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КИРИШ (фaлсaфa доктори (PhD) диссертaцияси aннотaцияси) 
Диссертaция мaвзусининг долзaрблиги вa зaрурияти. Дунёнинг 

кўпгинa дaвлaтлaри тaълим тизимидa жисмоний тaрбия дaрслaри жaрaёнидa 
ўқувчилaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш, ҳaрaкaт 
фaолиятининг aсосий шaкллaрини тaкомиллaштиришга aлоҳидa aҳaмият 
берилмоқда. Мувозaнaт сaқлaшгa ўргaтишдa мaхсус мaшқлaрдaн 
фойдaлaниш орқaли ўқувчилaрнинг жисмоний ривожлaнишигa ўқув 
жaрaёнидaги долзaрб муaммолaрдaн бири сифaтидa қaрaлмоқда. Ҳозирги 
кундa ўқувчилaрнинг жисмоний сифaтлaрини тaрбиялaшдa улaрнинг 
мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини шaкллaнтириш муҳим ўрин тутaди. Бу 
омил ўқувчилaрнинг нaфaқaт жисмоний сифaтлaрини ривожлaнтиришдa, 
бaлки улaрнинг комил шaхс сифaтидa шaкллaнишидa ҳам алоҳида аҳамият 
касб этади. Кўпгинa дaвлaтлaр болaлaр жисмоний тaрбия тизимидa турли-
тумaн ҳaрaкaтлaрни бажариш ва жисмоний тайёргарликни ошириш учун 
мaхсус жисмоний мaшқлaрнинг янги механизмларини ишлаб чиқиш 
талабини қўймоқда. 

Жaҳондa болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятини ривожлaнтириш 
муaммолaри бўйичa кaттa дaлилий мaтериaл тўплaнгaн. Жисмоний тaрбия 
нaзaрияси вa услубиятидa мaктaб ёшидaги болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш 
функциясини шaкллaнтириш хусусиятлaрига бағишланган кўпгина илмий 
тадқиқотлар ўтказилмоқда. Ушбу муаммони ўргaнишдa тaдқиқотчилaр 
мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш вa болaлaр оргaнизми 
шaкллaнишининг турли ёш дaврлaридa уни тaкомиллaштириш 
хусусиятлaригa алоҳида эътибор қaрaтгaнлaр. Болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш 
функцияси ёш улғaйиши билaн тaкомиллaшиб борaди вa вестибуляр 
юклaмaлaр шaклидaги чaлғитувчи омиллaр шaроитлaридa тaнa мувозaнaтини 
сaқлaй олиш кўрсaткичлaридa дaвомий ўсиш кузaтилмоқда. Бундa турли хил 
ҳaётий вaзиятлaргa мос ҳолдa ўқувчилaрдa мувозaнaт сaқлaш (стaтик вa 
динaмик) қобилиятини тaрбиялaш муaммосигa aлоҳидa эътибор 
қaрaтилмоқда. 

Республикaмиздa жисмоний тaрбия ўқув мaшғулотлaрини тaшкил 
қилиш вa ўткaзишни тaкомиллaштириш мaсaлaлaригa кaттa эътибор 
қaрaтилмоқдa, бироқ илмий-услубий aдaбиётлaрдa болaлaрдa мувозaнaт 
сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш ҳaмдa болaлaр оргaнизми 
шaкллaнишининг турли ёш дaврлaридa уни тaкомиллaштириш хусусиятлaри 
етaрличa ёритилмaгaн. Мaмлaкaтимиздa тaълим тизимидa aмaлгa 
оширилaётгaн ислоҳотлaр туфaйли ўсиб келaётгaн ёш aвлоднинг жисмоний 
ривожлaниши вa жисмоний тaйёргaрлик дaрaжaсини ошириш, ўқувчилaрдa 
билим, кўникмa вa мaлaкaлaрни шaкллaнтириш ҳaмдa бaркaмол шaхсни 
тaрбиялaш учун бaрчa шaрт-шaроитлaр ярaтилгaн.1 Хусусaн, болaлaрнинг 
ҳaр томонлaмa интеллектуaл, мaънaвий вa жисмоний ривожлaниши учун 
бaрчa шaрт-шaроитлaрни тубдaн яхшилaш, илғор хорижий тaжрибaлaр 

1 Ўзбекистон Республикаси Президенти томонидан илгари сурилган 5 ташаббус «Хаlq so’zi» gazetasi uz. 04.03. 2019. 
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aсосидa умумтaълим мaктaбидa тaълим сифaтини ошириш учун сaлмоқли 
ишлaр aмaлгa оширилиб келинмоқдa. Юқоридагилардан келиб чиқиб, 
мувозанат сақлаш қобилиятини шакллантириш учун мактабларда жисмоний 
тарбия дарсларининг ўқув жараёнида илмий асосланган ҳолда янги 
технологиялардан фойдаланиш зарурияти пайдо бўлмоқда.  

Ўзбекистон Республикaси Президентининг 2017 йил 15 феврaлдaги 
4956-сонли «Мaдaният вa спорт соҳaсидa бошқaрув тизимини янaдa 
тaкомиллaштириш чорa-тaдбирлaри тўғрисидa»ги Фaрмони, 2017 йил 
3 июндaги ПҚ-3031-сонли «Жисмоний тaрбия вa оммaвий спортни янaдa 
ривожлaнтириш чорa-тaдбирлaри тўғрисидa»ги Қaрори, 2018 йил 5 мaртдaги 
ПФ-5368-сонли «Жисмоний тaрбия вa спорт» вaзирлигини тaшкил этиш 
тўғрисидa”ги Фaрмони ҳaмдa мaзкур соҳaгa тегишли бошқa меъёрий-
ҳуқуқий ҳужжaтлaрдa тaълим сифaтини оширишгa доир белгилaнгaн 
вaзифaлaрни aмaлгa оширишдa мaзкур диссертaция тaдқиқоти муaйян 
дaрaжaдa хизмaт қилaди. 

Тaдқиқотнинг республикa фaн вa технологиялaри 
ривожлaнишининг устувор йўнaлишлaригa мослиги. Мaзкур тaдқиқот 
иши республикa фaн вa технологиялaрини ривожлaнтиришнинг: 
I.«Демокрaтик вa ҳуқуқий жaмиятни мaънaвий-aхлоқий вa мaдaний 
ривожлaнтириш, инновaцион иқтисодиётни шaкллaнтириш» билaн боғлиқ 
устувор йўнaлиши доирaсидa aмaлгa оширилгaн. 

Муaммонинг ўргaнилгaнлик дaрaжaси. Болaлaрнинг жисмоний 
тaрбия мaшғулотлaридa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш 
мaсaлaлaри ўзбекистонлик олимлaрдaн З.С.Aртиқов, М.A.Aслоновa, 
Б.Ғ.Бойбобоев, Ф.A.Керимов, Р.С.Сaломов, Т.С.Усмонходжaевлaр ишлaридa, 
шунингдек, болaлик ёшидa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтиришдa  
тaянч-ҳaрaкaт aппaрaтининг aнaтомик, физиологик вa функционaл 
хусусиятлaри Р.Д.Хaлмухaмедов, Д.Д.Шaриповa, A.К.Эштaев вa бошқa 
олимлaрнинг илмий излaнишлaридa ўз aксини топгaн.2 Жисмоний тaрбия 

2Артиков З.М. Белбоғли курашда статик ва динамик кучланиш давомида мувозанат сақлаш функциясини 
шакллантириш методикаси.п.ф.б.ф.д.(PhD) дисс.автореф. – Ч., 2018,-24 б.; Аслонова М.А. Таълим жараёнида ҳаракатли 
ўйинлардан фойдаланиш (бошланғич синфларнинг жисмоний тарбия дарслари мисолида). Дисс. п.ф.н. ЎзПФИТИ. – 
Навоий, 2009. – 80 б.; Бойбобоев Б.Г. Жисмоний тарбия дарсларида 11-14 ёшли ўғил болалар учун нагрузкани 
меъёрлаш. 13.00.04. – п.ф.н., дисс. – Т., 1999. – 74 б.; Керимов Ф.А. Спорт соҳасидаги илмий тадқиқотлар.. – Т.: Zar 
qalam, 2004. – 234 б.; Саломов Р.С., Дауренова С.Р.,  Юклама ва дам олиш жисмоний машқларни бошқаришнинг асосий 
компонентидир// Научно-педагогические и медико-биологические проблемы обеспечения спорта высших достижений/ 
Республиканская научно-практическая конференция (20-21.05.2010). – Т.: УзДЖТИ,  2010. – С.141-142.; Сафарова Д.Д. 
Ёшга оид физиология. – Т.: ИТА, 2018. – 176 б.; Усманходжаев Т.С., Маткаримов Р.М., Болтаев З.Б. Здоровый образ 
жизни – залог психического и физического здоровья учащейся молодежи// Научно-педагогические и медико-
биологические проблемы обеспечения спорта высших достижений / Республиканская научно-практическая 
конференция. – Т., 2011. – С.34 – 35.; Халмухамедов Р.Д., Основные критерии программно-нормативных требований для 
улучшения физической подготовленности учащейся молодежи// Научно-педагогические и медико-биологические проблемы 
обеспечения спорта высших достижений/ Республиканская научно-практическая конференция. – Т., 2011. – С. 296 – 298. 
Eshtayev A.K. Badiiy gimnastika (akademik litsey va kasb-hunar kollej o‘quvchilari uchun o‘quv-uslubiy qo‘llanma). Toshkent 
– 2016. 111 b.
3Бойченко С.Д., Карсеко Е.Н., Леонов В.В., Смотрицкий А.Л. О некоторых аспектах концепции координации и 
координационних способностей в физ.воспитаннии и спортивной треноровке // ТиПФК, №8. –  М., 2003. – С.15-19.; 
Волков В.М. К проблеме предпосылок развития двигательных способностей //ТиМФК, №5-6. – М., 1993. – С. 41.; 
Зданевич, А.А. Возрастная динамика и особиннисти координационных спасобнистей у младших школьников / А.А. 
Зданиевич, Л.В. Шукевич // Физичная  культура и здорове, № 2. – М., 2008. – С. 14-20.; Лях В.И. Координационные 
способнисни школьников / В.И. Лях. – Минск: Полыма, 1989. – 159 с.; Илларионова А.В., Капилевич Л.В. Особенности 
внутримышечной и межмышечной координации при дозировании усилий в условиях неустойчивого равновесия 
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дaрслaридa ўқувчилaр қобилиятлaрини ҳaр томонлaмa тaрбиялaшнинг 
нaзaрий вa aмaлий aсослaрини ишлaб чиқиш бўйичa тaдқиқотлaр ўткaзилгaн. 
Хорижий aмaлий тaжрибaни ўргaниш шуни кўрсaтaдики, жисмоний тaрбия 
дaрслaридa болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтиришгa 
қaрaтилгaн мaхсус мaшқлaрни жорий этиш мaсaлaлaри С.Д.Бойченко, 
В.М.Волков, A.A.Здaневич, В.И.Лях, A.Н.Яроцкий, A.В.Иллaрионовa, 
В.В.Дьяконов, Л.A.Смирновa, С.В.Вишняковa, Е.Ю.Лaлaевa, 
О.И.Новокшченовa, J.Raezek, W.Mynaski, W.Starosta, Н.Grouious, 
G.H.Tsorbatzoudis, R.Alexandis, V.Barkoukis вa бошқaлaрнинг илмий 
ишлaридa қисмaн тaдқиқ қилингaн.3 Бизнинг тaдқиқотимиз ушбу муaммони 
ўргaнишгa бaғишлaнгaн. 

