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Article / Original Paper
ORGANIZATION OF REST PERIODS AND PAUSES IN PHYSICAL EDUCATION

CLASSES

Juraeva Zarifa Oltinboy Kizi
Doctoral student at Bukhara State Pedagogical Institute
E-mail: jurayevazarifa85@gmail.com

Abstract. Physical education classes play a crucial role in shaping students' healthy lifestyle, enhancing their
physical abilities, and improving work capacity. However, to ensure the effectiveness of lessons, properly
organized rest periods and pauses are of particular importance. This article examines the rational distribution of
rest time during physical education classes, its pedagogical justification, and alignment with students' age
characteristics.

During lessons, short pauses are implemented to prevent students' physical and mental fatigue. These breaks may
include breathing exercises, stretching, light walking, or other simple movements. Rest periods are planned based
on the principle of alternating different types of activities, which helps students concentrate their attention and
prepare for new exercises.

The article also highlights methodologies for proper distribution of rest time according to age groups. For instance,
elementary school students require more frequent breaks as they tire faster. For older students, pauses can be
shorter but more intensive.

Keywords: physical education, rest periods, pedagogical technologies, work capacity, age characteristics, healthy
lifestyle, pauses, physical activity, attention, communication, psycho-emotional state.

JISMONIY TARBIYA DARSLARINI TASHKIL ETISHDA DAM OLISH
DAQIQALARI VA PAUZALARI

Jo‘rayeva Zarifa Oltinboy qizi
Buxoro davlat pedagogika instituti tayanch doktoranti

Annotatsiya. Jismoniy tarbiya darslari maktab o‘quvchilarining soglom turmush tarzini shakllantirish, ularning
jismoniy qobiliyatini oshirish va mehnat qobiliyatini mustahkamlashda muhim rol o‘ynaydi. Biroq, darslarning
samaradorligini ta’'minlash uchun to‘g‘ri tashkil etilgan dam olish dagiqalari hamda pauzalar muhim ahamiyatga
ega. Ushbu maqola jismoniy tarbiya darslarida dam olish vaqtlarini to‘g'ri tagsimlash, ularning pedagogik jihatdan
asoslanganligi hamda o‘quvchilarning yosh xususiyatlariga mosligini o‘rganadi.

Dars jarayonida o‘quvchilarning jismoniy va aqliy charchashini bartaraf etish maqsadida qisqa pauzalar tashkil
etiladi. Bu vaqtda nafas olish mashqlari, stretching, oddiy yurish yoki boshqa yengil harakatlar bajarilishi mumkin.
Dam olish daqgiqalari faoliyatning turli shakllarini almashish prinsipi asosida rejalashtiriladi, bu esa
o‘quvchilarning digqatini jamlashga va yangi mashgqlarga tayyorlashga yordam beradi.

Magolada, shuningdek, yosh guruhlariga qarab dam olish vaqtini to‘g’ri tagsimlash metodikasi ham yoritiladi.
Masalan, boshlang‘ich sinf o‘quvchilari uchun dam olish chastotasi yuqori bo‘lishi kerak, chunki ularning
charchashi tezroq sodir bo‘ladi. Katta yoshdagi o‘quvchilar uchun esa pauzalar gisqaroq, ammo intensivroq
bo‘lishi mumkin

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, dam olish daqiqalari, pedagogik texnologiyalar, mehnat qobiliyati, yosh
xususiyatlari, soglom turmush tarzi, pauzalar, jismoniy faoliyat, diqqat, muloqot, ruhiy holat.
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Kirish. Jismoniy tarbiya darslari o‘quvchilarning jismoniy va hissiy rivojlanishi uchun
muhim ahamiyatga ega. Bu darslarda dam olish daqiqalari va pauzalarning o‘rni alohida
ahamiyatga ega, chunki ular o‘quvchilarning samaradorligini oshirish, yoqimli muhit yaratish
va jarohatlanish xavfini kamaytirish magsadida go‘llaniladi.

