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                                             Кириш 

 

 Жисмоний тарбия жараѐнида болаларда режимга риоя қилиш, жисмоний 

машқлар билан ҳар куни шуғулланиш эҳтиѐжини ҳосил қилиш бу машқлар 



билан спорт мактабларда ва оилада мустақил шуғулланиш малакаларини 

ривожлантириш, уларни ўз тенгдошлари ва кичик ѐшлар билан ўтказиш. 

Болаларда спорт машғулотларига муҳаббат, уларнинг натижаларига, 

спортчиларнинг ютуқларига қизиқиш тарбиялаш лозим. 

Жисмоний тарбия жараѐнида аҳлоқий, ақлий, эстетик ва меҳнат 

тарбиясини амалга оширишнинг катта имкониятлари мавжуд. 

Жисмоний машқларни бажаришда характернинг ижобий хусусиятлари 

(уюшганлик, интизомлилик, камтарлик, кўнгилчанлик ва ҳоказо) ва аҳлоқий 

фазилат (ҳалоллик, ҳаққонийлик ўртоқлик ҳисси, ўзаро ѐрдам, коллективда 

шуғулланиш малакаси, физкультура инвентарини эҳтиѐт қилиш, топшириқни 

масъулият билан бажариш) ларни тарбиялаш, шунингдек, иродавий 

фазилатларни намоѐн қилиш учун жуда қулай шароит яратилади. 

Тўғри ташкил этилган жисмоний тарбия болаларнинг ақлий ўсишига 

ѐрдам беради, чунки асаб тизими ва бошқа аъзо ҳамда тизимларнинг нормал 

фаолияти учун қулай шароит яратилади, бу эса яхшироқ идрок этиш ва эслаб 

қолишга ѐрдам беради. Болаларда барча психик жараѐнлар, (идрок, тафаккур, 

хотира, хаѐл ва бошқалар0, шунингдек, тафаккур операциялари (кузатиш, 

таққослаш, анализ, синтез, умумлаштириш ва бошқалар) ривожланади. 

Ёшларда ҳаракат фаолият соҳасида олинган билим қа кўникмалардан 

фаоллик, мустақиллик, фаҳмлилик, зийраклик ва топқирлик кўрсатган ҳолда 

ижодий фойдалана олиш малакасини тарбиялаш зарур. 

Болаларда ижобий эмоциялар, тетик, хушчақчақ кайфиятни тарбиялаш, 

шунингдек салбий психик ҳолатни тезда енгил ўтиш малакасини 

ривожлантириш жуда муҳимдир. Бу шунинг учун ҳам зарурки,  ижобий 

эмоциялар барча органлар ва организм тизимлари ишига яхши таъсир 

қилади, ҳаракат сифатларини тез ва барқарор шаклланишини таъминлайди.                                                                                                                                    

Жисмоний тарбия эстетик тарбияни амалга ошириш учун қулайлик 

яратади. Жисмоний машқларни бажариш жараѐнида эстетик завқни ҳис 

қилиш ва идрок этиш, гўзалликни, ҳаракатларнинг ифодалилигини, қад-

қоматнинг нафислигини, кийим-бош, спорт инвентарлари, теварак-атрофнинг 



гўзаллигини тушуниш ва тўғри баҳолай олиш қобилиятини ривожлантириш; 

эстетик жиҳатдан маъқул хулққа интилишни, фаолият, сўз ва ҳатти-ҳаракатда 

қўполликка муросасиз бўлишни тарбиялаш лозим. 

  Болаларни жисмоний тарбиялаш жараѐни соғломлаштириш, таълимий 

ва тарбиявий вазифалари комплекс равишда ҳал этиш тарзида қурилиши 

зарур. 

 Жисмоний тарбия назариясида амал килинадиган “Жисмоний тарбия 

нинг мехнат ва харбий амалиѐт билан богликлиги”, “жисмоний тарбия нинг 

согломлаштиришга йуналтириганлиги”, “шахсни хар томонлара 

ривожлантириш” принциплардан ташкари таълим жараѐнининг услубий 

принциплари ха фойдаланилади. Тарбия жараѐнидаги барча принциплар 

жисмоний тарбия учун кулланилиши мумкин, лекин инсон тарбия сининг бу 

йунлаишининг хусусийлиги укитишнинг  принципларига алохида махмун ва 

талаблар куяди. Инсон фаолиятининг биологик,  физиологик, бихимик, 

биомеханик конуниятлари фикримизнинг далилидир.  

