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TALABALARNING DARSDAN 
TASHQARI VAQTDA MUSTAQIL 
RAVISHDA JISMONIY TARBIYA 
BILAN SHUG‘ULLANISHINI 
SHAKLLANTIRISH
Dusanov Shuxrat Abdiraakovich
Samarqand iqtisodiyot va servis instituti
“Jismoniy madaniyat” kafedrasi dotsenti v.b.

Annotatsiya: Mazkur maqolada imkoniyati cheklangan bolalar uchun jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil etish-
ning nazariy va amaliy jihatlari yoritilgan. Adaptiv jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini rejalashtirish, individual yondashuvni 
qo‘llash, zamonaviy pedagogik texnologiyalardan foydalanish hamda mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish omillari tahlil 
qilingan. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, bolaning jismoniy va psixofiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil etilgan 
mashg‘ulotlar uning harakat faolligi, sog‘lig‘i, ijtimoiy moslashuvi va hayot sifatini yaxshilashga xizmat qilishi aniqlangan. 
Shuningdek, adaptiv jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirish bo‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: imkoniyati cheklangan bolalar, adaptiv jismoniy tarbiya, jismoniy mashg‘ulotlar, inklyuziv ta’lim, individual 
yondashuv, harakat faolligi, reabilitatsiya, pedagogik texnologiyalar, sog‘lomlashtirish, jismoniy rivojlanish.
Abstract: This article examines the theoretical and practical aspects of organizing physical education classes for children 
with disabilities. The study analyzes adaptive physical education planning, the application of individualized approaches, 
the use of modern pedagogical technologies, and the factors influencing the effectiveness of physical education. The 
findings indicate that physical education activities designed according to children’s physical and psychophysiological 
characteristics contribute to improving motor activity, health, social adaptation, and overall quality of life. The study also 
provides scientific and practical recommendations for improving the adaptive physical education system.

Key words: children with disabilities, adaptive physical education, physical activity, inclusive education, individualized 
approach, motor development, rehabilitation, pedagogical technologies, health promotion, physical development.
Аннотация: В данной статье рассмотрены теоретические и практические особенности организации занятий по 
физическому воспитанию для детей с ограниченными возможностями. Проанализированы вопросы планиро-
вания адаптивных занятий, применения индивидуального подхода, использования современных педагогических 
технологий и повышения эффективности учебно-воспитательного процесса. Результаты исследования показали, 
что занятия, организованные с учетом физических и психофизиологических особенностей ребенка, способствуют 
развитию двигательной активности, укреплению здоровья, социальной адаптации и повышению качества жизни. 
Разработаны научно-практические рекомендации по совершенствованию системы адаптивного физического вос-
питания.

Ключевые слова: дети с ограниченными возможностями, адаптивное физическое воспитание, физические 
упражнения, инклюзивное образование, индивидуальный подход, двигательная активность, реабилитация, педа-
гогические технологии, оздоровление, физическое развитие.

KIRISH
Bugungi kunda oliy ta’lim tizimini modernizatsiya qilish, talaba-yoshlarning jismoniy va ma’naviy barka

molligini ta’minlash, sog‘lom turmush tarzini qaror toptirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri 
hisoblanadi. Ta’lim jarayonida talabalarning nafaqat kasbiy bilim va ko‘nikmalarini rivojlantirish, balki ularning 
jismoniy salomatligini mustahkamlash, muntazam jismoniy faolligini ta’minlash va sog‘lom turmush tarziga 
bo‘lgan motivatsiyasini oshirish ham muhim ahamiyat kasb etadi. Shu nuqtai nazardan, talabalarning darsdan 
tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishini shakllantirish zamonaviy ta’lim 
tizimining dolzarb vazifalaridan biridir.

So‘nggi yillarda axborot-kommunikatsiya texnologiyalarining jadal rivojlanishi, raqamli vositalardan keng 
foydalanish, o‘quv yuklamasining ortishi hamda kamharakat turmush tarzining keng tarqalishi talabalarning 
jismoniy faolligi pasayishiga olib kelmoqda. Jismoniy faollikning yetarli emasligi esa ortiqcha vazn, yurak-qon 
tomir kasalliklari, tayanch-harakat apparati muammolari, stress va ruhiy zo‘riqish kabi salbiy oqibatlarni yuzaga 
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keltiradi. Shu sababli talabalarda darsdan tashqari vaqtda mustaqil jismoniy mashg‘ulotlar bilan muntazam 
shug‘ullanish odatini shakllantirish sog‘lom avlodni tarbiyalashning muhim omillaridan biri hisoblanadi.

