\@\.““M CTaz, ‘
@ﬁ’! \ OBPA30OBAHHE HAYKA H HHHOBAI[HOHHBIE H/EH B MHPE NN
2181-3187
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Annotatsiya. Jismoniy madaniyat va sport inson faoliyatining mustaqil turi
bo‘lib, uning jamiyat rivojidagi ahamiyati juda katta. Ular ijtimoiy ishlab chigarishga,
ijtimoiy munosabatlarning rivojlanishiga, odamning shaxs sifatida shakllanishiga
sezilarli darajada ta’sir giladi.

Kalit so‘zlar. Jismoniy tarbiya, sog‘lom, sport, jismoniy madaniyat, aqliy
mehnat.

AOcTpakT. Ou3nyeckas KyJabTypa U CIOPT SBIISIIOTCS CAMOCTOSITEIbHBIM BUAOM
yeJI0BeUYECKOM ACATCIIbHOCTHU, U €€ 3HAYCHHUC B pPa3BUTHU O6H.I€CTBa OYC€Hb BCIUKO.
OHnu CyICCTBCHHO BIIUAKOT Ha 06H1€CTB€HHOG IMPpOU3BOACTBO, Pa3BUTHUC
O6HICCTB€HHLIX 0THOHICHI/II>1, (1)OpMI/IpOBaHI/I€ YCJIOBCKA KaK JIMYHOCTH.

KiaroueBblie cioBa. dusnyueckoe BOCIMUTAHUE, 370POBBE, CIOPT, (pu3nyeckas
KYJIbTYpa, YMCTBEHHBIN TPY.

Annatation. Physical culture and sports are an independent type of human
activity, and its importance in the development of society is very great. They
significantly affect social production, the development of social relations, and the
formation of a person as a person.

Keywords. Physical education, healthy, sports, physical culture, mental work.

Hozirgi kunda jismoniy tarbiya va sport juda mashhur. Sportga bag‘ishlangan
magolalar, kitoblar yozilgan, unga bag‘ishlangan filmlar, sotsiologlar, shifokorlar,
tarixchilar, o‘gituvchilar va boshga mutaxassislar uning muammolarini o‘rganishga
e’tibor bermoqgdalar. Bularning barchasi nafagat modaning obro‘si, balki zamonaviy
jamiyatda jismoniy madaniyat va sport egallagan o‘rnini aks ettiradi. Jismoniy
madaniyat va sport har tomonlama va har tomonlama rivojlangan shaxsni
shakllantirish omillari bo‘lgan turmush tarzini izchil rivojlantirish alohida ahamiyatga
ega.
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Jismoniy tarbiya sog‘lom, jismoniy barkamol, ijtimoiy faol avlodni
shakllantirishga garatilgan pedagogik jarayon.

Jismoniy tarbiya salomatlikni mustahkamlash, jismoniy va ma’naviy kuchlarni
har tomonlama rivojlantirish, mehnat gobiliyatini oshirish, ijodiy uzog umr va
faoliyatning barcha sohalarida band bo‘lgan odamlarning umrini uzaytirish
muammolarini hal giladi. Jismoniy tarbiya jarayonida inson tanasining morfologik va
funktsional yaxshilanishi, jismoniy fazilatlarning rivojlanishi, vosita ko‘nikmalarini
shakllantirish, maxsus bilim tizimlari va ulardan jamoat amaliyotida va kundalik
hayotda foydalanish amalga oshiriladi. Jismoniy mashqglar mehnat unumdorligiga ta’sir
giladi, ular agliy mehnat bilan shug‘ullanadigan odamlarning yugori ijodiy faolligiga
hissa qo‘shadi. Muayyan sport va jismoniy mashqlar bilan muntazam mashg‘ulotlar
o‘tkazish, ularni mashg‘ulot rejimida to‘g‘ri ishlatish o°‘quvchilarning aqliy
gobiliyatini oshirishga, zarur bo‘lgan bir gator fazilatlarni - fikrlash chuqurligini,
kombinatorlik qobiliyatini, operativ, vizual va eshitish xotirasini, sensimotor
reaktsiyalarni yaxshilashga yordam beradi. Jismoniy tarbiya va sport ish joyidagi
kasalliklar va shikastlanishlar darajasini pasaytirishda muhim omil hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport nafagat odamlar uchun, balki kasblari alohida jismoniy
kuch yoki maxsus agliy kuch talab giladiganlar uchun ham zarurdir, chunki zamonaviy
turmush sharoitlari (ishlab chigarishda ham, kundalik hayotda ham) jismoniy holat
mugarrar ravishda pasayishiga olib keladi. inson faoliyati. Dvigatel faolligining
pasayishi, o‘z navbatida, agliy va jismoniy ish qobiliyatining pasayishi va inson
tanasining kasalliklarga chidamliligi pasayishi bilan birga keladigan tananing
moslashuvchanligining pasayishiga olib keladi.

