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JISMONIY TARBIYA
DARSLARIDA VA

DARSDAN TASHQARI
MASHG‘ULOTLARDA
UMUMRIVOJLANTIRUVCHI
MASHQLARDAN
FOYDALANISH METODIKASI

Maksetova Nurjamal Kuatovna
Nukus davlat pedagogika instituti
Boshlang‘ich ta’lim kafedrasi stajyor o‘gituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada jismoniy tarbiya darslari hamda darsdan tashqgari mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi
mashglardan foydalanish metodikasi tahlil gilinadi. Tadgigotda umumrivojlantiruvchi mashglarning o‘quvchilarning jis-
moniy tayyorgarligini oshirish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va harakat faoliyatini rivojlantirishdagi ahamiyati
asoslab berilgan. Shuningdek, ushbu mashglarni tanlash mezonlari, ularni dars va darsdan tashqgari mashg‘ulotlar jara-
yonida qo‘llash usullari tizimlashtiriigan. Natijada umumrivojlantiruvchi mashqglardan samarali foydalanishning asosiy
yo‘nalishlari ishlab chigilgan.

umumrivojlantiruvchi mashglar, jismoniy tarbiya, darsdan tashqari mashg‘ulotlar, metodika, harakat faoli-
yati, jismoniy tayyorgarlik.
Abstract: This article analyzes the methodology of using general developmental exercises in physical education lessons
and extracurricular activities. The study substantiates the importance of these exercises in improving students’ physical
fitness, promoting a healthy lifestyle, and enhancing motor activity. In addition, the criteria for selecting these exercises
and the methods of their application in both curricular and extracurricular settings are systematized. As a result, key direc-
tions for the effective use of general developmental exercises are developed.

general developmental exercises, physical education, extracurricular activities, methodology, motor activity,
physical fitness.
AHHOTaumsA: B gaHHOM cTaTbe mnpoaHanuavMpoBaHa METOAMKA MCMONb30BaHMs 06LlepasBuBatOLLMX YNpaKHEHUA Ha
ypokax hr3n4YecKon KynbTypbl U BO BHEYPOUYHOW AeATenbHOCTU. B nccnegoBaHny obocHoBaHa 3HauMMoCTb obLiepas-
BMBAIOLLMX YPaKHEHMIA B NOBbILLEHUM (DU3NYECKOW NOATOTOBMEHHOCTY yyalLmxcsi, hopMUPOBaHMM 300POBOr0 obpasa
KVU3HM 1 pasBUTUM OBUraTeflbHOM aKTUBHOCTU. Takke CUCTeMaTuM3MpoBaHbl KpUTepun otbopa AaHHbIX YNPaXKHEHUA U
METOAbl UX MPUMEHEHUS B y4eOHbIX U BHEYPOYHbIX 3aHSATUSIX. B pesynbrate paspaboTaHbl OCHOBHbIE HampaBreHus
3O DEKTMBHOIO MCMOSMb30BaHUS OOLLEPa3BUBAOLLMX YNPaXKHEHWUNA.

onepaasMBarou.me ynpaxHeHus, durandeckas KynbTypa, BHEYypO4YHaa AeATernibHOCTb, MeTOo4uKa,
OBuratenbHas akTMBHOCTb, hn3nyeckasi NoaroTOBNEHHOCTb.

Zamonaviy ta’lim tizimida jismoniy tarbiya fanining o‘rni tobora oshib bormogda, chunki sog‘lom avlodni
tarbiyalash davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biridir 'l. Jismoniy tarbiya darslarining asosiy magsadi
o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishini ta’minlash, ularning harakat faoliyatini takomillashtirish va sog‘lom
turmush tarziga bo‘lgan qgizigishni shakllantirish hisoblanadi ?. Ushbu maqgsadlarga erishishda umumrivojlan-
tiruvchi mashglar muhim ahamiyat kasb etadi, chunki ular muskullar tizimini mustahkamlash, muskul kuchini
oshirish, chidamlilik va moslashuvchanlikni rivojlantirishga garatilgan .

