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Sog ‘lom turmush tarzini shak{lantirishda jismoniy tarbiya va sportning roli

. Texnux ycynnapuu Tawnamr: TanaGaHMHI KyBBAaTIapura Ba 3audpuimapura Kapa6,
TEXHHKAJIAPHH XOPHH KHJIHILL
. [Icuxonornk é€pnam: pyxui Taii€prapiMKHM MycTaxkamuam Ba TanaGaHHHT

MILIOHYHHH OILMPHILI.

TpeHuHr xapaénu Ba HaTHKANAPHH 6axoaam

Yoy Tai€prapiMKHHUHr camapaloOpJHrHHH Gaxosail y4yH MyHTa3aM TEKUIWPHILIAD Ba
Taxaumiap onud Gopunagu:

- Mycobakanapaa HIITHPOK: MallKIap Ba TPEHHWHT HATHXanapuHu Mycobakanapia
CHHOBJIAH YTKA3MIIL.
« Slurunanrad crpareruslar: HaTvxanapra Kapab TPEHHHI METOJUKAaCHHH TYFPUIIALL Ba

SIHIH yCyJiIap KOpHH KHITHIIL

Ymby meToauka TanabasapHHHT KHCMOHHI Ba TEXHHK TaHEPrapIMriH{ PUBOM/IAHTHPHINTA

Ba YJIaDHHHT MHMJUTHH Kypalllia IOKOPH HaTHXajlapra pHiunmra épaam 6epa,
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JISMONIY TARBIYA VA SPORT MASHG‘ULOTLARI VOSITASIDA TALABALARNI
ESTETIK TARBIYALASH TEXNOLOGIYASINING O’ZIGA XOS XUSUSIYATLARI
Fatullayeva Muazzam Azimovna
Buxoro davlat universiteti “Sport faoliyati” kafedrasi v.b.dotsenti

m.a.fatullayeva @buxdu.uz

Annotaisiya. Mazkur magolada jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari vositasida talabalarni estetik tarbiyalash
texnologiyasining o‘ziga xos xususiyatlari tahlil qilinadi. Jismoniy tarbiya jarayonida estetika tamoyillarini qo‘llash, sport
mashg‘ulotlarining nafosat va go‘zallik bilan uyg‘unligi, shuningdek, talabalar ongida estetik did va ma’naviy
gadriyatlarni shakllantirish masalalariga e’tibor qaratilgan. Shuningdek, harakat estetikasi, sport san’ati va jismoniy
faollik orqali shaxsning madaniy va badiiy tafakkurini rivojlantirish yo‘llari yoritiladi. Tadqiqot natijalari talabalar
jismoniy tarbiyasini yanada samarali tashkil etishda estetik yondashuvning muhimligini ko*rsatadi.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sport mashg‘ulotlari, estetika, estetik tarbiya, sport san’ati, harakat go‘zalligi,
madaniy va badiiy tafakkur,

Kirish. Jismoniy tarbiya va sport — shaxsning sog‘lom va baquvvat bo‘lishi, ijtimoiy
faoliyatga kirishishi, yuksak ma'naviyatga ega bo‘lishi uchun muhim vositadir. Estetik tarbiya esa,
insonning estetik fazilatlarini rivojlantirishga qaratilgan birinchi darajali faoliyat turidir. Bugungi
kunda jismoniy tarbiya va sportni estetik tarbiya bilan uyg‘unlashtirish masalasi dolzarb bo‘lib, bu
talabalarni nafagat jismonan rivojlantirish, balki estetik idrokini shakllantirishga ham xizmat qiladi.
Ushbu magolada jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari vositasida talabalarni estetik tarbiyalash
texnologiyasini takomillashtirish yo‘llari ko‘rib chiqiladi.

