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Annotatsiya: Mazkur maqolada boshlang‘ich sinf qizlarida jismoniy tarbiya darslari
jarayonida o°zini himoya qilish elementlarini takomillashtirish metodikasi ilmiy-nazariy va amaliy
jihatdan tahlil gilingan. Bugungi globallashuv jarayonida yosh avlod, aynigsa, giz bolalarning
jismoniy va ma’naviy barkamolligiga e’tibor garatish ustuvor vazifalardan biri hisoblanadi. Shu
munosabat bilan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga o‘zini himoya qilish elementlarini kiritish
ularning sog‘lom turmush tarziga amal qilishi, harakat faoliyatini rivojlantirishi, ruhiy
barqarorligini ta’minlashi va turli noxush holatlarda o‘zini muhofaza qilish ko‘nikmalarini
shakllantirishiga xizmat qiladi. Tadqiqotda boshlang‘ich sinf qizlarining yosh fiziologik
xususiyatlari hisobga olingan holda, ularning jismoniy tayyorgarligi darajasi, harakat gqobiliyati va
hayotiy ko‘nikmalarini rivojlantirish bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chiqildi. Taklif
etilayotgan metodika nafaqat jismoniy rivojlanish, balki o‘quvchilarda intizomlilik, mas’uliyat,
o‘ziga ishonch, qat’iyat va mustaqil fikrlash kabi muhim fazilatlarni tarbiyalashda ham katta
ahamiyat kasb etadi. Shu orqali, boshlang‘ich sinf qizlarida jismoniy tarbiya darslari
samaradorligini oshirish, ularning ijtimoiy faolligini kuchaytirish va hayotda faol pozitsiya
egallashini ta’minlash imkoniyati yaratiladi.

Kalit so‘zlar: Boshlang‘ich sinf, jismoniy tarbiya, qizlar, o‘zini himoya qilish, metodika,
harakat faoliyati, jismoniy tayyorgarlik, hayotiy ko‘nikmalar, ma’naviy tarbiya, sog‘lom turmush
tarzi, ijtimoiy faollik, epchillik, reaksiya tezligi.
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Abstract: This article analyzes the methodology for improving the elements of self-
defense in physical education classes for primary school girls from a scientific, theoretical and
practical perspective. In today's globalization process, paying attention to the physical and spiritual
well-being of the younger generation, especially girls, is one of the priority tasks. In this regard,
the inclusion of elements of self-defense in physical education classes helps them to adhere to a
healthy lifestyle, develop motor activity, ensure mental stability, and form self-defense skills in
various adverse situations. The study, taking into account the young physiological characteristics
of primary school girls, developed methodological recommendations for the development of their
physical fitness, motor skills, and life skills. The proposed methodology is of great importance not
only for physical development, but also for the upbringing of important qualities in students such
as discipline, responsibility, self-confidence, determination, and independent thinking. This will
create an opportunity to increase the effectiveness of physical education classes for primary school
girls, strengthen their social activity, and ensure that they take an active position in life.

Keywords: Primary school, physical education, girls, self-defense, methodology,
movement activity, physical fitness, life skills, spiritual education, healthy lifestyle, social activity,
agility, reaction speed.
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METOAUKA COBEPIIEHCTBOBAHUA 2JIEMEHTOB CAMO3AIIUTBI HA
YPOKAX ®U3NYECKOM KYJIbTYPHI JIJIsSI IEBOYEK HAYAJIBHOI'O
IIKOJIbBHOI'O BO3PACTA