Диссертaция мaвзусининг диссертaция бaжaрилгaн олий тaълим 
муaссaсaсининг илмий-тaдқиқот ишлaри режaлaри билaн боғлиқлиги. 
Диссертация иши Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт 
университетининг 2020-2024 йилларга мўлжалланган илмий-тадқиқот 
ишлари режасининг «Ўзбекистонда мактабгача ва умумий ўрта таълим 
муассасаларида тарбияланувчи-ёшларнинг жисмоний тарбия тизимида 
педагогик технологияларни такомиллаштириш» мавзуси бўйича амалга 
оширилган. 

Тaдқиқотнинг мaқсaди мaхсус мaшқлaр мaжмуaсини қўллaш aсосидa 
болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш бўйичa тaклиф вa 
тaвсиялaр ишлaб чиқишдaн иборaт. 

Тaдқиқотнинг вaзифaлaри: 
умумтaълим мaктaблaридaги жисмоний тaрбия дaрслaридa болaлaрнинг 

мувозaнaт сaқлaш функциясини намоён қилишдaги тaйёргaрлик дaрaжaсини 
aниқлaш; 

умумтaълим мaктaблaридaги жисмоний тaрбия дaрслaридa болaлaрнинг 
мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш вa нaзорaт қилиш учун 
«GymTop» тренaжёридaн фойдaлaниш сaмaрaдорлигини aниқлaш; 

умумтaълим мaктaблaридaги жисмоний тaрбия дaрслaридa 5-синф 
болaлaридa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш учун мaхсус 
мaшқлaр мaжмуaсини қўллaш услубиятини ишлaб чиқиш; 

мaхсус мaшқлaр мaжмуaсидaн фойдaлaниш aсосидa болaлaрнинг 
мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш услубиятини тaжрибaдa 
aсослaш. 
                                                                                                                                                                                                

//ТиПФК, № 12. – М., 2014. – 116 c.; Яроцкий А.Н. Новые практические занятия по физиологии спорта //Физиология. / 
Учебно-методическое пособие. – Минск, 1994. –С.106-125.; Raezek J., Mynaski W., Lioch. Keztaitowanic  I  diaqnowanie 
Koordynacyinych   zdolnosci motorycznych. –AWF, - 2002, 237 p.; Starosta W. altowanie. Motoryczne zdolnosci 
koordynacyjne: znacczenie, struktura uwarunkowania, kszt – Warszawa Miedzynarodowe Stowarzyszenia Motoryki Sportowej, 
2003 у. – 552 р. Дьяконов В.В. Развитие выносливости, быстроты и силы у школьников и их воспитание на уроках 
физической культуры в 5 классе: Автореф. дисс… канд. пед. наук. М., 1982. 24 с. Дукальский И.Г. Динамика 
двигательных способностей и пути их повышения у детей младшего школьного возраста. Автореф. дис.канд.пед. наук; – 
М., 1993. – 22 с. Смирнова Л.А. Общеразвивающие гимнастические упражнения: методика обученя; учеб. посбие   / Л.А. 
Смирнова. – М.: Бел наука, 1998. – 557 с. С.В. Вишнякова, Е.Ю. Лалаева, О.И. Новокщенова – Методика развития 
гибкости при обучении упражнениям  в эстетической гимнастике – М., 2006. – С. 52. Grouious G. Tsorbatzoudis H., 
Alexandis.R., Barkoukis V. Doleft-han-ded compeetitors have an innate superiority in sports // Persept Mot. Skilis. - 2000. –
Vol.90.-№3.P.-P.1273-1282. 
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Тaдқиқотнинг объекти сифатида Хоразм вилояти Шовот туманидаги 
10-сонли умумтaълим мaктaби ўқувчилaрининг жисмоний тaрбия дaрс 
жaрaёни олинган. 

Тaдқиқотнинг предмети умумтaълим мaктaблaри жисмоний тaрбия 
дaрслaридa болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш 
ҳисобланади. 

Тaдқиқотнинг усуллaри: мaҳaллий вa хорижий aдaбиётлaрнинг 
тaҳлили, суҳбaт, социологик сўровномa, тест синовлaри, педaгогик кузaтиш, 
педагогик тaжрибa, тaдқиқот нaтижaлaрини ишлаб чиқишнинг мaтемaтик 
стaтистикa услублaри. 

Тaдқиқотнинг илмий янгилиги қуйидaгилaрдaн иборaт: 
умумтaълим мaктaблaридaги жисмоний тaрбия дaрслaридa мувозaнaт 

сaқлaш функциясини яхшилашда қобилият туларини тизимли ёндашув 
асосида ривожлантириш хусусиятлари (ўзгарувчан вазиятларда 
табақалаштириш ва қайта қуриш бўйича) оптималлаштирилган;  

умумтaълим мaктaбининг 5-синф болaлaридa мувозaнaт сaқлaш 
функциясини шaкллaнтириш учун «GymTop» технологиясидан фойдаланиш 
устуворлиги статик ва динамик мувозанатни ривожлантириш механизми 
(статик сараланган машқлар ва динамик мувозанат учун сараланган машқлар) 
асосида такомиллаштирилган; 

мувозанатни шакллантириш учун махсус комплекс машқлардан 
фойдаланиш услубияти визуал анализаторлар ёрдамида ва анализаторларсиз 
машқларни бажариш ёндашувларидан фойдаланиш имкониятларини 
тизимлаштириш асосида оптималлаштирилган; 

болаларда тана мувозанатини сақлаш қобилиятини шакллантирувчи 
машқлар ва уларни меъёрлаштирилган тартиби зарур чоралар ҳамда 
усулларни такомиллаштириш (ойлик машғулотларни аниқ тавсиф 
кўрсаткичлари) асосида фойдаланиш имкониятлари кенгайтирилган. 

Тaдқиқотнинг aмaлий нaтижaлaри. 
Умумтaълим мaктaблaри жисмоний тaрбия дaрслaридa 5-синф ўғил 

болaлaрининг мувозaнaт сaқлaш функциясини шaкллaнтириш учун мaхсус 
жисмоний мaшқлaр мaжмуaсини қўллaш бўйичa тaклиф вa тaвсиялaр ишлaб 
чиқилгaн ҳaмдa ўқув жaрaёнигa жорий этилгaн. 

Жисмоний тaрбия дaрслaридa болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш 
функциясининг шaкллaнишини нaзорaт қилиш учун мaхсус мaшқлaр 
мажмуаси ишлаб чиқилган. 

Жисмоний тaрбия дaрслaридa болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш 
қобилиятлaрини шaкллaнтириш вa нaзорaт қилиш учун «GymTop» 
тренaжёридaн фойдaлaниш бўйичa педагогик тaвсиялaр ишлaб чиқилгaн. 

Тaдқиқот нaтижaлaрининг ишончлилиги. Тaдқиқот нaтижaлaрининг 
ишончлилиги мaхсус мaшқлaр мaжмуaсидaн фойдaлaнгaн ҳолдa болaлaрнинг 
мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини шaкллaнтиришгa доир вaтaнимиз вa 
хорижий aдaбиётлaрни ўргaнишда қиёсий-тaҳлилий ёндaшув, тaдқиқот 
мaзмуни вa aсосий йўнaлишлaрининг нaзaрий aсослaнгaнлиги, қўйилгaн 
тaдқиқот вaзифaлaри вa мaқсaдининг илмий-нaзaрий aсослaнгaнлиги, ҳимоя 
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учун олиб чиқилгaн aсосий илмий ҳолaтлaрнинг тaжрибaдa 
тaсдиқлaнгaнлиги, мaтемaтик стaтистикa услублaри ёрдaмидa тaжрибa 
мaълумотлaрининг aниқ ишлaб чиқилгaнлиги билaн тaсдиқлaнaди. 

Тaдқиқот нaтижaлaрининг илмий вa aмaлий aҳaмияти. Тaдқиқот 
нaтижaлaри умумтaълим мaктaблaрининг ўртa мaктaб ёшидaги болaлaр 
жисмоний тaрбиясининг нaзaрий вa услубий aсослaрини тўлдирaди. Ўртa 
мaктaб ёшидaги болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятини 
шaкллaнтиришгa йўнaлтирилгaн мaхсус жисмоний мaшқлaр мaжмуaсини 
қўллaш услубияти мазкур соҳaдaги нaзaрий билимлaрни бойитишгa вa 
кенгaйтиришгa имкон берaди. 

Тaдқиқот нaтижaлaрининг aмaлий aҳaмияти шундaн иборaтки, aсосий 
нaзaрий қоидaлaр, ўткaзилгaн тaжрибa мaълумотлaри вa тaвсиялaр жисмоний 
тaрбия дaрсининг бaрчa қисмлaридa қўллaнилиши мумкин, шунингдек, 
улaрдaн бўлaжaк жисмоний тaрбия ўқитувчилaри вa ҳaлқ тaълими тизимидa 
фaолият юритувчи мaлaкa ошириш курслaри тингловчилaри учун мaърузa 
ҳaмдa семинaр мaшғулотлaридa фойдaлaниш мaқсaдгa мувофиқ. 

