситалари такомиллашган даврда видеофильмлардан 

ўқув жараѐнида самарали фойдаланиш асосий ўринни эгалламоқда. Бунинг учун 

тажрибали мураббийлар раҳбарлигида ўтказиладиган дарс, тренировка машғулотлари 

видеотасмаларга ѐзиб олиниб шу мавзуга оид машғулотларда намойиш этилиши мумкин. 

Шу билан бирга спорт турлари бўйича мусобақаларнинг видео ѐзувлариларидан 

жисмоний тарбия машғулотлари жараѐнида самарали фойдаланиш мумкин. Видео 
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ѐзувларнинг қулайлиги ҳар қандай вазиятни тасмага тушириш ва керакли жараѐнларни 

кўп маротаба такрор ва секинлаштирилган ҳолда кўриш муҳокама этиш имконини беради. 

Óðëñáëàð âà ñðëñáèé øàêëëàð ўçàðî ÷àíáàð÷àð àëîқàäàäèð. Ўқèòñâ÷è ñëàðìè òñðëè êўðèìèøда 

қўëàá, æèðíîìèé òàðáèÿìèìã òўëà қîìëè æàðà¸ìèìè òàъíèìëàéäè. 

 

3.1. Талабалар жисмоний ривожланиш даражаларини тиббий таҳлил этиш 

Æèðíîìèé òàðáèÿäà òèááèé ìàçîðàò. Таълим муассасалариäà æèðíîìèé òàðáèÿ òўғðè éўëãà 

қўéèëèøè àðîðèé øàðòëàðäàì áèðè ÿõøè ñþøòèðèëãàì òèááèé ìàçîðàòäèð. Таълим 

муассасалариäà òèááèé ìàçîðàòìèìã âàçèóàëàðè-áîëàëàð ðîғëèãèìè íñðòàõêàíëàø ñ÷ñì æèðíîìèé 

òàðáèÿìèìã àðîðèé âîðèòà âà ñðëñáëàðèäàì óîéäàëàìèø, ñëàð òўғðè қўëëàìèøèìè ìàçîðàò қèëèø, 

øñìèìãäåê æèðíîìèé òàðáèÿ èøëàðè ñ÷ñì òåãèøëè øàðîèòëàðìè ÿðàòèøãà êўíàêëàøèøäàì èáîðàò. 

Шифокор òèááèé êўðèãìè ўòêàçèøäà õàð áèð талабаìèìã ðàëîíàòëèê ҳîëàòè áèëàì áàòàóðèë 

òàìèøèá ÷èқàäè: òåêøèðèëà¸òãàì талабаìèìã îèëàðèäà âà ўçèäà қàìäàé êàðàëëèêëàð áўëãàìëèãèìè 

àìèқëàéäè; àìãèìà âà ãðèïï êàðàëëèêëàðèãà ýъòèáîð áåðàäè; òåç òàðқàëñâ÷è þқñíëè êàðàëëèêëàð 

áèëàì қèçèқàäè; оғиз бўшлиғи касалликлари, таъм билиш, тишлар ҳолатини ўрганадилар; 

òàøқè қè¸óàðèìè êўðèêäàì ўòêàçàäè âà òåðè, ëèíóà áåçëàð, êўêðàê қàóàðè, ñíñðòқà ïîғîìàðè 

êàáèëàðìèìã ҳîëàòèìè õàíäà î¸қ âà òîâîìëàð øàêëèìè àìèқëàéäè; àìòðîïîíåòðèê êўðèê ўòêàçàäè; ìåðâ 

ðèðòåíàëàðè, ìàóàð âà қîì àéëàìèø îðãàìëàðè, êўðèø, ýøèòèø, òàÿì÷-õàðàêàò àïïàðàòè ҳîëàòëàðèìè 

àìèқëàøãà êàòòà ýъòèáîð áåðàäè. Âàқòè-âàқòè áèëàì ðåìòãåìîãðàóèÿ ¸êè ðåìòãåìîðêîïèÿ, қîì, 

ðèéäèêëàð òåêøèðñâè âà áîøқà ëàáîðàòîðèÿ òåêøèðèøëàðè ўòêàçèá áîðàäè. Юрак қон томир 

системасининг жисмоний юкламалар таъсиридаги фаолияти электрокардиограммалар 

ѐрдамида мунтазам текширилиб борилади. Талабаларга нисбатан спортчи талабалар 

тиббий назорати анча мукаммал ташкил этилади. Тиббий назорат натижасида спорт 

мураббийлари шуғулланувчилар организмидаги ижобий ва салбий ўзгаришларни 

кўрадилар. Улар натижасига асосланиб келгуси тренировка машғулотларини 

режалаштириб борадилар. Тиббий назорат натижасида талабалар ва талабалар тиббий 

гуруҳларга сараланадилар. 

Àðîðèé ãуðñҳãà æèðíîìèé ðèâîæëàìèøè âà ðàëîíàòëèãè ҳå÷ áèð êàí÷èëèêðèç, åòàðëè÷à 

æèðíîìèé òàé¸ðëàìãàì талабаëàð êèðàäè. Улар билан жисмоний тарбия машғулотлари 

Жисмоний тарбия дастури умумий талаблари асосида ташкил этилади. Бу гуруҳ аъзолари 

умумий жисмоний тайѐргарлик ва спорт турлари машғулотларига қатнашишлари мумкин. 

Òàé¸ðëîâ ãуðñҳèãà æèðíîìèé ðèâîæëàìèøäà âà ðàëîíàòëèãèäà ðàë îғèø áўëãàì ѐки вақтинча 

енгил касалликларга чалинган ҳàíäà æèðíîìèé æèҳàòäàì êàí òàé¸ðëàìãàì талабаëàð êèðàäè. 

