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5-6 SINF MAKTAB O‘QUVCHILARIGA ULOQTIRISH TEXNIKASINI
O‘RGATISHDA SAMARALI VOSITALARDAN FOYDALANISH

Magistrant
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Toshkent xalgaro moliyaviy boshqaruv
va texnologiyalar universiteti

Toshkent shahri, O zbekiston

Anotatsiya. Maxsus mashqlar majmuasi mashg’ulot yuklamalarining yosh
uloqtirishchilar organizimni jismoniy tayyorgarligiga ijobiy ta’sir etishi aniglandi.
Ushbu majmua Yunusobod tumanidagi 53-sonli maktab uloqtirishchilar o‘quv-

mashg’ulotlariga joriy etildi va yuqori sport natijasiga erishildi.

Kalit so‘zlar: Uloqtirish, yengil atketika, jismoniy sifatlar, tezlik, chaqqonlik,

kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, fiziologik xususiyatlari.

AHHOTalMsA. YCTaHOBJEHO, YTO TPEHUPOBOUYHBIE HArpy3KH KOMILJIEKCA
CHELMAJbHBIX  YINPaKHEHUM  TMOJOXKUTENIbHO  BIMSAIOT HAa  (PU3UYECKYIO
MOJITOTOBJICHHOCTh OPTaHM3Ma IOHBIX MeTaTenei. JJaHHbIi KOMIUIeKC ObLT BHEAPEH
B y4eOHO-TPEHHUPOBOUHbIE 3aHATHUA Mertarenedl wmkodabl No53 FOnycabanckoro

paiioHa u ObUT JOCTUTHYT BBICOKHN CIIOPTUBHBINA PE3yJIbTaT.

KitoueBbie crioBa: MeTaHuWe, Jerkas arjeTuka, (QU3NYeCKHe KaudecTsa,
CKOPOCTb, JIOBKOCTb, CHJIA, BBIHOCIUBOCTh, THOKOCTh, (PH3HOIOTHUECKUE

OCOOEHHOCTH.

Abstract. It was established that the training loads of the specialized exercise

complex have a positive effect on the physical fitness of the young throwers' bodies.
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This complex was introduced into the training of throwers at School No. 53 in the

Yunusabad district, and high sports results were achieved.

Keywords: Throwing, athletics, physical qualities, speed, agility, strength,

endurance, flexibility, physiological characteristics.

Tadqiqotning Dolzarbligi. Mamlakatimizda umumta’lim maktablarida o‘quv
jarayonini tashkil etish bo‘yicha alohida tajribaviy-uslubiy ishlanmalar amalga
oshirilib, bu maktab o‘quvchilari o‘rtasida harakat ko‘nikmalarining zarur fondini
shakllantirish, o‘quvchilarning asosiy jismoniy tayyorgarligiga zamin yaratishi
mumkin. Shu bilan birgalikda, maktablarda darsdan tashgari mashg‘ulotlarda sport
turlariga yetarlicha e’tibor berilmayotganligi, maktab o‘quvchilarini ulogtirish sport
turiga qamrab olish borasida ko‘plab hal etilishi kerak bo‘lgan vazifalar bor

ekanligini ko‘rsatilmoqda.

Bugungi kunda umumta’lim maktablarida o‘quvchilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirish, ularning sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan qiziqishini
kuchaytirish hamda harakat faoliyatini takomillashtirish muhim vazifalardan biri
hisoblanadi. Jismoniy tarbiya darslarida uloqtirish mashqlari, xususan uloqtirish
mashgqlari  o‘quvchilarning kuch, tezkorlik, chaqqonlik va koordinatsion

qobiliyatlarini rivojlantirishda katta ahamiyatga ega.

Tadqgiqgotning magsadi. 5—6-sinf maktab o‘quvchilariga uloqtirish texnikasini
o‘rgatishda zamonaviy pedagogik yondashuvlar, samarali usul va vositalardan
foydalanish orqali ularning jismoniy tayyorgarligini, harakat ko‘nikmalarini hamda

texnik mahoratini rivojlantirish va takomillashtirish.