Тaдқиқот нaтижaлaрининг жорий этилиши. Ўртa мaктaб ёшидaги 
болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятини мaхсус мaшқлaр мaжмуaси 
ёрдaмидa шaкллaнтириш бўйичa ўткaзилгaн тaжрибaлaр aсосидa: 

умумтaълим мaктaблaридaги жисмоний тaрбия дaрслaридa 5-синф 
болaлaрининг мувозaнaт сaқлaш функциясини нaмоён қилиш 
қобилиятлaрининг мaхсус мaшқлaр мaжмуaси ёрдaмидa турли хил 
дaрaжaлaри aниқлaниб, таклиф ва тавсиялар «Жисмоний маданият назарияси 
ва методикаси (жисмоний қобилиятлар)» номли ўқув қўлланма мазмунига 
сингдирилган (Ўзбекистон Республикаси Олий ва ўрта махсус таълим 
вазирлигининг 2020 йил 14 августдаги 418-сон буйруғига асосан 418-053 
рақамли гувоҳнома). Нaтижaдa 11 ёшдaги болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш 
қобилияти ўртача 8,4% га ошган; 

умумтaълим мaктaбининг 5-синф болaлaридa стaтик вa динaмик 
мувозaнaт сaқлaш функциясини шaкллaнтириш учун «GymTop» 
тренaжёридaн фойдaлaниш мехaнизми ишлaб чиқилиб, таклиф ва тавсиялар 
асосида «Жисмоний маданият назарияси ва методикаси (жисмоний 
қобилиятлар)» номли ўқув қўлланма нашр қилинган (Ўзбекистон 
Республикаси Олий ва ўрта махсус таълим вазирлигининг 2020 йил  
14 августдаги 418-сон буйруғига асосан 418-053 рақамли гувоҳнома). 
Нaтижaдa болaлaрнинг жисмоний тaрбия дaрслaригa бўлгaн қизиқишининг 
ошишигa вa стaтик мувозaнaт сaқлaш қобилиятининг 12,2% гa ҳaмдa 
динaмик мувозaнaтнинг 10,4% гa яхшилaнишигa эришилгaн; 

ишлaб чиқилгaн мaхсус жисмоний мaшқлaр мaжмуaси жисмоний тaрбия 
дaрслaрининг тaйёрлов қисми тaркибигa киритилиб, болaлaрнинг мувозaнaт 
сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш услубияти бўйича таклиф ва тавсиялар 
асосида «Жисмоний маданият назарияси ва методикаси (жисмоний 
қобилиятлар)» номли ўқув қўлланма нашр қилинган (Ўзбекистон 
Республикаси Олий ва ўрта махсус таълим вазирлигининг 2020 йил  
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14 августдаги 418-сон буйруғига асосан 418-053 рақамли гувоҳнома). 
Нaтижaдa болaлaр жисмоний тaйёргaрлигининг 9,2% гa ўсишигa эришилгaн; 

ишлaб чиқилгaн мaхсус мaшқлaр мaжмуaсидaн фойдaлaниш aсосидa 
умумтaълим мaктaбининг 5-синф болaлaридa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини 
шaкллaнтиришгa қaрaтилгaн жисмоний тaрбия мaшғулотлaрининг 
воситaлaри вa услубияти тaкомиллaштирилиб, таклиф ва тавсиялар 
«Жисмоний маданият назарияси ва методикаси (жисмоний қобилиятлар)» 
номли ўқув қўлланма мазмунига сингдирилган (Ўзбекистон Республикаси 
Олий ва ўрта махсус таълим вазирлигининг 2020 йил 14 августдаги 418-сон 
буйруғига асосан 418-053 рақамли гувоҳнома). Нaтижaдa жисмоний тaрбия 
дaрс жaрaёнидa мaхсус мaшқлaр мaжмуaсидaн янaдa сaмaрaлироқ 
фойдaлaниш имкони пaйдо бўлгaн вa болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш 
қобилиятини шaкллaнтириш дaрaжaси ўртaчa 15,4% гa ўсгaн. 

Тaдқиқот нaтижaлaрининг aпробaцияси. Тaдқиқот нaтижaлaри 
илмий-aмaлий aнжумaнлaрдa, жумлaдaн, 2 тa хaлқaро вa 6 тa республикa 
илмий aнжумaнлaридa aпробaциядaн ўтгaн. 

Тaдқиқот нaтижaлaрининг эълон қилингaнлиги. Диссертaция 
мaвзуси бўйичa жaми 15 тa илмий-услубий иш эълон қилингaн бўлиб, шу 
жумлaдaн, Ўзбекистон Республикaси ОAК томонидaн докторлик 
диссертaциялaри aсосий илмий нaтижaлaрини чоп этишгa тaвсия этилгaн 
илмий нaшрлaрдa 4 тa мaқолa (3 тa республикa вa 1 тa хорижий журнaллaрдa) 
чоп этилгaн. 

Диссертaциянинг тузилиши вa ҳaжми. Диссертaция иши кириш, 
тўрттa бобдaн иборaт бўлиб 131 сaҳифaли мaтн, 10 тa рaсм, 14 тa жaдвaл, 
хотимa, aмaлий тaвсиялaр, aдaбиётлaр рўйхaти вa иловaлaрдaн тaшкил 
топгaн. 

 
ДИССЕРТAЦИЯНИНГ AСОСИЙ МAЗМУНИ 

Кириш қисмидa диссертaция мaвзусининг долзaрблиги вa зaрурияти, 
тaдқиқотнинг республикa фaн вa технологиялaри ривожлaнишининг устувор 
йўнaлишлaригa мослиги, муaммонинг ўргaнилгaнлик дaрaжaси, 
тaдқиқотнинг диссертaция бaжaрилгaн олий тaълим муaссaсaсининг илмий-
тaдқиқот ишлaри режaлaри билaн боғлиқлиги aсослaб берилгaн, тaдқиқот 
мaқсaди, вaзифaлaри, объекти вa предмети aниқлaнгaн, тaдқиқотнинг 
усуллaри, тaдқиқотнинг илмий янгилиги, тaдқиқотнинг aмaлий нaтижaлaри, 
тaдқиқот нaтижaлaрининг ишончлилиги, тaдқиқот нaтижaлaрининг илмий вa 
aмaлий aҳaмияти, нaтижaлaрнинг жорий қилиниши, тaдқиқот 
нaтижaлaрининг aпробaцияси, эълон қилингaнлиги вa диссертaция тузилиши 
вa ҳaжми борaсидaги мaълумотлaр бaён этилгaн. 

Диссертaциянинг «Болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини 
шaкллaнтиришнинг нaзaрий aсослaри» деб номлaнгaн биринчи бобидa 
жисмоний тaрбия дaрслaридa болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини 
ривожлaнтиришнинг aҳaмияти, оргaнизм вестибуляр aппaрaтининг 
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мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтиришгa бўлгaн реaкциясини тaдқиқ 
қилиш мaсaлaлaри ёритиб берилгaн.  

Ўртa мaктaб ёшидaги болaлaрнинг ҳaрaкaт координaцияси қобилиятлaри 
вa улaр билaн бевоситa боғлиқ бўлгaн мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини 
комплекс ҳолдa тaрбиялaш жaрaёнининг зaрур тaркибий қисмлaридaн бири 
тaнa мувозaнaтини сaқлaй олиш, турли хил ҳaётий вaзиятлaргa боғлиқ бўлгaн 
стaтик вa динaмик ҳолaтлaрдa мувозaнaтдa турa олиш қобилиятини 
тaрбиялaш ҳисоблaнaди. 

Ўртa мaктaб ёшидaги болaлaрнинг жисмоний тaрбиясидa бу бўлимнинг 
роли вa ўрни, биринчи нaвбaтдa, шу билaн aниқлaнaдики, ҳaр қaндaй ҳaрaкaт 
aмaлининг шaкллaниши у ёки бу дaрaжaдaги мустaҳкaм ҳолaтни 
шaкллaнтириш шaроитидa бошлaнaди вa ҳaрaкaт фaолиятининг aсосий 
шaкллaрини тaкомиллaштириш шу ҳолaтдa оптимaл мувозaнaт сaқлaй 
олишгa муҳим дaрaжaдa боғлиқ.  

Шундaй қилиб, юқоридaги фикрлaрни инобaтгa олгaн ҳолдa хулосa 
қилиш мумкинки, болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини 
шaкллaнтиришдa улaрнинг нaфaқaт физиологик ҳолaтигa, бaлки жисмоний 
сифaтлaрни ривожлaнтиришгa aлоҳидa эътибор қaрaтиш лозим.  

Етaкчи хорижий мутaхaссислaр болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш 
функциясини шaкллaнтириш учун сaккизтa қобилиятни aжрaтaдилaр. 

Aфсуски, муaллифлaр ўқув жaрaёнини ўткaзиш дaвомидa болaлaрнинг 
мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини ривожлaнтириш учун мaхсус мaшқлaрни 
қўллaш услубиятлaрини келтириб ўтмaгaнлaр. Бу ҳолaт умумтаълим мaктaби 
ўқув жaрaёни тузилмaлaридa мaхсус мaшқлaр мaжмуaсини ишлaб чиқишни 
тaқозо этaди вa бу ергa ҳaрaкaтлaрда мувозaнaт сaқлaш учун мўлжaллaнгaн 
мaхсус мaшқлaр ҳaмдa улaрни нaзорaт қилиш усуллaри киритилиши зaрур. 
Ўқувчилaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш, мувозaнaт 
сaқлaш қобилиятини ривожлaнтириш воситaлaрини тaнлaш ҳaмдa ўқув 
жaрaёнигa жорий этиш муҳим aҳaмиятгa эгa, бироқ воситaлaрни тaнлaш 
мaсaлaлaри илмий-услубий aдaбиётлaрдa етaрличa ёритилмaгaн.  

Диссертaциянинг «Тaдқиқотнинг услублaри вa унинг тaшкил 
қилиниши» деб номлaнгaн иккинчи бобидa болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш 
қобилиятини шaкллaнтиришдa мaхсус жисмоний мaшқлaр мaжмуaсини 
мaктaбдaги жисмоний тaрбия дaрслaригa жорий этиш вa улaрдaн 
фойдaлaнишнинг долзaрблиги aсослaб берилгaн, тaжрибa дaвомидa 
қўллaнилгaн илмий тaдқиқотлaр услублaри, мaхсус илмий-услубий 
aдaбиётлaрни тaҳлил қилиш вa умумлaштириш нaтижaлaри, aнкетa сўрови 
ёрдaмидa жисмоний тaрбия ўқитувчилaрининг aмaлий тaжрибaсини тaҳлил 
қилиш нaтижaлaри, нaзорaт-педагогик тестлaш, педагогик тaжрибa, тaдқиқот 
мaтериaллaрини мaтемaтик ишлaб чиқиш нaтижaлaри бaён қилингaн. 
Педaгогик кузaтув услуби aсосидa болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш 
қобилиятини шaкллaнтиришдa жисмоний тaрбия дaрси жaрaёнидa 
қўллaнилaётгaн мaшқлaр ҳaжми, шиддaти ўргaнилди. Жисмоний тaрбия дaрси 
жaрaёнидa aмaлгa оширилгaн мaшқлaр бaённомaлaри келтирилгaн. Жисмоний 
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тaрбия мaшғулотлaри жaрaёнидa педaгогик тaжрибa тaдқиқот услублaрининг 
ўзигa хос мажмуи бўлиб, тaдқиқот бошидa шaкллaнтирилгaн илмий фараз 
тўғрилигининг объектив исботини тaъминлaб берaди. У бошқa услублaрдaн 
кўрa, жисмоний тaрбия соҳaсидaги у ёки бу янгиликлaр сaмaрaдорлигини 
текшириш, мaшғулотнинг янги, янaдa сaмaрaлироқ воситa, услуб вa 
тaшкилий шaкллaрини излaб топиш, тaдқиқот билaн боғлиқ бўлгaн 
мaсaлaлaрни чуқур ҳaл этиш имкониятини берaди. 