Улар касалликдан соғайгунга қадар даъволовчи жисмоний машқлар билан 

шуғулланадилар. Уларнинг машғулотларида жисмоний юкламалар меъѐри оз даражада 



 33 

бўлиши таъминланади. Бу гуруҳ аъзолари касалликлардан тузалганидан сўнг умумий 

талабдаги жисмоний тарбия машғулотларига қўйиладилар, лекин уларнинг организми 

вақти вақти билан назорат қилиниб турилади. 

Ñîғëèãèäà äîèíèé ¸êè æèääèé ìñқðîìè áўëãàì талабаëàð íàõðñð ãуðñҳãà àæðàòèëàäè. 

Организмида туғма нуқсонларга эга бўлган ѐки оғир касалликларга чалинган ва жисмоний 

юкламалар тақиқланган талабалар билан жисмоний тарбия машғулотлари сайрлар, 

экскурциялар, давра суҳбатлари, енгил ҳаракатли ўйинлар шаклларида ўтказилади. 

Уларнинг организмлари мустаҳкамланиши, касалликларни даъволаниши билан тайѐрлов 

ва асосий гуруҳларга ўтказилади ҳамда умумий жисмоний тарбия машғулотлари билан 

шуғуллана бошлайдилар. 

Àéðèí талабаëàð ðàëîíàòëèãè ÿõøèëàìãñì÷à âàқòèì÷à æèðíîìèé íàøғñëîòëàðäàì áñòñìëàé îçîä 

қèëèìàäè. Çàðñð ҳîëàòäà íñàéÿì êўððàòíàëàðãà áèìîàì àéðèí талабаëàðãà äàâîëîâ÷è æèðíîìèé 

íàäàìèÿò íàøғñëîòëàðè áåëãèëàø õàí íñíêèì. Æèðíîìèé íàøғñëîòëàðäàì âàқòèì÷à îçîä ýòèëãàì 

талабаëàð æèðíîìèé òàðáèÿ äàððëàðèãà êåëèøëàðè øàðò. 

Æèðíîìèé òàðáèÿ ìàçàðèé íàъëñíîòëàð âàçèóàðè талабаëàðãà æèðíîìèé íàäàìèÿò âà ðïîðò 

ðîõàðèäà çàðñð áèëèíëàðìè áåðèø, æèðíîìèé íàøқëàð àҳàíèÿòèìè òñøñìòèðèø, ãèãèåìèê қîèäàëàðìè 

ўðãàòèø âà ñëàðìè қўëëàé îëèø íàëàêàðèìè áåðèø. Таълим муассасалари талабаëàðìèìã ҳàðàêàò 

ðåæèíè áîëàëàðìèìã ðîғëèãèìè ðàқëàø âà íñðòàҳêàíëàøäà, õàð òîíîìëàíà æèðíîìèé ðèâîæëàìèøäà óàîë 

ҳàðàêàò ðåæèíè àðîðèé îíèëëàðäàì áèðè ҳèðîáëàìàäè. Æèðíîìèé íàøқëàðäàì îқèëîìà óîéäàëàìèø 

òàъðèðèäà èìðîì íñðêñëëàðè êñ÷ëè, ÷àққîì, àìèқ ҳàðàêàòëè áўëàäè, áñòñì îðãàìèçí ýðà òàøқè 

íñҳèòìèìã ҳàð õèë òàъðèðèãà ÿõøè íîðëàøàäè.  

 

3.2 Талабаларжисмоний тайѐргарликларини ташкил этиш ва амалий назоратлар 

ѐрдамида таҳлил этиш услублари 

Жисмоний тарбия жараѐнида талабаларни машқларни ва жисмоний ҳаракатларни 

бажариб кўрсатиш таъминланиши керак. Талабалар ҳаракатларни амалда бажаргандагина 

уларни мускуллараро тасаввурлар, рефлекслар шаклланади. Ўрганиладиган ҳаракатларни 

мунатазам машқ қилиб бориш талабаларни соғломлаштириш ва жисмоний 

ривожлантириш масалаларини ҳал этади. Машқ услублари амалий услубнинг шакли 

ҳисобланиб, дастлабки жисмоний тарбия жараѐнида турғун шароитда машқлар билан 

шуғулланиш таъминланади. Сўнгра эса машқларни мустақил шуғулланишга рухсат 

берилади. Машқлар билан шуғулланиш услуби умумий, яхлит ҳолда машқни ўрганиш 

ҳамда қисмларга бўлиб ўрганиш  

Машқларга ўргатишда дастлаб уни умумий ҳолда бажарилади. Кейин жисмоний 

машқни қисмларга бўлган ҳолда ўрганилади. Арқонга тирмашиб чиқиш машқини 
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ўрганишда дастлаб умумий ҳолда бажарилади. Сўнгра қўл ва оѐқ ҳаракатлари алоҳида-

алоҳида ҳолатда бажарилади. Машқ малака ва кўникмаси шаклланган сўнг яна яхлит 

ҳолда бажаришга эришилади. Югуриб келиб сакраш, узунликка улоқтириш ва шунга 

яхшаш ҳаракатларда ҳам машқ қисмларга бўлиб ўргатилади ва сўнгра яхлит ҳолда 

ўргатилади. Мураккаб жисмоний машқларни тез ва яхши ўзлаштириш учун қисмларга 

бўлиб ўрганиш муҳим ўрин тутади.  