 “Онглилик ва фаоллик(активлик)”, “Кургазмалилик”, “Систематик”, 

Кучига ярашалик ва индивидуаллаштириш”, “Талабларни аста-секинлик 

билан ортириш сингари услубий принциплари ва коидаларга 

тизимли(системали) риоя килиш оркалигина укитиш жараѐни 

мувоффакиятли булиши мумкин.  

1. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси предмети илмий 

укув фан  сифатида.  

 

 Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фани мутахасисликка 

йуналтирилган укув предмети сифатида жисмоний тарбия мутахасислари 

учун фундаментал билимлар тизими, инсон жисмоний баркамоллиги ва унга 

эришиш ва бошкаришнинг умумий конуниятларини ургатади. 

 Жисмоний тарбия назарияси илмий фан сифатида  жисмоний тарбияга 

оид мавжуд фактларни изохлаб беради ва умулаштиради. Амалий фан 

сифатида инсоннинг жисмоний баркамоллигининг воситалари, жисммоний 

тарбияси шакллари ва унинг услубиѐти хакидаги ампалий назарий 



билимларни беради, хаѐтий зарурий харакат малакалари ва куникмалари 

захирасини оширади. 

 Укув фани сифатида шаклланишига ва ривожланишига жамият 

аъзоларининг жисмоний тайергарлигини ошириш мумукунлиги хакида 

назарий фикрларни  вужудга келиши ва унга интирлиш сабаб булди. Бу 

билан инсонинг жисмоний ривожланиши бошкариш мумкунлиги хакидаги 

коида ва конунлар ижтимоий мехнат ва харбий амаиетда юкори самара 

бериши исботланди. 

 Жимоний тарбия назарияси ва методикасининг мазмуни 

куйидагиларни уз ичига олади; 

 - жисмонийтарбия жамият махсули эканлиги, ижтимотий ходиса 

сифатида тарбиянинг бошка шакллари билан богликлиги  -жисмоний 

тарбиянинг максади, унинг умумий вазифалари ва тамойиллари; 

- жисмоний тарбиянинг воситалари, методик принциплари; 

 - харакатга ургатиш укитишнинг усулблари ; 

 - жисмоний сифатларни ривожлантириш; 

 -  жисмоний машклар ва уни укитиш жараѐнини тузилиши; 

 - жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларининг 

ташкилашнинг шакллари 

 - жисмоний тарбия жараенининг режалаштириш ва унинг хисоботи; 

 - жисмоний тарбия усулларини хусусиятлари; 

 - мактабгача шдаги ва мактаб ешидаги болалар жисмоний тарбияси; 

 - спорт тренировкаси жараени характеристикаси. 

 Педагогик жараен тарзида жисмоний тарбияни умумий конуниятлари 

жисмоний тарбия назариясининг урганиш предмети хисобланади. Умумий 

конуниятлар деганда ахолининг хар кандай табакасини: болалар, усмирлар, 

ешлар, урта ешдагилар, катта ва кариялар хамда жисмоний машклар билан 

шугулланишни эндигина болаганлари. малакали спортчиларнинг жисмоний 

тарбиясининг хусиусий томонларини тушунилади. 



 Спорт педагогикасининг айрим фанлари услубиети (спорт уйинлари, 

гимнастиа, ва х.к.ларнинг  укитиш методикаси ) алохида мустакил 

ажратилган илмий ва укув фанлари тарзида шаклланган.. Жисмоний тарбия 

назарияси фани эса уларни ягона назарий ва услубий асослар билан 

куроллантиради, урганиш предмети характерига кура педагогика фанлари 

тизимидаги фан сифатида уз коидаларини ижтимоий, психологик ва 

биологик факторлар хисобига тулдиради.  

Жисмоний тарбия назарияси ва методикасининг ривожланиши учун 

куйдагилар асосий маънбалар хисобланади. 

 - мамлакатимизда жисмоний маданият ва спортни юксалтиришнинг 

йуллари ва хозирги пайитдаги ахволи, хакидаги хукумат карорлари, 

конунлари; 

 -жамиятнинг ривожланиши давомида инсонни хар томонлама камол 

топтириш хакидаги прогрессив таълимотлар. Бу таълимотлар инсонни хар 

томонлама ивжланиши хукукинигина овоза килиш билан кифояланмайди, 

унинг мазмунини очишга урганиш хамда шу гояларни амалга ошириш 

йулларини назарий, амалий жихатдан асослашдан иборатдир; 

 -жимоний тарбия назарияси ва услубияти сохаси буйича олиб 

борилаѐтган илмий изланишлар ва бошка аралаш фанларнинг жисмоний 

тарбияга оид туплаган назарий, амалий билимлар тизими; 

 - жисмоний турмиш тарзининг хаетий амалиети тажрибаси, 

жамиятнинг юкори жисмоний тайергарликка эга булган кишиларга талаби 

 - жамият аъзолариннигн жисмоний тарбия конуниятларини билши  ва 

шу асосда инсон жисмоний камолоти тизимини тузиш ва уни бошкаришга 

интилишини вужудга келиши; 

 - жисмоний тарбия тизими  мавжуд жамият маънавиятининг бир булаги 

хисобланган жисмоний маданият консепциялари; 

 - жисмний тарбия практикаси-манба сифатида назарий коидаларнинг 

хаетийлигини текширади, амалиетдаги тугилган ароигинал гоялардан 

фойдаланади ва улар эса тарбия назарияси ва методикасини бойитади.   