Dam olish daqiqalari dars davomida o‘quvchilarga tiklanish va energiya to‘plash
imkoniyatini beradi. Umuman olganda, 40-45 daqiqalik darsda 5-10 daqiqa dam olish tavsiya
etiladi. Bu vaqt ichida o‘quvchilar suv ichish, nafas olish mashqlari bajarish yoki qisqa jismoniy
faollik bilan shug‘ullanishlari mumkin. Shu tarzda, ular diqqatini qayta tiklaydi va faoliyat
davomida samaradorligi oshadi.

Pauzalar esa turli jismoniy mashgqlar o‘rtasida berilishi kerak. Qisqa pauzalar (1-2
daqgiga) o‘quvchilarning stress darajasini kamaytirish, mushaklarni bo‘shatish va jig‘ildonlarini
tiklashda yordam beradi. Bu, aynigsa, intensiv mashqlar davomida muhimdir. O‘quvchilarni
harakatlar o‘rtasida qisqa dam olishlar bilan rag‘batlantirish, ularning sportga bo‘lgan
qiziqishini oshirishga ham yordam beradi.

Shu sababli, jismoniy tarbiya darslarida dam olish daqiqalari va pauzalari o‘quv
jarayonining ajralmas qismi hisoblanadi. Ular nafaqat jismoniy salomatlikni saqlash, balki
o‘quvchilarning ruhiy salomatligi va samaradorligini oshirishda ham katta rol o‘ynaydi.
O/qituvchilar bu jihatlarni hisobga olib, darslarni yanada samarali tashkil qilishlari lozim.

Adabiyotlar sharhi. Respublikamiz kontekstida jismoniy tarbiya darslarida samarali
dam olish metodikalarini ishlab chiqgilgan [2], bo‘lib, bunda o‘quvchining dam olishi va uning
natijalari tahlili keltirib o‘tilgan.

B.B.Nigmanov, F.Xo‘jaev, K.D.Raximqulov “Sport o‘yinlari va uni o‘qitish metodikasi”
kitobida mahalliy sharoitlarga mos dam olish metodlarini taklif qilgan [3; 5]. Jismoniy tarbiya
darslarida dam olish vaqtlari samaradorligi darsning umumiy natijasiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. To‘g'ri tashkil etilgan pauzalar o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish,
ularning sog‘lig‘ini saqlash va darsga qiziqishini uyg‘otishga xizmat qiladi.

N.V. Karpovaning “Maktabda jismoniy tarbiya darslarida dam olish texnologiyalari”
mavzusida tadqiqot olib borib, yosh psixofiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda optimal
dam olish rejimlarini ishlab chigqan [4-7].

Tadqiqot metodologiyasi. Jismoniy tarbiya darslarida dam olish daqgiqalari va
pauzalari muhim ahamiyatga ega, chunki ular o‘quvchilarning fizik va psixologik holatini
yaxshilashda, shuningdek, samarali o‘qitishni ta’'minlashda yordam beradi.

1. Dam olish daqgiqalarining ahamiyati:

- o‘quvchilarga jismoniy yuklamalardan keyin tiklanish imkonini beradi.

- e’tiborni garatish va energiyani tiklashga yordam beradi.

- stress darajasini kamaytiradi va ruhiy holatni yaxshilaydi.

2. Pauzalar:

- pauzalar vaqtida o‘quvchilar kichik jismoniy mashqglar yoki nafas olish usullarini
bajarishlari mumkin, bu esa ularning diqqatini oshiradi.

- pauzalar o‘quvchilar o‘rtasida muloqotni rivojlantirishga xizmat qiladi.

3. Praktik usullar:

- dars davomida 5-10 daqiqalik dam olish daqgiqalarini kiritish.

- har bir mashqdan keyin qisqa faoliyatlar o‘rnatish, masalan, cho‘zilish yoki oddiy
jismoniy harakatlar.

255



SCIENCEPROBLEMS.UZ-ljtimoiy-gumanitar fanlarning dolzarb muammolari NeS/7 (5) - 2025

4. Samara va natijalar:

- yaxshi rejalashtirilgan dam olish va pauzalar orqali o‘quvchilar darsdan ko‘proq
foydalanadilar.