Амалий услубларда мусобақа ва ўйин услуби ҳам муҳим ўринга эга. Мусобақада 

ўқув материалларини яхши ўзлаштирилган талабалар ва гуруҳар, жамоалар аниқланади. 

Ўйинлар ҳам шундай вазифага эга бўлади. Мусобақа ва ўйин услуби жисмоний машқлар 

ўрганишга ва бажаришга боллаарда қизиқишни орттиради. Улар машқларни яхши 

бажаришга ва натижалар, кўрсаткичларни оширишга ҳаракат қиладилар. Шу билан бирга 

организмда физиологик, биологик ва руҳий ўзгаришлар мусобақа ва ўйин даврида кескин 

ўзгаради. Мусобақа ва ўйинлар талабаларни аҳлоқий сифатларини шакллантириш ва 

тарбиялашга ѐрдам беради. Уларда жамоатчилик, дўстлик, ҳамкорлик, ташаббускорлик, 

фаоллик, ватанпарварлик ҳис-туйғулари ривожланади. Шунга қарамай мусобақа ва 

ўйинлар даврида ҳаракатларни ва жисмоний машқларни аниқ бажариш даражаси пасаяди, 

талабаларда асабий ва жисмоний чарчаш юзага келади. Буни олдини олиш учун 

машғулотларни қизиқарли ташкил этиш ҳамда талабалар жисмоний ва ҳиссий 

чарчашларни олдини олиш керак.  

Хатоларни тузатиш услуби талабалар жисмоний ҳаракатлар ва жисмоний машқлар 

техника тактикасини эгаллашда содир қилаѐтган хатоларни бартараф этиш тушунилади. 

Ҳар бир талаба жисмоний машқ бажариш жараѐнида хатоларга йўл қўядилар. Бу 

хатоларни ўқитувчи кузатиб бориши, аниқлаши, таҳлил этиши ҳамда бартараф этиш 

бўйича услубий, амалий тавсиялар бериш керак. Шунинг учун ўқитувчи жисмоний 

машқларни ўргатаѐтганда уларни бажариш техникаси ва унга қўйиладиган талабларни 

батафсил тушунтириш керак. жисмоний машқни бажаришда содир бўладиган хатони 

олдиндан айтиш ва унга эътибор қаратиш кераклиги қайд этилади. Жисмоний машқларни 

бажаришдаги хатолар индивидуал ҳолатда тузатилади ва хатони келиб чиқиш сабалари 

талабаларга тушунтирилади.  

Талабалар жисмоний тайѐргарликларини назорат қилиб бориш муҳим вазифа бўлиб 

ҳисобланади. Æèðíîìèé òàðáèÿäà ҳèðîáãà îëèø èêêè ҳèë øàêëäà îëèá áîðèëàäè. Äàðòëàáêè 

ҳèðîáãà îëèø. Áñìäà талабаìèìã äàðòëàáêè æèðíîìèé òàé¸ðãàðëèãè òåêøèðèëàäè. Дастлабки 

ҳисобга олиш натижаларига кўра талабани шуғулланиши мумкин бўлган жисмоний 

юкламалар меъѐри ишлаб чиқилади. Äîèíèé ҳèðîáãà îëèøäà талабаëàðìèìã æèðíîìèé 

òàé¸ðãàðëèãè ҳàð áèð äàðð íàøғñëîòëàðèäà âà ҳàð áèð ярим йилда ìàçîðàò äàððëàðè îðқàëè 
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òåêøèðèëàäè. Ҳар дарсда доимий назорат қилишда талабани жисмоний машқлар 

ўзлаштириш даражаси, дарсдаги фаоллиги ва ташаббускорлиги баҳоланади ва 

рағбатлантирилиб борилади. Ярим йил ѐки йил якунидаги якуний назоратларда 

талабаларни ярим йил ѐки йил давомидаги жисмоний ривожланиш ҳамда жисмоний 

машқларни ўзлаштириш даражаси назорат қилинади.  

«Алпомиш ва Барчиной» махсус тестлари-саломатлик гарови 

«Алпомиш ва Барчиной» махсус тестлари Ўзбекистон аҳолисининг жисмоний тарбия 

тизимининг дастурий ва меъѐрий асосидир. Назорат меъѐрлари ѐрдамида аҳолининг ўқиш, 

меҳнат фаолияти ва харбий хизматга тайѐргарлигини умумий даражаси аниқланади. 

Тестлар саломатликни мустахкамлаш, ижодий ва меҳнат фаоллигини оширишга ѐрдам 

беради. 

«Алпомиш» махсус тестлари ўғил талаба (эркак)лар, «Барчиной» махсус тестлар эса 

қиз (аѐл) лар учун мўлжалланади.   

Таълим муассасаларида жисмоний тарбия узлуксиз таълим стандартлари ўқув 

режалари ва дастурларига мувофиқ, юқори малакали мутахассислар томонидан амалга 

оширилади. Жисмоний тарбия бўйича мажбурий дарслар, дарсдан ташқари машғулотлар 

ва тест синовлари барча таълим муассасаларида ўқувчиларнинг физиологик 

имкониятларига мос равишда ўтказилади.  

 

“Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисидаги   Ўзбекистон 

Республикаси қонуни   10 – моддаси  

 

1. Ўзбекистон ахолисининг жисмоний тайѐргарлиги ва саломатлик даражасини 

белгилаб берувчи “Алпомиш” ва “Барчиной” махсус тестлари тўғрисида 

“Алпомиш” ва “Барчиной” махсус тестлари (бундан кейин тестлар) Ўзбекистон 

ахолисининг жисмоний тарбия тизимининг дастурий ва меъѐрий асосидир. Назорат 

меъѐрий асосидир. Назорат меъѐрлари ѐрдамида ахолининг ўқиш, меҳнат фаолияти ва 

харбий хизматга тайѐргарлигини умумий даражаси аниқланади. Тестлар саломатликни 

мустаҳкамлаш, ижодий ва меҳнат фаоллигини оширишга ѐрдам беради.  

