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JISMONIY TARBIYA VA SPORT MASHG‘ULOTLARI ORQALI AQLIY
TARBIYANI SHAKLLANTIRISH USLUBIYATI

Madhiya Yo ‘ldosheva Bekmurod qizi
Igtisodiyot va pedagogika universiteti
Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi

katta o ‘qituvchisi

Annotatsiya: Shug ‘ullanuvchilar jismoniy mashglarni ongli ravishda,
tushunib bajarsalar yoki ular sport mashg ‘ulotlariga qizigish, oz tashabbuslari
bilan ijodiy yondashsalar, harakat malakalarini to‘gri shakllanishiga,
organizmning funksional qobiliyatlarini rivojlantirishda aqgliy tarbiya muhim
ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: Kurash, sport, ruhiy holat, vaziyatni idrok etish, yuklama,
malaka,tizim, harakat, musobaga faoliyati, mashglar kompazitsiyasi, bellashuv
vaqtidagi holat.
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Gdopmuposanus  08USAMENbHBIX  HABLIKO8 U  pA36UMUS  (DYHKYUOHAIbHBIX
803MOICHOC el opearusma, eciu YUacCmHUuKu 6bINOJIHAIOM dm3uttec;<ue
YNpAastCHeHUs OCO3HAHHO U C NOHUMAHUEM UJIU UHMEPECYIOMCA cnopmueﬂoﬁ
0esimelbHOCMbI0, NOOX00SIM MEOPUeCKU U N0 COOCMBEHHOU UHUYUAmMUEe.

Knwouesvie cnosa: Eopb6a Cnopm, ncuxuveckoe cocmosnue, socnpuimue
cumyayuu, HAZCPY3KAa, yMmeHue, cucmema, Oeuofcenue, copesHoeamMeNlbHAA
()eﬂmeﬂbHOCWIb, cocmae ynpaOfCHeHuii, cocmosrnue 60 6pem: COp@BHOBClHulZ.

Annotation. Mental education is important for the correct formation of
movement skills and the development of the body's functional abilities, if the
participants perform physical exercises consciously and with understanding, or if

they are interested in sports activities, take a creative approach with

initiative.
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Jismoniy madaniyat va sport mashg‘ulotlari jarayonida talabalar va
o‘quvchiyoshlarni aqliy tarbiyalash imkoniyatlari shu gadar yuqoriki, buni boshga
fanlar jarayonida amalga oshirish imkoniyati cheklangan. Jismoniy madaniyat va
sport mashg‘ulotlarida bevosita inson tanasi va ong ishtirok etadi. Inson tanasi (jismi)
va ongi (ruhi) shu gadar mukammal ishlanganki, bunday o°z-o‘zini boshqaradigan,
hayotiy tirik tizim boshga yo‘q.

Shuning uchun, inson tanasi “0‘z-0‘zini boshqgaradigan,
takomillashtiradigan muhim biologik sistema”, -deb ataladi. Faylasuflar aksari
hollarda “O‘zingni angla!”, “Birinchi o‘zingni va o‘z organizmingni o‘rgan!”,-deb
bejiz aytishmagan. Sababi, tabiatda yuz beradigan muhim biologik, fizikaviy va
Kimyoviy jarayonlar bevosita inson organizmida ham kechadi. Biz o‘z
organizmimizni bilmas ekanmiz, unga jismoniy mashqglarning ham ijobiy yoki salbiy
ta’sirini bilmaymiz.

Jismoniy madaniyat va sport mashg‘ulotlarida shug‘ullanuvchilarning aqliy,
ya’ni bilish bilan bog‘liq tarbiyasini amalga oshirish uchun ularga quyidagi ketma-
ketlikda bilimlar tizimini berish kerak:

-inson gavdasining tuzilishi bilan bog‘lig ma’lumotlar: qo‘l, oyoq, yelka,
bo‘yin, ko‘krak qgafasi va bosh, yuqori va pastki gismlarning mutanosibligi va b.,
ularga garab sport turlariga tanlanadi va yo‘naltiriladi;

