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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ МАШГУЛОТЛАРИДА УКУВЧИЛАРНИНГ 
БАРКАМОЛЛИГИНИ ТАЪМИНЛАШ ВОСИТАЛАРИ

ikain

Мщолада жисмоний тарбия ва спорт магигупотпарида укувчиларнинг баркамоллигини таъминлаш 
воситалари хусусида фикр юритилади. Жумладан, ишхснинг у  ёки бу жихатини ривожлантиришга 
царатгагган ioicmu.uouu омиллар махсмуасида жисмоний тарбияса алохида урин ажратилади. Тарбиянииг 
умумий тизимида индивиднинг жисмоний ривожланишдаги мщдорий ва сифат улчовлари яхшиланишида 
айнан окисмоний тарбиянинг хиссаси катта.

Калит сузлар: жисмоний тарбия, спорт, соглом турмуш, узини-узи тарбиялаш, шахе, жисмоний 
ривожланиш, спорт уйинлари.

В статье рассматриваются средства обеспечения гармоничного развития учащихся на занятиях 
физической культурой и спортом. В частности, особое место отводится физическому воспитанию в 
комплексе социальных факторов, направленных на то или иное развитие личности. В общей системе 
воспитания большой вклад вносит именно физическая подготовка в улучшение количественных и 
качественных показателей физического развития человека.

Ключевые слова: физическая культура, спорт, здоровый образ .жизни, самообразование, личность, 
физическое развитие, спортивные игры.

The article deals with the means o f  ensuring the harmonious development o f  students in physical culture and 
■sports. In particular, a special place is given to physical education in the complex o f social factors aimed at a 
particular development o f the individual In the General system o f  education it is physical training that makes a 
great contribution to the improvement o f quantitative and qualitative indicators o f  physical development o f a person.

Key words: physical culture, sport, healthy lifestyle, self-education, personality, physical development, sports 
games.

Тарбия масаласига замонавий ёндашиш оркали “жисмоний мукаммаллик” атамасини биз жисмоний 
тгроияга, соглом турмуш тарзи, шахенкнг жисмоний харакатланишининг асоси булган эхтиёж деб 
’гтаунамиз. “Жисмоний тарбия” тушунчасининг бир канча интерпритациялари бор. Утказилган тахдиллар

I "“жисмоний тарбия” -шахенинг маънавий, ижтимоий ва моддий кийматларни ривожлантириш оркали 
жисмоний мукаммалллик, юкори мехнатга лаёкатлилик, ракобатбардошлилик ва жамиятнинг замонавий 
Шртларига ургатувчи педагогик жараён, деган хулосани келтириб чи^арди.

Тарбия ва таълим узини-узи тарбиялаш шахени ризожлантириш баробарида уни ракобатга бардошли, 
■■аими, малака ва куникмаси билан жамиятда муносиб урин згаллашга интилиш имконини беради. 
Шахенинг ракобатга бардошлилигини характерловчи сифатларнинг рухий педагогик тахдили оркали 

Ю  Андреев [1] чикди: максаднинг аниклиги, тпчанлик, ишга ижодий ёндашув, таваккал килишга 
рлик, мустакиллилик, стрессга бардошлилик, касбий парвозга интилиш [1]. Буларнинг бари шахенинг 

аоний тарбия даражасининг ривожлангандиги иккинчи томондан унинг соглом турмуш тарзини 
пришита боглик. Жисмоний узини-узи тарбиялаш бу аник максадга йуналтирилган, шахенинг онгли ва 

риката мувофик уз соглигини мустахкамлаш максадида уз устида шплаши, жисмоний махоратнинг ошиши, 
ШЙМка томонлама жисмоний ривожланганлик, профессионал фаолиятда шахеий сифат ва 

гффакиятларнинг мукаммаллигидир [2].
В.СБыков [3] жисмоний уз-узини тарбиялашни “укувчида уз ижтимоий ахамиятли интеграл жисмоний 
Елиятларини, укиб-англаш, фикрлаш ва мулокотга киришиш, умумий таълим жараёнида укувчидан 

этиладиган машкларни узлаштириши лозпмлигини англаб етиш жараёни содир буладиган жараён" 
яда урганади.