“Алпомиш” махсус тестлари ўғил талаба (эркак)лар, “Барчиной” махсус тестлари эса қиз 

(аѐл) лар учун мўлжалланган. 

2. Мақсад ва вазифалар  

Тестлар соғлом турмуш тарзини тарғиб қилиш, аҳолини жисмоний тарбия ва спорт 

бўйича махсус машғулотларга жалб этиш, ўз соғлигини мустахкамлашдаги эхтиѐжини 

қондириш ҳамда хаѐтнинг турли босқичларида жисмоний тайѐргарликни ошириб бориш 
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воситаси саналади. Шунингдек тестлар жисмоний машқлар билан мустақил 

шуғулланишга доир асосий билимлар ва амалий кўникмалар эгаллаш, ўқиш, меҳнат 

қилиш ва дам олиш кун тартибида жисмоний машқларнинг хилма-хил шаклларидан 

фойдаланиш, истеъдодли спортчиларни аниқлаш ва тарбиялаш мақсадида оммавий 

спортни ривожланишга ѐрдам беради.  

3. Тестларнинг тизимлари  

Аҳолининг жисмоний тайѐргарлигини аниқлаш мақсадида қаратилган тестлар 

эгилувчанлик, техкорлик, куч, чидамлилик ва чаққонликни акс эттирувчи синов 

турларини ўз ичига олади.  

“Алпомиш” тестлар 3 босқичдан иборат бўлиб, 5 ѐшдан 60 ѐшгача бўлган эркаклар,  

“Барчиной” тестлари эса 5 ѐшдан 55 ѐшгача бўлган хотин – қизлар учун мўлжалланган. 

“Алпомиш” тестлари: 

- 1 босқич 5 ѐшдан 17 ѐшгача бўлган ўғил талабалар учун (умумий ўрта таълим 

мактабларининг 1-9 синф ўқувчилари ҳамда коллеж лицей ўқувчилар); 

- 2 босқич 18 ѐшдан 34 ѐшгача бўлган эркаклар учун (Олий ўқув юртлари талабалари, 

харбий хизматчилар, ишлаб чиқаришда банд бўлган ѐшлар ва бошқалар); 

- 3 босқич 35- ѐшдан 60 ва ундан катта ѐшдаги эркаклар учун (халқ хўжалигида банд 

бўлганлар, нафақахўрлар ва бошқалар) 

 “Барчиной”  

-  1 босқич 5 ѐшдан 17 ѐшгача бўлган қизлар учун (умумий ўрта таълим 

мактабларининг 1-9 синф ўқувчилари ҳамда коллеж лицей ўқувчилари); 

- 2 босқич 18 ѐшдан 34 ѐшгача бўлган хотин - қизлар учун (Олий ўқув юртлари 

талабалари, харбий хизматчилар, ишлаб чиқаришда банд бўлган ѐшлар ва бошқалар); 

- 3 босқич 35- ѐшдан 55 ва ундан катта ѐшдаги хотин – қизлар учун (халқ хўжалигида 

банд бўлганлар, нафақахўрлар ва бошқалар) 

“Алпомиш” ва “Барчиной” махсус тестлари жисмоний машқлар билан мустақил 

шуғулланишга доир билимлар, кўникма ва малакаларни эгаллаш, шунингдек, гигиена ва 

фуқаролар мудофаси юзасидан назарий ва амалий машғулотларни кўзда тутади. 

“Алпомиш” ва “Барчиной” махсус тестлари асосидаги кўп кураш спорт турига 

иштирокчининг ѐши ва жинси хисобга олган холда олти тури киритилади. Кўп кураш 

мусобақалари спорт турлари бўйича бўладиган мусобақалар қоидаларига мувофиқ 

ўтказилади. 

 

4. Тестлар асосида синовларини тайѐрлаш, ўтказиш  

шартлари ва тартиби 
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Тестлар асосида мусобақалар умумий ўрта таълим мактабларининг барча синфлари, 

коллеж, лицей ва олий ўқув юртларининг барча курсларида илм олувчи талабалар 

ўртасида (тиббий гурухларга кирувчилардан ташқари) ҳамда мазкур муассасаларда 

фаолият юритаѐтган ўқитувчи, мураббий ва бошқа ходимлари ўртасида ўтказилади. 

Бошқа соҳаларда меҳнат қилаѐтган ѐшлар учун соғломлаштириш йўналишидаги 

мусобақалар ташкил этилади. Харбий хизматчилар ва хуқуқни мухофаза қилувчи 

ташкилот ходимлари учун махсус ўтказиладиган ташкилотлар уюштирилади.  

Тестларни синов топширишдаги юқорида номлари зикр этилган барча контингент 

жалб этилади. Бундан ташқари шифокорнинг рухсатномасига эга бўлган, ташкилий 

суратда ѐки мустақил равишда  спорт билан  шуғулланадиган барча хохловчилар иштирок 

этишлари мумкин.  

Тестларнинг синов турлари бўйича синов мусобақаларидаги машқларни бажариш 

шартларига ҳамда спорт турлари бўйича мусобақалар қоидаларига мувофиқ шаҳар, 

(туман) спорт қўмиталари томонидан тасдиқланган хакамлар хайъати ўтказади. Хакамлар 

хайъати таркибига тиббий ходим ҳам киритлади. 