 - архив материаллари, шахсий кузатиш натижалари(кундаликлар, 

спортчилар ва уларнинг мураббийларининг режалари ва х.к.лар) жисмоний 

тарбия назариясининг бойитади ва унга манбаъ булиб хизмат килади. 

 Жисмоний тарбия назарияси ва методикасининг ривожланиши бир 

неча даврларни уз ичига олади. 

 Биринчи давр - инсон узининг ижтимоий фаолияти давомида харакат-

фаолиятини организмга таъсири хакидаги энг дастлабки (эмперик) 

билимлари  (Понамарев. Н.И. 1975 ). Энг дастлабки эмперик-билимларнинг 

тупланиши “машкланганлик”нинг фойдасини сезиб, маъносига етиш ва 

тажрибасини узатиш усулларини англашга имкон яратади. Бу “жисмоний 

машклар”нинг ва “жисмоний тарбия”нинг пайдо булиши учун шароит 

яратилишидаомил булиб хизмат килади. 

 Икинчи давр - жисмоний тарбия жараенида кулланила бошлаган 

биничи усулубиетларнинг яратилиши- кадимги юнонистонда кулдорлик  

давлати        даврини ва урта асрни уз ичига олади. 

 Жисмоний тарбиядаги бу услублар, тажрибилар оркали вужудга 

келтирилган булиб философлар, педагоглар, врачлар, одам организмини 

фаолияти конуниятларнни хали билмаслиги сабабли жисмоний машклар 

таъсири механизмини тушунтира олмас, шунга кура жисмоний машклар 

билан шугулланишнинг фойдасини ташки натижаларга бахоладилар. 

 Юнонистоннинг жисмоний тарбия услубияти айтарли даражада маълум 

эди. У мавжуд воситалар ва усулубиетларни куч, чидамлилик ва бошка 

харакат сифатларини ривожлантириш учун уларни ягона тизимига 

бирлаштира   олган эди. Урта асрларнинг урталарида услубиетларнинг 

хиллари ортди. Гимнастиа, сузиш, уйинлар, камон отиш, отда чопиш, 

киличбозлик буйича дастлабки кулланмалар пайдо булди. 

 Учинчи давр жисмоний тарбия хакидаги назарий билимлрни интенсив 

тупланиши уйгониш давридан  XIX  асрнинг охиригача булган даврни уз 

ичига олади. Инсон тарбияси уни укитиш даволаш хакидаги фаннинг 



ривожланишнинг философлар, педагогик ва тиббий маълумотларнинг, 

билиимларнинг вужудга кела бошлаган даври. 

 Бу маълумотлар хали турлича эди. Чунки купинча уша даврда 

мустакилрок саналган философия, педагогика, медицина фанлари таркибида 

вояга етар эди. Йул-йулакай аммо зарур булган даражада бундай илмий 

фанларнинг вакллари купинча уз муаммоларини жисмоний тарбиянинг 

ролини хисобга олмай хал килиш мумкин эмаслигини тушуна бошладилар. 

 Туртинчи давр - XIX асрнинг охиридан илмий ва укув фани сифатида 

жисмоний тарбиянинг назарияси ва методикаси шакиллан борди. Бу 

даврнинг харак терли томони шундаки, фан сфатида жисмоний тарбия 

жамият хаѐтининг бошка жабхаларига хам таъсир карсата бошлади.   

Жисмоний тарбия назарияси олимларидан бири 

Петр Франсевич Лесгафт  узининг тарх, анатомия, педагогика, антропология, 

жисмоний тарбия методикасига оид  асарлар билан хозирги замон жимоний 

тарбия назарияси ва методикаси мустакил илмий -назарий ва укув фани  

эканлигини илмий амалий исботлади. 

 Бешинчи давр - ривожланган мамлакатлар ва собик шуро давлати 

олимларининг изланишлари даври булиб, фаннинг интенсив ривожланиши 

материалистик диалектикага асосланган холда уша даврда прогрессив 

хисобланган методларга таяниб амалга оширилди. 