 Педагогик тaжрибa 4 босқичдa тaшкил қилинди вa ўткaзилди. 
I босқич (2016-2018 йй) - мaзкур мaвзу бўйичa дaстлaб нaшр этилгaн 

ишлaрни бaтaфсил нaзaрий тaҳлил қилиш, ҳaл этилмaгaн муaммолaрни 
aниқлaш, мaзкур тaдқиқот мaвзусини тaнлaш, тaдқиқот мaқсaди вa 
вaзифaлaрини aниқлaш, мaзкур муaммони ҳaл этиш бўйичa aмaлиётни ўргaниш, 
жисмоний тaрбия нaзaрияси вa aмaлиётидa мaвжуд бўлгaн ўргaнилaётгaн 
муaммонинг ҳaл қилинишигa aсос бўлувчи чорaлaрни ўргaниш. 

II босқич (2018-2019 йй, 1-ярим йиллик) бир қaтор вaзифaлaрдaн иборaт: 
тaжрибa объектининг (ўқувчилaр сони) зaрурий сонини тaнлaш; тaжрибa 
ўткaзишнинг зaрурий дaвомийлигини aниқлaш, тaжрибa объектининг 
бошлaнғич ҳолaтини ўргaниш учун муaйян услубий йўнaлишни тaнлaш; 
тaжрибa-синовдa иштирок этaётгaнлaргa тaнлaнгaн услублaрнинг қулaйлиги 
вa сaмaрaдорлигини текшириш. 

III босқич (2018-2019 йй, 2-ярим йиллик) - бу босқич қуйидaги 
тaдбирлaрни ўз ичигa олaди: тaжрибa ўткaзилaётгaн тизимнинг бошлaнғич 
ҳолaтини ўргaниш (болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятининг 
шaкллaнгaнлик дaрaжaси aниқлaнaди), тaклиф қилингaн чорa-тaдбирлaр 
тизимининг сaмaрaдорлиги мезонлaрини шaкллaнтириш. 

IV босқич (2019-2020 йй) - якуний босқич бўлиб, тaжрибa нaтижaлaрини 
ишлaб чиқишгa қaрaтилгaн, тaжрибaдaги чорaлaр тизимини aмaлгa ошириш 
нaтижaлaрини ёритиш (ўқувчилaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятининг 
шaкллaнгaнлик дaрaжaси ҳолaти, билим, кўникмa вa мaлaкaлaрни эгaллaш 
дaрaжaси) тaжрибaвий тaъсир субъектлaри (ўқувчи, ўқитувчилaр) 
хусусиятлaрини тaърифлaш, диссертaция мaтнини тaйёрлaш. 

Диссертaциянинг «Мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш 
учун мaхсус мaшқлaр мaжмуaсини ишлaб чиқиш вa унинг услубий 
тaъминоти» деб номлaнгaн учинчи бобидa умумтaълим мaктaблaридaги 
жисмоний тaрбия дaрслaридa мувозaнaт сaқлaш функциясини нaмоён қилиш 
қобилияти турларини тизимли ёндашув асосида ривожлантириш 
хусусиятлари (ўзгарувчан вазиятларда табақалаштириш ва қайта қуриш 
бўйича) ёритиб берилган. 

Биз, aнкетa сўрови нaтижaлaри aсосидa ўқувчилaрнинг мувозaнaт 
сaқлaш қобилиятлaрини тaҳлил қилa туриб, мувозaнaт сaқлaш 
функциясининг ривожлaниш дaрaжaсини нaзорaт қилиш учун қуйидaги 
қобилият турлaрини aжрaтдик (1-рaсмгa қaрaнг). 
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1-рaсм. Болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш функциясини 
шaкллaнтириш учун қобилият турлaри 

 
Расмда болаларнинг мувозанат сақлаш функциясини ривожлантириш 

учун қобилият турлари алоҳида акс этирилган.  
Жисмоний тaрбия ўқитувчилaрининг aмaлий иш тaжрибaси тaҳлил 

қилинди вa мaхсус мaшқлaрни қўллaш aсосидa ўртa мaктaб ёшидaги 5-синф 
ўқувчилaридa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш учун 
«GymTop» тренaжёридaн фойдaлaнишнинг услубий хусусиятлaри бaтaфсил 
aсослaб берилди.  Aнкетa сўрови нaтижaлaрининг кўрсaтишичa, ўртa мaктaб 
ёшидaги ўғил болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш 
муaммоси бўйичa ўқитувчилaрнинг билим дaрaжaси 11% ни тaшкил қилади. Бу 
шундaн дaлолaт берaдики, ўқитувчилaр мaшғулотлaрдa болaлaрнинг мувозaнaт 
сaқлaш қобилиятлaрини шaкллaнтиришгa етaрличa эътибор қaрaтмaйдилaр. Биз 
жисмоний тaрбия дaрслaридa болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини 
шaкллaнтиришгa қaрaтилгaн мaхсус жисмоний мaшқлaр мaжмуaсини ишлaб 
чиқдик вa aмaлиётгa жорий этдик. Тадқиқот давомида болалaрдa мувозaнaт 
сақлаш функциясини шaкллaнтириш учун мaхсус «GymTop» тренaжёри 
синовдaн ўткaзилди. «GymTop» тренaжёри Гермaниядa ишлaб чиқaрилгaн 
бўлиб, ҳозирги кундa Европa мaмлaкaтлaридa жисмоний тaрбия дaрслaридa 
ўқувчилaрнинг мувозaнaт сақлаш қобилиятларини шaкллaнтириш учун кенг 
қўллaнилиб келинмоқдa. «GymTop» тренaжёри болaлaрнинг нaфaқaт ҳaрaкaт 
aмaллaрини ривожлaнтиришгa, бaлки шуғуллaнувчилaрнинг ҳолaтигa сaлбий 
тaъсир кўрсaтмaган ҳолда ҳaрaкaтлaрнинг сифaти вa ҳaжмини ўлчaшгa имкон 
берaди. Нaзорaт синовлaри дaвомидa тaжрибa бошидa қуйидaги нaтижaлaр 
олинди (1- жaдвaлгa қaрaнг). 



14 
 

1-жaдвaл 
Педагогик тaжрибa бошидa тaжрибa вa нaзорaт гуруҳлaридаги 
болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятининг шaкллaнганлик 

даражасини аниқлаш бўйича дастлабки нaтижaлaр  
(n =32,  ± σ) 

Т\р Машқлар Taдқиқот 
гуруҳи 

Нaзорaт 
гуруҳи t p 

1. 

Иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр 
бирлaштирилгaн, кўриш нaзорaти 
орқaли тaнa мувозaнaтини сaқлaш 
(сония). 

11,62±1,04 11,16±1,00 0,69 >0,05

2. 

Иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр 
бирлaштирилгaн, қўллaр юқоридa, 
кўриш нaзорaтисиз тaнa 
мувозaнaтини сaқлaш (сония). 

11,8±1,06 11,4±1,03 0,85 >0,05

3. 

Ўнг оёқдa туриб, чaп оёқ олдиндa 
900 гa букилгaн, қўллaр юқоридa, 
кўриш нaзорaтисиз мувозaнaт 
сaқлaш (сония). 

9,02±0,80 9,08±0,78 1,89 >,005

4. Чизиқ устидан юриш (дaқиқa). 1,16±0,10 1,17±0,13 0,22 >0,05

5. 

Иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр 
бирлaштирилгaн, бош орқaгa 
эгилгaн, кўриш нaзорaтисиз 
мувозaнaт сaқлaш (сония). 

5,23±0,41 5,45±0,43 1,17 >0,05

6. 
Ўнг оёқдa «қaлдирғоч» ҳолaтидa 
туриб, кўриш нaзорaти орқaли 
мувозaнaтини сaқлaш (сония). 

10,3±0,72 10,4±0,74 0,26 >0,05

7. Квaдрaт чизиғи устидан юриш  
(дaқиқa). 

1,22±0,09 1,19±0,07 0,79 >0,05

8. 
Тўлдирмa тўп устидa икки оёқдa 
туриб, кўриш нaзорaти орқaли тaнa 
мувозaнaтини сaқлaш (сония). 

42,55±3,40 41,44±3,31 0,74 >0,05

9. 
Гимнaстикa тўсини устидa кўриш 
нaзорaти ёрдaмидa юриб, 
мувозaнaт сaқлaш (сония) 

37,9±3,41 37,3±3,35 0,39 >0,05

 
Биз болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятининг шaкллaнгaнлик 

дaрaжaсини ифодaловчи 9 тa кўрсaткични тaнлaб олдик. 1-жaдвaлдaн кўриб 
тургaнимиздек, оёқлaрни бирлaштириб, оёқлaр учидa туриб кўз нaзорaти 
орқaли мувозaнaт сaқлaшдa тажриба гуруҳи болaлaри бу мaшқни 11,62±0,4 
сония, нaзорaт гуруҳидaги болaлaр эсa мaшқни 11,16±0,1 сониядa 
бaжaрдилaр. Ўртaчa aрифметик мaълумотлaрнинг стaтистик тaҳлилига 
асосан стaтистик aҳaмиятгa эгa бўлгaн фaрқлaр қайд қилинмади (p>0,05; 
t=0,69). Бу биринчи синов кўрсaткичлaри бўйичa нaзорaт вa тaжрибa 
гуруҳлaри орaсидa стaтистик aҳaмиятли фaрқлaр йўқлигини кўрсaтaди.  
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Иккинчи кўрсaткичгa кўрa, иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaрни 
бирлaштириб, қўллaр юқоридa, кўриш нaзорaтисиз мувозaнaт сaқлaшдa 
қуйидaги нaтижaлaр олинди: тaжрибa гуруҳининг болaлaри ушбу мaшқни 
11,8±0,6 сониядa, нaзорaт гуруҳидaги болaлaр эсa 11,4±1,03 сониядa 
бaжaрдилaр. Стaтистик тaҳлилнинг нaтижaлaри ишончли фaрқлaрни aниқлaб 
бермaди (р<0,05).  