Kepumos Anumep CadéupoBu4

3aBenyromnuii cekperapuarom Ammradanackoro paiitonHoro CoBeTa HAPOIHBIX JCYTATOB

AnHOTauusa: B 1aHHOM craThe aHaIM3UpPYyeTCs METOJMKA COBEPLICHCTBOBAHMUS
AJIEMEHTOB CaMOOOOPOHBI Ha ypoKax (U3MYECKON KYIbTYphl JEBOYEK HAYaIbHOM IIKOJIBI C
HAayYHO-TEOPETUYECKOM M IPAKTUYECKOM TOYKM 3peHusi. B COBpPEMEHHBIX YCIIOBHUAX
rio0anu3aluu BHUMaHUEe K (GU3NYECKOMY M JYXOBHOMY OJIarONOJIY4YHMIO IOJPACTAIOIIEro
IIOKOJIEHUs, OCOOEHHO JIeBOYEK, SBISETCA OAHOM M3 NMPHOPUTETHBIX 33had. B cBA3M c 3TUM
BKJIIOYEHHE 3JEMEHTOB CaMOOOOpPOHBI Ha YpoKax (DM3MYECKOH KyIbTyphl CHOCOOCTBYET
(GOpMHUPOBAHHIO Yy HHUX 3/I0pOBOT0 00pa3za >KU3HU, Pa3BUTHUIO JBUTATEJIbHONM aKTHUBHOCTH,
NCUXUYECKON YCTOWYMBOCTH ¥ HAaBBIKOB CaMOOOOPOHBI B PA3IUYHBIX HEOIArOMPHUSATHBIX
cuTyanusax. B pesynbraTe MccienoBaHus, ¢ Y4eTOM (DPU3HOIOTHYECKHX OCOOCHHOCTEH JeBOYEK
HAYaIbHOM IIKOJIBI, Pa3paboTaHbl METOJMYECKUE PEKOMEHIAINU TI0 PA3BUTHIO UX (hU3HUYECKON
IIOArOTOBJICHHOCTH, IBUTaTEJIbHBIX HAaBBIKOB U KU3HEHHBIX HABBIKOB. lIpeuioxkenHas meroauka
uMeeT OOJIbIlIOe 3HAUYEHUE HE TONBKO JUIsl (PM3UYECKOro Pa3BUTHUS, HO WU JUISI BOCIUTAHUA Y
y4daluxcs TAKUX BaXKHBIX Ka4€CTB, KaK IUCLHUIUIMHUPOBAHHOCTD, OTBETCTBEHHOCTb, YBEPEHHOCTh
B cebe, 1IeJeyCTPEMIIEHHOCTh M CaMOCTOSITEbHOCTh MBIIUIEHUS. ODTO MO3BOJHUT IOBBICUThH
3P PEKTUBHOCTh 3aHATUN (U3NIECKON KYyIbTYpOH NEBOYEK HAYAIBHOW IIKOJBI, YCHIIUTh HX
COLIMAJIbHYIO aKTUBHOCTh U CPOPMUPOBATH AKTUBHYIO KU3HEHHYIO TO3UIUIO.

Kurouessble cioBa: HauanpHas nikosna, prusnueckoe BOCIUTAHKE, J€BOYKH, CAMOOOOPOHA,
METOJIMKa, IBUTaTeNIbHAsl aKTUBHOCTh, (PM3UYECKas MOATrOTOBKA, KU3HEHHbIE HABBIKHU, JYXOBHOE
BOCIIUTaHME, 37J0POBBI 00pa3 KU3HU, COLMAIbHAs aKTUBHOCTb, TOBKOCTb, CKOPOCTh PEaKIUH.

KIRISH

Jamiyatdagi zamonaviy talablar asosida yosh avlodni har tomonlama rivojlangan, jismonan
baquvvat va ma’nan yetuk shaxs qilib tarbiyalash davlat siyosati darajasidagi muhim vazifalardan
biri hisoblanadi. Bu borada maktab ta’limida jismoniy tarbiya fanining ahamiyati beqiyosdir.
Aynigsa, boshlang‘ich sinflarda o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi, harakat faolligini oshirish
va o‘zini himoya gilish qobiliyatini shakllantirish muhim ahamiyat kasb etadi.

O‘zini himoya qilish elementlari nafaqat jismoniy qobiliyatlarni rivojlantiradi, balki
bolalarda ishonch, intizom, tezkorlik va garama-qarshi holatlarda to‘g‘ri qaror qabul qilish kabi
muhim psixologik xususiyatlarni ham shakllantiradi. Ammo amalda bu yo‘nalishga yetarli
darajada e’tibor berilayotgani yo‘q, aynigsa qiz bolalar uchun bu masala dolzarb ahamiyatga ega.

Shu munosabat bilan ushbu tadqiqot ishida boshlang‘ich sinf qizlarida jismoniy tarbiya
darslari jarayonida o‘zini himoya qilish elementlarini takomillashtirish metodikasini ishlab chiqish
va amaliyotda qo‘llash imkoniyatlari o‘rganildi.