Адабиётларда уз-узини жисмоний тарбиялапшшгг асосий максади жисмоний тарбиянинг маънавий, 
й о и и , моддий кийматларидан мустакил фойдалана олишни шакллантириш оркали жисмоний 

.(алликка эришиш мумкинлиги ёзиб куйилган. Буни амалга ошириш учун куйидаги топширикларни 
риш лозим:

83

Г



L
)муш
оний

гг ва 
а  ва

аниш

гухим 
ттг,.
ДОНИЙ

и ва

' з̂ини-
тикса,
билан
сариш

акатга
<илиш
хатга-

Х.ОЛД

балки,
тарбия
[ВИШДЗ

кабул

кларн*1 
ишонч 
аёнида 
/ карса 
цда иш

>акалар 
, ракиб 
икалар. 
юратни

махсус 
>уларгз 
га билак 
оринга,

жраяйб 
штирок 
галабки 
1НГ бир

#3,2019 PEDAGOGIK МАНОКАТ*ПЕААГОГИЧЕСКОЕ MAGTEPCTBO*PEDAGOGICAL SKILL
механизми у уз максадлари, уларни амалга ошириш имконияти, мустакил фаолиятининг натижаларини 
бахолаш муносабатларида намоён булади. Уз имкониятларини тугри бахолай билиш, хакикцй холат билан 
узнинг харакатлари билан мутаносиб равигцда таккослзш, эришган ютукпаргаш бурттирмаслик ёки 
омадсизликка учраганда рухан тушкунлигаса тушмаслик, яъни узини хар кандай холатда назорат килиш 
адекват уз-узини бахолаш деб аталади.

Усмирлик даврида уз-узига адекват бахо бориш даражгси усиб боравсради. Бу даврда энди усмирлар 
узлари учун мухим булган курс аткичларникг бахосига ка раб узларини паст бахолайди. Буцдай пасайиш 
реализмни кслтириб чикаради, яъни энди усмир курсаткичларини мустакил харакатлари билан кутарит 
пайига тушади.

Узини-узи тарбиялатанинг самаралилигига зришиш учун ухитувчидан турли-туман методлардан 
фойдаланиш талаб этил ад и. Узини тарбиялашда мавзуларга булинган холда олиб борилган сухбатларнинг 
урни бекиёс. Укувчилар табиийтси бу мавзуга катта кизикиш билан караб унда фаол иштирок этади. Бу 
сухбатларни укувчилар орасида хурмат-эътибор козонган педагог олиб борса максадга мувофик. Сабаби 
укувчиляп бундай сухбатларда узларини эркин тутишлари, педагогга ншонишлари, самимий холда у билан 
дардлашшняари даркор.

Укувчиларнинг узини тарбиялаш жараёнининг барча боскичида ота-оналарнинг намуна булишлари
I S / M iv t lU 4 j r  j u j / u  v » n j j  и н и ш а  m i

маъкул. Имкон кадар уларнинг хар бири томонидан алохвда кулга киритилган ютукларнинг реал 
даражасига таяниш лозим. Унутмаслик керак, хар кандай ижобий натюка рагбатлантирилиб борилити 
лознм. Бахолаганда уларнинг хозирги ишлари нукгаи назаридан эмас. балки илгариги натижалари билан 
солиштирган холда уларнинг яхши томонга узгарганлиги билан муносабат бнлдириш.

Укувчиларнинг жисмоний тарой я дарсларини согломлаштиришга йуналтирилган укув дастурини 
кайта ишлаб чикиш, укувчиларнинг харакат фаоллигини ошириш, согломлаштириш тадбирларини 
купайтириш керак деган ёндашувлар хам мавжуд. Укув жараёнида жисмоний маппутарни согломлаштириш 
механизмлари очиб берилмаяпти, уларнинг самарали согломлаштирувчи машк эканлигини тутуниб стищда 
ва кейинчалик мустакил бажаришда кийинчилик тутдирмокда.