-organizmning asosiy hayotiy tizimlari bilan bog‘lig ma’lumotlar:

- markaziy asab tizimi;

- nafas olish tizimi;

- yurak va gon-tomir tizimi;

- ovgat hazm qilish tizimi;

- harakat-tayanch tizimi (muskullar va suyaklar);

- moddalarning almashinuv jarayonlari;
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- ichki sekretsiya bezlarining faoliyati (endokrin sistema) va b.

lImiy-nazariy va amaliy tavsiyalarga asoslangan jismoniy mashglar va
mashg‘ulotlar organizm va uning hayotiy tizimlari faoliyatiga ijobiy ta’sir etib, ularni
ish bajarish qobiliyatini, tabiily muhitda yashovchanlik darajasini (immunitet)
oshiradi, uzoq umr Ko‘rishini, unumli mehnat qilishini ta’minlaydi. Murabbiy mashq
jarayonida har bir tizimda yuz berayotgan o‘zgarishlarni shug‘ullanuvchilarga
dalillar bilan tushuntirib berishi kerak.

Inson organizmining jismoniy va ruhiy zahira imkoniyatlari bilan bog‘liq
ma’lumotlar:

-ma’lumotlarga ko‘ra hozirda inson miyasi zahira imkoniyatlarining fagat 4-
5 % sarflanayotgan ekan, bu geniylarda 8-10 % ni tashkil etishi ta’kidlab o‘tilgan.
Shuningdek, hagigiy jismoniy gobiliyatlar, zahira imkoniyatlar fagat inson juda giyin
va keskin, xavfli vaziyatlarga tushgan sharoitlarda yuzaga chigadi. Bu hali ko‘p
tadqgiqgotlarni talab etadi. Bu bo‘limga sport turlari bo‘yicha o‘rnatilgan rekordlar va
ularning o‘sib borishi hamda boshqa eng yuqori sport natijalarining qiyosiy
tahlillarini ham kiritish mumkin.

- jismoniy mashqlarning tasnifi va ular bilan bog‘lig ma’lumotlar: bularga
mashqlarning turlari, sport turlari, musobagalar tizimi va boshgalarni Kkiritish
mumkin. Jismoniy mashqlar:

- tarixiy shakllanganlik darajasi;

- muskul guruhlariga ta’sir qilishi;

-sport turlari va boshga belgilari va xususiyatlariga garab tasniflanadi (
ajratiladi, farglanadi).

Demak, shug‘ullanuvchilar, shuningdek, murabbiylar ham mashqlarni yaxshi
bilishi, gaysi muskul va qaysi muskul guruhlariga ganday mashqlarni berishni, gaysi
mashglar gaysi muskullarni rivojlantirishini, sport turlariga garab ajratishi, o‘yin va

musobaga qoidalarini yaxshi bilishi kerak. Bular murabbiy va talabalardan va

o‘quvchi-yoshlardan katta aqliy tayyorgarlikni, mehnatni talab giladi. Biz yuqorida
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o‘qituvchisi mutaxassisligida ta’lim olayotgan talabalar ta’lim yillari davomida
Davlat ta’lim standartlari, o‘quv (fan) dasturlariga ko‘ra quyidagi fanlarni
o‘zlashtirishi va ular bo‘yicha bilim, malaka va ko‘nikmalarga ega bo‘lishi
belgilangan.

1. Gumanitar va ijtimoiy-igtisodiy fanlar: O‘zbekiston tarixi,
hugugshunoslik, falsafa (etika, estetika, mantiq), ma’naviyat asoslari, dinshunoslik,
madaniyatshunoslik, igtisodiyot nazariyasi, sotsiologiya, pedagogika, psixologiya,
milliy istiglol g‘oyasi: asosiy tushuncha va tamoyillar, siyosatshunoslik,
0‘zbekistonda demokratik jamiyat qurish nazariyasi va amaliyoti, o‘zbek (rus) tili,
chet tili, jismoniy tarbiya va sport, tanlov fanlar.