- fizik va ruhiy sog‘ligni yaxshilash, 0‘z-0‘zini boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish.

5. Tahrir va nazorat:

- o‘gituvchilar dam olish daqigalari va pauzalarni ganday qo‘llashlarini kuzatib
borishlari zarur.

- o‘quvchilarning fikrlarini inobatga olib, dars jarayonini doimiy ravishda
takomillashtirish.

Shunday qilib, jismoniy tarbiya darslarida dam olish daqiqalari va pauzalari o‘qitish
jarayonini mukammal qilish va o‘quvchilarning samaradorligini oshirish uchun zarurdir.
Ularning to‘g‘ri tashkil etilishi o‘quvchilarning qiziqishini va jismoniy rivojlanishini ta’'minlaydi.

Jismoniy tarbiya darslarida dam olish daqiqalari va pauzalarini to‘g'ri olib borish
o‘quvchilarning samaradorligini oshirishga yordam beradi. Quyida bu jarayonni qanday amalga
oshirish kerakligi hagida ma’lumotlar keltirilgan:

Rejalashtirish: Dars rejasida dam olish daqiqalari va pauzalarini oldindan belgilab
qo'yish, ular darsning qaysi bosqichlarida amalga oshirilishi rejalashtirilishi kerak.

Muddati: Har bir 20-30 daqiqalik jismoniy faoliyatdan keyin 5-10 daqiqalik dam olish
dagiqalarini kiritish tavsiya etiladi.

Faoliyat turlari: Dam olish vaqtida o‘quvchilarga oddiy chozilish mashglari, nafas olish
texnikalari yoki o‘z-o‘zini yog‘ochda tutish kabi yengil jismoniy faoliyatlarni taklif qilish nafagat
tiklanishga, balki digqatni oshirishga ham yordam beradi.

Suv ichish: Dam olish paytida o‘quvchilarga suv ichish imkoniyatini berish, ularning
suvsizlanishini oldini olishga yordam beradi.

Mulogot: O‘quvchilarni bir-biri bilan muloqot qilish, masalan, o‘yinlarga bog'liq savollar
berish yoki fikr almashishlari uchun dam olish daqiqalari foydalanish mumkin.

Qisqa nazorat: Dam olish paytida o‘qituvchi o‘tilgan materialni qisqacha nazorat qilib,
o‘quvchilarning qanchalik tushunganini aniqglashi mumkin.

Motivatsiya: O‘quvchilarni qo‘llab-quvvatlash va ularga motivatsiya berish, dam olish
vaqtida kichik o‘yinlar tashkil etish orqali amalga oshirilishi mumkin.

Psixologik holat: Dam olish daqiqalari davomida o‘quvchilar uchun psixologik holatni
ta’'minlash muhimdir, shuning uchun ijobiy mubhit yaratish kerak.

Adaptatsiya: Dars davomida har bir guruhning vaqt o‘tishi bilan dam olish va pauzalarni
ganday o‘tkazishga moslashishini kuzatib borish, shuningdek, o‘zgarishlar kiritish.

Tahlil va takomillashtirish: Dars oxirida o‘quvchilarning fikrlarini tinglash, dam olish va
pauzalar samaradorligini baholash, kerak bo‘lsa, o‘zgarishlar kiritish.

Ushbu tavsiyalar yordamida jismoniy tarbiya darslaridagi dam olish daqiqalari va
pauzalari ko‘proq faol va samarali bo‘lishi mumkin.

Jismoniy tarbiya darslarida dam olish daqgiqalari va pauzalari bir nechta muhim
magqsadlarga xizmat qiladi:

Tiklanish: Jismoniy faoliyat davomida o‘quvchilar energiyalarini yo‘qotadi, dam olish
dagiqalari esa ularning tiklanishiga yordam beradi.