Umumrivojlantiruvchi mashglar tananing barcha tizimlariga kompleks ta’sir ko‘rsatib, o‘quvchilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilaydi va maxsus sport ko‘nikmalarini egallashga zamin yaratadi.

Hozirgi kunda jismoniy tarbiya darslarida umumrivojlantiruvchi mashqglardan foydalanish metodikasi turli xil
yondashuvlarni talab giladi, chunki o‘quvchilarning yosh xususiyatlari, jismoniy tayyorgarlik darajasi va sog‘liq
holati turlicha bo‘ladi .

69



S

A

\g M 2026-yil, aprel, 4(2)-son

Darslik mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi mashglar asosan tayyorgarlik gismi va asosiy gismning bir
bo‘lagi sifatida go‘llaniladi, darsdan tashgari mashg‘ulotlarda esa ular mustaqil mashg-treninglar tarzida amalga
oshirilishi mumkin ®. Ushbu maqolaning dolzarbligi shundan iboratki, u umumrivojlantiruvchi mashglarning
nazariy asoslari va amaliy qollanilishini kompleks tarzda o‘rganish, shuningdek, dars va darsdan tashqari
mashg‘ulotlarda ulardan samarali foydalanish metodikasini ishlab chiqish zaruratidan kelib chiqadi.

Tadqgigotda nazariy tahlil metodidan foydalanilgan bo'lib, jismoniy tarbiya, sport metodikasi va pedagigika
sohasidagi ilmiy adabiyotlar, o‘quv dasturlari hamda metodik qo‘llanmalar tahlil gilingan. Adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, umumrivojlantiruvchi mashglar jismoniy tarbiyaning asosiy vositalaridan biri sifatida uzoq vaqtdan
beri tadgiqotchilar e’tiborida bo'lib kelgan *-2,

Umumrivojlantiruvchi mashglar deganda tananing turli muskullar guruhlarini ishga soluvchi, koordinatsiya
va muvozanatni yaxshilovchi, shuningdek, kardiovaskulyar va nafas olish tizimlarini mustahkamlovchi jismoniy
mashqlar tushuniladi ©®. Bu mashgqlar sport turlariga xos bo‘lmagan, ammo umumiy jismoniy tayyorgarlikni
shakllantiruvchi xarakterga ega.

Xorijiy tadgigotchilar umumrivojlantiruvchi mashglarni “general physical preparation exercises” yoki “basic
motor exercises” deb ataydilar va ularning ahamiyatini maktab yoshidagi bolalarning jismoniy rivojlanishida
alohida ta’kidlaydilar !,

Rus maktabining jismoniy tarbiya metodisti L.P. Matveev umumrivojlantiruvchi mashglarni sport-pedagogik
jarayonning ajralmas gismi sifatida ko‘rib chigadi va ularni maxsus-tayyorlov mashglaridan farglash zaruratini
uqgtiradi .

O‘zbek olimlar ham umumrivojlantiruvchi mashglarning milliy o'yinlar va an’anaviy jismoniy mashglar bilan
uyg‘unlashtirilishi kerakligini ta’kidlaydilar 1.

Adabiyotlar tahlili asosida umumrivojlantiruvchi mashglarni quyidagi turlarga ajratish mumkin: kuch-quvvat
mashglari (turish, osilib turish, tortish, itarish), cho‘zuvchilik mashqlari (egilish, burilish, cho‘zilish), muvozanat
va koordinatsiya mashglari (bir oyoqgda turish, chizigda yurish), chidamlilik mashqlari (yugurish, sakrash, o‘yin
elementlari) ..

Har bir mashq turi o'quvchilarning yosh guruhiga garab tanlanadi va dozalashtiriladi. Yoshroq sinf o‘quvchi-
lari uchun o‘yin shaklidagi mashqlar, kattaroq yoshdagilar uchun esa ancha murakkab va kuchli intensivlikdagi
mashgqlar tavsiya etiladi®.