- Jismoniy tarbiya va sportning estetik tarbiya bilan bog‘ligligi. Estetik tarbiya jarayonida
talabalar jismoniy faoliyatni amalga oshirarkan, nafaqat o‘z tanalarini rivojlantiradilar, balki
harakatlarining go‘zalligini, chiroyini, ritmini ham his qilishadi. Sport va jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlari jarayonida talabalar estetik idrokni rivojlantiruvchi bir qator mashqlami bajaradilar.
Masalan, gimnastika, rags, sport ragslari, estetik gimnastika kabi faoliyatlar estetik talablarga javob
beruvchi harakatlarni bajarish imkonini beradi. Jismoniy tarbiya va sport faoliyati inson tanasini
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shakllantirish, salomatlikni mustahkamlash va jismoniy faollikni rivojlantirishga qaratilgan bo‘lsa-
da, ular estetik tarbiya bilan chuqur bog‘liqdir. Estetik tarbiya — bu insonning go‘zallikni, san'atni,
tabiatni va boshqa estetik qadriyatlamni idrok etish, baholash va yaratish qobiliyatini rivojlantirish
jarayonidir. Jismoniy tarbiya va sport esa nafaqat sog‘lom tanani, balki estetik sezgini va tananing
go‘zalligini tushunish, harakatlarning ritmini, go*zalligini his qilishni o‘rgatadi.

1. Jismoniy tarbiya va sport orqali estetik idrokni rivojlantirish
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari va sportning ko‘plab turlari talabalarni estetik idrokni
shakllantirishga xizmat giladi. Masalan, gimnastika, akrobatika, rags va sport ragslari kabi faoliyatlar
harakatlarning muvozanatini, go*zalligini, ritmini his qilishga yordam beradi. Bunday mashg‘ulotlar,
fagat jismoniy kuchni talab qilmasdan, balki har bir harakatni estetik jihatdan to‘g‘ri bajarishning
zarurligini ham o‘rgatadi. Tanadagi plastika, harakatlarning muvozanati va ritmi — estetik tarbiya
uchun zarur bo‘lgan asosiy tushunchalardir.
2. Sportda estetik gadriyatlarning ahamiyati
Sportning ayrim turlari, masalan, estetik gimnastika, sport ragslari, badiiy gimnastika,
tananing go‘zalligini va muvozanatini ko‘rsatish orqali estetik qadriyatlarni rivojlantiradi. Sportda
qatnashish, aynigsa estetik jihatdan rivojlanishni talab giluvchi sport turlarida, har bir harakat va
pozitsiya go*zallikni ifodalaydi. Bunday sport turlarida o*yinchilar nafaqat jismoniy holatini, balki
ichki estetik his-tuyg‘ularini ham namoyon etadilar.
3. Tanadagi go‘zallik va sport musobaqalarida estetik jihatlarning o‘rni
Sport musobaqalari orqali talabalar tanadagi go‘zallikni ko‘rsatish imkoniyatiga ega
bo‘ladilar. Masalan, estetik gimnastikada yoki raqs musobaqalarida o‘yinchilar o‘z harakatlarini
estetik jihatdan mukammal bajarishga intilishadi. Har bir harakatda ritm, shakl va plastika muhim rol
o‘ynaydi. Shunday qilib, sport faoliyatining estetik jihatlari, nafaqat jismoniy kuchni oshirish, balki
estetik go‘zallikni yaratishga qaratilgan bo‘ladi.
4. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida estetik fazilatlarni rivojlantirish
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida har bir harakat, nafaqat jismoniy rivojlanish, balki estetik
rivojlanish uchun ham foydali hisoblanadi. Masalan, to‘g‘ri yurish, yugurish, sakrash, chidamlilikni
oshirish kabi mashglar jismoniy jihatdan sog‘lomlashtirishni ta’minlash bilan birga, tananing
muvozanatini, plastikasini va estetik go‘zalligini shakllantiradi. Boshqa sport turlaridagi harakatlar
ham estetik jihatdan mukammal bo‘lishi kerak, chunki bu harakatlar orqali talabalar estetik his-
tuyg‘ularini rivojlantiradilar.
- Estetik tarbiya texnologiyasini takomillashtirishning asosiy yo‘llari
1. Estetik gadriyatlarni sport mashg‘ulotlari orqali shakllantirish
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini estetik qadriyatlar bilan uyg‘unlashtirish talabalar ongida
go*zallik, ritm, shakl, kompozitsiya kabi estetik tushunchalarni mustahkamlashga yordam beradi.
Sport mashg‘ulotlarida estetik nuqtai nazardan ahamiyatga ega bo‘lgan omillarni kiritish, masalan,
harakatlarni to‘g'ri bajarish, sozlash, tananing plastikasini rivojlantirish, jismoniy imkoniyatlarni
maksimal darajada namoyon gilish talabalarni estetik talablarga muvofiq harakat gilishga undaydi.
2. Estetik jihatdan boy mashglarni kiritish
Mashg‘ulotlarda estetik jihatdan boy, harakatni sozlashni o‘rgatadigan mashqglami qgo‘shish
zarur. Misol uchun, aerobika, raqs, zamonaviy gimnastika, akrobatika, ritmik gimnastika kabi
mashglar talabalamni tananing go‘zalligini his qilishga, harakatlarning ritmini idrok etishga undaydi.
Ushbu mashglar orqali talabalar nafaqat jismoniy sog‘lom bo‘lishadi, balki estetik idroklari
rivojlanadi.
3. Sport musobaqalarini estetik formatda tashkil etish
Sport musobagalarini estetik jihatdan jozibali va estetik tartibda tashkil etish talabalar uchun
yangi motivatsiya manbai bo‘lishi mumkin. Masalan, sport ragslarining musobaqalari, estetik
gimnastika va boshqa estetik sport turlarining ko‘rgazmalari orqali talabalar nafagat jismoniy, balki
estetik jihatdan ham yuqori natijalarga erishadilar.
4. Estetik tarbiyaning shakllanishida guruh faoliyatining o‘rni
Guruh mashg‘ulotlari estetik tarbiya jarayonini yanada samarali gilishga yordam beradi.
Talabalar bir-biri bilan hamkorlikda harakat gilishni, bir-birining harakatlarini kuzatishni, yordam
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Sog‘fom turmush tarzini shakflantirishda jismoniy tarbiya va sportning roli
berishni o‘rganadilar. Guruhda ishlash orqali ular estetik fazilatlarni yanada teranroq his qilishadi va
o‘zaro estetik o‘zgarishlarga ko‘nikishadi.