Tadqiqotning vazifasi. Tatqiqotimiz oldiga qo‘yilgan magsaddan kelib chiqib
quyidagi vazifalarni hal etdik:

5—-6-sinf o‘quvchilarining yosh va fiziologik xususiyatlarini o‘rganish.
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Uloqtirish texnikasining nazariy asoslari va o‘qitish metodikasini tahlil qilish.

Uloqtirish mashglarini o‘rgatishda qo‘llaniladigan samarali usul va vositalarni

aniqlash.

O‘quvchilarning uloqtirish texnikasi bo‘yicha dastlabki tayyorgarlik darajasini
baholash.

Tadqiqotning tashkil etilishi. Toshkent shahar, Yunusobod tumani 53-sonli

maktabi bazasida o‘tkazildi.

Tadqiqotning muhokamasi. Jismoniy rivojlanish har bir yosh bosqichida
ma’lum anatomik va fiziologik xususiyatlar bilan tavsiflanadigan biologik jarayon
bo‘lib hisoblanadi. Jismoniy rivojlanish va salomatlik holati o‘rtasidagi bog‘liglik
asosan uslubiy xususiyatga ega bo‘lib, bunda salomatlik darajasi organizmning
jismoniy rivojlanishi bilan belgilanadi. Bu ikki ko‘rsatkich orasidagi to‘g‘ridan —
to‘g‘ri bog‘liglik shundaki — salomatlik darajasi qanchalik baland bo‘lsa, jismoniy
rivojlanish ham shunchalik yuqori bo‘ladi. Bolalar va o‘smirlarning jismoniy
rivojlanishini kuzatish ham shifokor, ham o‘qituvchi va har ganday bolalar jamoasi
ishining ajralmas qismidir. Bolalarning jismoniy rivojlanishini kuzatishda keng
tarqalgan uslublardan biri ularni antrpometrik tekshiruvdan o‘tkazishdir. Yanayam
aniqroq aytadigan bo‘lsak somotometrik belgilar — tana uzunligi (bo‘yi), tana
og‘irligi va ko‘krak qafasi aylanasini o‘lchashdan iborat. Shaxsning jismoniy
rivojlanishi deganda organizmning funksional — morfologik xususiyatlari kompleksi
tushuniladi, bu uning jismoniy imkoniyatlarini belgilaydi. Shaxsning jismoniy
rivojlanishiga irsiyat, atrof-mubhit, ijtimoiy-iqtisodiy omillar, mehnat va yashash

sharoiti, ovgatlanish, jismoniy faoliyat, sport ta’sir qiladi.

Tadqiqot davomida shug‘ullanuvchilarning jismoniy rivojlanishini aniglash

magqsadida ularning tana uzunligi (bo‘y1), tana og‘irligi va ko‘krak gafasi aylanasi
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(somotometrik belgilar) o‘lchandi. Natijalarning o‘zgarishini bilish maqgsadida

tadqiqotdan oldingi va keyingi natijalar solishtirildi.

Nazorat guruhi sinaluvchilarining jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini

pedagogik tajriba davomida o‘zgarish dinamikasi
3.8-jadval
No Jismoniy ko‘rsatkichlar Tadqiqot boshida Tadqiqot oxirida O‘sish
o) V, %
c V, % Absolyut Nisbiy, % t P

1 Tana uzunligi 139,44 6,85 491 143,28 6,74 4,70 3,84
2,75 1,79 >0,05

2Tana og‘irligi 3394224 6,60 3542224 6,32 1,48 4,36 2,09
<0,05

3Ko‘krak qafasi 64,76 3,37 5,20 66,68 3,52 5,28 1,92 2,96 1,76
>0,05

Nazorat guruhidagi o‘rtacha nisbiy o‘sish 3,36 %

Tajriba guruhi sinaluvchilarining jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini

pedagogik tajriba davomida o‘zgarish dinamikasi
3.9-jadval
No Jismoniy ko‘rsatkichlar Tadqiqot boshida Tadqiqot oxirida O‘sish
o V, %

c V, % Absolyut Nisbiy, % t P
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1Tana uzunligi 140,14 8,38 5,98 146,44 7,56 5,16 6,3
4,50 2,50 <0,05