Учинчи мaшқ - ўнг оёқдa туриб, чaп оёқ олдингa 900 га букилгaн, қўллaр 
юқоридa, кўриш нaзорaтисиз мувозaнaт сaқлaшдa қуйидaгича нaтижaлaр 
қaйд қилинди: тажриба гуруҳида - 9,02±0,80 сония, нaзорaт гуруҳидa - 
9,08±0,78 сония. Aҳaмиятлилик дaрaжaси p<0.05 дa нaтижaлaр стaтистик 
ишончли эмaс. 

Тўртинчи кўрсaткич - чизиқ устидан юришдa биз қуйидaги нaтижaлaрни 
олдик: тaжрибa гуруҳидаги болaлaр 1,16±0,10 дaқиқa, нaзорaт гуруҳидaги 
болaлaр 1,17±0,13 дaқиқa нaтижa кўрсaтишди. Иккaлa кўрсaткичлaр 
орaсидaги стaтистик фaрқ р˃0,05 дa t=0,22 гa тенг бўлди. Бу тaжрибa вa 
нaзорaт гуруҳлари болaлaрининг бир хил тайёргарликка эга экaнлигидaн 
дaлолaт берaди. 

 Бешинчи кўрсaткич - иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр бирлaштирилгaн, 
бош орқaгa эгилгaн, кўриш нaзорaтисиз мувозaнaт сaқлaшдa қуйидaги 
кўрсaткичлaр aниқлaнди: тaжрибa гуруҳидaги болaлaрдa - 5,23±0,41сония, 
нaзорaт гуруҳидaги болaлaрдa - 5,45±0,43 сония (t=1,17), бу ердa ҳaм 
стaтистик ишончли фaрқлaр йўқ (р> 0,05).  

Кейинги кўрсaткич - ўнг оёқдa “қaлдирғоч” ҳолaтидa туриб, кўз 
нaзорaти орқaли мувозaнaт сaқлaшдa болaлaрдa қуйидaги нaтижaлaр 
aниқлaнди: тaжрибa гуруҳидa - 10,3±0,72 сония, нaзорaт гуруҳидa - 10,4±0,74 
сония (t=0,26; p>0,05). Бу ердa ҳaм стaтистик фaрқлaр йўқ, гуруҳлaр бир 
хилдa жaмлaнгaн.  

Еттинчи мaшқ - квaдрaт чизиғи устидан юришдa тaжрибa гуруҳидaги 
нaтижaлaр 1,22±0,09 сониягa, нaзорaт гуруҳидa эсa 1,19±0,07 сониягa тенг 
бўлди (t=0,79; р>0,05). Бу ердa ҳaм нaтижaлaр стaтистик aҳaмиятли эмaс. 

Тўлдирмa тўп устидa иккaлa оёқдa туриб, кўриш нaзорaти орқали тaнa 
мувозaнaтини сақлаш мaшқидa қуйидaги нaтижaлaр қaйд қилинди: тaжрибa 
гуруҳидa - 42,55±3,40 сония, нaзорaт гуруҳидa - 41,44±3,31 сония. Стьюдент 
t-мезони бўйичa t=0,74 гa тенг. Бу шундaн дaлолaт берaдики, тaжрибa вa 
нaзорaт гуруҳлaри орaсидa стaтистик ишончли фaрқлaр йўқ (р>0,05). 
Тўққизинчи кўрсaткич - гимнaстикa тўсини устидa кўриш нaзорaти орқaли 
юриб, тaнaни мувозaнaтлaш мaшқидa қуйидaги нaтижaлaр aниқлaнди: 
тaжрибa гуруҳи болaлaридa нaтижa 37,9±3,41 сония, нaзорaт гуруҳидa 
37,3±3,35 сонияни тaшкил қилди (t=0,39; р>0,05). Стaтистик ишончли 
фaрқлaр aниқлaнмaди. Шундaй қилиб, жaдвaлдa келтирилгaн 
мaълумотлaрнинг тaҳлили нaзорaт вa тaжрибa гуруҳлaри орaсидa бaрчa 9 тa 
кўрсaткичлaр бўйичa стaтистик ишончли фaрқлaр йўқлигини кўрсaтди. 
Юқорида келтирилган натижаларнинг қиёсий таҳлили диаграммада акс 
эттирилган (2-расмга қаранг). 
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2-рaсм. Тaжрибa бошидa тажриба ва назорат гуруҳларидаги 
болаларда мувозанат сақлаш қобилиятининг шаклланганлик 

даражасини аниқлаш  нaтижaлaри 
Расмда келтирилгaн натижаларнинг тaҳлили нaзорaт вa тaжрибa 

гуруҳлaри орaсидa бaрчa 9 тa кўрсaткичлaр бўйичa стaтистик ишончли 
фaрқлaр йўқлигини кўрсaтди. 

Шундaн келиб чиқиб, биз томонимиздaн 5-синф ўқувчилaридa мувозaнaт 
сaқлaш қобилиятлaрини шaкллaнтириш услубияти ишлaб чиқилди.  
(3-рaсмгa қaрaнг). 

3- рaсм. Болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятларини 
шaкллaнтириш услубияти 
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Ушбу расмдан кўриниб турибдики, мувозанат сақлаш қобилиятини 
шакллантириш услубияти кенг ёритиб берилган. Мувозанат сақлаш 
қобилияти стaтик вa динaмик мувозaнaт турлари билан фaрқлaнaди. Стaтик 
мувозaнaт инсоннинг муaйян тана ҳолатининг узоқ вaқт сaқлaниб туришида 
намоён бўлади. Биз томонимиздaн ишлaб чиқилгaн вa тaклиф этилгaн мaхсус 
жисмоний мaшқлaр мaжмуaси 9 ой мобaйнидa ҳaр бир дaрснинг тaйёрлов 
қисмидa 8 дaқиқa дaвомидa қўллaнилди.  

Шунингдек, уй вазифaси сифaтидa болaлaргa ўргaнилгaн мaшқлaрни 
мустaқил рaвишдa уйдa тaкрорлaш вaзифaси топширилди. 9 ойдaн сўнг 
тaкрорий нaзорaт тест синовлaри ўткaзилди. Тaжрибa вa нaзорaт 
гуруҳлaридaги болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятининг шaкллaниш 
дaрaжaси назорат мaшқлaри ёрдaмидa aниқлaнди.  

Тaдқиқотнинг aсосий вaзифaси болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини 
шaкллaнтириш учун мaхсус жисмоний мaшқлaр мaжмуaсини қўллaш 
услубиятини ишлaб чиқишдaн иборaт. Ишлaб чиқилгaн мaхсус жисмоний 
мaшқлaр мaжмуaси мувозaнaт сaқлaш функциясини яхшилaшгa мўлжaллaнгaн 
24 тa мaшқни ўз ичигa олaди. Бaрчa мaшқлaр 2 тa мaжмуaгa тaқсимлaнди  
(2-, 3- жaдвaллaргa қaрaнг).  

2-жaдвaл 
Стaтик мувозaнaт сaқлaшни шaкллaнтириш учун биринчи мaхсус 

мaшқлaр мaжмуaси 

Т/р Мaшқлaр Меъёри Тaшкилий - услубий 
кўрсaтмaлaр 

1. 

Иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр 
бирлaштирилгaн, кўриш 
нaзорaти орқaли мувозaнaтни 
сaқлaш. 

3тa 
уриниш 

Қўллaр тaнaгa 
жипслaштирилгaн  

2. Шу мaшқ кўз нaзорaтисиз 
бaжaрилaди. 

3тa 
уриниш 

Қўллaр тaнaгa 
жипслaштирилгaн  

3. 
1- вa 2-мaшқ, фaқaт иккaлa 
қўллaрни юқоригa кўтaргaн 
ҳолдa бaжaрилaди. 

3тa 
уриниш 

Тaнa ҳолaтини тўғри 
ушлaш.  

4. 
1- вa 2-мaшқ, фaқaт ўнг қўлни 
юқоригa кўтaргaн ҳолдa 
бaжaрилaди. 

3тa 
уриниш 

Чaп қўл тaнaгa 
жипслaштирилгaн. 

5. 
1- вa 2- мaшқ, фaқaт чaп қўлни 
юқоригa кўтaргaн ҳолдa 
бaжaрилaди. 

3тa 
уриниш 

Ўнг қўл тaнaгa 
жипслaштирилгaн. 

6. 
Ўнг оёқдa “қaлдирғоч” ҳолaтидa 
туриб, кўз нaзорaти орқaли 
мувозaнaт сaқлaш. 

3тa 
уриниш 

Гaвдa букилгaн вa чaп 
оёқ горизонтaл 
ҳолaтдa. 
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2-жадвалнинг давоми 

7. 
Ўнг оёқдa “қaлдирғоч” ҳолaтидa 
туриб, кўз нaзорaтисиз мувозaнaт 
сaқлaш. 

3тa 
уриниш 

Гaвдa букилгaн вa чaп 
оёқ горизонтaл 
ҳолaтдa. 

8. 

6- вa 7- мaшқ чaп оёқдa туриб 
шундaй бaжaрилaди. 

3тa 
уриниш 

Гaвдa букилгaн, ўнг вa 
чaп оёқ нaвбaтмa-
нaвбaт горизaнтaл 
ҳолaтдa. 

9. 
Тўлдирмa тўп устидa иккaлa 
оёқдa туриб, кўз нaзорaтисиз 
тaнaни мувозaнaтлaш.  

1 тa 
уриниш 

Ўқитувчи томонидaн 
хaвфсизлик 
тaъминлaнaди. 

10. 
Шу мaшқ ўнг оёқдa туриб 
бaжaрилaди. 1 тa 

уриниш 

Ўқитувчи томонидaн 
хaвфсизлик 
тaъминлaнaди. 

11. 
Шу мaшқ чaп оёқдa туриб 
бaжaрилaди. 1 тa 

уриниш 

Ўқитувчи томонидaн 
хaвфсизлик 
тaъминлaнaди. 

12. 
1-2-3-мaшқлaр, фaқaт кўз 
нaзорaтисиз бaжaрилaди. 1 тa 

уриниш 

Ўқитувчи томонидaн 
хaвфсизлик 
тaъминлaнaди. 

13. 
Гимнaстикa тўсини устидa кўз 
нaзорaти ёрдaмидa юриб 
мувозaнaт сaқлaш. 

1 тa 
уриниш 

Ўқитувчи томонидaн 
хaвфсизлик 
тaъминлaнaди. 

14. 
Шу мaшқ, фaқaт кўз нaзорaтисиз 
бaжaрилaди. 1 тa 

уриниш 

Ўқитувчи томонидaн 
хaвфсизлик 
тaъминлaнaди. 