 Жисмоний тарбия муаммоларини комплексли хал этишда бутин бир 

олимлар жамоалари, мутахассислаштирилган илмий ва укув муассасалари 

самарали мехнат килдилар. Амалий материалларнинг муллиги, янги 

конуниятларни очилиши, дастлабки ягона жисмоний тарбия назарияси ва 

методикасининг диференциалланишига олиб келди. Янги махсус фанлар 

“Жисмоний маданиятни ташкиллаш  ва бошкариш”, “Жисмоний машклар 

биомеханикаси”, “Спорт психологияси ”, “Спорт метрологияси ”, “Спорт 

физиологияси”, “Даволаш физкультураси”,  “Жисмоний машклар гигиенаси ” 

бошкалар ажралиб чикди. 



Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси курсида педагогик жараѐн 

муаммоларини умумий психология, педагогика, физиология, ва бошка 

фанларнинг далилларсиз тулла изохлаб, исботлаб бюулмайди. 

 Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси катор илмий фанлар билан 

чанбарчас боглик.. Хар кандай фан факатгина узининг илмий изланишлари 

билан чегараланиб колса тулаконли самара бера олмайди. Жисмоний тарбия 

назарияси ва методикаси бир неча фанлар кушилиши оркали махсус 

педагогик муаммоларни хал киладиган предметга айланган. 

 Жисмоний тарбиянинг бутун бир педагогик мухитини уз ичига олган 

бошлангич, кенг илмий изланиш ва укитиш предметидан аста - секинлик 

билан махсус спорт сохаси фанлари ажралиб чикабошлаганлигидир, 

гимнастика, енгил атлетика , спорт уйинлари фанлари ва бошкалар.Аммо 

жисмоний машкларнинг алохида турлари учун керакли булган, нисбатан 

умумий конуниятлар, кайсики, хамма турлар учун таъсир курсата олганлари 

алохида фан булиб ажралмади ва ажралиб чикиши хам мумкин эмасди. 

 Биология фани билан богликлиги - жисмоний тарбия воситарини 

шугулланивчилар организмига таъсир реакциясини урганиш кераклигига 

алокадордир. Жисмоний тарбия жараѐнини самарали бошкариш анатомия, 

физиология, биохимия, спорт тиббиѐти фанларининг конуниятларини 

хисобга олиш билангина амлга оширилиши мумкин. 

 Шуни эсда саклаш лозимки, жисмоний тарбия назарияси ва 

методикасининг бошка фанлар билан богликлиги бир томонлама булмай, 

икки томонламадир.Жисмоний тарбия хакидаги фаннинг ривожланиши 

аралаш фанларга таъсир этмай колиши мумкин эмас. Масалан спортнинг 

назарияси ва практикаси психологлар физиологларнинг болалар ва катта 

ѐшдагилар организмининг потенциал имкониятлари деган тасаввургаайтарли 

тузатишлар киритилишига олиб келади.                           

  

 

 



 

 

                  1.Онглилик ва фаоллик принципи 

. 

Укитишга онгли муносабат ва унда шугулланувчининг фаоллиги хар 

кандай педагогик жараѐннинг кимматини оширади. Улуг рус педагоги, ана 

томи, врачи П.Ф. Лесгафт илгари сурган таълимдаги онглилик ва фаоллик  

принципи харакат фаолиятларини механик равишда таклид килиб бажа риш 

оркали узлаштиришни катъийян коралади ва биринчи булиб  харакатларни 

таккослай олиш, унинг тахлилини килиш оркали назарий билимларни 

эгаллаш гоясини илгари сурди. У “жисмоний машк билан машк килиш факат 

кучни, жисмоний ривожланганликни курсаткич ларини оширади”, - деган 

купол тушунчани асосий хатолардан бири деб курсатди. 

Тарбия жараѐнида бу принципни куллаш машгулотни умумий вазифа 

ларига кизикиш уйготиш ва фикрлашни шакиллантириш билан бошланади. 

Энг аввало, харакат фаолиятини хаетий-амалийлиги аник мисоллар ѐрдамида 

таълимнинг мавзулаштириш оркали амалга оширила бошланиши лозим. 

Тарбияси танланган мавзу мохиятини аста-секинлик билан оча бошлайди. 