Jahon amaliyotida oliy ta’lim muassasalarida talabalarning mustaqil jismoniy faolligini rivojlantirishga 
alohida e’tibor qaratilmoqda. Bunda adaptiv va individual mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish, sport infratu
zilmasini takomillashtirish, raqamli fitnes platformalari va mobil ilovalardan foydalanish, sog‘lom turmush tarzini 
targ‘ib etuvchi motivatsion dasturlarni joriy etish samarali natijalar bermoqda. Ushbu tajribalar talabalarning 
jismoniy tayyorgarligi, sog‘lig‘i va psixologik barqarorligini mustahkamlash bilan birga, ularning ta’limdagi 
muvaffaqiyatiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatmoqda.

O‘zbekiston Respublikasida ham yoshlar salomatligini mustahkamlash, ommaviy sportni rivojlantirish va 
sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib etish bo‘yicha izchil islohotlar amalga oshirilmoqda. Oliy ta’lim muassa
salarida jismoniy tarbiya fanining mazmunini takomillashtirish, sport to‘garaklari faoliyatini rivojlantirish va tala-
balarni darsdan tashqari sport mashg‘ulotlariga keng jalb etish bo‘yicha qator chora-tadbirlar amalga oshiril
moqda. Biroq talabalarning mustaqil ravishda jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanish darajasi hamda 
bu jarayonga ta’sir etuvchi omillarni ilmiy asosda o‘rganish va samarali mexanizmlarni ishlab chiqish dolzarb 
masala bo‘lib qolmoqda.

Mazkur mavzuning dolzarbligi talabalarning darsdan tashqari vaqtdagi jismoniy faolligini oshirish, sog‘lom 
turmush tarziga barqaror motivatsiyani shakllantirish, mustaqil mashg‘ulotlarni tashkil etish metodikasini tako-
millashtirish hamda zamonaviy pedagogik va raqamli texnologiyalarni ushbu jarayonga keng joriy etish zarurati 
bilan belgilanadi.

Tadqiqotning maqsadi talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy tarbiya bilan 
shug‘ullanishini shakllantirishning nazariy asoslari va amaliy mexanizmlarini o‘rganish hamda ushbu jarayon 
samaradorligini oshirish bo‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishini shakllan

tirish masalasi jismoniy tarbiya nazariyasi, sport pedagogikasi, psixologiya va sog‘lom turmush tarzi yo‘na
lishlarida keng o‘rganilgan ilmiy muammolardan biridir. Zamonaviy ilmiy tadqiqotlarda talabalarning muntazam 
jismoniy faolligi ularning sog‘lig‘ini mustahkamlash, mehnat va o‘qish qobiliyatini oshirish, stressni kamaytirish 
hamda hayot sifatini yaxshilashning muhim omili sifatida e’tirof etiladi.

Xorijiy olimlarning ilmiy tadqiqotlarida oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari bilan bir 
qatorda talabalarning mustaqil jismoniy faolligini rivojlantirish masalasiga alohida e’tibor qaratilgan. Ularning 
fikricha, darsdan tashqari mashg‘ulotlar talabalarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish, sog‘lom turmush tarzini 
shakllantirish va sport bilan muntazam shug‘ullanish odatini mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega. 
Tadqiqotlarda individual mashg‘ulot dasturlari, sog‘lomlashtiruvchi mashqlar, fitnes texnologiyalari va raqamli 
monitoring vositalaridan foydalanish samarali natijalar berishi ilmiy asoslangan.

Sport pedagogikasi bo‘yicha olib borilgan ilmiy ishlarda talabalarning mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarga 
bo‘lgan motivatsiyasi ichki va tashqi omillar ta’sirida shakllanishi qayd etilgan. Ichki omillarga sog‘lom bo‘lish 
istagi, o‘zini rivojlantirishga intilish va sportga qiziqish kirsa, tashqi omillarga oliy ta’lim muassasasining sport 
infratuzilmasi, pedagoglarning qo‘llab-quvvatlashi, sport musobaqalari hamda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib 
qiluvchi dasturlar kiradi. Ushbu omillarning uyg‘unligi talabalarning jismoniy mashg‘ulotlarga muntazam jalb 
etilishiga xizmat qiladi.