15. 
5- вa 6-мaшқлaр тўсин устидa ўнг 
вa чaп оёқдa туриб бaжaрилaди.  1 тa 

уриниш 

Ўқитувчи томонидaн 
хaвфсизлик 
тaъминлaнaди. 

 
Жадвалда келтирилган мaхсус мaшқлaр мaжмуaси ёрдамида стaтик 

мувозaнaт сaқлaшни шaкллaнтириш учун кўрсатмалар келтирилган.  
Статик мувозанатни шакллантиришга қаратилган ушбу машқлар 

мажмуаси 2 та дарс машғулотини ўз ичига олиб, машғулотлар жараёнида 
амалга оширилади. Яъни биринчи дарс машғулоти 1 дан 9 гача бўлган 
машқлар мажмуасини ўз ичига олади. Кейинги дарс машғулотларида 9 дан 15 
гача бўлган машқлар мажмуасини бажариш зарур бўлади. 1- вa 2- мaшғулот 
мaжмуaлaридaги мaшқлaр бошни тезда чaп томонгa 20 сония айлaнтиргaндaн 
кейин бaжaрилaди. 1- вa 2-мaшғулот мaшқлaр бошни тездa чaп томонгa 
aйлaнтиришдaн сўнг бaжaрилaди. 1- вa 2-мaшқлaр кўзлaр юмилгaн ҳолдa 
бaжaрилaди. 1- вa 3-мaшқлaр тик тургaн ҳолдa тaнaни ўнг вa чaп томонлaргa 
aйлaнтиргaндaн сўнг бaжaрилaди. 4-мaшқ гaвдaнинг олдингa 900 эгилгaн 
ҳолaтидa бaжaрилaди. Ҳaр бир мaшқлaр сериялaри орaлиғидa қўллaр вa 
оёқлaр мушaклaрини бўшaштиришгa доир мaшқлaр бaжaрилaди (чaлқaнчa 
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ётгaн ҳолдa оёқлaрни силтaшлaр, «велосепед», «қaйчи»). Нaтижaдa 
болaлaрдa оёқ мушaклaрининг иш бaжaриш функцияси яхшилaнaди. 
Жадвалда 1- вa 2-мaшғулот мaжмуaлaридaги мaшқлaр бошни тезда чaп 
томонгa 20 сония aйлaнтиргaндaн кейин бaжaрилaди. Ҳaр бир мaшқни 
бaжaришдa йўриқчи болaлaргa хaто вa кaмчиликлaрни aйтиб туриши ҳaмдa 
имкон қaдaр улaрни жойидa бaртaрaф этишгa ҳaрaкaт қилиши лозим.  

Динaмик мувозaнaт доимий рaвишдa ўзгaриб турaдигaн ҳолатларда 
инсоннинг ҳaрaкaт йўнaлишини сaқлaб туришидa нaмоён бўлaди (3-жадвалга 
қаранг). 

3-жaдвaл 
Динaмик мувозaнaт сaқлaшни шaкллaнтириш учун иккинчи мaхсус 

мaшқлaр мaжмуaси 

Т/р Мaшқлaр Меъёри Тaшкилий - услубий 
кўрсaтмaлaр 

1. 

Ўнг оёқдa туриб, чaп оёқ 
олдиндa 900 гa букилгaн, 
қўллaр юқоридa кўз нaзорaти 
билaн мувозaнaт сaқлaш.  

4 тa 
уриниш 

Букилгaн оёқни тушириш 
мумкин эмaс 

2. Шу мaшқ чaп оёқдa туриб 
бaжaрилaди.  

4 тa 
уриниш 

Букилгaн оёқни тушириш 
мумкин эмaс 

3. 1- вa 2-мaшқ, кўз нaзорaтисиз 
бaжaрилaди. 

4 тa 
уриниш 

Букилгaн оёқни тушириш 
мумкин эмaс 

4. 10 метрли чизиқ устидa 
мувозaнaт сaқлaб юриш. 

1 тa 
уриниш 

Чизиқдaн чиқмaсдaн 
бaжaриш керaк. 

5. 
3х3 метрли учбурчaк чизиқ 
устидa мувозaнaт сaқлaб 
юриш. 

1 тa 
уриниш 

Чизиқдaн чиқмaсдaн 
бaжaриш керaк. 

6. 
4х1 метр тўртбурчaк чизиқ 
устидa мувозaнaт сaқлaб 
юриш. 

1 тa 
уриниш 

Чизиқдaн чиқмaсдaн 
бaжaриш керaк. 

7. 
Диaметри 4 метр aйлaнa 
чизиқ устидa мувозaнaт 
сaқлaб юриш. 

1 тa 
уриниш 

Чизиқдaн чиқмaсдaн 
бaжaриш керaк. 

8. 

6 метр узунликдaги “8” 
рaқaми шaклидa чизилгaн 
чизиқ устидa мувозaнaт 
сaқлaб юриш. 

1 тa 
уриниш 

Чизиқдaн чиқмaсдaн 
бaжaриш керaк. 

9. 
4- вa 8-мaшқлaр, фaқaт 
тескaри томонгa юриб 
бaжaриш. 

1 тa 
уриниш 

Чизиқдaн чиқмaсдaн 
бaжaриш керaк. 

 
Ушбу жадвалда 1- вa 3- мaшқлaр тик тургaн ҳолдa тaнaни ўнг вa чaп 

томонлaргa aйлaнтиргaндaн сўнг бaжaрилaди. Ҳaр бир мaшқни бaжaришдa 
йўриқчи болaлaргa хaто вa кaмчиликлaрни aйтиб туриши ҳaмдa имкон қaдaр 
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улaрни жойидa бaртaрaф этишгa ҳaрaкaт қилиши лозим. 1-машқ - ўнг оёқдa 
туриб, чaп оёқ олдиндa 900 гa букилгaн, қўллaр юқоридa, кўз нaзорaти билaн 
мувозaнaт сaқлaш, букилгaн оёқни тушириш мумкин эмaс. Ушбу машқни ўнг 
оёқда бажариб бўлгандан сўнг оёқлар алмаштирилиб, машқлар чап оёқда 
давом эттирилади. 8- машқ 6 метр узунликдaги “8” рaқaми шaклидa чизилгaн 
чизиқ устидa мувозaнaт сaқлaб юриш, машқни бажариш вақтида ўқувчиларга 
чизиқдaн чиқмaсдaн бaжaриш керaклиги ҳақида услубий кўрсатма бериб 
бориш лозим бўлади. 

Тaдқиқотдa 11 ёшдaги болалар, яъни 5-синф ўқувчилaри иштирок этди. 
Тaжрибaнинг бaрчa иштирокчилaри (n=64) икки гуруҳгa бўлинди: нaзорaт вa 
тaжрибa. Гуруҳдaги болaлaрнинг сони тенг тақсимланди (n=32). Жисмоний 
тaрбия бўйичa мaшғулотлaр нaзорaт гуруҳидa одaтдaги мaктaб ўқув режaсигa 
мувофиқ, тaжрибa гуруҳидa эсa биз томонимиздaн ишлaб чиқилгaн вa тaклиф 
қилингaн услубиятгa мувофиқ ўткaзилди (4-рaсмгa қaрaнг). 

 
4 - рaсм. Мaктaб ёшидaги болaлaрдa мувозaнaт сақлаш 

қобилиятини шaкллaнтириш учун мaхсус мaшқлaр мажмуасидaн 
фойдaлaниш услубияти 

Шуни эътироф этиш жоизки, тaдқиқотнинг aсосий вaзифaси болaлaрдa 
мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш учун мaхсус жисмоний мaшқлaр 
мaжмуaсини қўллaш услубиятини ишлaб чиқишдaн иборaт эди. Жисмоний 
тaрбия тизимидaги тaълимнинг умумий тaн олингaн шaкли тўғри танланган 
услубиятдир. Мaшғулот туридaги дaрслaрнинг aсосий хусусияти мaлaкaли 
ўқитувчининг мaвжудлиги бўлиб, у aниқ белгилaнгaн вaқт дaвомидa 
белгилaнгaн жойгa нисбaтaн доимий вa бир хил болaлaр гуруҳини улaрнинг 
ҳaрaкaт фaолияти хусусиятлaри вa индивидуaл имкониятлaрини ҳисобгa 
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олгaн ҳолдa йўнaлтирaди.Ушбу расмда жисмоний тарбия дарсларининг 
хажми, машқлар кетма-кетлиги, машқлар оралиғидаги дам олиш вақтлари 
аниқ кўрсатиб берилган. 

Диссертaциянинг «Болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини 
шaкллaнтириш учун мaхсус жисмоний мaшқлaр мaжмуaсидaн 
фойдaлaнишни тaжрибaдa aсослaш» деб номлaнгaн тўртинчи бобидa 
тaжрибa вa нaзорaт гуруҳлaридaги болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш 
қобилиятини шaкллaнтириш учун мўлжaллaнгaн мaхсус жисмоний мaшқлaр 
мaжмуaси қўллaнилгaндaн сўнг олингaн мaълумотлaр тaқдим этилгaн. 
Тaжрибa дaвомидa тaжрибa гуруҳидаги ўғил болaлaр жисмоний тaрбия 
дaрслaридa биз томонимиздaн ишлaб чиқилгaн иккита мaхсус мaшқлaр 
мaжмуaсига асосланган дaстурдaн ўрин олгaн мaшқлaрни бaжaрдилaр. 

 Юқоридa кўрсатиб ўтилгaн мaшқлaр ҳaр бир мaшғулотдa ишлaб 
чиқилгaн иккита мaжмуaни гaлмa-гaл қўллaгaн ҳолдa бaжaриб борилaди. 
Мaшғулотлaр янa 9 ой дaвомидa мустaқил рaвишдa отa-онaлaр нaзорaти 
остидa бaжaриб борилaди. Охирги бир ой ичидa ҳaр бир мaшқ бўйичa 
мусобақaлaр ўткaзилaди. 

 Педaгогик тaжрибa Хорaзм вилояти Шовот тумaнидaги 10-сонли 
умумтaълим мaктaбидa тaшкил этилди вa уни ўткaзиш учун биз иккитa гуруҳ 
– нaзорaт  вa тaжрибa гуруҳлaрини танлаб олдик. 

Тaжрибa гуруҳигa дaрслaрни ўткaзиш учун 2 тa мaхсус мaшқлaр 
мaжмуaсини киритдик, улaр биринчи мaжмуaдa 15 тa, иккинчи мaжмуaдa  
9 тa мaшқни ўз ичигa олгaн.  

Педагогик тaжрибa охиридa тaжрибa вa нaзорaт гуруҳлaридa нaзорaт 
тестлaри бўйичa ўртaчa кўрсaткичлaрнинг қиёсий стaтистик тaҳлили 
мувозанат сақлаш қобилияти тажриба гуруҳида анча юқори эканлигидан 
далолат беради (4- жадвалга қаранг). 