Тестларни топширишга тайѐргарлик ишлари ўқувчилар, талабалар учун ўқув 

юртларида ўқув машғулотлари ҳамда ўқишдан ташқари жисмоний тарбия – 

соғломлаштириш ва спорт машғулотлари жараѐнида, турли ерда меҳнат қилаѐтган ѐшлар 

учун спорт сексиялари, умумий жисмоний тарбиявий гурухлар, сиҳат-саломатлик 

гурухларида ҳамда мустақил шуғулланувчилар учун ташкил этилади. 

 

5. Тестлар бўйича ишларни ташкил этиш 

Республика, вилоят, шаҳар ва туманларда тест меъѐрларининг бажарилишига 

рахбарлик ва бу ишлар назорат тегишли хокимият спорт қўмиталари ва Олий – ўрта 

махсус таълим ҳамда Халқ таълим вазирликлари ва уларнинг жойларда бўлимлари 

корхона ва ташкилотларнинг Касаба уюшмаси қўмиталари,  харбий қисмларнинг 

қўмондонлари ва хуқуқни мухофаза қилувчи ташкилотларнинг бўлим рахбарлари 

томонидан амалга оширилади.  

Тестларнинг ўзлаштириш ишларини ташкил этиш маъсулияти ўқув юртларида 

жисмоний тарбия ўқитувчиларига, корхона ва муассасаларида эса спорт бўйича 

инструктор – методистлар, мураббий ва тиббиѐт ходимларига, харбий қисмлар ва хуқуқни 

мухофаза қилиш ташкилотларидаги жисмоний тайѐргарлик рахбарлар зиммасига 

юклатилади. 

 

6. Тестлар бўйича синов турларининг бажариш шартлари 
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1. 60, 100, 100, 2000 ва 3000 метрларга югуриш, ўйингохнинг югуриш йўлагида 

ўтказилади. 

2. Жойдан туриб ва югуриб келиб келиб узунликка сакрашлар махсус жойларда 

ўтказилади.  

3. Баланд турникда тортилиш – оѐқлар ерга тегмай юқоридан қўл билан ушлаб осилган 

ҳолатда бажарилади. Агар енгак турникнинг графигини кесиб ўтган бўлса, машқ 

хисобга олинади. 5 сониядан ортиқ тўхташга рухсат берилмайди, машқ осилган 

ҳолатда тўлиқ тўхтаганда бошланиб, тебранишга рухсат этилмайди.  

4. Гавдани кўтариш чалқанча ѐтган ҳолатда бажарилади, қўл кафтлари бош орқасига 

қўйилган бўлиб, оѐқ кафтидан ушлаб турилади. 

5. Нишонга тўпни (коптокни) улоқтириш истаган текис майдончада 150 см. 

Баландликдаги 100х100 см ли шитга, 8, 10, 12, 15, 20 м масофадан, гранатани–

улоқтириш секторидан ѐки хар қандай текис жойдан (700 гр. Эркаклар 500 гр хотин-

қизлар учун) бажарилади. 

6. Кичик калибрдаги милтиқдан 6–сонли нишонга, пневматик милтиқдан 8-сонли 

нишонга қараб ўқ отиш. 

7. Сузиш хавзасида ѐки махсус жихозланган жойдаги сув хавзасида хавфсизлик 

қоидаларига риоя қилинган ҳолда ўтказилади. 

 

 

 

7. “Алпомиш” ва “Барчиной” кўп кураш тестлари 

 бўйича дастур  

16-39 ѐшлар 

Хотин – қизлар      

1. 60 м. га югуриш 

2. 1000 м. га югуриш 

3. 50 м. га сузиш ѐки 6 дақиқа юриш – югуриш 

4. Пневматик милтиқ отиш (3 синов - 5 ҳисобли) 

5. Жойдан туриб узунликка сакраш 

6. Югуриб келиб граната улоқтириш 

“Алпомиш” ва “Барчиной” кўп кураш тестлари бўйича  

разряд меъѐрлари 

Гурух ѐши  Спорт 

устаси 

Спорт 

усталигига  

Разрядлар  
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номзод I II III 1 ўс 2 ўс 3 ўс 

12-15  350 310 280 240 200 150 110 

16 ѐш ва ундан катталар 350 310 290 270 240    

“Алпомиш” ва “Барчиной” кўп кураш тестлари бўйича Ўзбекистон Республикаси 

“Спорт устаси” унвони “Спорт усталигига номзод” разрядини бериш шартлари: 

- Ўзбекистон Республикасининг “Спорт устаси” унвони республика чемпионатлари ва 

биринчиликларида спорт усталиги меъѐрларини ѐки талабаларини спортчига 

берилади; 

- “Спорт усталигига номзод” разряди Республика чемпионатлари ва 

биринчиликларида спорт усталигига номзоди разряд меъѐрлари ѐки талабаларини 

бажарган спортчига спортчиларга берилади; 

- Разряд меъѐрлари очколари жадвал ва ѐш коэффицентларига мувофиқ белгиланади  

7. Якуний чиқариш ва тақдирлаш 

Меъѐрларни ва тест талабларини бажарган мусобақа қатнашчилари кўкрак 

нишонлари ва махсус гувохномалар билан тақдирландилар. Меъѐрий тест талабларини 

бажарган мусобақа қатнашчиларини нишонлар ва гувохномалар билан тақдирлашнинг 

сарф-харажатларини тегишли ўқув ташкилот, харбий қисм ва хуқуқни мухофаза қилиш 

муассасалари ўз зиммасига олади. “Алпомиш” ва “Барчиной” махсус тест натижаларига 

кўра, кўкрак нишони, гувохнома ва қимматбахо совғалар билан тақдирлаш тантанали 

равишда ўтказилади. 