Psixologik tadqiqotlarda jismoniy mashqlar talabalarning ruhiy holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi, emotsional 
zo‘riqishni kamaytirishi, diqqat va xotirani yaxshilashi, o‘ziga bo‘lgan ishonchni mustahkamlashi hamda ijtimoiy 
faolligini oshirishi ta’kidlangan. Shuningdek, muntazam jismoniy mashg‘ulotlar talabalarning o‘quv faoliyatidagi 
muvaffaqiyatiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatishi ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

O‘zbekiston olimlari tomonidan olib borilgan tadqiqotlarda ham yoshlar o‘rtasida ommaviy sportni rivoj
lantirish, jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirish va sog‘lom turmush tarzini qaror toptirish masalalariga 
katta e’tibor qaratilgan. Tadqiqotlarda oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini zamonaviy 
pedagogik texnologiyalar asosida tashkil etish, talabalarning mustaqil mashg‘ulotlarini ilmiy-uslubiy jihatdan 
qo‘llab-quvvatlash hamda sport infratuzilmasini rivojlantirish zarurligi asoslab berilgan.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy 
tarbiya bilan shug‘ullanishini shakllantirishda motivatsion yondashuv, individual rejalashtirish, muntazam 
nazorat, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va zamonaviy axborot-kommunikatsiya texnologiyalaridan foyda-
lanish muhim omillar hisoblanadi. Ayniqsa, mobil ilovalar, fitnes-trekerlar, onlayn mashg‘ulot platformalari va 
raqamli monitoring tizimlari talabalarning jismoniy faolligini nazorat qilish hamda ularni muntazam mashg‘ulot-
larga rag‘batlantirishda samarali vosita sifatida e’tirof etilmoqda.
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Shu bilan birga, ilmiy manbalar tahlili talabalarning mustaqil jismoniy faolligiga salbiy ta’sir ko‘rsatuvchi 
ayrim muammolar ham mavjudligini ko‘rsatadi. Jumladan, o‘quv yuklamasining yuqoriligi, vaqtni samarali 
rejalashtirish ko‘nikmalarining yetarli emasligi, sport inshootlari va jihozlaridan foydalanish imkoniyatlarining 
cheklanganligi hamda motivatsiyaning sustligi talabalarning muntazam jismoniy mashg‘ulotlar bilan shug‘ulla-
nishiga to‘sqinlik qilmoqda.

Demak, mavjud ilmiy tadqiqotlar talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy tarbiya 
bilan shug‘ullanishini shakllantirish kompleks yondashuvni talab qilishini ko‘rsatadi. Ushbu yondashuv peda-
gogik, psixologik, tashkiliy va axborot texnologiyalarini o‘zaro uyg‘unlashtirish orqali talabalar orasida sog‘lom 
turmush tarzini qaror toptirish, jismoniy faollikni oshirish va ularning jismoniy tayyorgarligini muntazam rivojlan-
tirish imkonini beradi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqot talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy tarbiya bilan shug‘ulla

nishini shakllantirishning nazariy asoslari, amaliy mexanizmlari va samaradorligini aniqlashga qaratildi. Tadqiqot 
metodologiyasi jismoniy tarbiya nazariyasi, sport pedagogikasi, sog‘lom turmush tarzi konsepsiyasi hamda 
zamonaviy pedagogik tadqiqot metodlariga asoslandi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot davomida talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy tarbiya bilan shug‘ul-

lanish holati hamda ushbu jarayonga ta’sir etuvchi omillar tahlil qilindi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, tala-
balarning jismoniy faolligi nafaqat jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari bilan, balki ularning bo‘sh vaqtini qanday 
tashkil etishi, sportga bo‘lgan qiziqishi, motivatsiyasi va oliy ta’lim muassasasida yaratilgan shart-sharoitlarga 
ham bevosita bog‘liqdir.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, darsdan tashqari vaqtda muntazam jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanadigan 
talabalar o‘quv jarayonida yuqori faollik, yaxshi ish qobiliyati va sog‘lom turmush tarziga rioya qilish ko‘rsat-
kichlariga ega bo‘ladilar. Aksincha, jismoniy faolligi past bo‘lgan talabalarda charchoq, stress, diqqatning 
pasayishi va jismoniy tayyorgarlik darajasining sustligi ko‘proq kuzatiladi.