Estetik tarbiya talabalarning umumiy jismoniy rivojlanishi va estetik didining shakllanishida
muhim ahamiyat kasb etadi. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari orqali talabalar nafagat jismoniy
fazilatlamni rivojlantiradi, balki estetik tushunchalarni ham o°zlashtiradi. Ushbu tadgiqotda talabalarni
estetik tarbiyalashda sport mashg‘ulotlarining samaradorligi statistik ko‘rsatkichlar orqali tahlil
gilinadi.

Tadgigot metodologiyasi

« Ishtirokchilar: 100 nafar talaba (50 nafari sport bilan muntazam shug‘ullanadi, 50 nafari
esa odatdagidek jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida ishtirok etadi).

« Tadqiqot muddati: 4 oy davomida olib borildi.

Baholash mezonlari:

Jismoniy tayyorgarlik (chaggonlik, moslashuvchanlik, chidamlilik, muvozanat)
Tana estetikasi (tana massasi indeksi, holat va moslashuvchanlik)

Sport va estetika tushunchalarini qabul qilish darajasi (so’rovnoma asosida)
o O¢‘zini tutish va nutq madaniyati (baholash orqali)

Statistik natijalar va tahlil

1. Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

Tadgjiqot oldidan va keyin o‘tkazilgan testlar natijalari (o‘rtacha ko‘rsatkichlar):

*

o 0O O

g ok Dastlabki
Dastlabm.natua 4 oy'rdafl O¢zgarish natija 4 oy.'da.n O‘zgarish
Ko‘rsatkich (sport bilan keyingi keyingi
shug‘ullanuvchilar) natija (%) {Posely natija (%)
guruh)

Chudamiiik 12.5 148  +184% 123 129 +4.9%
(minut)

Chagqqonlik (sek) 10.2 9.5 -6.9% 10.3 10.1 -1.9%
(::1")‘51‘“"“‘“’““‘“‘ 215 242 +12.6% 21.0 2.1 +52%

Muvozanat (sek) 324 38.7 +19.4% 319 33.1 +3.8%

Ushbu sport mashg‘ulotlari orqali shug‘ullanuvchi talabalar jismoniy fazilatlarni sezilarli
darajada yaxshilanganini ko’rish mumkin.

