RESEARCH FOCUS | VOLUME 5 | ISSUE 12026
ISSN: 2181-3833 ResearchBip (12.32) | Google Scholar | Index Copernicus (ICV69.78)

10-11 YOSHLI O‘QUVCHILARNING JISMONIY SIFATLARINI AMALIY
GIMNASTIKA MASHG‘ULOTLARIDA RIVOJLANTIRISH SAMARADORLIGINI
OSHIRISH

Mahammadiyev Faruddun Qosimjon o’g’li
Samargand davlat pedagogika instituti magistri
Xolboyeva Gulxayo Xolboyevna
v.b., prof, (DSc)
https://doi.org/10.5281/zenodo.18359924
Annotatsiya: Mazkur ilmiy magolada 10-11 yoshli o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda amaliy gimnastika mashg‘ulotlarining samaradorligini oshirish masalalari
yoritilgan. Tadqiqot jarayonida mazkur yosh davriga xos bo‘lgan jismoniy rivojlanish
xususiyatlari, harakat faolligi va psixofiziologik imkoniyatlar tahlil gilindi. Amaliy gimnastika
mashg‘ulotlarida kuch, chaqqonlik, egiluvchanlik, muvozanat va chidamlilik sifatlarini
rivojlantirishga garatilgan mashglar majmuasi ishlab chiqildi va tajriba-sinov jarayonida sinab
ko‘rildi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulotlarni yosh xususiyatlariga mos,
bosgichma-bosqich va tizimli tarzda tashkil etish o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
sezilarli darajada oshiradi. Shuningdek, o‘quvchilarning darslarga bo‘lgan qiziqishi va harakat
faolligi ham ortganligi aniglandi. Ushbu tadqiqot natijalari umumta’lim maktablarida jismoniy
tarbiya darslarini samarali tashkil etishda amaliy ahamiyatga ega.
Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, amaliy gimnastika, 10-11 yoshli o‘quvchilar, jismoniy
tarbiya, harakat faolligi, jismoniy rivojlanish.

MHOBBINEHUE DO®EKTUBHOCTHU PAZBUTUSA ®PU3NYECKUX KAYECTB
YUYAIIUXCA 10-11 JIET HA IPAKTUYECKHUX 3AHATUAX 10 TMMHACTHKE.

AHHOTanusi: B [aHHOM Hay4yHOM CTaTbe paccMaTpPUBAIOTCSA BOINPOCH! ITOBBIIIECHUS
3 PEKTUBHOCTH Pa3BUTUs (U3UUECKUX KadecTB y ydammuxcs 10-11 et B mpouecce 3aHATHIA
NOPUKIAJAHOM TUMHAacTUKOM. B Xome wuccrnenoBaHust ObuIM MpOaHATU3UPOBAHBI BO3PACTHBIE
OCOOEHHOCTH (PU3UYECKOr0 Pa3BUTHUS, JIBUraTEbHOM aKTHUBHOCTH U NCUXO(PU3HOIOTMYECKUX
BO3MOXKHOCTEH eTell TaHHOro Bo3pacrta. Pa3paboTaH KOMIUIEKC TMMHACTUYECKUX YIIPaKHEHUH,
HaIpPaBJIEHHBIX Ha PAa3BUTHE CHIIbI, IOBKOCTHU, THOKOCTH, PABHOBECHSI U BEIHOCIMBOCTH, KOTOPBIH
Obul ampoOMpoBaH B XOJAE IENArOrMYecKoro SKCIepUMEHTa. Pe3ynbTaTel HccieqoBaHUS
MOKa3ajM, 4TO CUCTeMaThyecKas M IMOdTamHas OpraHu3alus 3aHsATHH ¢ y4€TOM BO3PACTHBIX U
UHIUBUIYAIBHBIX ~OCOOCHHOCTEH CHOCOOCTBYET 3HAYMTEIbHOMY TIOBBIIICHHUIO  YPOBHS
(¢u3nUecKoil MOArOTOBICHHOCTH HIKOJBHUKOB. Kpome TOoro, Obul0 yCTAHOBJIEHO IMOBBIIICHUE
UHTEpeca Y4allUXCsl K 3aHATHAM (PU3MUECKOW KYJIbTypOol M YBETHYEHHE HMX JABUraTeIbHOMN
akTUBHOCTH. [lonyueHHBIE pe3ynbTaThl MOTYT OBITH MCIOJIB30BaHbl B NMPAKTHKE MPENoaBaHus
(bu3HYeCKOro BOCIUTaHUS B 00I11€00pa30BaTENbHbBIX IIKOIAX.