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, talabalarning mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarga jalb etilishiga ta’sir qiluvchi 
asosiy omillar quyidagilardan iborat(1-jadval).

1-jadval: Talabalarning mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarga jalb etilishiga ta’sir etuvchi omillar qiluvchi asosiy 
omillar

Omillar Ta’sir darajasi Kutilayotgan natija
Ichki motivatsiya Yuqori Mashg‘ulotlarning muntazamligi ta’minlanadi
Sport infratuzilmasining mavjudligi Yuqori Talabalarning jismoniy faolligi ortadi
O‘qituvchilarning metodik ko‘magi O‘rta Mashg‘ulot sifati yaxshilanadi
Do‘stlar va guruhdoshlarning ta’siri O‘rta Sportga qiziqish kuchayadi
Raqamli fitnes ilovalari va onlayn platformalar Yuqori Mustaqil nazorat va motivatsiya oshadi
Vaqtni to‘g‘ri rejalashtirish Yuqori Mashg‘ulotlar uzluksiz davom etadi

Tahlillar davomida talabalarning mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarga muntazam qatnashishiga to‘sqinlik 
qiluvchi ayrim muammolar ham aniqlandi. Jumladan, o‘quv yuklamasining yuqoriligi, bo‘sh vaqtni noto‘g‘ri 
taqsimlash, sport inshootlari va jihozlaridan foydalanish imkoniyatlarining cheklanganligi, shuningdek, ayrim 
talabalarda motivatsiyaning sustligi asosiy muammolar sifatida qayd etildi. Bundan tashqari, ayrim hollarda 
talabalar jismoniy mashg‘ulotlarni rejalashtirish va yuklamani to‘g‘ri taqsimlash bo‘yicha yetarli bilim va ko‘nik-
malarga ega emasligi kuzatildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, darsdan tashqari vaqtda jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ulla
nayotgan talabalar quyidagi ijobiy natijalarga erishmoqda:

•	 jismoniy tayyorgarlik va chidamlilik darajasi oshmoqda; 

•	 yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari faoliyati yaxshilanmoqda; 

•	 stress va ruhiy zo‘riqish darajasi kamaymoqda; 

•	 o‘quv mashg‘ulotlaridagi faollik va diqqatning barqarorligi ortmoqda; 

•	 sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan mas’uliyat va shaxsiy intizom kuchaymoqda. 
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Tahlillar asosida talabalarning mustaqil jismoniy faolligini rivojlantirishning quyidagi bosqichlari tavsiya 
etildi:

1.	 Talabalarning jismoniy tayyorgarlik darajasini dastlabki baholash. 

2.	 Individual jismoniy mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish. 

3.	 Motivatsion treninglar va sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha targ‘ibot tadbirlarini tashkil etish. 

4.	 Mobil ilovalar va fitnes platformalari orqali mashg‘ulotlarni monitoring qilish. 

5.	 Sport klublari, ommaviy musobaqalar va sog‘lomlashtirish tadbirlariga keng jalb etish. 

6.	 Olingan natijalarni muntazam baholab borish va individual dasturlarni takomillashtirish. 

O‘tkazilgan tahlillar shuni ko‘rsatdiki, talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy 
tarbiya bilan shug‘ullanishini shakllantirishda motivatsion yondashuv, zamonaviy pedagogik texnologiyalar, 
sport infratuzilmasini rivojlantirish va raqamli nazorat vositalaridan foydalanish muhim ahamiyat kasb etadi. 
Ayniqsa, mobil fitnes ilovalari, aqlli soatlar va onlayn mashg‘ulot platformalari yordamida jismoniy faollikni 
nazorat qilish talabalarning muntazam mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishini oshiradi.

