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MAKTAB O‘QUVCHILARINING
JISMONIY SIFATLARINI
TARBIYALASHNING SAMARALI
USLUBLARI

Turdiyev Azam Xasanovich
O‘zbekistan Respublikasi Mudofaa vazirligi maxsus avariya-tiklash
boshgarmasi jismoniy tayyorgarlik va sport boshlig'i

Annotatsiya: Mazkur magolada maktab o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantirishda jismoniy tarbiya darslarini
samarali tashkil etish masalalari tahlil gilinadi. Xususan, aylanma mashq uslubiyatidan foydalanish orqgali o‘quvchilarning
kuch qgobiliyatlarini rivojlantirishning ilmiy asoslari yoritilgan. Tadqgiqot natijalari mazkur uslubning o‘quvchilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda samarali ekanligini ko‘rsatadi.

jismoniy tarbiya, maktab o‘quvchilari, jismoniy sifatlar, aylanma mashq uslubiyati, kuch gobiliyati, jismoniy
tayyorgarlik.
Abstract: This article analyzes the effective organization of physical education classes and the development of students’
physical qualities. In particular, the scientific basis of developing strength abilities of schoolchildren using the circuit
training method is highlighted. The results of the study show that this method positively affects the improvement of stu-
dents’ physical fitness.

physical education, school students, physical qualities, circuit training method, strength ability, physical
fitness.

AHHOTaumA: B gaHHOW cTaTbe aHanM3upyrloTcs BOMPOCHI 3MEEKTUBHON OpraHnsaunyM ypokoB (OU3M4EeCcKoro BOCMM-
TaHWsA B NpoLecce pasBuTUA (U3NYECKNX KAYeCTB LLKONbHUKOB. B 4acTHOCTK, OCBELLATCS Hay4YHblE OCHOBbLI Pa3BUTUSA
CUITOBbIX CMOCOBHOCTEN Y4aLUMXCH C UCMOMNb30BaHNEM METOAA KPYroBOM TPEHUPOBKMW. PesyneraTthl nccnegoBaHus noka-
3bIBAlOT, YTO OAHHbIN METO OKa3biBAET MOSMOXUTENbHOE BMAUSHWE Ha MOBbILLIEHWE YPOBHS (DM3NYECKON MOATOTOBMEH-
HOCTU LLKOJbHUKOB.

umsmyeckoe BOCMUTAHUE, LUKOMBHUKK, (U3NYECKMe KadvecTBa, METo[ prFOBOI7I TPEHUPOBKMH,
CUIoBble CMNOCOBOHOCTH, dmandeckas NOLrOTOBIEHHOCTb.

Bugungi kunda mamlakatimizda ta’lim tizimini modernizatsiya qilish jarayonida jismoniy tarbiya va sportga
alohida e’tibor garatiimogda. O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni hamda sohaga oid
normativ-huqugiy hujjatlarda yosh avlodni jismonan barkamol qilib tarbiyalash, ularning jismoniy tayyorgarligini
oshirish muhim vazifa sifatida belgilangan !"l. Bu esa, o'z navbatida, jismoniy tarbiya darslarini samarali tashkil
etish, o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishning ilmiy-uslubiy asoslarini takomillashtirishni talab etadi.
[Imiy manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, jismoniy mashglar inson organizmiga kompleks ta’sir ko‘rsatadi.

Maktab o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantirish bugungi ta’lim tizimining eng dolzarb yo‘nalishlari-
dan biri hisoblanadi. Zamonaviy jamiyat sharoitida yosh avlodni har tomonlama barkamol, jismonan sog‘lom,
ruhiy jihatdan barqaror shaxs sifatida tarbiyalash davlat siyosatining ustuvor vazifalaridan biri sifatida e’tirof
etilmoqgda Bl. Shu nugtai nazardan, jismoniy tarbiya darslarini samarali tashkil etish, o‘quvchilarning jismoniy
rivojlanishiga tizimli yondashuvni joriy etish hamda ilg‘or pedagogik texnologiyalardan foydalanish muhim ilmiy-
amaliy ahamiyat kasb etadi.

