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1.0‘tkazilgan tadqiqotimizda asosiy gimnastika vositalari va harakatli o‘yinlardan
foydalanish tadqiqot guruhi bolalarining harakat faolligi rivojlantirishda ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi.

2. Ertalabki gimnastika (uyda) 10 dagiqa davomida harakatlarning hajmi, qadamlar soni
bir xil natija, o‘g‘il va qiz bolalarda 400-500 taga yetishi aniqlandi. Bu ularni salomatligini
mustahkamlashga imkon yaratdi.

3. Jismoniy tarbiya darslari va tanaffuslar oralig‘i, jismoniy tarbiya daqiqalarida , (3
dakiqa davomi) o‘g‘il bolalarda 120-150 ta qadam, qiz bolalar 130-150 ta qadamlar sonini
tashkil etishi mumkinligini ko‘rsatdi.
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SUMMARY
In the article, the use of basic gymnastics and outdoor games in physical education classes allowed primary
school students to increase their motor activity and functional readiness.
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TALABALARGA JISMONIY MASHQLAR BAJARISHNI O‘RGATISH VA
NAZORAT QILISH HAQIDA
Maxmudov B.A.
O zbekiston xalqaro islom akademiyasi
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Ta’lim va tarbiya o‘qitishning ikki qirrasi hisoblanadi. O‘rgatish o‘qituvchining bilimi,
ko‘nikma va malakasini talabaga bosqichma — bosqich berib, undagi jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirishdir. Tarbiya esa o‘gituvchining ma’lum maqgsadga yo‘naltirilgan muntazam
ravishda o‘rganuvchining ma’naviyati va ruhiyatiga ta’siri. Shu bois, ta’lim va tarbiya
doimo uyg‘unlikda olib boriladi. Nazariy va amaliy harakterdagi o‘quv mashg‘ulotlari
talaba jismoniy madaniyatining asosini tashkil etadi. Bunday mashg‘ulotlar o‘quv rejasida
belgilangan soatlar davomida amalga oshiriladi. Nazariy bilimlar berish ma’ruzalar tarzida
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amalga oshiriladi. Amaliy qism o‘quv-uslubiy va o‘quv-mashg‘ulotlar shaklida tashkil
etiladi.

Guruhlarda va alohida o‘quvchilar bilan qo‘shimcha mashgulotlar tashkil etish DTS
talablarini to‘liq bajara olmayotgan talabalarning ko‘nikma va malakalarni chuqurlashtirish
uchun o‘tkaziladi.

Yakuniy nazorat ham o‘kuv darslarida amalga oshiriladi. Unga joriy va oraliq
nazorat talablarini bajargan talabalargina kiritiladi. Ma’lum sabablarga ko‘ra, amaliy
mashg‘ulotlardan ozod etilgan talabalar yozma tarzda yakuniy nazorat topshiradi [2; 46-b.].

Mashgqlarni ongli ravishda, sidqidildan bajarishga yo‘llashda ularni jismoniy holatlarini,
o‘qishga munosabatlarini yanada yuqori darajaga ko‘tarishni; har bir mashqni bajarishda,
uning magqsadi, vazifasi, muayyan maqsadni aniq ko‘z oldiga keltirish, mashq bajarish
texnikasini, uning organizmga ta’sirini aniqlash; jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida xosil
qidingan tajribalarni taxdil qilib, ularni umumlashtirish lozim deb hisoblaymiz. Faollik
talabada dars jarayonini to‘g‘ri tashkil etilsagina shakllanadi.

Buni amalga oshirish dastlabki davrlarida ancha qiyin bo‘ladi. Talabaning mashqlarni
mustaqil holda bajarishi uni o‘zlashtirishini mustahkamlaydi, shuningdek bu undagi
qiziqishlarni orttiradi.