KuroueBble ciioBa: pusnueckue kadecTBa, MpUKIagHas TMMHACTHKa, ydammuecs 10-11
neT, Gpu3ndecKoe BOCIIUTAaHUE, IBUraTelIbHas aKTUBHOCTh, (PU3NUECKOE pa3BUTHE.

INCREASING THE EFFECTIVENESS OF DEVELOPING THE PHYSICAL
QUALITIES OF 10-11 YEAR OLD STUDENTS IN PRACTICAL GYMNASTICS
CLASSES

Abstract: This scientific article examines ways to improve the effectiveness of developing
physical qualities of 10-11-year-old schoolchildren through applied gymnastics training. The
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study analyzes age-related characteristics of physical development, motor activity, and
psychophysiological capabilities of children in this age group. A set of applied gymnastics
exercises aimed at developing strength, agility, flexibility, balance, and endurance was designed
and tested during a pedagogical experiment. The research results demonstrate that systematic and
gradually increasing training programs adapted to the age and individual characteristics of students
significantly enhance their physical fitness levels. Additionally, an increase in students’ interest in
physical education classes and overall motor activity was observed. The findings of the study can
be effectively applied in the practice of physical education teaching in general secondary schools.

Keywords: physical qualities, applied gymnastics, 10-11-year-old students, physical
education, motor activity, physical development.

KIRISH

Hozirgi kunda umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya fanining asosiy vazifalaridan
biri o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishdan iboratdir. Aynigsa, 10-11 yosh davri
bolalarning jismoniy rivojlanishida muhim bosqich bo‘lib, bu davrda harakat faolligi,
koordinatsiya va mushaklar rivoji tezlashadi. Shu sababli, amaliy gimnastika mashg‘ulotlaridan
samarali foydalanish dolzarb masala hisoblanadi.

Bugungi kunda umumta’lim maktablarida o‘quvchilarning jismoniy faolligini oshirish va
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish muhim pedagogik vazifalardan biri hisoblanadi. Aynigsa,
10-11 yoshli o‘quvchilar organizmida jismoniy rivojlanish jarayonlari jadallashib, harakat
ko‘nikmalari faol shakllanadigan davr hisoblanadi. Shu bilan birga, zamonaviy ta’lim jarayonida
o‘quvchilarning kamharakatligi, ragamli texnologiyalarga qiziqishning ortishi natijasida jismoniy
sifatlarning yetarli darajada rivojlanmasligi kuzatilmoqda. Bu holat o‘quvchilarning umumiy
sog‘lig‘i, jismoniy tayyorgarligi va o‘quv jarayonidagi faolligiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda.

Amaliy gimnastika mashg‘ulotlari jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish imkoniyatiga
ega bo‘lib, ular orqali kuch, chaqqonlik, egiluvchanlik, muvozanat va chidamlilik sifatlarini
samarali shakllantirish mumkin. Biroq amaliyotda gimnastika mashg‘ulotlari ko‘pincha yosh
xususiyatlarini yetarli darajada hisobga olmasdan yoki bir xil mashqlar takroriga asoslangan holda
tashkil etilmogda. Shu sababli, 10—11 yoshli o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
amaliy gimnastika mashg‘ulotlarining samaradorligini oshirish masalasi dolzarb ilmiy-pedagogik
muammo sifatida namoyon bo‘lmoqda.