Umumrivojlantiruvchi mashglardan foydalanishda bir necha tamoyillar e'tiborga olinishi lozim: ketma-ketlik
tamoyili (sodda mashqglardan murakkablarga o‘tish), sistematiklik tamoyili (muntazam mashg‘ulotlar o‘tkazish),
individual yondashuv tamoyili (har bir o'quvchining imkoniyatlarini hisobga olish), progressivlik tamoyili (yukla-
mani bosgichma-bosgich oshirish) 9,

Darslik mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi mashglar asosan isitish (tayyorgarlik) gismida qo‘llanib,
asosiy gismda esa maxsus ko‘nikmalarni egallashga xizmat qiluvchi mashglar bilan kombinatsiyalanadi ®!.
Darsdan tashqari mashg‘ulotlarda esa bu mashglar asosiy mazmunni tashkil etishi mumkin, masalan, ertalabki
jismoniy mashglar, sport to‘garaklari, sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarida 1%,

Adabiyotlar tahlili natijalariga ko‘ra, umumrivojlantiruvchi mashglardan jismoniy tarbiya darslarida samarali
foydalanish uchun quyidagi metodologik yondashuvlar tavsiya etiladi.

*  Birinchidan, darsning tuzilmasiga garab mashglarni tagsimlash muhim ahamiyat kasb etadi: tayyorgarlik
gismida (10-15 daqgiga) harakatlanish apparatini faollashtirishga qaratilgan yengil intensivlikdagi mashgqlar,
asosiy gismda (25-30 dagiga) maxsus ko‘nikmalarni rivojlantirishga xizmat giluvchi kombinatsiyalangan
mashgqlar, yakuniy gismda (5-7 dagiga) organizmni tinchlantirishga yo‘naltiriigan cho‘zuvchilik mashglari
bajarilishi magsadga muvofiq ' 4. Bu tizim o‘quvchilarning organizmiga optimal fiziologik ta’sir ko‘rsatib,
haddan tashgari charchogning oldini oladi.

*  Ikkinchidan, umumrivojlantiruvchi mashglarni tanlashda o‘quvchilarning yosh xususiyatlari va jismoniy
rivojlanish darajasini hisobga olish zarur. Boshlang‘ich sinf o‘quvchilari uchun o'yin elementli mashglar
(hayvonlar harakati taqlidi, estafeta o'yinlari), o‘rta sinf o‘quvchilari uchun murakkab koordinatsion mashg-
lar (gimnastika elementlari, akrobatik harakatlar), katta sinf o‘quvchilari uchun esa kuch-quvvat va chidam-
lilikni talab giladigan mashglar (og'irlik bilan ishlash, intervalli yugurish) tavsiya etiladi 8. Bunday different-
siatsiya o‘quvchilarning qizigishini oshiradi va jismoniy rivojlanishni samarali ta’minlaydi.
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*  Uchinchidan, darsdan tashqari mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi mashglarning roli yanada kenga-
yadi, chunki bu erda o‘quvchilar o'z xohishi va gizigishiga garab mashq turlarini tanlash imkoniyatiga ega
bo‘ladilar " 19, Sport to‘garaklari, fithes klublari, ertalabki mashglar va sog‘lomlashtirish dasturlari o‘quv-
chilarga turli xil umumrivojlantiruvchi mashglarni sistemali ravishda bajarish imkonini beradi. Darsdan tash-
gari mashg‘ulotlarda individuallashtirish imkoniyati ko‘prog bo'lib, har bir ishtirokchining ehtiyojiga mos
mashglar kompleksi tuzilishi mumkin. Bu esa o‘quvchilarning jismoniy faolligini oshiradi va ularni mustaqil
shug‘ullanishga o‘rgatadi.

»  To'rtinchidan, umumrivojlantiruvchi mashglar orgali o‘quvchilarda sog‘lom turmush tarziga oid ko‘nikmalar
shakllantiriladi ©. Muntazam jismoniy mashgqlar bajarish odati nafaqat jismoniy, balki ruhiy sog‘ligni ham
mustahkamlaydi, stressga qarshilik ko‘rsatish qobiliyatini oshiradi va umuman hayot sifatini yaxshilaydi.
Shu sababli umumrivojlantiruvchi mashglarni nafaqat texnik ko‘nikma sifatida, balki hayotiy zarurat va
sog‘lom yashash madaniyati sifatida o‘rgatish muhim.