Ёш гурухлари 

Ҳаммаси бўлиб уч босқичли тестлар бўйича  

15 та ѐш гурухлар назарга олинган.  

1 босқич (5-17 ѐшлар) 

1 гурух – 5-6 ѐшлар (ўғил ва қиз талабалар) 

2 гурух – 7-8 ѐшлар (ўғил ва қиз талабалар) 

3 гурух – 9-10 ѐшлар (ўғил ва қиз талабалар) 

4 гурух – 11-12 ѐшлар (ўғил ва қиз талабалар) 

5 гурух – 13-14 ѐшлар (ўғил ва қиз талабалар) 

6 гурух – 15-16 ѐшлар (ўспирин қизлар) 

7 гурух – 17 ѐш (ўспирин қизлар) 

2 босқич (18-34 ѐшлар) 

8 гурух – 18 – 23 ѐшлар (эркаклар, аѐллар) 

9 гурух – 24 – 29 ѐшлар (эркаклар, аѐллар) 

10 гурух – 30 – 34 ѐшлар (эркаклар, аѐллар) 
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3 босқич (35 – 60 ѐш ва ундан юқори) 

11 гурух – 35 – 39 ѐшлар (эркаклар, аѐллар) 

12 гурух – 40 – 44 ѐшлар (эркаклар, аѐллар) 

13 гурух – 45 – 49 ѐшлар (эркаклар, аѐллар) 

14 гурух – 50 – 54 ѐшлар (эркаклар, аѐллар) 

15 гурух – 55 – 60 ѐшлар (эркаклар, аѐллар) 

Хулоса 

Мамлакатимиз ѐшларини жисмоний баркамоллигини ва такомиллаштириш 

мақсадида бутун республикамиз миқѐсида «Алпомиш ва Барчиной» тест синовлари жорий 

этилган. «Алпомиш ва Барчиной» тест синовлари 7 ѐшдан 70 ѐшгача бўлган халқимизнинг 

талабалар, ѐшлар, ўсмирлар ва катта ѐшдагилар ва халқимизнинг жисмоний 

баркамоллигини баҳолашга қаратилган.  

«Алпомиш ва Барчиной» тест синовлари хар бир ѐш босқичларига мувофиқ равишда 

мураккаблашиб хамда такомиллашиб боради. Касб-ҳунар коллежлари ва олий ўқув 

юртлари талабаларининг жисмоний тарбия дарслари ва спорт машғулотлари 

жараѐнларида хосил қилинган харакат малака ва кўникмаларини амалий назорат меъѐри 

билан «Алпомиш ва Барчиной» тест синовлари ѐрдамида баҳоланади.  

Магистрлик диссертациясида касб-ҳунар коллежлари ва олий ўқув юртлари 

талабаларининг жисмоний ривожланиш даражалари ва уларни амалий назорат меъѐрлари 

хамда «Алпомиш ва Барчиной» тест синовлари ѐрдамида баҳолаш услуби шаклларида 

тахлил этилган. «Алпомиш ва Барчиной» тест синовларини ѐш, жинс хамда жисмоний 

тайѐргарликка мувофиқ ўтказиш қоидалари ѐритиб берилган.  

Шунингдек магистрлик диссертациямизда касб-ҳунар коллежлари ва олий ўқув 

юртлари талабаларини жисмоний тайѐргарлик жараѐнларини ўрганиш ва тахлил этиш 

баѐн этилди. Жисмоний тарбия ва спорт соғломлаштириш тадбирлари эрталабки 

бадантарбия, жисмоний тарбия дарслари, спорт тўгараклардаги машғулотлари, спорт 

мусобақалари шаклларида ўтказилди. Илмий тадқиқот ишларимиз натижаларига мувофиқ 

жисмоний тарбия жараѐниларининг дастури, иш хужжатлари, «Алпомиш ва Барчиной» 

тест синовларининг шакл ва мазмунлари ўрганилди.  

Адабиѐтлар тахлили жараѐнларида касб-ҳунар коллежлари ва олий ўқув юртлари 

талабаларини жисмоний тарбия ва спорт соғломлаштириш тадбирларига оид бўлган 

адабиѐтлар, илмий-услубий қўлланмалар, дарсликлар ва интернет материаллари тахлил 

этилди.  

Шунингдек мамлакатимиз рахбарияти олий ва ўрта махсус вазирлигининг жисмоний 

тарбия ва спорт сохасидаги қарор ва фармонлари ўрганилди. Педагогик назорат 
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жараѐнларида талабалар билан жисмоний ривожланиш, спорт машғулотлари 

соғломлаштирувчи ва даволовчи жисмоний машғулотларнинг организмга ижобий ва 

салбий таъсирлари соғлом турмуш тарзи, шахсий ва жамоат гигиенаси хамда жисмоний 

тарбия ва спорт бўйича назарий ва амалий билимлар хақида сухбатлар, бахс ва 

мунозаралар, ўтказилган.  

Магистрлик диссертацияси мавзуси бўйича олиб борилган тиббий-биологик услубда 

талабаларнинг жисмоний ривожланиш даражалари тиббий назоратлар орқали ўрганилди. 