2. Matematika va tabiiy fanlar: Matematika, Informatika va axborot
texnologiyalari, Anatomiya, Odam fiziologiyasi, Biokimyo, Ekologiya, Yosh
fiziologiyasi va gigiyenasi, tanlov fanlar.

3. Umumkasbiy fanlar: Jismoniy madaniyat psixologiyasi, Pedagogika
nazariyasi va tarixi, Pedagogik mahorat, Pedagogik texnologiyalar, O‘qituvchi nutq
madaniyati, Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi, Jismoniy madaniyat
gigiyenasi, Jismoniy madaniyatning tibbiy asoslari, Jismoniy madaniyat tarixi va
boshqarish, Gimnastika va uni o‘qitish uslubiyati, Yengil atletika va uni o‘qitish
uslubiyati, Sport va harakatli o‘yinlar va uni o‘qitish uslubiyati, Suzish va uni
o‘qitish uslubiyati, Milliy kurash turlari va uni o‘qitish uslubiyati, Musiqaviy- ritmik
tarbiya, Sport psixologiyasi, Turizm va uni o‘qitish uslubiyati, Jismoniy mashqlar
biomexanikasi, Jismoniy madaniyat fiziologiyasi, tanlov fanlar.

4. Ixtisoslik fanlar: Mutaxassislikka kirish, Kasbiy-sport mahoratini
oshirish, Ta’lim muassasalari dasturiga kiritilmagan ba’zi sport turlari nazariyasi,
Tanlov fanlari (talabaning tanlagan sport turi bo“yicha sport mahoratini oshirish).

5. Qo‘shimcha fanlar- 1ta. Jami 47 ta fan.

Demak, jismoniy madaniyat o‘qituvchilari, sport murabbiylari o‘quv yillari

davomida yuqorida sanab o‘tilgan fanlar (5 blok, 47 fan) bo‘yicha bilim, malaka va

ko‘nikmalarga ega bo‘lishi va o‘qishdan keyingim
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bilim, malaka va ko‘nikmalarini o‘z o‘quvchilariga, shogirdlariga ko‘paytirib
berishlari kerak.Talaba va o‘quvchi-yoshlar ham bu bilim, malaka va ko‘nikmalarni
faol o‘zlashtirib, mashg‘ulotlar jarayonida, kundalik faoliyatida foydalana olish
darajasiga yetishi kerak. Bu jarayonda mashq gilgan va mashq gilmagan organizmlar
orasidagi asosiy anatomik, fiziologik, biomexanik, biokimyoviy va ruhiy-jismoniy
ko‘rsatkichlarning farqlari va ularning sabablarini tushuntirib berish muhimdir

Jismoniy  madaniyat  mashg‘ulotlari  jarayonida  talabalar  va
o‘quvchiyoshlarni agliy rivojlantirishning ta’limiy va tarbiyaviy tomonlari mavjud.
Ta’limiy tomoni shundaki, talabalar mashq qilish va jismoniy mashgqlar bilan bog‘liq
maxsus bilimlarni egallab oladilar (narsalar va narsalarsiz bajariladigan mashglar,
alohida muskul guruhlari: oyoq, qo‘l, bel va boshqa a’zolarni mashq qildirish, ularga
mos mashqlarni tanlay olish va b.). Mashg‘ulotlar jarayonidagi qabul qilish,
kuzatuvchanlik, xotira, aqliy qobiliyatning qat’iylashuv jarayonlari esa
shug‘ullanuvchilarning aqliy sifatlarini rivojlanib borishidir.

Aqliy tarbiyaning jismoniy madaniyat va sport mashg‘ulotlari bilan alogasi
ko‘p tomonlamadir. Yaxshi jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlikka ega
bo‘lishning o°zi ham to‘lagonli aqliy faoliyatning mahsuli hisoblanadi. Jismoniy
madaniyat va sport mashg‘ulotlari jarayonida shug‘ullanuvchilar harakatlarni eng
qulay bajarish yo‘llari, o‘rganilgan harakat malaka va ko‘nikmalarini hayotda va
kundalik mehnat faoliyatida maqgsadli foydalanish, organizmni chiniqtirish, shaxsiy
va jamoat gigiyeniasi goidalari hagidagi bilimlarni egallaydilar va bu bilimlar
ularning aqliy rivojlanishiga ijobiy ta’sir qgiladi.