Jismoniy madaniyat va sport har tomonlama rivojlangan shaxsni tarbiyalash
uchun katta imkoniyatlarga ega. Mashg‘ulotlar jarayonida axlogiy, agliy, mehnat va
estetik tarbiya amalga oshiriladi. Shu bilan birga, jismoniy madaniyat va sportning
shaxsga ta’siri juda o°‘ziga xosdir va uni boshga yo‘llar bilan to‘ldirib bo‘lmaydi.

Jismoniy tarbiya axloq bilan uzviy bog‘liqdir. Mashg‘ulotlarda va aynigsa sport
musobagalarida odam kuchli jismoniy kuchga ega bo‘lib, bu iroda, jasorat, o‘zini tuta
bilish, qat’iyatlilik, o‘ziga ishonch, chidamlilik, intizom kabi fazilatlarni
shakllantirishga yordam beradi. Jismoniy mashglar va sport yo‘naltirilgan va odatda
jamoada o‘tkaziladi. Shu sababli sport faoliyati kollektivizm, o‘z jamoasiga sadogat
hissini uyg‘otadi. Sportda halollik, ragibga hurmat, oz xulg-atvorini sport etikasi
goidalariga bo‘ysundirish kabi axlogiy fazilatlar namoyon bo‘ladi.

Tizimli jismoniy tarbiya va sport aqliy faoliyatini yaxshilashda muhim rol
o‘ynaydi. Masalan, universitet talabalari uchun zamonaviy o‘quv dasturlarini ishlab
chigish muhimdir. Jismoniy tayyorgarlikning yugori darajasi - bu o‘quv yili davomida
aqliy faoliyat turg‘unligini ta’minlovchi muhim omillardan biri. "Tana holati - optimal
jismoniy faollik - aqliy mehnat qobiliyati” tizimida oxirgi aloga to‘g‘ridan-to‘g‘ri
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birinchi ikkiga bog‘lig ekanligi aniglandi. Shuningdek, o‘quv yili oxirigacha yetarlicha
o‘gitilmagan o‘quvchilarning diqgat, xotira va agliy operatsiyalar soni kabi
ko‘rsatkichlar sezilarli darajada kamaygani gayd etildi. Ushbu davrda aqgliy
nogironlikni saglab qolish har bir o‘quvchining jismoniy holatini hisobga olgan holda
jismoniy mashglar va sportning uzluksizligini ta’minlash va bu borada o‘quv yuklarini
tartibga solish, shuningdek, sinfda ijobiy hissiy muhitni ta’minlashdir.

Mehnat ta’limi mohiyati - bu shaxsiyat xususiyatlarining izchil va tizimli
rivojlanishi, uning hayotga va ijtimoiy foydali mehnatga tayyorlanish darajasini
belgilaydi. Bu holda asosiy fazilatlar mehnatsevarlik, mehnatga ongli munosabat,
mehnat madaniyatini mahorat bilan namoyon etishdir. Qattig mehnat to‘g‘ridan-to‘g‘ri
mashg‘ulotlar va sport musobagalarida, sportchilar jismoniy mashqlar yoki sport
mashg‘ulotlarida natijalarga erishish uchun jismoniy mashqglarni bajarish va
takrorlashda, ya’ni charchogni yengish uchun muntazam ravishda ish olib borishda
tarbiyalanadi. Maqgsadga erishishda qat’iylik, jismoniy tarbiya va sport paytida
tarbiyalangan mashaqqatli mehnat keyinchalik ishlashga o‘tkaziladi.

Sport bilan shugullanadigan kishi go‘zallarning timsollari bilan doimiy ravishda
tanishadi. Jismoniy mashglar ta’siri ostida tana shakllari uyg‘un rivojlanadi, harakatlar
va harakatlar yanada nozik, baquvvat, chiroyli bo‘lib goladi. Ko‘pchilik sport bilan
shug‘ullanadilar, nafagat aniq amaliy maqgsadlar - sog‘ligni saqglashni yaxshilash,
rekord o‘rnatishda va hokazolarga amal giladilar. Ko*p jihatdan, ular darslardan estetik
zav( olish, go‘zallikni doimiy ravishda kuzatib borish va uni o‘zingizning tanangizga
ega bo‘lishning nafisligi bilan mukammal go‘zallik harakatlari shaklida yaratish
imkoniyatiga ega bo‘lishadi. Jismoniy tarbiya va sport bilan estetik tarbiya o‘rtasidagi
bog‘liglik samarali, chunki u nafagat tashqi go‘zal giyofani yaratishga, balki ayni
paytda zamonaviy jamiyatda axlogiy va irodaviy fazilatlarga, harakatlar va xatti-
harakatlar estetikasiga ta’sir ko‘rsatishga imkon beradi.