Darslardagi muntazamlilik va sodda mashqlardan murakkablariga o‘tib borish, ilgari
erishilgan natijalarni mustahkamlaydi. O‘quv darslari va mashqlar orasidagi tanaffuslar uch
kundan oshmasligi lozim. Zero, talaba tayyorgarligining samaradorligini kamaytiradi, yetarli
darajadagi natijaga erishib bo‘lmaydi. Mashqlarni bajarishga intilish uni murakkablashtirib
borish bilan erishiladi. Dastlab mashqlar kompleksining bir bo‘lagini oddiyroq, keyin esa
murakkabroq sharoitda takomillashgan holda bajarishiga erishiladi. Talabadan bajarilishi
lozim bo‘lgan mashglarning murakkabligi ularning jismoniy holatlari, tayyorgarlik
darajalariga bog‘lab talab etishni ta’kidlash lozim. Erishilgan natijalarni, olingan bilimlarni
mustahkamlash - hosil qilingan harakat ko‘nikmalarini bir xil darajada, bir meyorda saqlay
olish, jismoniy va maxsus sifatlarni imkon boricha ko‘proq vaqt davomida saqlash zarur.

Jismoniy mashqlarni bajarishga o‘rgatish metodi - o‘qituvchini talabaga bilim berish
bilan unda ma’lum darajadagi ko‘nikmalar va maxsus jismoniy jihatlarni shakllantirish.
Pedagogik amaliyotda og‘zaki tushuntirish, ko‘rgazmalilik metodlaridan alohida yoki
aralash holda qo‘llaniladi. U yoki bu uslubdan foydalanish o‘quv matarialining mazmuni,
ta’limning magsadi, o‘qituvchini o‘zining tayyorgarlik darajasiga va uning uslubiy
mobhirligiga bog‘liq holda olib boriladi.

Og‘zaki tushuntirish o‘rganuvchi bilan suhbat qilish, hikoya qilish, izohlash kabilar
bilan olib borilishi hammamizga ma’lum. Ko‘rgazmalilik usulida videofilm, fotosurat,
jurnallardagi rasmlar, chizmalar namoyish etiladi.

Odatda, ko‘rsatilayotgan mashqlarni malakali mutaxassis tomonidan sharxdanishi
muhim hisoblanadi. Ko‘rsatish — mashqlar bajarilishi oldidan bajarilishi maqsadga muvofig.

Amaliy uslub talabada harakat ko‘nikmalarini yuzaga kelishi, uni rivojlanishi hamda
takomillashuvi, jismoniy va maxsus sifatlarni hosil bo‘lib, ularni mustahkamlanishida
muhim ahamiyatga ega. Bu odatda, mashqlarni to‘la yoki uning qismlarini takror hodda
bajarish, talabaga topshiriq berib, murakkablashtirib borish bilan erishiladi[1; 86-b.].

Jismoniy mashqdar bajarishni o‘rgatishda mashqlarning og‘ir-yengilligiga ham
e’tibor berish lozim. Mashglarni bajarishga o‘rgatishda tanishtirish, ko‘rsatib berish,
takomillashtirish, yo‘l qo‘yilgan kamchiliklarni tuzatish bilan olib boriladi.

Tanishtirishda mashqning nomini aytamiz va uni to‘liq holda qanday bajarishni
ko‘rsatamiz hamda bu mashqni bajarishda organizmga ta’sirini izohlaymiz; mashqning
alohida gismlarini bajarib, uni amalga oshirish yo‘llarini - texnikasini ko‘rsatamiz; mazkur
mashqni qanday bajarishini nazorat qilamiz.
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Talaba ushbu mashqgni to‘la tasavvur etib olgunicha, uni bir necha marta takrorlab
ko‘rsatish lozim. Mashqni o‘qituvchini o°zi bajarib ko‘rsatishi yoki tayyorgarligi yaxshi
bo‘lgan talaba amalga oshirishi lozim. Murakkab mashqdar to‘laligicha, keyin uning,
qismlarini qanday bajarishni izoxdab ko‘rsatish lozim. Talaba osonroq o°zlashtirishi uchun
uni sekin bajarish maqsadga muvofiq bo‘lzdi:

Talabalar yangi meyaiqlar bajarishni o‘rganishlari ularda ilgari hosil bo‘lmagan harakat
ko‘nikmalarini yuzaga keltiradi. Asosiysi, mashqlarni mustaqil to‘tri bajarishga o‘rganib,
unga ko‘nikish hosil qilish, o‘rganib olish, o‘rganuvchining tayyorgarligi, o‘qituvchining
kasbini mahoratiga bog‘li.