Укитишнинг бошлангич этапидаги тор, онгли фикрлаш доираси 

мазмуни(коматининг чиройли булиши, кучининг ортиши вах.клар) 

машгулотлардаги хаетий-амалий холатлар оркали, жисмоний маданият ва 

спот машгулотлари шахсни ижодий мехнатга ва Ватан мудофаасига 

тайерлаш дек вазифаларни аста секинлик билан мутахассис билимларга 

таяниб тушунтирилади. Махсус аммабоп адабиѐтлар, кулланмалар тавсия 

килина ди. Назарий билимлар ортишига эришиш онглилик принципининг 

узак максадларидан биридир. Бу максадга эриша олмаслик кундалик 

бажариладиган жисмоний машклар билан шугуллашниш машгулотларига 

одатнинг шакилланиши сусай         тиради, машк килишнинг турмуш тарзига 

айланишига тускинлик  кила ди. Бундан ташкари, шугулланувчилар 

жисмоний маданият, спорт мавзу ларига оид мунтазам лекциялар, сухбатлар, 



хикоялар эшитишлари, мак таб физкультура дастурининг назарий кисмини 

урганиш лари, методик ва хужжатли фильмлар куришлари, уз-узини тиббий 

назорат килиш коидаларини билишлари, “актив, пассив дам”, “бажара олиш”, 

“харакат малакаси”, “олий харакат тартиби”, “малаканинг ижобий ва салбий 

кучиши” атамалари мохиятини тушунишлари лозим. 

Узлаштирилиши, мустахкамланиши, такомиллаштирилиши лозим 

булган, нима учун харакат фаолиятини айнан шундай(курсатилгандек) 

бажарилиши шарт эканлиги укувчи онгига етказилиши керак. Машклан ган 

бармоклар (волейболчиники)  турмшда нозик бармок харакатларини талаб 

киладиган касбларни эгаллашда(соатсоз, заргар ва бошкалар) кул келиши 

онгига етган шугулланувчи таълим жараѐнига онгли  муносабатда булиши 

дан ташкари, унинг фаоллиги ортади. 

Машк, харакат техникасини эгаллаш оз энергия сарфлаб самарали 

харакат килиш, уни бажариш оркали организмда содир буладиган турли хил 

узгаришларни тушунтириш, топширикка нисбатан онглилик ва фаол ликни 

оширади. 

Укитувчиларнинг кутаринки кайфияти, юзидаги табассуми, кийим 

ларнинг ярашганлиги ва ихчамлиги, харакатларни хавас киладиган дара жада 

чиройли, равон кетма-кетликда бажариши, машклар таркибини унинг 

бажарилиши ритмига мослаб, туртликлар тарзидаги хор булиб, бара варига 

айтиладиган айтишувлар киритилиши таълим жараѐнидаги вази фаларни хал 

киилишга зур кизикиш уйготади ва фикрлашни шакиллан тиради. 

Жисмоний тарбия жараѐнида онгли анализ ва жисмоний машкни 

бажаришда назоратдан фойдаланиш таълимнинг принципиал механизм лари 

дан биридир.       

Онгли равишда бажарилаѐтган “ихтиѐрий харакат”нинг мохиятига 

етиб, унинг бажарилиши технкаси асоси, звенолари, деталларини назорат 

кила олишнинг ахамияти таълим жараѐнида уз самарасини бериши илмий - 

амалий исботланган. 



Абельскийнинг тажрибаси буйича шугуллунувчиларни сакраш техни 

касига ургатиш учун 120-150 уриниш(попытка) тавсия килинган. Уринишлар 

тугаллангандан сунг шугулланувчилар билан шу харакатнинг тузили ши, 

бажариш  техникаси хакидаги  сухбатлар (дискусия) натижаси ута кони 

карсиз булган. Навбатдаги гурухга эса машк техникаси,унинг тузилиши, 

хаѐтий - амалий ахамияти хакида етарли даражадаги назарий тайѐргарликдан 

сунг машкни бажариш тавсия килиганда, шугулланувчи лар 2-3 уринишдан 

кейин машк техникасини осонгина узлаштириб олганликлари кузатилган. 

Амалиѐтда юкори малакали спротчилар машкни спорт техникаси 

автоматлашган даражада, яъни харакатни олий макомда бажара олишни уз 

олдиларига максад килиб куядилар. Механик равишда тушунмай, кур-

курона, таклид тарзида машк килишнинг самарасизлиги сурункали машк 

килиш жараѐнида меъридан ортик энергия сарфлашга, шугулланувчида шу 

хара катга нисбатан совиш “токатсизликни”ни шаккиллантиради. Шунинг 

учун онгли тахлил - уз харакатини бахолай олиш, укитиш жараѐнининг 

чузилиб кетишини олдини олади.  