2. Tana estetikasi

Tana massasi indeksi (BMI) va holat ko‘rsatkichlari tahlili:

Sport bilan shug‘ullanuvchilar Sport bilan shug‘ullanuvchilar  O‘zgarish

Ko rsaiich (boshlanishi) (4 oydan keyin) (%)
BMI (kg/m?) 234 22.8 -2.6%
Gavda to‘g‘riligi (%) 78 85 +8.9%
Flot 32.1 35.4 +10.3%

moslashuvchanligi (sm)
Ushbu sport mashg‘ulotlari tananing estetik jihatdan chiroyli shakllanishiga va holatning
yaxshilanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini ko’rish mumkin.
3. Sport va estetika tushunchalarini gabul gilish darajasi
So‘rovnoma natijalari (% da):

Savol Sport bilan Umumiy guruh
shug‘ullanuvchilar (%) (%)
"Sport odob-axlogni shakllantiradi” degan
fikrga qo‘shilaman 2t oa%
"Tana chiroyli ko‘rinishi sport orqali
yaxshilanadi" 87% sl
"Sport inson ruhiyatini yaxshilaydi" 90% 62%
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Xalgaro ilmiy-amaliy anjuman materiallari
Ushbu sport bilan shug‘ullanuvchi talabalar estetik tushunchalarni yaxshiroq qabul giladi va
jismoniy madaniyatga ko‘proq e’tibor qaratadi.
4. O‘zini tutish va nutq madaniyati
Baholash natijalari (10 ballik tizim bo‘yicha):

Sport bilan shug‘ullanuvchilar Sport bilan shug‘ullanuvchilar O¢zgarish

Ko‘rsatki I .
wrsaticich (boshlanishi) (4 oydan keyin) (%)
Jamoada o*zini
wtish 7.1 8.6 +21.1%
Nutq madaniyati 6.8 1.9 +16.2%
O‘zini nazorat
qilish 74 8.5 +14.9%

Ushbu jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari talabalar o‘zini tutish, nutq madaniyati va
ijtimoiy ko‘nikmalarini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini ko’rish mumkin.

Umumiy xulosa

4 oylik sport mashg‘ulotlari davomida talabalar quyidagi natijalarga erishdi:

Jismoniy tayyorgarlik — o‘rtacha 12-19% ga yaxshilandi.

Tana estetikasi — BMI kamaydi, holat moslashuvchanligi yaxshilandi.

Estetik tushunchalarni gabul qilish — sportchi talabalar estetik madaniyatni yaxshiroq
tushuna boshladi.

Nutq madaniyati va jamoada o‘zini tutish — sportchilarda ijtimoiy ko‘nikmalar ancha
yaxshilanganini ko’rdik.

Statistik natijalar shuni ko‘rsatadiki, sport mashg‘ulotlari nafagat jismoniy rivojlanish, balki
talabalar estetik qarashlari va madaniy xulg-atvorining shakllanishiga ham ijobiy ta’sir giladi.

Jismoniy tarbiya va sport estetik tarbiya bilan chuqur bog‘ligdir. Sport va jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlari estetik idrokni rivojlantirish, go‘zallikni, ritmni, plastika va shaklni his gilishda
muhim rol o‘ynaydi. Talabalar sport orqali fagat jismoniy imkoniyatlarini oshirmay, balki estetik
fazilatlarini ham rivojlantiradilar. Estetik tarbiya jarayonida sportning estetik jihatlarini rivojlantirish,
jismoniy va ruhiy salomatlikni mustahkamlashga, shaxsiy rivojlanishga katta hissa qo‘shadi.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari orqali talabalarni estetik tarbiyalash texnologiyasini
takomillashtirish, nafaqat ularning jismoniy holatini yaxshilash, balki estetik fazilatlarni
rivojlantirishda ham muhim ahamiyatga ega. Mashg‘ulotlar jarayonida estetik jihatdan boy va
mazmunli faoliyatlarni joriy qilish, talabalar estetik idrokini kengaytiradi va ular jismoniy, ruhiy va
estetik rivojlanish uchun zarur bo‘lgan barcha ko‘nikmalarni egallashadi. Shuningdek, bu ularning
shaxsiy rivojlanishiga, estetik va ma'naviy kamolotga erishishiga yordam beradi.
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