Takomillashtirish mashqlarni o‘rgatishda asosiy va yakuniy bosqich hisoblanadi. Bunda
o‘rganuvchi mashqning mazmun va mohiyatiga tushunib yetganligi muhim mashqni takror
va takror bajarish, asta-sekin jismoniy yukni oshirib borish tarzida olib boriladi. O‘gituvchi
mashq bajarilishini kuzatib boradi, bunda talabaning tayyorgarlik darajasini hisobga olib,
toligib qolmasligiga e’tibor qaratadi.

Extiyot choralarini ko‘rish va yo‘l qo‘yilayotgan kamchiliklarni o‘qituvchi tomonidan
bartaraf etib borish o‘rgatishning muhim tomoni hisoblanadi. Xatolarga yo‘l qo‘ymaslik
uchun o‘qituvchi quyidagilarni bajarishi lozim:

mashqni aniq va to‘g‘ri tushuntirib, uni bajarib ko‘rsatishi;

oldin o‘rgangan mashq unsurlaridan foydalanishi;

talaba mashqni bajarayotganda yordam ko ‘rsatishi;

mashq bajarayotgan talabani jismoniy tayyorgarlik darajasiga ko‘ra vazifa belgilashi;

o‘quv mashg‘ulotlari amalga oshiriladigan joyni e’tibor bilan tayyorlatishi.

Mashq bajarishda qiynalayotgan talabaga o‘qituvchi doimo yordam berishi lozim.
O‘qituvchining vazifasi talaba bajarishi lozim bo‘lgan mashqni osonroq o‘rganib olib,
shikastlanishini oldini olishi kerak. Ehtiyot choralarini ko‘rish, ya’ni himoyalash har doim
zarur.

O‘quv jarayonida bir haftada o‘tkaziladigan darslarda nazariy va amaliy mashg‘ulotlarni
jadvalga qo‘yilishi ham talabalarning jismoniy tayyorgarligida muhim ahamiyatga ega.
Jismoniy tayyorgarligi yaxshi bo‘lganlarga ham hordiq zarurligini esdan chiqarmasligimiz
kerak.

Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi dars mobaynida jismoniy va maxsus sifatlarini
rivojlantirish takomillash borishni e’tibor lozim.

O‘quv mashg‘ulotlari davomida talabalarda harakat ko‘nikmalari jismoniy va sifat
ko‘rsatkichlari shakllanib boradi. Harakat ko‘nikmalari deganda o‘rganish jarayonida
muayyan harakatlarni avtomatlashgan darajagacha yetkazilishini tushunamiz. Biror
harakatni shartli refleks darajasiga yetgan maromdagi holat desak ham xato bo‘lmaydi.
Muayyan harakatni ko‘p marta takrorlash bilan bosh miyada mustahkam shartli refleks
bog‘lamlari, boshqacha aytganda, dinamik stereotip yuzaga keladi.

Harakat ko‘nikmalari muayyan vaqt davomida hosil bo‘ladi. Bu ayrimlarda tez,
boshqalarida ma’lum vaqtdan keyingina yuzaga keladi. Bunga talabaning jismoniy
tayyorgarligini va rivojlanganligini turlichaligi; gancha vaqtda charchashi; o‘rgatishda
qo‘llanilayotgan uslubni noto‘g‘ri tanlangani, darsni to‘g‘ri tashkil etilmaganligi kabi
omillar sabab bo‘ladi.