Онгли анализда машк техникасини тахлили билангина  билангина 

чегараланмай, уни биомеханик, математик хисоблаш, биоритмика ва спорт 

метрологиясининг конуниятларини назарда тутган холда, шугулланувчининг 

анатомия, спорт физиологияси, биохимия сохаларида ги билимларга таянган 

холдаги изохланиши тушунилади. Тезликни талаб килувчи машк лар 

вактнинг микроинтервалини,  гимнастика жихозлари даги машклар эса 

харакатнинг фазодаги чегараларини, харакатнинг ютка зилаѐтганлигини хис 

килишдек талабларни куяди, бу уз навбатида, ихтиѐ рий харакатларнинг 

бажарилишини онгли назорат килишга ургатади.  

Машкни бажаришдан олдин уни тузилиши, намоен килиниши, ифода 

си фикран куз олдига  келтира олиш (“идеомотор тренировка”) - онглилик 

принципининг асосий воситаларидан биридир. 

Фаоллик асосан машгулотларда шугулланувчиларнинг барчасини тугал 

банд килиш, улар фаолиятини “фронтал”, гурухли”, ташкиллаш оркали, 



асосий жихозлар ѐнига кушимча спорт анжомлари куйиш, кучига яраша 

булмаган машкларни бир-икки хафталик тайергарлик ва машкдан сунг 

бажара бошласалар, уз-узидан  шугулланувчи машкни мустакил бажа ришга 

уринишини  ортишини вужудга келтаради. 

Таълим жараѐнида уйин ва мусобака(“Жисмоний тарбиянинг услуб 

лари” мавзусига каралсин) методларининг кулланиши, спорт майдони, 

машгулот утказиладиган жойларнинг бадиий жихозланиши, гигиеник орас 

талиги таълим жараѐнида шугулланувчиларда жонбозлик(инициатива) кур 

сатиш, вазифани хал килиш учун жавобгарлик хиссини уз буйнига олаби 

лиш, маъсулиятни хис этиш ва узлаштириш жараѐнига ижодий ѐндошишни 

тарбиялайди. 

                  2.Таълим жараёнида куразмалилик принципи 

Курсатиш тушунчаси жисмсоний тарбия таълими жараенида узи нинг 

кенг маъносига кура педагогика назарияси рамкасидан аллакачон лар чикиб 

кетган. озирги кунда бу тушунча уз ичичга хис килиш, образли ифодалай 

олиш, ташки шаклини куришдек кенг маънони олади. 

     Жисмоний тарбия жараѐнида кргазмалилик - харакат фаолиятини ама лий 

бажариб намоѐн килиш оркали олиб борилиши укитиш самарадорли ги нинг 

гарови тарзида кабул килинган. 

Таълим жараёнида бажариб курсатиш ва куришнинг бир-бири билан 

узаро богликлиги. Харакат фаолияти хакидаги бирламчи(бошлангич) ту 

шунча машкнинг натурал шаклда бажарилишини кургандан сунг хосил бу 

лади. Курсатиш таълим жараѐннинг самарадорлигигамухим омилдир. Кур 

газмали куроллар, суратлар, чизмалар, макетлар, кино суратлар (секин 

лаштириб олинганлари), кино-бадиий, хужжатли, укув фильмлари ва х.к. 

тарзида курсатилади,  ва таклид тарзида уларни бажариш укувчидан талаб 

килинади. 

Узлаштириш жараѐнинг асосий фактори хисобланган кургазмали 

ликнинг икки куриниши амалиѐтда мавжуд булиб, улар машкни айнан 

бажариш билан ва воситалар ѐрдами билан курсатиш  сифатида фаркланади.  



Айнан ѐки бевосита кургазмалилик таълим жараѐнида  укитувчигв 

намунали даражада бажариб курсатиш талабаини куяди. Намунали 

даражадаги курсатиш намойиш килиш содир булиши мумкин булган хато 

ларнинг олдини олишни назарда тутади. Амалиѐтда эса характнинг айнан 

бажарилишини укувчи курмай туриб, унинг техникасини укитиш бошлаб 

юборилади. Албатта бунда шугулланувчилар хатоларга йул куядилар. 

Уларни тузатиш таълим жараѐнининг чузилишига олиб келиши мумкин. 

Намунали тарзда курсатиш булмаган машкларни мутахассис олдиндан 

танланган ва тайѐрлаган шугулланувчининг курсатишдан фойдаланиши 

лозим ѐки воситали - бавосита кургазмаликдан фойдаланиш тавсия этилади.  