Tadgigotning magsadi. Mazkur tadgigotning asosiy magsadi 10-11 yoshli
o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda amaliy gimnastika mashg‘ulotlarining
samaradorligini oshirishga garatilgan pedagogik yondashuv va mashglar tizimini ilmiy jihatdan
asoslashdan iboratdir.

ADABIYOTLAR TAHLILI

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi sohasida olib borilgan ilmiy tadgigotlarda
bolalar va o‘smirlarning jismoniy rivojlanishi, ularning yoshga xos xususiyatlari hamda jismoniy
sifatlarni rivojlantirish masalalariga alohida e’tibor qaratilgan. Jumladan, F.A. Kerimov o‘z
tadqiqotlarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil etishda o‘quvchilarning yosh va individual
imkoniyatlarini  hisobga olish zarurligini ta’kidlab, mashqlarni  bosqichma-bosgich
murakkablashtirish yuqgori samaradorlik berishini asoslab bergan. R.S. Salomov bolalar va
o‘smirlar organizmining morfofunksional rivojlanish xususiyatlarini o‘rganib, 10-11 yosh davrida
koordinatsiya va harakat tezligi jadal rivojlanishini gqayd etgan.
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Amaliy gimnastika mashg‘ulotlarining ta’sirini o‘rgangan A.B. Axmedov gimnastik
mashqlar harakat apparatini mustahkamlash, mushaklar kuchi va egiluvchanligini oshirishda
muhim vosita ekanligini ko‘rsatib o‘tgan. V.N. Platonovning sport mashg‘ulotlari nazariyasiga
bag‘ishlangan ishlarida esa jismoniy sifatlarni rivojlantirishda tizimlilik va yuklamaning to‘g‘ri
tagsimlanishi muhim omil sifatida ko‘rsatiladi. Xorijiy tadqiqotchilardan J. Weineck bolalar bilan
olib boriladigan mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi va koordinatsion mashqlarga ustuvorlik
berish zarurligini ta’kidlaydi. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (WHO) tomonidan ishlab
chiqgilgan tavsiyalarda esa maktab yoshidagi bolalar uchun muntazam jismoniy faollik sog‘lom
rivojlanishning asosiy sharti sifatida e’tirof etilgan.

Tahlil shuni ko‘rsatadiki, jismoniy sifatlarni rivojlantirish bo‘yicha ilmiy ishlar yetarli
bo‘lishiga qaramay, 10—11 yoshli o‘quvchilar bilan amaliy gimnastika mashg‘ulotlarini samarali
tashkil etish, ularning metodik jihatlarini takomillashtirish masalasi yetarlicha chuqur
o‘rganilmagan. Mazkur holat ushbu tadqiqotning ilmiy-amaliy ahamiyatini belgilaydi.

1-jadval. Amaliy gimnastika mashg‘ulotlari ta’sirida 10-11 yoshli o‘quvchilarning
jismoniy sifatlaridagi o‘zgarishlar

Jismoniy .| Nazorat guruhi Nazorgt Tajriba guruhi Tajnb?
sifatlar Test nomi (boshlang‘ich) guruhi (boshlang‘ich) guruhi
(yakuniy) (yakuniy)
Qo‘llarda
Kuch bukilib- 10208 | 11,1£07 | 104+09 | 13,6+0,8
yozilish
(marta)
4x10 m
Chaqqonlik yugurish 123+04 12,0+0,3 12,4+0,5 11,2+0,3
(soniya)
Oldinga
Egiluvchanlik egilish 4,1+£0,6 4,8+0,5 4,0+0,7 6,5+0,6
(sm)
Bir oyoqda
Muvozanat turish 185+1,2 19,6 £ 1,0 18,7+1,3 239+1,1
(soniya)
6 dagiga
Chidamlilik yugurish 820 £ 25 845+ 20 825+27 900 + 22
(m)

1-jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tadqiqot boshida nazorat va tajriba
guruhlarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari deyarli bir xil bo‘lgan. Bu holat tajriba
sharoitining obyektivligini ta’minlagan.