Jismoniy tarbiya tizimining asosiy magsadi o‘quvchilarning sog‘ligini mustahkamlash, ularning jismoniy
rivojlanish darajasini oshirish, hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarini shakllantirish hamda sog‘lom turmush
tarziga bo‘lgan ehtiyojni rivojlantirishdan iborat . Shu bilan birga, jismoniy tarbiya darslari orgali o‘quvchilarda
intizom, irodaviy sifatlar, jamoaviylik va mas’uliyat hissi shakllantiriladi.
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Hozirgi kunda mamlakatimizda ta’lim tizimini tubdan isloh qilish jarayonida jismoniy tarbiya va sport
sohasiga alohida e’tibor qaratiimogda. Ta’lim sohasidagi normativ-huquqiy hujjatlar, davlat dasturlari hamda
strategik garorlar yosh avlodni jismonan barkamol qilib tarbiyalash, ularning jismoniy tayyorgarligini oshirish va
ommaviy sportni rivojlantirishni ustuvor vazifa sifatida belgilab bermoqgda. Bu esa jismoniy tarbiya mashg‘ulot-
larini tashkil etishda ilmiy asoslangan yondashuvlarni qo‘llashni talab etadi.

limiy tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy mashglar inson organizmiga kompleks ta’sir ko‘rsatadi. Ular
mushak tizimini rivojlantiradi, yurak-qon tomir tizimi faoliyatini yaxshilaydi, nafas olish jarayonlarini faollashti-
radi hamda moddalar almashinuvini tezlashtiradi. Shuningdek, jismoniy mashg‘ulotlar asab tizimi faoliyatini
yaxshilab, stress va ruhiy zo'rigishlarni kamaytirishga xizmat giladi . Shu sababli jismoniy tarbiya darslari
nafagat jismoniy, balki psixologik sog‘lomlikni ta’minlashda ham muhim ahamiyatga ega.

Maktab yoshidagi bolalar organizmi tez rivojlanish bosgichida bo‘lib, bu davr jismoniy sifatlarni shakllan-
tirish uchun eng qulay davr hisoblanadi. Aynigsa, kichik va o‘rta maktab yoshidagi o‘quvchilarda egiluvchanlik,
tezkorlik va koordinatsion qobiliyatlar yuqori darajada rivojlanadi ©. Shu bois bu yosh davrida jismoniy
mashg‘ulotlarni to‘g’ri tashkil etish orgali yuqori natijalarga erishish mumkin.

Jismoniy sifatlar - kuch, tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik va chaqqonlik kabi komponentlardan iborat
bo'lib, ular o‘zaro uzviy bog‘liq holda rivojlanadi. Har bir sifatning rivojlanishi o'ziga xos metod va vositalarni talab
etadi. Masalan, kuch sifatini rivojlantirish uchun qarshilik mashglari, chidamlilik uchun uzoq davom etadigan
mashgqlar, tezkorlik uchun esa gisga muddatli yuqori intensivlikdagi mashglar go‘llaniladi ..

Jismoniy tarbiya darslarini samarali tashkil etishda pedagogik uslublarning to‘g‘ri tanlanishi muhim ahami-
yatga ega. Amaliyotda asosan so‘z uslubi, ko‘rgazmali uslub va amaliy uslublar qo‘llaniladi. So‘z uslubi orqgali
o‘gituvchi mashgning mohiyatini tushuntiradi, ko‘rgazmali uslub yordamida mashglar namoyish etiladi, amaliy
uslub esa bevosita harakat faoliyatini bajarish orqgali o‘rganishni ta’minlaydi. Ushbu uslublarning uyg‘unlashgan
holda go‘llanilishi o‘quvchilarning bilim va ko‘nikmalarini samarali shakllantiradi.

Zamonaviy jismoniy tarbiya tizimida innovatsion metodlardan foydalanish alohida ahamiyat kasb
etmoqgda. Shunday metodlardan biri - aylanma mashq uslubiyatidir. Aylanma mashq uslubiyati turli mashg-
larni ketma-ket bajarish orgali organizmga kompleks ta’sir ko‘rsatishga asoslangan bo'lib, gisqa vaqt ichida
yuqori samaradorlikka erishish imkonini beradi ®. Ushbu uslub o‘quvchilarning barcha mushak guruhlarini bir
vaqtning o‘zida rivojlantirishga xizmat qiladi.