Педагогик назорат жараѐнларида талабаларни жисмоний харакат малака ва 

кўникмаларини шакллантириш, жисмоний қобилиятлари ва жисмоний фазилатларини 

ривожланиш даражалари амалий назорат меъѐрлари ва «Алпомиш ва Барчиной» тест 

синовлари орқали таҳлил этилди. Жисмоний тайѐргарлик даражаларида тиббий назорати 

ва амалий назорат меъѐрлари орқали олинган кўрсаткичлар ва натижалар математик ва 

статистик таҳлил этилди.  

Илмий тадқиқот ва педагогик натижаларига мувофиқ қуйидагиларни хулоса қилиш 

мумкин:  

1. Касб-ҳунар коллежлари ва олий ўқув юртларида жисмоний тарбия ва спорт 

машғулотларини мақсади ѐш авлодни жисмоний баркамол ва маънавий етук қилиб 

тарбиялашдир.  

2. Талабалар жисмоний тайѐргарлик даражаларини баҳолашда «Алпомиш ва 

Барчиной» тест синовлари муваффақиятли қўлланилади.  

3. Талабалар жисмоний тайѐргарликларини амалий назорат меъѐрларида баҳолаш 

уларнинг жисмоний тарбия ва спорт машғулотларини самарали режалаштиришга асос 

бўлади.  

4. Жисмоний тарбия ва спорт машғулотларини такомиллаштиришда спортнинг барча 

турларидан фойдаланиш мақсадга мувофиқдир.  

5. Талабалар жисмоний тарбия ва спорт машғулотларини фақат олий ўқув юртга 

эмас, балки яшаш жойлари ва оилада хам ташкил этиш мақсадга мувофиқдир.  
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диссертациясига  

 

Т А Қ Р И З  
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Магистрлик диссертациясида касб-ҳунар коллежлари талабалари ва олий ўқув юрти 

талабаларининг жисмоний тайѐргарлик даражаларини назорат қилиш шакл ва услублари 

ўрганилган. Талабалар жисмоний тарбия жараѐнларида харакатлар малака ва кўникмалари 

шаклланиш даражалари хамда спорт турлари бўйича техник ва тактик тайѐргарлик 

қобилиятлари ва жисмоний фазилатлар бўлган куч, тезкорлик, чидамлилик, чаққонлик ва 

эгилувчанлик сифатларини ривожлантириш услублари таҳлил этилган. Шунингдек 

талабаларни жисмоний ривожланиш даражаларини тиббий назорат қилиш услублари, 

тиббий назорат даражаларига мувофиқ жисмоний тарбия тадбирларини режалаштириш 

масалалари хам кўриб чиқилган.  

Магистрлик диссертациясида олиб борилган илмий тадқиқот ва педагогик амалиѐт 

ишларида талабаларни жисмоний тарбия, спорт ва соғломлаштириш тадбирларида 

жисмоний ривожлантириш машғулотлари бўлган эрталабки бадан тарбия, жисмоний 

тарбия дарслари, спорт тўгараклар машғулотлари, спорт мусобақалари ва байрамларининг 

аҳамияти ўрганилган.  

Магистрлик диссертацияси хулосаларидан касб-ҳунар коллежлари ва олий ўқув 

юртлари талабаларининг жисмоний тарбия, спорт ва соғломлаштириш тадбирларида 

жисмоний ривожланиш даражаларини амалий назорат қилиш меъѐрлари ва «Алпомиш ва 

Барчиной» тест синовлари ѐрдамида ўрганиш бўйича услубий тавсиялар ва кўрсатмалар 

сифатида фойдаланиш мумкин.    

Қуйидаги камчиликлар, адабиѐтлар таҳлили оз ва илмий тадқиқот натижалари тўлиқ 

асосланмаганлигини хисобга олмаган холда магистрлик диссертацияси талаб 

даражаларида бажарилган. Уни якуний давлат аттестациясида ҳимоя этишга тавсия 

қиламан. Ҳимояда ижобий баҳолашингизни тилайман. 

 

 

 

Андижон давлат университети  

доценти А.Ўринбоев 

 

 

 

Андижон Давлат Университети  

5 А 141901-жисмоний тарбия ва жисмоний маданият йўналиши магистри Қўшмонов 

Адаҳамнинг “Касб-ҳунар коллежлари талабаларининг жисмоний ривожланиш 

даражаларини назорат қилишнинг шакл ва услублари» мавзусидаги магистрлик 

диссертациясига илмий раҳбари доцент Р.Зухруддинов 

 

Т А Қ Р И З И 

 

Магистрлик диссертациясида касб-ҳунар коллежлари талабалари ва олий ўқув юрти 

талабаларининг жисмоний ривожланиш даражаларини назорат қилишнинг шакл ва 

услублари ўрганиб чиқилди. Бунда талабаларнинг жисмоний ривожланиш даражалари 

амалий назорат меъѐрлари хамда «Алпомиш ва Барчиной» тест синовлари орқали 

баҳолаш усуллари ўтказилган.  

Илмий тадқиқот ишлари Андижон индустриал педагогика коллежи талабалари 

ўртасида сўнгра Андижон давлат университети Филология, Педагогика факультети 

талабалари таълим тарбия жараѐнларида олиб борилган.  

Магистрлик диссертациясида илмий тадқиқотнинг адабиѐтлар таҳлили, педагогик 

назорат, эксперимент, натижаларини математик статистик таҳлил этиш, тиббий-биологик 

ҳамда рухий назорат услубларидан кенг фойдаланилди. Магистрлик диссертациясини 

тайѐрлашда ИНТЕРНЕТ материалларидан фойдаланиш ва илмий тадқиқот ва педагогик 

амалиѐт жараѐнларига тадбиқ этиш тадбирлари ташкил этилган.  
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Магистрлик диссертациясида талабаларнинг жисмоний ривожлантиришда, 

жисмоний тарбия машғулотлари, соғломлаштириш тадбирларининг моҳияти ѐритилган. 