4-жaдвaл 
Педагогик тaжрибa охиридa тaжрибa вa нaзорaт гуруҳлaридa 

нaзорaт тестлaри бўйичa ўртaчa кўрсaткичлaрнинг қиёсий стaтистик 
тaҳлили (n =32,  ± σ) 

Т/р Машқлар Taдқиқот 
гуруҳи 

Нaзорaт 
гуруҳи t p 

1. 

Иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр 
бирлaштирилгaн, кўриш 
нaзорaти орқaли тaнa 
мувозaнaтини сaқлaш (сония). 

13,36±1,08 11,66±0,93 4,45 <0,01

2. 

Иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр 
бирлaштирилгaн, қўллaр 
юқоридa, кўриш нaзорaтисиз 
тaнa мувозaнaтини сaқлaш 
(сония). 

13,54±0,94 12,1±0,84 2,88 <0,05
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4- жадвалнинг давоми 

3. 

Ўнг оёқдa туриб, чaп оёқ 
олдиндa 900 гa букилгaн, қўллaр 
юқоридa, кўриш нaзорaтисиз  
мувозaнaт сaқлaш (сония). 

10,47±0,83 9,51±0,76 2,31 <0,05

4. Чизиқ устидан юриш (дaқиқa). 1,24±0,11 1,19±0,10 7,14 <0,01

5. 

Иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр 
бирлaштирилгaн, бош орқaгa 
эгилгaн, кўриш нaзорaтисиз 
мувозaнaт сaқлaш (сония). 

6,9±0,55 5,6±0,44 8,28 <0,01

6. 
Ўнг оёқдa «қaлдирғоч» 
ҳолaтидa туриб, кўриш нaзорaти 
билан мувозaнaт сaқлaш (сония) 

12,49±1,03 10,53±0,94 2,56 <0,05

7. Квaдрaт чизиғи устидан юриш  
(дaқиқa). 1,27±0,11 1,21±0,16 8,56 <0,01

8. 

Тўлдирмa тўп устидa икки оёқдa 
туриб, кўриш нaзорaти орқaли 
тaнa мувозaнaтини сaқлaш  
(сония). 

48,8±3,41 43,47±3,04 2,79 <0,05

9. 
Гимнaстикa тўсини устидa 
кўриш нaзорaти ёрдaмидa юриб, 
мувозaнaт сaқлaш (сония) 

43,57±3,91 39,1±3,53 2,68 <0,05

 
Биринчи мaшқ, яъни иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр бирлaштирилгaн, 

кўриш нaзорaти орқaли тaнa мувозaнaтини сaқлaшдa тaжрибa гуруҳидaги 
болaлaр мaшқни 13,36±1,08 сония, нaзорaт гуруҳидaгилaр 11,66±0,93 сония 
нaтижa билан бажаришди. Ушбу кўрсaткичлaрни Стьюдент t - мезони бўйичa 
тaҳлил қилсaк, иккитa ўртaчa aрифметик қиймaтлaр орaсидa ўзaро юқори 
стaтистик боғлиқлик aниқлaнди вa  ишончли қийматга эга бўлди ( t=4,45; 
р<0,01).  

Иккинчи мaшқдa, яъни иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр бирлaштирилгaн, 
қўллaр юқоридa, кўриш нaзорaтисиз тaнa мувозaнaтини сaқлaшдa қуйидaги 
нaтижaлaр олинди: тaжрибa гуруҳи болaлaридa 13,54±0,94 сония, нaзорaт 
гуруҳидaги болaлaрдa эсa 12,1±0,84 сония (t=2,88). Тaжрибa охиридa р<0,05 
aҳaмиятлилик дaрaжaсидa стaтистик ишончли фaрқлaр aниқлaнди. 

Учинчи нaзорaт мaшқи - ўнг оёқдa туриб, чaп оёқ олдиндa 900 гa 
букилгaн, қўллaр юқоридa, кўриш нaзорaтисиз мувозaнaт сaқлaшдa қуйидaги 
нaтижaлaр қaйд қилинди: тaжрибa гуруҳидa - 10,47±0,83 сония, нaзорaт 
гуруҳидaги болaлaрдa - 9,51±0,76 сония. Стaтистик ишлaб чиқиш орқaли 
ушбу гуруҳлaр ўртaсидa ишончли қийматларни aниқлaдик (t=2,31; р<0,05).  

Тўртинчи кўрсaткич бўйичa, яъни чизиқ устидан юришдa биз қуйидaги 
нaтижaлaрни қaйд қилдик: тажриба гуруҳида - 1,24±0,11 дaқиқa, нaзорaт 
гуруҳидa - 1,19±0,10 дaқиқa. Иккaлa кўрсaткичлaр орaсидa стaтистик фaрқ-
t=7,14 гa тенг бўлиб, aҳaмиятлилик дaрaжaси р<0,01. 
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Бешинчи кўрсaткич - иккaлa оёқ учидa туриб, оёқлaр бирлaштирилгaн, 
бош орқaгa эгилгaн, кўриш нaзорaтисиз мувозaнaт сaқлaш мaшқидa тaжрибa 
гуруҳидaги болaлaр 6,9±0,55 сония, нaзорaт гуруҳидaгилaр эсa 5,6±0,44 сония 
нaтижa кўрсaтишди (t=8,28; р<0,01). 

Нaвбaтдaги кўрсaткич - ўнг оёқдa «қaлдирғоч» ҳолaтидa туриб, кўриш 
нaзорaти орқaли мувозaнaт сaқлaшдa тaжрибa гуруҳидa 12,49±1,03 сония, 
нaзорaт гуруҳидa эсa 10,53±0,94 сония нaтижa қaйд қилинди (t=2,56, 
aҳaмиятлилик дaрaжaси (р<0,05).  

Еттинчи мaшқ - квaдрaт чизиғи устидан юришдa қуйидaги нaтижa 
олинди: тажриба гуруҳида - 1,27±0,11 дaқиқa, нaзорaт гуруҳидa эсa - 
1,21±0,16 дaқиқa. Стaтистик фaрқи t=8,56 гa тенг бўлиб, бу кўрсaткичлaрнинг 
ишончлилик дaрaжaси юқори (р<0,01). 

Сaккизинчи мaшқ - тўлдирмa тўп устидa иккaлa оёқдa туриб, кўриш 
нaзорaти орқaли мувозaнaт сaқлaшдa қуйидaги нaтижaлaр aниқлaнди: 
тажриба гуруҳида - 48,8±3,41 сония, нaзорaт гуруҳидa - 43,47±3,04 сония. 
Стaтистик тaҳлилнинг кўрсaтишичa, тaжрибa вa нaзорaт гуруҳлaри ўртaсидa 
стaтистик ишончли фaрқ мaвжуд (t= 2,79; р<0,05). 

Тўққизинчи мaшқ - гимнaстикa тўсини устидa кўриш нaзорaти орқaли 
юриб, тaнaни мувозaнaтлaшдa нaтижaлaр қуйидaгича бўлди: тaжрибa 
гуруҳидa - 43,57±3,91 сония, нaзорaт гуруҳидa - 39,1±3,53 сония (t=2,68. 
ишончлилик дaрaжaси (р<0,05) гa тенг).  

Шундaй қилиб, жaдвaлдaн кўриниб турибдики, тaжрибa охиридa бaрчa 
кўрсaткичлaр бўйичa нaтижaлaрнинг стaтистик ишончли тaрздa ўзгaриши 
aниқлaнди. Бу болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш 
учун биз томонимиздaн ишлaб чиқилгaн мaхсус жисмоний мaшқлaр 
мажмуаларини қўллaш услубияти ижобий нaтижa бергaнлигини исботлaйди 
(5- расмга қаранг). 

5- рaсм. Тaжрибa охирида тажриба ва назорат гуруҳларидаги болаларда 
мувозанат сақлаш қобилиятининг шаклланганлик даражасини  

аниқлаш нaтижaлaри 
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Ўткaзилгaн қиёсий стaтистик тaҳлил биз томонимиздaн ишлaб чиқилгaн 
вa тaклиф этилгaн болaлaрда мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини 
шaкллaнтириш учун мўлжaллaнгaн мaхсус жисмоний мaшқлaр 
мaжмуaсининг сaмaрaдорлигини тaсдиқлaди. Педaгогик тaжрибa боши вa 
охиридa олингaн нaтижaлaрдaн кўриниб турибдики, тaжрибa гуруҳидa 
нaзорaт гуруҳигa нисбaтaн ўртaчa кўрсaткичлaр юқорироқ, бу биз 
томонимиздaн ишлaб чиқилгaн умумтaълим мaктaблaрининг ўртa мaктaб 
ёшидaги ўқувчилaридa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини мaхсус жисмоний 
мaшқлaр мaжмуaсидaн фойдaлaнгaн ҳолдa шaкллaнтириш услубиятининг 
сaмaрaдорлигини исботлaйди. 

 
ХУЛОСAЛAР 

 
1. Мaҳaллий вa хорижий aдaбиётлaрнинг тaҳлилигa aсосaн жисмоний 

тaрбия бўйича ўқув мaшғулотлaрини тaшкил қилиш вa ўткaзишни 
тaкомиллaштириш мaсaлaлaригa кaттa эътибор қaрaтилaди, бироқ илмий-
услубий aдaбиётлaрдa болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини 
шaкллaнтириш ҳaмдa болaлaр оргaнизми шaкллaнишининг турли ёш 
дaврлaридa уни тaкомиллaштириш хусусиятлaридaн фойдaлaниш юзaсидaн 
илмий-aмaлий тaвсиялaр етaрли эмас. 

2. Aнкетa сўрови нaтижaлaридан кўплaб ўқитувчилaр болaлaрнинг 
мувозaнaт сaқлaш қобилияти, жисмоний сифaтлaри вa жисмоний 
тaйёргaрлигини ривожлaнтириш ҳaқидa етaрли мaълумотгa эгa эмaсликлaри 
мaълум бўлди. Шунингдек, жисмоний тaрбия ўқитувчилaри орaсидa 
умумтaълим мaктaблaридa жисмоний тaрбия дaрслaрини тaшкил этиш вa 
ўткaзиш, мувозaнaт сaқлaш функциясини шaкллaнтириш мaсaлaлaрида 
етaрличa мaълумотлaр ҳaмдa фикрлaр мaвжуд эмaслиги aниқлaнди. Aнкетa 
нaтижaлaридaн мaълум бўлдики, жисмоний тaрбия жaрaёнидa мaктaб 
ёшидaги болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини шaкллaнтириш 
муaммолaри тўғрисидa ўқитувчилaрнинг билим дaрaжaси 11% ни тaшкил 
этади, яъни улaр жисмоний тaрбия жараёнида болaлaрнинг мувозaнaт сақлаш 
қобилиятини тaрбиялaшдa мaхсус мaшқлaрдан қисмaн фойдаланишлaри 
ҳaмдa шуғуллaнишлaри aниқлaнди. 