Tadqiqot natijalari asosida darsdan tashqari vaqtda mustaqil jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishni rivojlanti-
rish bo‘yicha kompleks yondashuvni joriy etish, sport infratuzilmasini yanada takomillashtirish, sog‘lom turmush 
tarzini targ‘ib qilish va talabalarning motivatsiyasini kuchaytirishga qaratilgan dasturlarni amalga oshirish zarur
ligi aniqlandi. Ushbu tavsiyalar oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya tizimi samaradorligini oshirish, tala-
balar salomatligini mustahkamlash hamda ularning jismoniy faolligini barqaror rivojlantirishga xizmat qiladi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Mazkur tadqiqot davomida talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy tarbiya bilan 

shug‘ullanishini shakllantirishning nazariy asoslari, pedagogik xususiyatlari va amaliy jihatlari o‘rganildi. Ilmiy 
adabiyotlar tahlili hamda olib borilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, talabalarning muntazam jismoniy 
faolligi nafaqat ularning sog‘lig‘ini mustahkamlash, balki o‘quv faoliyatidagi samaradorligini oshirish, psixologik 
barqarorligini ta’minlash va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda ham muhim omil hisoblanadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, talabalarning mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishi va faolligi, 
avvalo, ularning ichki motivatsiyasi, sport infratuzilmasining mavjudligi, jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining 
metodik yordami hamda oliy ta’lim muassasasida yaratilgan sog‘lom sport muhitiga bevosita bog‘liq. Individual 
yondashuv asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar, zamonaviy fitnes texnologiyalaridan foydalanish va muntazam 
monitoring tizimining yo‘lga qo‘yilishi talabalarning darsdan tashqari jismoniy faolligini sezilarli darajada oshirish 
imkonini beradi.

Tadqiqot natijalari shuni ham ko‘rsatdiki, talabalarning mustaqil jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishiga 
o‘quv yuklamasining yuqoriligi, vaqtni samarali rejalashtirish ko‘nikmalarining yetarli emasligi, sport inshoot-
lari va jihozlaridan foydalanish imkoniyatlarining cheklanganligi hamda ayrim hollarda motivatsiyaning sustligi 
salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Ushbu muammolarni bartaraf etish orqali talabalarning sog‘lom turmush tarziga 
bo‘lgan qiziqishini oshirish va ularni muntazam jismoniy mashg‘ulotlarga jalb etish mumkin. Olingan ilmiy nati-
jalar asosida quyidagi takliflar ishlab chiqildi:

•	 oliy ta’lim muassasalarida talabalarning mustaqil jismoniy mashg‘ulotlari uchun individual dasturlar ishlab 
chiqish va amaliyotga joriy etish; 

•	 jismoniy tarbiya o‘qituvchilari tomonidan talabalar uchun metodik tavsiyalar, mashg‘ulot rejalari va video-
darslar tayyorlash; 

•	 sport zallari, ochiq sport maydonchalari va fitnes jihozlaridan darsdan tashqari vaqtda erkin foydalanish 
imkoniyatlarini kengaytirish; 

•	 talabalarning jismoniy faolligini monitoring qilish uchun mobil ilovalar, fitnes-trekerlar va raqamli platforma-
lardan foydalanishni yo‘lga qo‘yish; 

•	 sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qiluvchi sport festivallari, ommaviy yugurish musobaqalari, velomarafonlar 
va sog‘lomlashtirish aksiyalarini muntazam tashkil etish; 

•	 sport klublari va fakultetlararo musobaqalar faoliyatini yanada rivojlantirish orqali talabalar o‘rtasida sog‘lom 
raqobat muhitini shakllantirish; 
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•	 talabalarning jismoniy faolligini rag‘batlantirish maqsadida reyting, sertifikat, stipendiya va boshqa motivat-
sion mexanizmlarni joriy etish; 

•	 jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini raqamli texnologiyalar bilan integratsiyalash orqali mustaqil 
mashg‘ulotlarning samaradorligini oshirish. 

Xulosa qilib aytganda, talabalarning darsdan tashqari vaqtda mustaqil ravishda jismoniy tarbiya bilan 
shug‘ullanishini shakllantirish sog‘lom turmush tarzini qaror toptirish, jismoniy tayyorgarlikni oshirish va 
yoshlarning salomatligini mustahkamlashning muhim omillaridan biridir. Mazkur jarayonni ilmiy asoslangan 
metodlar, zamonaviy pedagogik yondashuvlar va raqamli texnologiyalar asosida tashkil etish talabalarning 
jismoniy faolligini barqaror rivojlantirish, ularning hayot sifatini yaxshilash hamda kelajakdagi kasbiy faoliyatiga 
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Tadqiqot natijalari oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirish va 
talabalar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib etishda amaliy ahamiyatga ega.
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Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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