Talabaning jismoniy sifatlari ulardagi kuch, tezlik, chidamlilik, bardoshlilik,
chaqqonlikdir. Har bir jismoniy sifatni rivojlantirish va takomillashtirish uchun maxsus
uslublardan foydalaniladi. Tezlik ma’lum vaqt davomida harakatlarni bajarish hisoblanib,
harakat reaksiyalarini tezligi, alohida harakatlarni tezligicha ajratiladi. Harakat tezligi eng
kam vagqtda siklik va atsiklik harakatlarni bajarishdir. O‘quv darslarida talabalarga tezlikni
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oshirish zarurligini «sezdirishgay» harakat qilamiz. Tezlikni oshirishni talab giladigan
mashqdarni muntazam ravishda bajarish bosh miyadagi nerv markazlari orasidagi aloqalarni
mustahkamlaydi. Bu esa, yurak, ichki a’zolar, muskullarning biomexanik faoliyatini ularda
kislorod yetishmagan davrda ham ma’lum maromdagi faoliyatni ta’minlaydi.

Chidamlilik - bu odamni ko‘p vaqt davomida ish qobiliyatini yuqori darajada bo‘lishiga
erishish hisoblanib, uni umumiy chidamlilik deyilib, alohida mashq bajarishdagisiga
maxsus deyish odat bo‘lgan. Talabalardagi bu qobiliyatni mustahkamlashda barcha usullar
qo‘l kelaveradi.

Chaqqonlik - kutilmagan vaziyatdagi murakkab, maqgsadni amalga oshirishga
yo‘naltirilgan maxsus harakat. Chaqqonlik eng murakkab sifat hisoblanib, bir aniq harakat
faoliyatining ikkinchisi bilan tez almashtirib ish bajarish. Chaqqonlikka bajarilayottan
mashqgdarni murakkablashtirib borib erishiladi. Gimnastika, sport o‘yinlari sakrash kabilar
talabada chaqqonlik sifatini shakllantiradi.

Maxsus sifatlar talaba turli mashqlarni bajarishda harakat koordinatsiyalarini,
muvozanatni, noqulay omillar ta’sirida, vaqtincha aniq amalga oshira olish bilan hosil
qilinadi.

Muxtasar qilib aytganda, jismoniy takomillashtirish talabaning jismoniy holatini
yaxshilash, unda bilim, malakani qulay sharoitga mos keladigan holga, yani mashgqlarni
muntazam, aniq bajarishga erishish. Bu pedagogning mahorati, tajribasi, 0‘z vazifasiga
sidqidildan munosabati, o‘quv jarayonini, mashg‘ulotlarni uslubiy jihatdan to‘g‘ri tashkil
etishi kabilar.

Demak, omillar bilan bog‘liq, jismoniy mashqlarni talabalarga amalda bajarishga
o‘rgatish jismoniy madaniyatni, amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirish, takomillashtiriish
garovidir.

Adabiyotlar:

1. Bonnapesckuii E.f1. [lenarornueckue 0CHOBBI KOHTPOIIS 33 (pU3MUECKON MOATOTOBICHHOCTHIO ydalleics
Monozaexu: Aroped. auc. ... i-pa nex. Hayk.-M.: 1993.-45c¢.

2. MaxxamoBa M.10. Bynaxak TapOustauapHUHT MYJI0KOT MaJaHUATUHY makutantupunt. Jucc.m.d.x. Tom-
kent-2002 it. 170 6.

PE3IOME

Ushbu maqola oliy ta’lim tizimi talabalarga jismoniy mashqlar bajarishni o‘rgatish va nazorat gilish borasida
yozilgan bo‘lib, unda mashqlarning qonuniyatlar asosida o‘rganilishi va uni qanday nazorat qili mumkinligi
borasida tavsiyalar berilgan.

PE3IOME

Ota craThst HanucaHa 00 00yYEHUH M KOHTPOJIE YNPaKHEHUH B CHCTEME BBICILEro 00pa3oBaHusl, C PEKOMEH-
JlalysiMA O TOM, KaK MOKHO U3Yy4aTh YIIPA)XHEHUS B COOTBETCTBUU C 3aKOHAMU U KaK UX MOKHO KOHTPOJIMPOBATH.

SUMMARY

This article is written about teaching and controlling exercise in the higher education system, with

recommendations on how exercises can be studied according to the laws and how they can be controlled.
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