Адабий манбалар тахлиллари натижасига кура, умумий урта таълим мактабларидаги жисмоний 
тарбия дарслари жисмоний хусусиятларни, харакатлантирувчи билим ва малакаларни шакллантиришга 
каратилган, бирок укувчиларда етарли даражада ижтимоий далиллар, соглом турмуш тарзини яратипши 
шакллантириш таъминланмаган Бугiдан ташкари мактабларда укитиладиган жисмоний тарбия 
дарсларининг асосий методикасида бу фаннинг таълим-тарбия, согломлаштнришдаги ахамияти билан 
б o f  лик тушунчалар умуман келтирилмайди. Тахдиллар шунингдек, урта мактаблардаги анъанавий 
ташкиллаштирилган жисмоний тарбия дарслари укувчидарда жисмоний тарбияни шакллантиришда 
кийинчиликлар тугдирншияи курсатмокда.

Адабиётлар
1.Андреев В.И. Педагогика творческого саморазвития. Инновационный курс. Книга 2. 1998. С

14-18.
2.Теория и методика физического воспитания: Учебник / Под ред. Т.Ю. Круцевич. -  в 2-х томах. -  

Киев. Олимпийская литература, 2003. - 424 с.
3.Быков B.C. Теория и практика формирования потребности в физическом самосовершенствовании 

у школьников // Физическая культура; воспитание, образование, тренировка. 2000. - № I. - С. 2 - 7.
4.Саламов Р.С., Гончарова О.В., Саидов И.И. Использование метода самоконтроля в учебно

тренировочном процессе спортсменов различной квалификации. //TV Всемирный зеленый фестиваль по 
традиционным видам борьбы, посвященный 2200 летаю г. Ташкента /Актуальность традиционных видов 
сповта и ига в зашите нации (Международная научно-практическая конференция. 22-24 октября 2009) Т.. 
2009.-С . 231-233.

5.Саламов Р.С., Арилов FO.TO,, Бакиев З.А. Педагогические особенности профессиональной 
деятельности тренера.'1/ Н оуш и-исдот нчесше и мсДИки-шкми)! м'ческие проблемы обеспечения спорта 
высших достижений / Республиканская научно-практическая конференция. Т., 2011, С. 34 -  35.

тилиш;

нтиргад
сологда

85



#3,2019 PE P AGQGIK МАНОКАТ*ПЕААГОГИЧЕСКОЕ MACTEPCTBO*PEDAGQGICAL SKILL
-саломатликни таъминлаш, жисмоний уз-узини тайёрлаш, уз-узини тарбиялаш, соглом турмуш 

тарзини кечиришга оид билимларни, куникмаларни шакллантириш оркали узлаштириш ва жисмоний 
тарбия воситаларидан фойдаланишга ургатиш;

-организмнинг ривожланиш боскичларини инобатга олган холда унинг жисмоний салохият ва 
ишчанлигини оширишда организмни табиий самарали ривожлантиришга кумаклашувчи форма ва 
функциялар;

-якка жисмоний риважланишни инобатга олган холда спорт уйинлари асосида харакатланиш 
кобилкятини тарбиялаш;

-харакатлантирувчи куншсма ва малакаларни, жисмоний уз-узини камолга етказиш, хаёт учун мухим 
булган фаолиятда талаб этиладиган мустакил дарсларнинг куникмаларини тарбиялашни шакллантириш.

Жисмоний уз-узини тарбиялаш шахсий хислатларшаклланишига туртки булади, шахси жисмоний 
мукаммалликка эришиши учун имкон тугдириб, жисмоний тарбия машкларини бажариш ва 
мустахкамлашга ёрдам беради [3, 55].

Жисмоний тарбия ва спорт машгулотларн ухувчиларкинг характериии тарбиялайди. Жисмоний узини- 
узи тарбиялаш жараёнида шахенинг купгина психологик хусуснятлари мустахкамланади. Айникса, 
эркинлик сифати шаклланишида унинг ахамияти катта. Хар кандай жисмоний машк кийинчнликлар билан 
амалга сиптрклздп' юкоридан сакраш, белгиланган масофани ьикд ида юt уриш ьа оошк. у ларни оажариш 
маълум эркинликни талаб этади [4].

Укувчиларда ана шундай эркинлик сифатини шакллантириш учун хар га л бирор бир харакатга 
киришишдан олдин уни кандай килиб ечшшш аник англаб етиш, ва кандай бажаришни аник тасаввур килиш 
тушунчасини тарбиялаш даркор. Харакатларнинг максадга йуналтирилганлиги укувчиларнинг хатти- 
харакати ва муомаласини тарбиялайди, уларни уйлаб иш юритишга ургатади.