Digqatni oshirish: Davomiy jismoniy faoliyat e’tiborni kamaytirishi mumkin, dam olish
esa diggatni qayta tiklashga imkon beradi.
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Stressni kamaytirish: Dam olish vaqtida o‘quvchilar ruhiyatlarini yaxshilash va stress
darajasini pasaytirish imkoniyatiga ega bo‘lishadi.

Mulogot o‘rnatish: Pauzalar paytida o‘quvchilar o‘rtasida muloqotni rivojlantirish,
jamoaviy ruhni oshirish imkoniyati paydo bo‘ladi.

Fizik holatni yaxshilash: Cho‘zilish va nafas olish mashgqlari orqali o‘quvchilarning
jismoniy holatini yaxshilash mumkin.

O‘quv jarayonini takomillashtirish: Dam olish va pauzalar vaqtida o‘qituvchi
o‘quvchilarning tushunishini tekshirib, zarur bo‘lsa darsni yanada samarali rejalashtirishi
mumkKin.

0z-0zini baholash: Dam olish paytida o‘quvchilar o‘zlarini his qilib, o'z kuchlariga
nisbatan yanada real baho bera olishadi.

Sog‘ligni saqlash: O‘quvchilarni ortopedik va boshqa jarohatlardan himoya qilish uchun
vaqti-vaqti bilan dam olish zarur.

Yuqoridagi sabablarga ko‘ra, dam olish va pauzalarni jismoniy tarbiya darslarida
go‘llash o‘quvchilarning umumiy rivojlanishi va darslardan maksimal foyda olishiga yordam
beradi.

Jismoniy tarbiya darslarida dam olish daqiqalari va pauzalaridan foydalanishning
magqsadi quyidagilardan iborat:

Energiyani tiklash: Jismoniy faoliyat davomida o‘quvchilar energiyalarini yo‘qotadi. Dam
olish daqgiqalari ularning tiklanishiga yordam beradi.

Digqatni oshirish: Uzoq vaqt davomida bir xil faoliyatni amalga oshirish digqatni
pasaytirishi mumkin. Pauzalar digqatni qayta tiklash uchun zarur.

Fizik holatni yaxshilash: Chozilish va yengil jismoniy harakatlar orqali o‘quvchilarning
muskullarini bo‘shashtirish va mobil qismlarni yaxshilash mumkin.

Ruhiy holatni yaxshilash: Dam olish vaqtida o‘quvchilar o‘zlarini tinchlantirish va
stressni kamaytirish imkoniyatiga ega bo‘ladilar.

Muloqotni rivojlantirish: Pauzalar o‘quvchilarga bir-biri bilan muloqot qilish va jamoa
ruhini oshirish imkoniyatini yaratadi.

O'rganish jarayonini takomillashtirish: O‘qituvchi dam olish vaqtida o‘quvchilarning
ganchalik tushunganini aniqlash va zarur bo‘lsa, o‘quv materialini takrorlay olish imkoniyatiga
ega bo‘ladi.

Jarohatlardan himoya: Uzoq vaqt davomida faoliyat qilish murakkablik tug‘dirishi
mumkin. Dam olish vaqti jismoniy stressni kamaytiradi va jarohatlarning oldini oladi.

Motivatsiyani oshirish: Qisqa dam olish daqiqalari o‘quvchilarda qizigishni saqlab qolish
va motivatsiyani oshirishga yordam beradi.

Ushbu magsadlar jismoniy tarbiya darslarida dam olish daqiqalari va pauzalarini
go‘llashning ahamiyatini ko‘rsatadi va o‘quvchilarning samaradorligini oshirishda muhim rol
o‘ynaydi.

Tahlil va natijalar muhokamasi.