»  Beshinchidan, zamonaviy texnologiyalardan foydalanish ham umumrivojlantiruvchi mashqglarning samara-
dorligini oshiradi ®.. Video materiallar, mobil ilovalar, fitness trekerlar o‘quvchilarga mashqlarni to'g‘ri baja-
rishni o'rganish va o'z natijalarini kuzatish imkonini beradi. Bu esa motivatsiyani oshiradi va mashg‘ulotlarni
yanada giziqarli giladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqglardan samarali foydalanish jarayonida o‘qituvchining kasbiy mahorati va
pedagogik kompetentsiyasi hal giluvchi ahamiyatga ega. O‘gituvchi nafagat mashglarni texnik jihatdan to‘g‘ri
namoyish etishi, balki har bir mashgning maqgsadi va tanaga ta’sirini o‘quvchilarga tushuntira olishi, ularning indi-
vidual xususiyatlarini hisobga olgan holda yuklamani to‘g‘ri dozalash qobiliyatiga ega bo‘lishi zarur. Mashg‘ulot
jarayonida o‘qituvchi o‘quvchilarning holati va charchoq darajasini doimiy kuzatib borishi, zarur hollarda mashg-
lar intensivligini yoki hajmini o‘zgartirishi, xavfsizlik qoidalariga rioya etilishini ta’minlashi kerak.

Bundan tashqari, o‘qituvchi o‘quvchilarda jismoniy mashqglarga nisbatan ijobiy munosabat va motivatsiyani
shakllantirish uchun mashqlarni giziqarli va turli xil shaklda tashkil etishi, muvaffagiyatlarini e’tirof etishi va
rag‘batlantirishi muhim. Pedagogik mahorat mashqglarni monotonlikdan qutqarish, o‘yin elementlarini kiritish,
jamoaviy va individual mashqglarni magsadga muvofiq kombinatsiyalash orqali namoyon bo‘ladi. O‘qituvchining
shaxsiy namunasi, jismoniy madaniyatga bo‘lgan munosabati va kasbiy tayyorgarligi o‘quvchilarda sog‘lom
turmush tarziga intilish va jismoniy faollikni oshirishda muhim omil bo‘lib xizmat giladi.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, umumrivojlantiruvchi mashglar jismoniy tarbiya tizimida muhim o‘rin
tutadi va ulardan samarali foydalanish o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishini kompleks ta’minlaydi. Darslik
va darsdan tashqari mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi mashglarni go‘llash metodikasi yosh xususiyat-
lari, jismoniy tayyorgarlik darajasi va individual ehtiyojlarga asoslanishi kerak. Mashqglarni ketma-ketlik, siste-
matiklik, progressivlik va individuallashtirish tamoyillari asosida tashkil etish eng yuqori natijalarni beradi.
Darslik mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi mashglar asosan tayyorgarlik va yordamchi xarakterga ega
bo‘lsa, darsdan tashqari faoliyatda ular asosiy mazmunni tashkil etishi va o‘quvchilarda mustagil shug‘ullanish
ko‘nikmalarini shakllantirishga xizmat qilishi mumkin.

Kelajakda umumrivojlantiruvchi mashglar metodikasini takomillashtirish, milliy sport o‘yinlari va an’anaviy
mashglar bilan boyitish, zamonaviy texnologiyalardan kengroq foydalanish istigbolga ega yo‘nalishlar hisobla-
nadi. Umumrivojlantiruvchi mashglarning to‘g'ri va tizimli go‘llanilishi nafagat o‘quvchilarning jismoniy sog'ligini
mustahkamlaydi, balki ularning umumiy rivojlanishiga, ijtimoiy faolligiga va hayot sifatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
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Akapgemus, 2018. - 480 c.

2. Matveev L.P. Theory and methodology of physical culture. General foundations of the theory and methodology of
physical education. - Moscow: Sport, 2021. - 520 p.
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