Tajriba yakunida nazorat guruhida jismoniy sifatlar bo‘yicha fagatgina kichik ijobiy
o‘zgarishlar kuzatilgan. Bu o‘zgarishlar an’anaviy jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining ta’siri
bilan izohlanadi. Biroq tajriba guruhida amaliy gimnastika mashg‘ulotlari tizimli va maqgsadli
tashkil etilgani natijasida barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha sezilarli o‘sish qayd etilgan. Xususan,
kuch ko‘rsatkichi tajriba guruhida 3,2 martaga oshgan bo‘lsa, chaqqonlik testida yugurish vaqti
o‘rtacha 1,2 soniyaga qisqargan. Egiluvchanlik va muvozanat ko‘rsatkichlarida ham sezilarli
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ijobiy siljishlar kuzatilgan. Chidamlilik testida esa tajriba guruhi o‘quvchilari o‘rtacha 75 metrga
ko‘proq masofa bosib o‘tgan. Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, amaliy gimnastika
mashg‘ulotlarini yosh xususiyatlariga mos, bosqichma-bosgich va metodik jihatdan to‘g‘ri tashkil
etish 10-11 yoshli o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda yuqori samaradorlikni
ta’minlaydi.

NATIJALAR TAHLILI VA MUHOKAMA

O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari 10—-11 yoshli o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda amaliy gimnastika mashg‘ulotlarining yuqori samaradorligini ko‘rsatdi. Tadqiqot
boshida nazorat va tajriba guruhlarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasida sezilarli
farg aniglanmadi, bu esa tajriba sharoitlarining tengligini ta’minladi. Tajriba yakunida olingan
natijalar tahlili guruhlar o‘rtasida aniq farqlar vujudga kelganligini ko‘rsatdi.

Tajriba guruhida kuch sifatini ifodalovchi ko‘rsatkichlar sezilarli darajada oshdi. Qo‘llarda
bukilib-yozilish testi natijalari mashg‘ulotlar jarayonida gimnastik mashglar orgali mushaklar
kuchi va funksional imkoniyatlarining rivojlanganligini ko‘rsatadi. Chaqqonlikni baholovchi 4x10
metrga yugurish testi natijalarida yugurish vaqtining gisqarishi harakat tezligi va koordinatsiya
gobiliyatining yaxshilanganligidan dalolat beradi.

Egiluvchanlik  ko‘rsatkichlarining oshishi gimnastika mashqlarining bo‘g‘imlar
harakatchanligi va mushak-elastik xususiyatlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini tasdiglaydi.
Muvozanatni saglash testida erishilgan natijalar esa vestibulyar apparatning rivojlanishi hamda
harakatlarni ~ boshqarish ~ qobiliyatining  yaxshilanganligini  ko‘rsatadi. ~ Chidamlilik
ko‘rsatkichlaridagi o‘sish yurak-gon tomir va nafas olish tizimlarining funksional imkoniyatlari
oshganini anglatadi. Nazorat guruhida ham ayrim ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan bo‘lsa-da, ular
tajriba guruhiga nisbatan ancha past bo‘lgan. Bu holat an’anaviy mashg‘ulotlar jismoniy sifatlarni
rivojlantirishda yetarli darajada samarali emasligini ko‘rsatadi. Olingan natijalar F.A. Kerimov,
R.S. Salomov hamda V.N. Platonovlarning ilmiy tadgiqotlarida ilgari surilgan, yosh
xususiyatlariga mos va tizimli tashkil etilgan mashg*ulotlar yuqori natija berishi haqidagi fikrlarini
tasdiglaydi.