Jismoniy madaniyat va Sport mashg‘ulotlari shug‘ullanuvchilarning
muskulharakat sezuvchanligi, ko‘rish va eshitish qobiliyatlarini takomillashib
borishiga yordam berishi tadqiqotlar bilan isbotlangan. Mashg‘ulotlar natijasida aniq
nishonga urish, nishonni kuzatish, mo‘ljal olish gobiliyati oshib boradi. Sport
mashg‘ulotlari shug‘ullanuvchilarni xortirasini, ko‘rish-harakatlanish va digqgatini

yanada rivojlantiradi. Sportchining xotirasi mashqlarning alohida, mayda gismlarini

ham eslab, aniqg va mukammal bajarishi bilan
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diggati juda tez bo‘lib, ular qisqa lahzalarda vaziyatni baholaydi, harakat
gismlarining gaysi muhimligi, gaysi ikkinchi darajali ekanligini tez tanlab, butun
kuchni asosiy elementga garata olishi bilan ham muhimdir.

Muntazam ravishda jismoniy madaniyat va sport mashg‘ulotlari bilan
shug‘ullanish talabalar va o‘quvchi-yoshlarni agliy ish qobiliyatlarini oshishiga ham
yordam beradi. Hozirgi, zamonaviy o‘quv dasturlarini o‘zlashtirish talabalarda
ko‘plab ruhiy-hayajonli zo‘rigishlarni keltirib chigaradi. Yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlikka ega bo‘lish, talabalarda butun o‘quv yili davomida kuchli aqliy ish
gobiliyatini saglab turishning muhim omili hisoblanadi. Jismoniy chinigmagan yoki
yetarli jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lmagan talabalarning digqati, xotirasi, fikrlash
tezligi o‘quv yili yakuniga kelib ma’lum darajada pasayishi kuzatilgan.

To‘g‘ri va uslubiy jihatadan namunali tashkil etilgan jismoniy madaniyat va
sport mashg‘ulotlari sinov va imtihonlarga tayyorlanishning samarali vositasi bo‘lib
hisoblanadi. Bu talabalar va o‘quvchi-yoshlarni agliy ish gobiliyatini saglashga
yordam berishi bilan juda ham ahamiyatlidir. Shuning uchun sinov va imtihonlar
davrida ham jismoniy madaniyat va sport-sog‘lomlashtirish mashgulotlarini
talabalarning jismoniy holati, tayyorgarligi, mashq gilganlik darajasini hisobga olib,
uzluksiz davom etishini ta’minlash kerak. Bunda asosiy magsad talabalarni zo‘riqib
qolmasligini, mashg‘ulotlarni ruhiy-emotsional, jo‘shqin kayfiyat bag‘ishlashini
e’tibor bilan ta’minlash kerak.

Aksari hollarda, sinov va imtihonlar davrlarida talabalar faoliyatini to‘g‘ri
tashkil etmaslik natijasida (ortigcha jismoniy yuk berish, qiziqib, mashg‘ulot vaqtini
cho‘zilib ketishi va b.) salbiy holatlar, ya’ni ortiqgcha charchash, toligish, jarohat olish
yuzaga Kkelishiga sabab bo‘ladi va talabalarni zarur darajada fan asoslarini
o‘zlashtiraolmasliklarini  keltirib chiqaradi. Sinov va imtihonlar davrida
“organizmning holati”’- “qulay jismoniy yuk meyori”- “aqliy ish qobiliyati”,- degan
uch tamoyilga rioya gilish kerak. Bunda, yuqoridagi ikki omil, uchinchisining

natijasi, ya’ni “aqliy ish qobiliyati” bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri bog‘ligdir. Demak, ish
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gobiliyatining nisbatan tez tiklanishi va samaradorligi jismoniy va aqliy mehnatning

navbatma-navbat almashtirilib turilishi natijasida yuzaga keladi.
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