Pedagogikada "tamoyillar” tushunchasi ta’lim gonunlarini aks ettiradigan eng
muhim va zaruriy qoidalar sifatida tushuniladi. Ular rejalashtirilgan magsadga jalb
gilingan o‘gituvchining faoliyatini kam kuch va vaqt sarflaydi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotida turli xil guruhlar va turdagi prinsiplar
mavjud: jismoniy tarbiya tizimining umumiy tamoyillari, jismoniy tarbiyaning
individual turlarini (masalan, sport mashg‘ulotlari) o‘ziga xos xususiyatlarini ifoda
etadigan uslubiy tamoyillar. Ular bir-biri bilan chambarchas bog‘liq va yagona
prinsiplar tizimini tashkil giladi. Mening mavhumimda fagat jismoniy tarbiyaning
umumiy tamoyillari ko‘rib chigiladi. Bularga quyidagilar kiradi:

1. Shaxsning har tomonlama va uyg ‘un rivojlanishi tamoyili;

2. Jismoniy tarbiya va hayot amaliyoti o ‘rtasidagi munosabatlar prinsipi;

3. Jismoniy tarbiyani sog lomlashtirishga yo ‘naltirilganlik tamoyili.
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Har bir inson o‘z mamlakati va jamiyati uchun foydali bo‘lishga intilishi kerak.
Ammo buni fagat har tomonlama rivojlangan ma’naviy va jismoniy kuchlarga ega
odamlar amalga oshirishi mumkin. Ammo ular hayotning muayyan ijtimoiy sharoitlari
ta’siri ostida vujudga kelishi mumkin, ular orasida jismoniy tarbiya alohida o‘rin tutadi.

Shaxsning har tomonlama rivojlanishi biologik muntazamlikni, inson tizimlari va
organlarining uyg‘un rivojlanishiga bo‘lgan ehtiyojni aks ettiradi, bu ham ijtimoiy
nugtai nazardan, ham biologik xususiyatlarida har doim yagona ijtimoiy shaxsga ega.

Bularning barchasi jismoniy tarbiya jarayonida insonga ta’sirning ko‘p qirrali
xususiyatini aniglaydi va jismoniy tarbiya barcha holatlarida hisobga olinishi va
maqgsadli ishlatilishi kerak bo‘lgan turli xil ta’lim turlari o‘rtasidagi organik
bog‘liglikni aniglaydi.

Shaxsning har tomonlama va uyg‘un rivojlanishi prinsipi ikkita asosiy qoidada
namoyon bo‘ladi:

1) Ta’limning barcha jihatlarining birligini ta’'minlash, barkamol rivojlangan
shaxsni shakllantirish. Jismoniy tarbiya jarayonida va jismoniy madaniyatdan
foydalanishning tegishli shakllarida axlogiy, estetik, jismoniy, agliy va mehnat ta’limi
muammolarini hal etishga kompleks yondashuv zarur. Fagat bu holda insonning yuqori
darajada rivojlangan jismoniy fazilatlari va qobiliyatlari, uning sportdagi rekord
natijalari, ijtimoiy ahamiyati va chuqur tarkibi;

2). Keng jismoniy tayyorgarlikni ta’'minlash. Jismoniy madaniyat omillaridan
kompleks foydalanish insonga xos bo‘lgan hayotiy jismoniy fazilatlarni (va ularga
asoslangan vosita qobiliyatlarini) to°lig rivojlanishi uchun, shuningdek hayotda zarur
bo‘lgan vosita ko‘nikmalarini shakllantirish uchun zarurdir. Shunga ko‘ra, jismoniy
tarbiya ixtisoslashgan shakllarida umumiy va maxsus jismoniy tarbiya birligini
ta’minlash kerak.

Insonning ma’naviy dunyosi tashqi va, birinchi navbatda, ijtimoiy muhit ta’siri
ostida rivojlanadi, shuningdek, insonning atrof-muhitni va o°zini o‘zi o‘zgartirishga
garatilgan faol harakatlari tufayli rivojlanadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida - insonning jismoniy va ma’naviy rivojlanishi tufayli
aqliy axloqgiy va estetik tarbiya vazifalarini amalga oshirish uchun katta imkoniyatlar
mavjud. Shaxsning har tomonlama va uyg‘un rivojlanishi prinsipi quyidagi asosiy
talablarni o‘z ichiga oladi.

1. Ta’limning turli tomonlarining birligini gat’iyan kuzatish.

2. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni keng ta’minlash.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikka bo‘lgan talablar inson rivojlanishining asosiy
gonunlaridan biri - tizimlar va organlarning uzviy bog‘ligligiga asoslanadi. Kompleks
jismoniy tayyorgarlik har ganday faoliyat turining ajralmas poydevori bo‘lib,
insonning axlogiy va jismoniy kuchining bitmas-tuganmas manbai bo‘lib xizmat
giladi.
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