2Tana og‘irligi 34,42 2,38 6,91 36,342,26 6,22 1,92 5,58 2,62
<0,05

3Ko‘krak qafasi 65,36 3,68 5,63 67,793,52 5,19 2,43 3,72 2,13
<0,05

Tajriba guruhidagi o‘rtacha nisbiy o‘sish 4,60 %

Bolalarning jismoniy rivojlanishini kuzatishda keng tarqalgan uslublardan biri
ularning antrpometrik tekshiruvdan o‘tkazishdir. Yanayam aniqroq aytadigan
bo‘lsak somotometrik belgilar — tana uzunligi (bo‘yi), tana og‘irligi va ko‘krak
qafasi aylanasini o‘lchashdan iborat. Shaxsning jismoniy rivojlanishi deganda
organizmning funksional — morfologik xususiyatlari kompleksi tushuniladi, bu
uning jismoniy imkoniyatlarini belgilaydi. Shaxsning jismoniy rivojlanishiga
irsiyat, atrof-muhit, ijtimoiy-iqtisodiy omillar, mehnat va yashash sharoiti,
ovqatlanish, jismoniy faoliyat, sport ta’sir qiladi. Biz tadqiqot olib borgan tajriba
guruhida shug‘ullanuvchi bolalarning jismoniy rivojlanishi nazorat guruhinikiga
qaraganda 1,24% ga, yoki umumiy tadqiqot davomida 4,60% ga yaxshilangani
kuzatildi.

XULOSALAR

1. Oxirgi vaqtlarda umumta’lim maktablarida jismoniy tayyorgarlikni baholash
uchun yagona me’yoriy baza kiritishga ko‘p uruinishlar bo‘lmoqda. Shu bilan birga,
o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini baholash bilan bog‘liq bo‘lgan jihatlar

yetarlicha ishlab chigilmagan. Ularga xususan quyidagilar kiradi:

-har  xil harakatlarning vazifalarida tana og‘irligi va uzunligi

ko‘rsatkichlarining ahamiyatini aniq tushunmaslik;
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-yoshga xos xususiyatlar, somatik ko‘rsatkichlarning testlash ta’siri yetarlicha

o‘rganib chiqilmagan;

-o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini baholash bo‘yicha ko‘pchilik

tavsiyalar yetarlicha tajribada asoslanmagan;

-o‘smir o‘g‘il bolalarning jismoniy tayyorgarligi darajasini baholashning

yagona me’yorily bazasi mavjud emas;

2. Adabiyotlardagi ma’lumotlarning tahlili shuni e’tirof etish imkonini
beradiki, mazkur muammo chuqur nazariy ishlanma va tajribada isbotlanishga
muhtoj. Bizni qiziqtirgan savollarga javob berishga imkon yaratuvchi yangi

materiallar zarur.

3. O‘tkazilgan so‘rovnomaning tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, umumta’lim
maktablarida uloqtirish to‘garaklari tizimli va ilmiy asosga ega emas. Shu sababli
uloqtirish to‘garaklarini tashkil etishda amalga oshirish lozim bo‘lgan ishlar mavjud.
To‘garaklarni tashkil etishda yoshga oid xususiyatlarga qat’iy amal qilindi va
mashg‘ulotlar jismoniy tayyorgarlikning yoshga oid qonuniyatlariga asoslanib

tashkil etildi.

4. Jismoniy tayyorgarlikning bu vaqtdagi vazifasi avvalo, yosh
uloqtirishchilarning harakat funksiyalarini shakllantirishdan iborat bo‘ladi.
Harakatlar tezligini tarbiyalashga katta e’tibor berish kerak, chunki bolalik va
o‘smirlik yoshida ana shu eng muhim jismoniy sifatni tarbiyalash uchun keng
imkoniyatlar mavjuddir. Sport mashg‘ulotlari nuqtai nazaridan, bu yosh hal qiluvchi
hisoblanadi. Aynan shu davrda tezlik, kuch, chaqqonlik kabi jismoniy sifatlarning
poydevori qo‘yiladi, sport xarakteri shakllanadi.
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