XULOSA

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari 10-11 yoshli o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda amaliy gimnastika mashg‘ulotlarining yuqori samaradorlikka ega ekanligini
ko‘rsatdi. Tadqiqot jarayonida yosh xususiyatlariga mos, tizimli va bosqichma-bosgich
murakkablashib boruvchi gimnastika mashqlari qo‘llanilganda o‘quvchilarning kuch, chaqqonlik,
egiluvchanlik, muvozanat va chidamlilik sifatlari sezilarli darajada yaxshilandi. Tajriba guruhi
natijalari nazorat guruhi ko‘rsatkichlariga nisbatan ancha yuqori bo‘lib, bu amaliy gimnastika
mashg‘ulotlarining an’anaviy mashg‘ulotlarga qaraganda samaraliroq ekanligini tasdiglaydi.

Shuningdek, amaliy gimnastika mashg‘ulotlari o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi
bilan bir qatorda, ularning harakat faolligi va darslarga bo‘lgan qiziqishini oshirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi. Mashg‘ulotlarni ilmiy asoslangan holda tashkil etish, yuklamani to‘g‘ri taqsimlash
hamda individual imkoniyatlarni hisobga olish jismoniy tarbiya darslarining sifatini oshirishda
muhim omil bo‘lib xizmat qiladi. Olingan ilmiy natijalar umumta’lim maktablarida jismoniy
tarbiya darslarini takomillashtirish, amaliy gimnastika mashg‘ulotlarini o‘quv jarayoniga keng
joriy etish uchun muhim amaliy ahamiyatga ega.

Research Focus International Scientific Journal, Uzbekistan 185 https://refocus.uz/



RESEARCH FOCUS | VOLUME 5 | ISSUE 12026
ISSN: 2181-3833 ResearchBip (12.32) | Google Scholar | Index Copernicus (ICV69.78)

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Kerimov F.A. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. — Toshkent: O‘qituvchi, 2018.

2. Salomov R.S. Bolalar va o‘smirlar jismoniy rivojlanishi va tayyorgarligi. — Toshkent: Fan va
texnologiya, 2019.

3. Axmedov A.B. Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi. — Toshkent: Fan, 2020.

4. Usmonov S.U. Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi. — Toshkent: Yangi asr avlodi,
2017.

5. O‘zbekiston Respublikasi Xalq ta’limi vazirligi. Umumta’lim maktablari uchun jismoniy
tarbiya fani o‘quv dasturi. — Toshkent, 2021.

6. Platonov V.N. Teoriya i metodika sportivnoy trenirovki. — Kues: Onummnuiickas 1utepaTypa,
2017.

7. Matveev L.P. Teoriya i metodika fizicheskoy kultury. — MockBa: ®u3kynbTypa U CIOPT,
2016.

8. Lyakh V.. Dvigatelnye sposobnosti shkolnikov. — Mocksa: Akademiya, 2018.

9. Weineck J. Optimales Training. — Aachen: Meyer & Meyer Sport, 2018.

10. Bompa T., Buzzichelli C. Periodization: Theory and Methodology of Training. — Champaign:
Human Kinetics, 2019.

11. WHO. Guidelines on physical activity and sedentary behaviour for children and adolescents.
— Geneva: World Health Organization, 2020. (https://www.who.int)

12. UNESCO. Quality Physical Education Guidelines for Policy-Makers. — Paris,
2015. (https://www.unesco.org)

13. Strong W.B., et al. Evidence based physical activity for school-age youth. — Journal of
Pediatrics, 2018.

14. Malina R.M., Bouchard C., Bar-Or O. Growth, Maturation, and Physical Activity. —
Champaign: Human Kinetics, 2019.

15. European Commission. Physical Activity Guidelines for Children and Youth. — Brussels,
2018. (https://ec.europa.eu)

Research Focus International Scientific Journal, Uzbekistan 186 https://refocus.uz/


https://www.who.int/
https://www.unesco.org/
https://ec.europa.eu/

