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‘‘Ўзбекистонда миллий тадқиқотлар: Даврий анжуманлар:’’ [Тошкент; 2022]

‘‘Ўзбекистонда миллий тадқиқотлар: Даврий анжуманлар:’’ мавзусидаги  
республика 36-кўп тармоқли илмий масофавий онлайн конференция материаллари 
тўплами, 31 январь 2022 йил. - Тошкент: «Tadqiqot», 2022. - 9 б.

Ушбу Республика-илмий  онлайн даврий анжуманлар Ўзбекистон Республикасини 
ривожлантиришнинг бешта устувор йўналишлари бўйича Ҳаракатлар стратегиясида  
кўзда тутилган вазифа - илмий изланиш ютуқларини амалиётга жорий этиш йўли 
билан фан соҳаларини ривожлантиришга бағишланган.

Ушбу Республика илмий анжуманлари таълим соҳасида меҳнат қилиб келаётган  
профессор - ўқитувчи ва талаба-ўқувчилар томонидан тайёрланган илмий тезислар  
киритилган бўлиб, унда таълим тизимида илғор замонавий ютуқлар, натижалар,  
муаммолар, ечимини кутаётган вазифалар ва илм-фан тараққиётининг истиқболдаги  
режалари таҳтил қилинган конференцияси.
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ

JISMONIY TARBIYANI INSON SALOMATLIGIDAGI AHAMIYATI.

Sattorov Qobulbek, 
Kenjayeva Barno

Xorazim viloyati Xonqa tumani 
10-maktab Jismoniy tarbiya fan o’qituvchilari 

Annotatsiya: Ushbu maqolada jismoniy tarbiya darslarining tashkil etishda o’qitishning 
metodlari haqida yoritilgan. 

Kalit so’zlar: suhbat, hikoya, ifodalash,tushuntirish, suhbat, muhokama, ko’rsatma, topshiriq, 
baho, buyruq.

Sportning hayotimizda tutgan o‘rni beqiyosdir. U insonning ruhan va jismonan yetuk bo‘lishi-
da katta ahamiyat kasb etadi. Quyida jismoniy mashqlar bajarishning foydalari haqida to‘xtalib 
o‘tamiz.

Jismoniy tarbiyaning sog‘liqqa foydalari:
-	 sport bilan muntazam shug‘ullanish uzoq umr ko‘rishning eng oddiy yo‘lidir.
-	 kishi sport bilan shug‘ullanganida organizmi yaxshi chiniqadi, muskullari tez charchamay-

di. Chiniqqan odamning nerv-endokrin, yurak-qon tomir, nafas olish va boshqa hayotiy muhim 
a’zolari hamda to‘qimalarining ish faoliyati ortadi.

-	  sport mashg‘ulotlari odam tanasidagi to‘qimalarning tez yangilanishi, uning yosh, sog‘lom 
va tetik saqlanishiga sabab bo‘ladi.

-	  taloqda limfotsitlar hosil bo‘lishi ko‘payib, organizmning yuqumli kasalliklardan himoy-
alanish qobiliyati (immunitet) kuchayadi.

-	  kam harakatlilik (gipodinamiya) yurak faoliyatini kuchsizlantiradi. Natijada yurak-qon 
tomir va boshqa kasalliklar yuzaga keladi.

-	  mashqlar orqali qon aylanishi tezlashadi, miyamizga kislorod boradi, mushaklar kuchayib, 
bo‘g‘imlarning harakatini ta’minlaydi, ruhiy taranglik yo‘qolib, energiya ortadi.

-	 sport bilan shug‘ullanuvchilarda yurak klapanlari va muskullari yaxshi rivojlanib, uning 
hajmi boshqalarnikiga qaraganda kattaroq bo‘ladi.

-	 o‘pkaning tiriklik sig‘imi ortadi (4500-6500 ml.ga etadi), nafas olish va qon aylanish 
a’zolari yaxshi rivojlanadi.

    Jismoniy tarbiyaning o’qitish predmeti sifatidagi maxsus bilim va harakat faoliyatlari o`qitu-
vchidan o’qitishga xos ma’lum usullar va uslubiyatlar (metodlar)ni bilishni talab etadi. Ta’lim 
(o’qitish)ning uslublari ko’p bo’lishiga qaramay ularning hech biri universal emas. Ta’lim metod-
larining tavsifini bilish bu uslublar tarkibidan qulayini tanlab olishga, o’qitish vazifalarini hal qil-
ish uchun nisbatan samaralilarini ajratib olishga imkon beradi.

Ta’limning metodlariga qo’yilgan umumiy talablar. Har qanday konkret xolatda u yoki bu 
metodni maksadga muvofiq xolda qo’llash qator talablarga rioya qilishni taqazo etadi:

•	 1. Metodning ilmiy  asoslanganligi (oliy nerv faoliyati).
•	 2. Qo’yilgan  vazifaga  o’qitishning  muvofiqligi . 
Mashg’ulotlar  sharoitining  muvofiqligi. Masalan, maktabdagi darslarda tirmashib chiqishga 

o’rgatish faqat bir-ikkita  kanat mavjud holda amalga oshirilsa, xarakatni bir butunligicha to’la 
o’rgatish metodidan foydalanish samara bermaydi, chunki bu mashg’ulot zichligini aytarli past 
bo’lishiga  sabab bo’ladi. Bunda so’zdan foydalanish metodida o’qituvchi zalning akustikasi va 
sport maydoning sathini hisobga olishi kerak. 
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Jismoniy tarbiya mashg’ulotlarida va sport musobahalarida psixologik tayyorgarlik judda katta 
rol o’ynaydi. Eng avvalo xarakterni shakllantirish, irodaviy sifatlarni mustahkamlash, psixik ja-
rayonlarni takomillashtirish jismoniy tarbiya mashg’ulotlarini samaradorligini belgilaydi. 

G’alabaga bo’lgan ishonch, o’z-o’ziga ta’sir etish, ustanovkalar qo’yish, diqqatni jamlash, aqliy 
faollik jismoniy mashg’ulotning natijasini eng yuqori bo’lishini ta’minlaydi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1.	 A.D. Novikov  A.P.Matveev jismoniy tarbiya nzaryasi va metodikasi. 
2.	 J. Tolipova N.No’monova Ta’lim – tarbiya jarayonida zamonaviy pedagogik texnologi-

yalar. 
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