TADQIQOT MAQSADI VA VAZIFALARI

Tadqgiqot magsadi: Boshlang‘ich sinf gizlarida jismoniy tarbiya darslari jarayonida o°zini
himoya qilish elementlarini joriy etish orgali ularning jismoniy va psixologik rivojlanishini
ta’minlaydigan samarali metodikani ishlab chiqish va uning amaliy ahamiyatini aniqlash.

Tadqiqot vazifalari:

-Boshlang‘ich sinf qizlarida jismoniy tarbiyaning ahamiyati va o‘rnini ilmiy-nazariy
jihatdan tahlil gilish;
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-Jismoniy tarbiya darslariga o‘zini himoya qilish elementlarini kiritishning dolzarbligi va
imkoniyatlarini asoslash;

-Qiz bolalarning yosh va jismoniy xususiyatlariga mos mashglar tizimini ishlab chigish;

-O‘zini himoya qilish mashqlarining jismoniy tayyorgarlik va psixologik barqarorlikka
ta’sirini tajriba yo‘li bilan tekshirish;

-Olingan natijalar asosida amaliy tavsiyalar ishlab chigish va jismoniy tarbiya darslari
samaradorligini oshirish yo‘llarini belgilash.

IImiy tahlil: So‘nggi yillarda jismoniy tarbiya sohasida o‘zini himoya qilish bo‘yicha
tadqgiqotlar ko‘payib bormoqda. Turli mamlakatlar tajribasi shuni ko‘rsatadiki, o‘zini himoya
gilish elementlarini maktab yoshidagi bolalarga moslashtirib o‘rgatish ularning umumiy jismoniy
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, psixologik barqarorligini oshiradi va faol hayot tarzini
shakllantiradi.

Jahon amaliyotida ushbu yo‘nalishda turli dastur va metodikalar ishlab chigilgan.
Jumladan, Yaponiya, Koreya va Germaniya maktablarida maktab yoshidagi qizlarga
mo‘ljallangan «soft self-defense» (yorug‘, yumshoq o‘zini himoya qilish) uslublari keng
qo‘llaniladi. Ular asosan harakatli o‘yinlar, ritmik mashgqlar, emotsional ta’sirga ega mashqglar va
stressga qgarshi turish usullaridan iborat.

Shundan kelib chiqib, bugungi kunda boshlang‘ich sinf qizlari uchun mo‘ljallangan, milliy
mentalitetga mos, samarali va sodda metodikani ishlab chigish muhim ilmiy-amaliy vazifa sifatida
yuzaga chigmoqda.

I. Tadgigot metodikasi:

Ushbu tadgiqot ishi 2024-2025 o°‘quv yili davomida Toshkent shahri Yashnobod
tumanidagi 3 ta umumta’lim maktabining (339, 204 va 244) 2—-4-sinflarida tahsil olayotgan 60
nafar qiz bola ishtirokida amalga oshirildi. Tadgigot magsadi — jismoniy tarbiya darslarida o‘zini
himoya gilish elementlarini joriy etish orgali gizlarning jismoniy va psixologik holatini yaxshilash
imkoniyatlarini o‘rganishdan iborat bo‘ldi.

1. Ishtirokchilar:

Tadgigotda gatnashgan 60 nafar gizlar 2 ta guruhga ajratildi:

Nazorat guruhi (NG) — 30 nafar giz, ularga standart jismoniy tarbiya dasturi asosida
mashg‘ulotlar o‘tkazildi;

Tajriba guruhi (TG) — 30 nafar qiz, ularning mashg‘ulotlariga o‘zini himoya qilish
elementlari kiritildi.

2. Darslar mazmuni:

Tajriba guruhida jismoniy tarbiya darslariga quyidagi elementlar joriy etildi:

Oddiy yakkakurash harakatlari (o‘zini to‘siqlardan himoya qilish, qochish, bloklash);

Hamkorlikda bajariladigan mashglar (ishonch va birgalikdagi harakatga asoslangan
mashqlar);

Refleks va reaksiyani rivojlantiruvchi o‘yinlar (reaksiya tezligini rivojlantiradi);

Mulohazali harakatlar (stress holatida to‘g‘ri qaror qabul qilishni o‘rgatadi).

Darslar haftasiga 2 marta, har biri 40 dagigadan tashkil etildi. Boshga fanlar va
mashg‘ulotlarga ta’sir qilmasligi ta’minlandi.