Харакат фаолияти хакида бирламчи(дастлабки) тушунча укув кино 

кольцовкаси, чизма, расм, макет, плакат, ва бошкаларни шугулланувчига 

курсатиш оркали хосил килинади, айникса, катта, урта, мактаб ѐшида гилар 

учун кургазмаликни бу услуби уларнинг фикрлаши, харакатни хис килиши 

учун кул келадиган воситадир. Хис кила олиш кобилияти яхши рок 

шаклланган шугулланувчида куз олдига келтира олиш, таклид кила олиш 

(аввал механик) тарзда булса - мухим ахамиятга эгадир. Айникса, таълим 

нинг кетма- кетлиги (харакатни булакларга ажратиб ургатишда), узлашти 

ришда йуланма берувчи машклар(харкат техникасининг асосига якин булган 

машклар)дан фойдаланиш, харакат техникасини узлаш тиришни 

осонлаштрадиган(бажарилиши таркибида айнан шу харакат элементлари 

бор) машкларни куллаш укитишда кургазмалилик принципи куядиган асосий 

талаблар булиб, харакат хакидаги тушунча мезонини оширади. 

Машкни бажаришда “уз соясидан фойдаланиш”, “чегараланган харакат 

сатхини белгилаш”, таклид килиш”, “мулжаллаш”, “ухшатиш”, 

кургазмаликда кулланиладиган услублардандир.              

Булар таълим жараѐнини фаоллаштирадиган, бирламчи малакани 

шакиллантириш ва харакатни олий тартибда бажара олишга йул очувчи 

асосий омиллардир. 

3. Кучига ярашалилик ва индивидуаллаштириш 



услубий принципи. 

Индивиднинг кобилияти, имконияти, хусусияти, жинси, ѐши, жисмо 

ний риожланганлиги, жисмоний тайѐргарлиги ва хоказолар бу принцип маз 

мунининг омиллари булиб, таълим жараѐнини бойитади. Таълимга онгли 

муносабат, ундаги фаоликни намоѐн булиши, кургазмаликнинг самараси, 

кучига ярашалилик танланган фаолият ва индивиднинг хусу сиятлари билан 

чамбарчас боглик ва кузланган максадга тез эришишга олиб келади. 

Кучига ярашалилик организм хаѐтий фаолиятининг маълум ишдаги 

функционал хусусияти ва кобилиятини хисобга олишдир. Бу принцип 

кобилиятнинг чегарасини аниклай олиш талабини куяди. Демак, таълим 

жараени турли шароитда хилма-хил ташки таъсирини хисобга олиш 

шугулланувчи учун меъѐр англай олишни таказо этади. Меъѐр булиб турли 

ѐшдагиларнинг жисмоний машклар билан шугулланиш дастурлари, улар 

учун белги ланган нормалар(жисмоний сифатлар учун) булиши назарда 

тутилади. Собик Иттифок жисмоний тарбия тизимида  “Мехнатга ва Ватан 

мудофа асига тайѐр” физкультура комплекси комплекси жамият 

аъзоларининг, барча ѐшдагиларнинг(6-60 ѐшгача) жисмоний тарбияси нинг 

дастури ва жисмоний тайѐргарлиги нормаларини узида мужассам лаштирган 

булиб, кучига ярашалилик принципи талаблари чегарасидан чикмаган. 

Жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларида меъѐрни 

аниклаш учун тарбиячи билан тиббий ходимнинг биргаликдаги куплаб 

изланишлари оркали эришилади. Машк килиш оркали организм учун кучига 

яраша булмаган машк меърига айлантириб организмни зурикиш оркали 

энергия сарфлашга системали мажбур килишнинг салбий окибатлари хам 

хозирги кунда хам илмий, хам амалий жихатдан далил ланган. Маълум 

тайѐргарликка эга булган(спорт разрядли) шугулланнув чининг организми 

учун меъѐр хисобланган хажмдаги жисмоний машклар янги шугулланишни 

бошлаган киши учун кучига яраша булиши мумкин,  лекин уни меъѐр килиб 

олиш  нотури булади. 



Жисмоний тарбияда кучига ярашалилик(меъѐр) узгарувчандир. 

Шугулланишнинг маълум даврида бу меъѐрга чидаш учун катта жисмо ний, 

рухий тайѐргарлик  талаблари куйилса, маълум вактдан сунг у кучи га яраша 

булиб, меъерга айланади - буни тарбия натижасининг ижобий томонга 

узгариши деб каралади.  

Маълумки, янги харакат базаси эскиси базасида шаклланади. Шу 

сабабли жисмоний тарбия жараѐнида асосий хал килувчи ролни машкни 

узлаштириш эгаллайди. Материални шундай бериш лозимки, унинг маз 

муни, организмга таъсир кучи, укитишнинг навбатдаги этапи учун погона 

ѐки янги бир боскич булсин. Амалиѐтда бу фикр “маълумдан номаълум”, 

“узлаштирилмагандан узлаштирилганга”, жисмоний машклар билан шугул 

ланишда эса “кучига яраша эмасдан кучига ярашаликка” деб формулировка 

килинади. 