Aylanma mashq uslubiyatida mashg‘ulotlar maxsus “stansiyalar” asosida tashkil etiladi. Har bir stansiyada
ma’lum bir mashq bajariladi va o‘quvchilar belgilangan vaqt davomida ushbu mashqni bajarib, keyingi stansi-
yaga o‘tadilar. Bu esa mashg‘ulotlarning dinamikligini oshiradi, o‘quvchilarning qiziqishini kuchaytiradi hamda
ularning faol ishtirokini ta’minlaydi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, aylanma mashq uslubiyatidan foydalanish o‘quvchilarning jismoniy tayyor-
garligini sezilarli darajada oshiradi. Xususan, kuch, chidamlilik va tezkorlik ko‘rsatkichlari yaxshilanadi,
yurak-gon tomir tizimi faoliyati mustahkamlanadi hamda umumiy ish gobiliyati ortadi. Bundan tashgari, ushbu
metod o‘quvchilarda mustaqil ishlash, o‘zini nazorat qilish va mas’uliyat hissini shakllantirishga ham yordam
beradi.

Jismoniy tarbiya darslarini tashkil etishda individual yondashuvni ta’minlash muhim omillardan biridir. Har
bir o‘quvchining jismoniy rivojlanish darajasi, sog‘lig‘i va qobiliyatlari turlicha bo‘lganligi sababli mashg‘ulotlar
tabagalashtirilgan holda tashkil etilishi lozim. Bu esa har bir o‘quvchining imkoniyatlaridan kelib chigib, samarali
natijalarga erishish imkonini beradi.

Jismoniy sifatlar insonning harakat faoliyatini samarali amalga oshirishini ta’minlaydi. Ular kuch, tezkorlik,
chidamlilik, egiluvchanlik va chaqqonlik kabi asosiy komponentlardan iborat bo'lib, har bir sifatning rivojlanishi
alohida metodik yondashuvni talab etadi. Shu bilan birga, ushbu sifatlar o‘’zaro chambarchas bog'liq bo'lib,
birining rivojlanishi boshgasiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi ©..

Jismoniy tarbiya darslarida qo‘llaniladigan metodlar orasida so‘z, ko‘rgazmali va amaliy uslublar alohida
o'rin tutadi. So‘z uslubi orgali o'gituvchi mashglarni tushuntiradi va yo‘naltiradi, ko‘rgazmali uslub orgali mashg-
larni namoyish etadi, amaliy uslub esa o‘quvchilarning bevosita faol ishtirokini ta’minlaydi. Ushbu uslublarning
kompleks qo‘llanilishi o‘quv jarayonining samaradorligini oshiradi.

Zamonaviy pedagogik texnologiyalar orasida aylanma mashq uslubiyati alohida ahamiyatga ega. Ushbu
uslub turli mashglarni ketma-ket bajarish orqgali o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirishga

156



>
2026-yil, aprel, 4(2)-son M A Ny

imkon beradi. Aylanma mashqlar “stansiyalar” asosida tashkil etilib, har bir stansiyada ma’lum bir jismoniy
mashq bajariladi. Bu usul mashg‘ulotlarning gizigarli va dinamik o'tishini ta’minlaydi.

Shuningdek, mashg‘ulotlar davomida yuklamalarni to‘g‘ri me’yorlash muhim ahamiyatga ega. Ortiqcha
yuklama o‘quvchilarning charchashiga va salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin, yetarli darajada yuklama
berilmasligi esa kutilgan natijani bermaydi. Shu bois yuklamalar bosqichma-bosqich oshirib borilishi lozim.

Jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilarning sog'lig‘ini nazorat qilish, ularning funksional holatini baholash
ham muhim hisoblanadi "%. Bu orqali mashg‘ulotlarning samaradorligini oshirish va salbiy holatlarning oldini
olish mumkin.

Maktab o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantirishda jismoniy tarbiya darslarini ilmiy asosda tashkil
etish muhim ahamiyatga ega. Aylanma mashq uslubiyati esa ushbu jarayonda samarali vosita sifatida xizmat
giladi. Ushbu metodni keng joriy etish, innovatsion texnologiyalar bilan boyitish hamda individual yondashuvni
kuchaytirish orqali o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini yanada oshirish mumkin. Kelgusida mazkur yo‘na-
lishda ilmiy tadgiqotlarni davom ettirish, jismoniy tarbiya metodikasini takomillashtirish hamda ilg‘or tajribalarni
amaliyotga joriy etish muhim vazifalardan biri bo‘lib qoladi.
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