Ba’zi pedagogik innovatsiyalarni ko‘rib chiqamiz:

Differensiallashgan ta’'lim texnologiyasi: Bunda har bir o‘quvchining jismoniy
tayyorgarlik darajasiga mos individual yondashuv ishlab chiqilgan bo‘lib, 3 darajali
(boshlang‘ich, o‘rta, yuqori) mashqglar tizimiga e’tibor qaratilgan holda shaxsiylashtirilgan
mashg‘ulot rejalari tuzib chiqiladi va bosqichma bosqich mashg‘ulotlar tashkil etiladi.
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Flipped classroom (aylantirilgan darsxona): Bu usulda o‘gituvchilar nazariy
ma’lumotlarni uy vazifasi sifatida video darslar orqali o‘zlashtirishadi va dars vaqtini amaliy
mashqlarga ko‘proq ajratishga e’tibor qaratiladi, darsdan keyin esa Moodle yoki boshqa LMS
platformalardan foydalanish orqali mavzuning nazariy qismi mustahkamlanadi.

Gamifikatsiya (o‘yinlashtirish): Darslarni o'yin shaklida tashkil etish orqali
o‘quvchilarni qiziqtirish va motivatsiya qilish mumkin. Gamifikatsiya o‘quvchilarning
o‘rganishga bo‘lgan qiziqishini oshiradi va ta’'lim jarayonini yanada interaktiv qiladi.

STEAM (Fan, Texnologiya, Muhandislik, San’at va Matematika): STEAM ta’limi
innovatsion yondashuv bo‘lib, u o‘quvchilarga fan va texnologiyalarni san’at va dizayn bilan
birlashtirishga imkon beradi. Bu yondashuv o‘quvchilarda analitik va kreativ fikrlashni
rivojlantiradi. Innovatsion pedagogik usullarni qo‘llash o‘gituvchilarga o‘quvchilarning bilim
olish jarayonini yangi metodlar yordamida yanada samarali boshqarish imkonini beradi.

Tajriba almashish pedagogik innovatsiyalarni muvaffagiyatli qo‘llashda muhim rol
o‘ynaydi. O‘gituvchilar o‘rtasida tajriba almashish nafaqat o‘quvchilarga yuqori sifatli ta’lim
berishda, balki o‘qituvchilarning o‘z bilim va ko‘nikmalarini rivojlantirishda ham foydalidir.
O‘qituvchilar tajriba almashish orqali yangi pedagogik metodlarni o‘rganishlari, eng yaxshi
amaliyotlarni o‘zlashtirishlari va 0z o‘qitish usullarini takomillashtirishlari mumkin.

O‘qgituvchining shaxsiy taraqqiyotida yangi ta’lim wusullari hamda innovatsion
metodlarni o‘zlashtirishning ahamiyati muhim ahamiyat kasb etadi. Har bir pedagog o‘z ishida
zamonaviy va interaktiv usullardan foydalangan holda o‘quvchilarga qizigarli va samarali bilim
berishi lozim. Masalan, differensial ta’lim, aralash ta’lim (blended learning), teskari dars
(flipped classroom), o'yinlashtirish (gamifikatsiya) kabi yangi usullar o‘gituvchilarning
didaktik imkoniyatlarini kengaytiradi va o‘quv jarayonini yanada samarali qiladi.

Pedagoglarga yangi ta’lim texnologiyalari, onlayn platformalar, interaktiv resurslar va
innovatsion o‘qitish usullarini o‘rgatish muhimdir. Bu vositalar yordamida o‘qituvchilar ta’lim
jarayonini shaxsiylashtirishi, o‘quvchilarni jalb qilishi va ularning giziqishini oshirishi mumkin.
Shu bilan birga, o‘gituvchilarning yangi bilim va tajribalarni egallashi, ularni amaliyotda
qo‘llashni o‘rganishi ham juda zarur.

O‘qgituvchi taraqqiyotining muhim jihati - malakasini oshirish va doimiy o‘qishga
intilishdir. Zamonaviy ta’lim talablari pedagoglardan doimiy ravishda o'z bilimlarini
yangilashni talab qiladi. O‘qituvchilarni turli kurslar, treninglar hamda seminarlarga jalb etish,
ularning metodik mahoratini oshirib borish kerak. Aynigsa, jismoniy tarbiya fanlaridan dars
beruvchi o‘qituvchilar uchun dasturlash, individual-vizual va ragamli vositalardan foydalanish
bo‘yicha maxsus malaka oshirish dasturlari tashkil etilishi lozim.