3. Testlar va baholash mezonlari:

Tadqiqot avvalida va yakunida quyidagi ko‘rsatkichlar bo‘yicha testlar o‘tkazildi:

Research Focus International Scientific Journal, Uzbekistan 76 https://refocus.uz/



| VOLUME 4 | ISSUE 9 | 2025
ResearchBip (15.22) | Google Scholar | Index Copernicus (ICV 80.58)

RESEARCH FOCUS
ISSN: 2181-3833

Ne Ko‘rsatkich nomi I1zoh
1 Epchillik 4 ta konus oralig‘ida “iloncha” yugurish
2 Reaksiya tezligi Impulsli qo‘l ishorasiga reaksiya
3 Jismoniy chidamlilik 6 daqiqgalik yugurish
4 Emotsional bargarorlik | Bolalarga mo‘ljallangan test
(psixodiagnostika)
4. Tahlil usullari:

Test natijalari statistik tahlil gilindi. Oraliq farglar t-kriteriy asosida baholandi. Natijalar
tajriba guruhi va nazorat guruhi o‘rtasidagi farqni ko‘rsatdi.

1. Tadqiqot natijalari va ularning tahlili:

Tadqiqot natijalari tajriba guruhida jismoniy va psixologik ko‘rsatkichlar sezilarli darajada
yaxshilanganini ko‘rsatdi. Nazorat guruhidagi ko‘rsatkichlar esa deyarli o‘zgarishsiz qoldi.

1. Jismoniy ko‘rsatkichlar tahlili
Ne | Ko‘rsatkich nomi Nazorat  guruhi | Tajriba guruhi | Farg (%o)
(o‘rtacha) (o‘rtacha)
1 | Epchillik (son.) 142 — 14,0 143 > 121 ~15.3%
2 | Reaksiya tezligi (sek.) 0,78 — 0,75 0,77 — 0,63 -18.2%
3 | Yugurish (m) 820 — 825 815 — 910 +11.6%
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Izoh: ko ‘rsatkichlar dars boshida va so ‘ngida o ‘Ichangan (—).

Tajriba guruhida Epchillik va reaksiya tezligining yaxshilanishi o‘zini himoya qilishga oid
mashqlarning ta’siri natijasida sodir bo‘lgani qayd etildi. Xususan, "iloncha™ yugurish va tezkor
harakatlarga asoslangan o‘yinlar sezilarli samara berdi.

2. Psixologik holat tahlili:

Emotsional barqarorlikni baholash uchun bolalarga mo‘ljallangan testlar qo‘llanildi
(M.Lyusher va "Inson-siyohda™ metodikasi adaptatsiya gilingan shaklda). Natijalar:

Psixologik holat

Nazorat guruhi

Tajriba guruhi

Baland emotsional bargarorlik (%)

46%

7%

Qo‘rquv darajasi yuqori (%)

33%

12%
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Ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhidagi qiz bolalar nafaqat jismoniy, balki psixologik
jihatdan ham bargarorlashdi. Ularda ishonch va faollik ortgani, darslardagi gatnashish darajasi
oshgani kuzatildi.

XULOSA

Ushbu tadqiqot jismoniy tarbiya darslarida o‘zini himoya qilish elementlarini joriy etish
boshlang‘ich sinf gizlarining jismoniy va psixologik rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini aniq
ko‘rsatdi. Tajriba guruhida Epchillik, reaksiya tezligi va chidamlilik ko‘rsatkichlari yaxshilandi,
shuningdek, qizlar o‘rtasida ishonch, emotsiyalarni boshqarish va stressga garshi turish qobiliyati
ortdi.

Takliflar:

1. Jismoniy tarbiya darslariga moslashtirilgan o‘zini himoya qilish mashqlari kompleksini
joriy etish;

2. Maktab o‘qituvchilari uchun maxsus metodik qo‘llanmalar va treninglar tashkil etish;

3. Qiz bolalar uchun xavfsiz va ijobiy muhitda mashg‘ulotlar tashkil etish;

4. Yangi dasturlar va metodikalarni milliy mentalitet va yosh psixologik xususiyatlarini
hisobga olgan holda ishlab chiqish;

5. Ushbu metodikani kengroq hududlarda sinab ko‘rish va ilmiy asosda monitoring olib
borish.
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