Укувчиларнинг ташаббускорлиги маълум машкни мустакил ва масъулият билан ёндашган холда 
бажариш, янги-янги ютукларга эришшлга интилишида уз аксини топади.

Шахенинг тарбиялилиги унинг нафакат айтилган ишни вактида бажаригаи билан белгиланади, балки, 
маълум бир ишлардан узини тийиб туриши лознмлигини онгли англашида хам к}ринади. Жисмоний тарбия 
дарслари, спорт машгулот жараёнлари ва мусобакаларда катнашиш укувчилардан онгли равишда 
топшириклар, буйрук, укитувчининг вазифасини бажаришни, тарбияли булишни, мустакил карор кабул 
килиши ва ташаббускор булишни талаб этади.

Жисмоний машкларни бажариш маълум тахлика ва жасорат курсатиш билан боглик. Машкларго: 
бажариш жараёнида укувчи ташки таъсирларга эътибор бермасликка урганади, узидаги уз-узига ишонч 
кайфиятини кучайтиркб, мардликни ривожлантиради. Жисмоний уз-узини тарбиялаш жараёнида 
катъиятлилик ва жиддийлик каби шахсхислатлари ривожланади ва яна-да, мустахкамланади. Бу нарег 
укувчиларнинг узок вакт мобайнида уз олдиларкга куйган максадларига эриши йулида онгли равишда иш 
олиб боришларида намоён булади.

Укувчининг феъл-атвори, ишчаттлик, катъиятлилик каби сифати билан белгиланади. Мусобакалар 
чогида жисмоний машкларни бажариш доимо кучли хаяжон билан утади: мусобака олди хаяжон, ракиб 
билан беллашишдан олдннги хавотир, голиблик нашидаси, ютказгандаги маглубият алами ва бошкалар. 
Катти к хаяжонни бошидан утказа туриб укузчилар турли вазиятларга тайёр туришни, уз устидан назоратнн 
урнатишни, уйлаб аник харакатга киришишни урганадилар.

Турли нохуш холатлар, кучли хаяжонланишдан кутулиш учун педагог болаларга маълум махсус 
машкларни бажаришни таклиф этади. Бу машклар уз-узини тарбиялашга хизмат кила олади. Буларга 
куйидаги машклар киради: аутоген машклар, нафас олиш манщлари, уз-узини массаж килиш. Шу йул билан 
укувчиларнинг хар томонлама ва тудик ривожлашшш унинг уз устида тинимсиз фаол иш олиб боришн. 
доимий равишда узини тарбиялаши, жисмоний мукаммалликка эришиши оркали амалга ошади.

Узини узи тарбиялашга укиш, rim, мулокст, ж и с м о н и й  ьа c u u p i  мшшулиишридии ажралис
турадиган махсус фаолият деб караш керак эмас. Инсон узини жамиятнинг фойдали мехнатида иштирок 
этган оркали тарбиялайди. Агар укувчи спорт зали, уйин майдончаси, стадионга келса, эрталабки 
гимнастикани бажарса у узини-узи тарбиялашга киришган булади. Олимлар узиня тарбиялашнинг бир 
нечта турши шплаб чиккан:

-укувчи томонидан узининг ютук ва камчиликлари, уз хаёт йулларини англаб етшпи; 
узига ннсбатан талабчанлих, узидан норозилик, энг яхши булишга интилиш;

—уз олдига маълум бир максад ва вазифаларии куя бияиш isa уларга эришиш;
-максадга интилиш, катьий ишонч, принципиаллик, мустакиллилик, фаоллик;
-олдига куйилган максад ва вазифалар йулида хеч нарсадан огшнмай режа асосида олдинга интилиш. 
—J'3 у'СТИДа кшлаш ЙуЛЛарй ва меюдларини билиш;
-узини бир нечта йуналишда камол топтнришга каратилган аник фаолият [5].
Жисмоний узини тарбиялаш укувчи шахеининг уз хатти-харакатини бахолай олишини шакллантирис 

учун етарли асосдир. Уз-узини бахолаш уз фаолияти ва харакатини узи назорат килишнинг психолопяг
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