Pedagoglarga nafaqat o‘qitish usullarini, balki bilimlarni samarali yetkazish uchun zarur
bo‘lgan muloqot va ijtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga ham e’tibor berish kerak. Bu esa
ta’lim sifatini oshirishga, o‘quvchilarga zamonaviy bilim va ko‘nikmalarni yetkazishga yordam
beradi.

Darsni samarali va to‘g'ri tashkil etishda o‘qituvchining shaxsiy taraqqiyotida uning
o‘zini rag‘batlantirishi hamda o‘zini boshqgarish qobiliyati muhim rol o‘ynaydi. O‘qituvchi o‘z
magqsadlariga erishish yo‘llarini, kuchli va zaif tomonlarini ganday boshgarishni bilishi kerak.
U vaqtni to‘g'ri tagsimlash, stressni boshqgarish va samarali ishlash uchun zarur bo‘lgan
psixologik va shaxsiy mahoratni egallashi lozim.
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Rag‘batlantirish va o‘zini boshqarish qobiliyati pedagogni ishini yaxshi tashkil etishga,
darslarda o‘quvchilarni faollashtirishga va ularga ilg‘or bilimlarni yetkazishga yordam beradi.
O‘qituvchining o‘ziga ishonchi, ishga bo‘lgan qiziqishi va ta’limga sadoqati nafaqat o‘zini, balki
o‘quvchilarni ham rag‘batlantiradi.

Pedagogning shaxsiy va kasbiy taraqqiyoti bir-biri bilan chambarchas bog'liqdir.
O‘qituvchi o‘zining shaxsiy o‘sishini kasbiy rivojlanish bilan uyg‘unlashtirishi kerak. Shu bilan
birga, uning professional taraqqiyoti pedagogik faoliyatidagi muvaffaqiyatiga, o‘quvchilarga
ta’siriga va ta’lim jarayonini yaxshi tashkil etishiga ta’sir giladi. Shaxsiy va kasbiy o‘sishni
uyg‘unlashtirish orqali o‘qituvchilar bilim va ko‘nikmalarini oshirib, ta’lim sifatini
yaxshilaydilar.

Shuni ta’kidlash joizki, o‘qituvchining shaxsiy taraqqiyoti va o‘zini takomillashtirishga
bo‘lgan intilishi ta’lim sifatini oshirish, yangi metodlarni qo‘llash va o‘quvchilarga zamonaviy
bilimlarni yetkazish uchun juda muhimdir. O‘zini baholash, innovatsion usullarni o‘rganish,
malaka oshirish, o‘zini rag'batlantirish va shaxsiy o‘sish jarayonlari ta'lim sifatini yaxshilaydi.
Bunday yondashuvlar pedagoglarning professional mahoratini oshirish va ta’limda yuqori
samaradorlikka erishish imkoniyatini beradi.

Xulosa qilib aytganda, maqolada jismoniy tarbiya darslarida dam olish daqgiqalari va
pauzalarning ahamiyati ta’kidlangan. Dam olish vaqtlari o‘quvchilarga tiklanish, digqatni
oshirish va energiya to‘plash imkonini beradi, bu esa o‘quv jarayonining samaradorligini
oshiradi. Qisqa pauzalar esa harakatlar o‘rtasida mushaklarni bo‘shatish va jarohatlanish
xavfini kamaytirishda muhim rol o‘ynaydi. Umuman olganda, jismoniy tarbiya darslarida dam
olish va pauzalarning to‘g’ri tashkil etilishi o‘quvchilarning jismoniy va ruhiy salomatligini
yaxshilashga yordam beradi va sportga bo‘lgan qiziqishni oshiradi. O‘gituvchilarga bu jihatlarni
e’tiborga olib, darslarni yanada samarali va ko‘tarinki ruhiyatda o‘tkazish tavsiya etiladi.
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