Бундан ташкари, вазифаларни машгулотдан-машгулотга аста-секин лик 

билан кийинлаштириш хам таълим жараѐн нинг асосий шартларидан 

биридир. Бу эса осондан кийингалиликни такозо этади. Булар албатта таъ 

лим жараѐнининг услубий хусусиятларини вужудга келтиради. 

Индивидуаллаштириш укитишнинг мухим омили. Укувчининг 

жисмоний ривожланганлиги курсаткичлари(буйининг узунлиги, танаси 

аъзоларининг узун ѐки кискалиги, йугон ѐки ингичкалилиги, вазни, бугинлар 

харакатчанлиги, кисмларининг экскурсияси ва х.к.лар), жисмо ний сифатлари 

(кучилилиги, тезколрлиги, чаконлиги, чидамли лиги)нинг ривожланганлиги  

психология нуктаи назаридан кайси типга мансублиги ва шу кабилар  

индивиднинг хусусиятлари хисобланиб, улар таълимнинг самарадорлигига 

катта таъсир курсатади. Тарбиячи нинг кайд килинган хусусиятларидан 

бирортаси локайдлиги тарбияда, машгулотларда кузлан ган максаддан 

осонгина узоклаштиришга олиб келади. 

Кайд килинган хусусиятлардан - жисмонй ривожланаганлик курсат 

кичи, масалан, буйни дарозлиги(баландлиги) - “акцелерат”, машгулотнинг 

асосий кисмида паст буйли тенгдоши билан бир гурухга тушиб колса (таяниб 



узунасига куйган коньдан сакраш машки) укитувчи учун муаммо хам 

вужудга келтиради, яъни баланд буйили учун депсиниш “мост”ини спорт 

жихозидан узокрок куйиш лозим булса, буйи тенгдошидан паст булган 

укувчи машк техникасини бузиб бажаришга мажбур булади. Чунки 

жихозидан узок куйилган мостдан депсиниш буйи тенгдошидан паст укувчи 

учун кучига яраша эмас ва укитишда шугуллаувчининг индиви дуал 

хусусиятини эътиборга олмаган деган хулоса олиб келади. Жисмоний юк 

меъри бир хил гурухдагилар учун хам турлича булиши мумкин. Бу жисмоний 

тайѐрлик курсаткичларига боглик. Танланган машкни шугулланувчи кучига, 

тезкорлигига чидамлилигига богликлиги индивид нинг хусусий порт 

ретининг тулалигича чузилишиа имкон беради. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Х У Л О С А  
 

Ырганилган адабиѐтларнинг маълумотларига кыра 

университетимиз олдига жисмоний тарбия дарслари ор=али 



ы=увчилар со\лигини мустащкамлаш, ѐшлар организмини 

чини=тириш, уларни жисмоний жищатдан камол топтириш 

учун щаѐтий зарур былган юриш, югуриш, сакраш, ир\итиш 

каби щаракатларга оид малакаларини щосил =илиш ор=али 

уларда жисмоний сифатларни шакллантириш каби мущим 

вазифалар =ыйилган. 

Со\ломлаштириш дастури асосида =абул =илинган 

«Алпомиш» ва «Барчиной» махсус тестларини топширишга 

тайѐрлаш ва =абул =илишни мусоба=а тарзида ытказиш ва 

шунинг асносида оммавий спортчи – разрядчиларни 

тайѐрлаш керак. 

Лекин шу шароитлар былсада, кыпчилик ѐшларимиз 

со\ломлаштириш жисмоний тарбиядан,  маш\улот ытказиш 

усулларидан тыли= фойдаланмай келмо=да, буни курс 

ишнинг илмий тад=и=от наижаларидан щам кыришимиз 

мумкин. 

Бунинг учун биз мутахассислар ыз ишимизга эъти=одли, 

ѐшларни спорт турлари билан шу\улланишлари учун 

уларнинг =обилиятларини ты\ри ани=лаб олишимизда щаѐтий 

зарурий былган жисмоний тарбиянинг ащамиятини уларнинг 

онгига шундай сингдиришимиз керакки, щар бир ѐш 

муста=ил равишда ызини со\ломлаштиришга интилсин, 

«эгилувчанлик сифатларни тарбиялаш»нинг мощиятини 

тушунсин. Шундай экан,  юртимизнинг со\лом 

фарзандларини тарбиялаш, вояга етказиш ватанимизда 

яшайдиган щар бир инсоннинг бурчи ва вазифасидир. 
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