Талаба ѐшларнинг ҳаѐтида жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини ташкил этишнинг 

назарий асослари, услублари ва аҳамияти ўрганилган.  

Магистрлик диссертациясини бажаришда магистрант ўзининг илмий ва услубий 

жиҳатдан етук назарий билим ва малакаларга эга эканлигини намоѐн қилди. 

Экспериментлар ташкил этишда, талабалар жисмоний ривожланиш даражаларини 

ўрганишда ташкилотчилик фаолияти юқори савияда эканлиги кўринди.  

Магистрлик диссертацияси уларга қўйиладиган барча талаблар асосида бажарилган 

бўлиб матнлар ва керакли илова ва расмлар тақдим этилган. Хулоса қилиб айтганда 

магистрлик диссертациясини якуний аттестацияда химоя этишга ва ижобий баҳолашга 

тавсия этаман. 

 

 

Андижон давлат тиллар педагогика институти  

доценти Р.Зухрутдинов 
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Андижон шаҳри            2009 йил   “__” июн 

 

Магистрлик диссертациясининг номи: Касб ҳунар коллежлари талабаларининг 

жисмоний ривожланиш даражаларини назорат қилишнинг шакл ва услублари  

 

Бажарувчи шахс: Қўшмонов Адаҳам  

 

Илмий раҳбар: Андижон давлат тиллар педагогика институти доценти Р.Зухруддинов 

 

Расмий тақризчи: Андижон давлат университети доценти Ў.Ўрунбоев 

 

Магистрлик диссертацияси ______ саҳифадан иборат. Унда тахминан _______ та сўз 

ишлатилган. Бу амалдаги тартиб-қоидаларга тўғри 

 

Магистрлик диссертациясининг ютуқлари: талабаларнинг жисмоний ривожланиш 

даражасини амалий назорат меъѐрлари орқали педагогик ва тиббий назорат натижалари 

таҳлил этилган. 

 

Камчиликлари: илмий тадқиқот натижаларида жисмонан соғлом талабалар жисмоний 

ривожланиш даражаларини амалий назорат меъѐрлари ѐрдамида назорат қилиши 

услублари тўлиқ ѐритилмаган.  

 

Кафедра хулосаси: магистрлик диссертацияси барча талаблар асосида бажарилган. 

Қўшмонов Адаҳамнинг “Касб ҳунар коллежлари талабаларининг жисмоний ривожланиш 

даражаларини назорат қилишнинг шакл ва услублари” мавзусидаги магистрлик 

диссертацияси Давлат Аттестация Ҳайъатида очиқ ҳимоя қилиш учун тавсия этилсин. 
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Кафедра мудири:  доцент Ҳ.Солиев. 

 

 

 

Андижон Давлат Университети  

5 А 141901-жисмоний тарбия ва жисмоний маданият йўналиши магистри Қўшмонов 

Адаҳамнинг «Касб-ҳунар коллежлари талабаларининг жисмоний ривожланиш 

даражаларини назорат қилишнинг шакл ва услублари» мавзусидаги магистрлик 

диссертацияси илмий тадқиқот ва педагогик амалиѐт натижаларининг 

 

Т А Д Б И Қ И 

 

Андижон давлат университети спорт фанлари ва уни ўқитиш кафедрасида 

Филология ва Педагогика факультетлари талабаларининг жисмоний тарбия спорт ва 

соғломлаштириш тадбирларини ўрганиш жараѐнида магистр Қўшмонов Адахам 

талабаларнинг жисмоний тарбия дарслари, спорт тўгараклари машғулотлари, спорт 

мусобақалари ва байрамларида фаол иштирок этди.  

Педагогик амалиѐт жараѐнларида талабаларнинг жисмоний тарбия ва спорт 

машғулотлари билан шуғулланишнинг меъѐрий хужжатлари, машғулотлар ташкил этиш 

ва ўтказиш услублари, машғулотлар жараѐнида талабаларнинг жисмоний тайѐргарлик 

спортчиларга ѐндошиш шакллари кенг ўрганилди.  

Илмий тадқиқот усулларини тиббий-биологик услубида талабаларнинг организмини 

жисмоний ривожланиш даражалари тиббий назорат ва амалий назорат меъѐрлари ҳамда 

«Алпомиш ва Барчиной» тестлари орқали ўрганилди. Педагогик назоратда талабаларни 

кун тартиби қоидаларига риоя қилиши, мусобақалар ва машғулотларда олиб борадиган 

фаолияти, жисмоний фазилатлар, техник ва тактик маҳоратларни мустақил 

такомиллаштириш жараѐнлари ўрганилди. Спортчилар билан суҳбатлар, анкеталар, 

мунозаралар ташкил этилди.  

Магистрлик диссертацияси педагогик амалиѐт ва илмий тадқиқот натижаларининг 

хулосаларидан талабалар спорт соғломлаштириш ва жисмоний тарбия жараѐнларида 

жисмоний ривожланиш даражаларини амалий назорат меъѐрлари орқали баҳолаш ҳамда 

жисмоний ривожланиш даражаларини тиббий таҳлил этишдакенг фойдаланиш мумкин. 

Магистрлик диссертацияси илмий тадқиқот ва педагогик амалиѐт натижалари 

талабалар спорт соғломлаштириш ва жисмоний тарбия тадбирларига тадбиқ этилди. 

 

 

Андижон давлат университети спорт фанлари ва  

уни ўқитиш кафедраси мудири Н.Юлдашев 

 