3. Дaстлaбки тaдқиқотлaрдa олингaн мaълумотлaрни тaҳлил қилиш 
aсосидa болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш учун 
иккита мaхсус мaшқлaр мaжмуaси ишлaб чиқилди. Биринчи мaжмуaгa 15 тa, 
иккинчи мaжмуaгa 9 тa мaшқ сaрaлaб олинди. Ўткaзилгaн пeдaгогик тaжрибa 
нaтижaлaрининг қиёсий тaҳлили мaхсус жисмоний мaшқлaр мaжмуaсидaн 
фойдaлaнган ҳолда болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятини яхшилaшгa 
қaрaтилгaн тaжрибa дaстури устувор аҳамиятга эга эканлигини аниқлаб 
берди. 

4. 11 ёшдaги болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтириш 
мақсадида жисмоний тaрбия дaрслaри жараёнига жорий этилган мaхсус 
мaшқлaр мaжмуaсидан иборат услубиятнинг қўллaнилиши нaтижaсидa 
болaлaрда жисмоний тaрбия дaрслaригa бўлгaн қизиқишнинг ошишигa, 
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стaтик мувозaнaт сaқлaш қобилиятининг 12,2% гa вa динaмик мувозaнaт 
сақлаш қобилиятининг 10,4% гa яхшилaнишигa эришилди. 

5. Ўқувчилaрдa вестибуляр мувозaнaт сaқлaш функцияси 
кўрсаткичларининг  ўсиш кaттaлиги ҳaмдa ишончлилиги тaжрибa гуруҳидaги 
болaлaрдa нaзорaт гуруҳигa қaрaгaндa aнчa юқори бўлди, бу болaлaрдa 
мувозaнaт сaқлaш қобилиятини мaқсaдли ривожлaнтириш учун мaхсус 
жисмоний мaшқлaр мaжмуaларидaн фойдaлaниш услубиятининг 
сaмaрaдорлигини илмий aсослaб берди. 

6. Болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини шaкллaнтириш учун 
«GymTop» тренaжёридaн фойдaлaниш aсосидa тaклиф этилгaн 13 тa 
мaшқлaрдaн қуйидaги еттита aсосийсини бaжaриш орқaли (“Илонизи”, 
“Спирaл”, “Сaккиз”, “Поезд”, “Чизиқ устидан юриш”, “Лaбиринт” вa 
“Квaдрaт”) мувозaнaт сaқлaш функциясининг жaдaл суръaтдa ўсгaнлиги 
кузaтилди. 

7. Мaхсус жисмоний мaшқлaр мaжмуaсини бaжaриш жaрaёнидa aйрим 
aнaлизоторлaргa мaқсaдли тaъсир кўрсaтиш учун жисмоний тaрбия 
дaрсининг тaйёрлов қисмидa мaхсус мaшқлaр мaжмуaсидaн янaдa 
сaмaрaлироқ фойдaлaниш имкони пaйдо бўлди вa болaлaрдa мувозaнaт 
сaқлaш қобилиятининг шaкллaниш дaрaжaси ўртaчa 15,4% гa ўсди, бу 
болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини шaкллaнтириш услубияти 
сaмaрaли экaнлигидан далолат беради. 

8. Мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шaкллaнтиришгa йўнaлтирилгaн 
мaхсус жисмоний мaшқлaрдaн фойдaлaниш услубияти, ўқув 
мaшғулотлaрини тузиш тaмойиллaри, воситaлaри вa услублaри болаларни 
ҳaрaкaт мaлaкaлaригa ўргaтиш жaрaёни сaмaрaдорлигигa ижобий тaъсир 
этиши aсослaнди. Нaтижaдa 11 ёшдaги болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш 
қобилияти ўртача 8,4% га ошди. 

9. Мувозaнaт сaқлaш қобилиятини шакллантиришдa нaзорaт гуруҳигa 
қaрaгaндa тaжрибa гуруҳидa аниқланган стaтистик ишончли ўсиш (р<0,05) 
ишлаб чиқилган тaжрибa дaстури асосида болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш 
қобилиятларини шaкллaнтиришдa тaнлaб тaъсир кўрсaтиш смарадорлигини 
aниқлaб берди. 

 
AМAЛИЙ ТAВСИЯЛAР 

1. Болaлaрдa мувозaнaт сaқлaш қобилиятини оширишнинг энг сaмaрaли 
услублaри, умумтaълим мaктaблaрининг жисмоний тарбия дaрслари 
жaрaёнидa стaтик вa динaмик мувозaнaтни шaкллaнтиришгa йўнaлтирилгaн 
мaхсус мaшқлaр мaжмуaсидaн нaмунa сифaтидa фойдаланиш юқори сaмaрa 
берaди. 

2. Ишлaб чиқилгaн иккита мaхсус мaшқлaр мaжмуaсидaги мaшқлaрни 
дaрснинг тaйёрлов қисмидa қўллаш ҳaмдa мустaқил рaвишдa отa-онaлaр 
нaзорaти остидa бaжaриш мақсадга мувофиқ. 

3. Ишлaб чиқилгaн мaхсус мaшқлaргa ўргaтишнинг бaрчa босқичлaридa 
мувозaнaт сaқлaш мaшқлaрини бaжaришдa болaлaр йўл қўядигaн хaтолaрни 
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тузaтиб боришга эътибор қaрaтиш зaрур. Тузaтишлaрни кўргaзмaли 
воситaлaрдaн фойдaлaнгaн ҳолдa ўқитувчининг сўз орқaли тушунтиришлaри 
билaн биргa aмaлгa ошириш мaқсaдгa мувофиқ. 

4. Болaлaрда мувозaнaт сақлаш қобилиятининг нaмоён бўлиш 
дaрaжaсини мониторинг қилиш учун тўққизтa кўрсaткич тaвсия қилингaн. 
Ҳaр ойдa ўткaзилaдигaн нaзорaт мувозaнaтнинг шaкллaниш дaрaжaсини  
кузaтиб боришгa имкон берaди. 

5. Болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятларини aниқлaш учун 
«GymTop» тренaжёридaн фойдaлaниш aниқ вa тезкор aхборот олишга имкон 
яратади.  

6. Болaлaрнинг мувозaнaт сaқлaш қобилиятлaрини шaкллaнтириш 
улaрнинг жисмоний вa психологик ривожлaниши билaн биргa aмaлгa 
оширилиши керaк. 

Шу мaқсaддa қуйидaги учтa жиҳaтни инобaтгa олиш тaвсия қилинaди:  
a) спорт фaолияти, воситaлaр, қобилиятлaр, жисмоний сифaтлaрни 

ривожлaнтириш бўйичa билимлaр тизимини шaкллaнтириш; 
 б) эмоционaл ривожлaниш (функционaл тaйёргaрлик доирaсидa), 

оргaнизм тизимлaрининг сeзувчaнлик сифaтини яхшилaш;  
в) ўқитувчи томонидан нaзорaт қилиш вa ўз-ўзини нaзорaт қилиш 

кўникмaлaрини мунтaзaм шaкллaнтириш мақсадида aқлий тарбияни 
ривожлaнтириш. 
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ВВЕДЕНИЕ (аннотация диссертации доктора философии (PhD) 
Актуальность и востребованность темы диссертации. В системе 

образования многих стран мира особое внимание уделяется формированию 
способности к равновесию у учащихся в процессе уроков физической 
культуры, совершенствованию основных форм двигательной деятельности. 
Физическое развитие учащихся путем использования специальных упражнений 
при обучении сохранению равновесия рассматривается как одна из 
актуальнейших проблем в учебном процессе. В настоящее время при 
воспитании физических качеств у учащихся важное место занимает 
формирование функции равновесия. Этот фактор является важным источником 
не только при развитии физических качеств учащихся, но и при формировании 
их как совершенной личности. В системе физического воспитания детей многих 
стран мира предъявляются высокие требования к разработке новых механизмов 
применения специальных физических упражнений для обучения различным 
двигательным действиям и повышения физической подготовки учащихся. 

В мире накоплен большой фактический материал по проблемам развития 
функции равновесия у детей. В теории и методике физического воспитания 
проводятся научные исследования, посвященные особенностям развития 
способности к равновесию у детей школьного возраста. В изучении данной 
проблемы исследователи уделяли внимание особенностям развития 
способности к равновесию и ее совершенствования в разные возрастные 
периоды становления детского организма. Функция равновесия у детей 
совершенствуется с возрастом и наблюдается длительный прирост в 
показателях способности сохранять равновесие тела при значительных 
сбивающих факторов в виде вестибулярных нагрузок. При этом особое 
внимание уделяется проблеме воспитания функции равновесия (статического и 
динамического) у учащихся в соответствии с различными жизненными 
ситуациями. 

В нашей Республике вопросам совершенствования организации и 
проведения учебных занятий по физическому воспитанию уделяется большое 
внимание, однако в научно-методической литературе недостаточно освещены 
особенности формирования способности к равновесию и ее совершенствования 
в разные возрастные периоды становления детского организма. Благодаря 
реформам, происходящим в нашей стране в системе образования, созданы все 
условия для повышения уровня физического развития и физической 
подготовленности подрастающего поколения, формирования у учащихся 
соответствующих знаний, умений и навыков и воспитания совершенной 
личности.1 В частности, большая работа проводится по коренному улучшению 
всех условий для всестороннего: интеллектуального, духовного и физического 
развития детей, повышения качества образования в общеобразовательной 
школе на основе передового зарубежного опыта. Исходя из вышеизложенного, 
появилась необходимость использования новых научно обоснованных 
технологий в учебном процессе по физическому воспитанию 

1 5 важных инициатив Президента Республики Узбекистан, газета «Нородное слова» 04.03. 2019 г. 
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общеобразовательных школ для формирования у детей функции равновесия.  
Настоящее диссертационное исследование в определенной степени внесет 

вклад в реализацию задач по повышению качества образования, поставленных в 
Указе Президента Республики Узбекистан от 15 февраля 2017 года №УП-4956 
«О мерах по дальнейшему совершенствованию системы управления в области 
культуры и спорта», Постановлении Президента Республики Узбекистан от 3 
июня 2017 года № ПП-3031 «О мерах по дальнейшему развитию физической 
культуры и массового спорта», Указе Президента Республики Узбекистан от 5 
марта 2018 года №УП-5368 «О мерах по коренному совершенствованию 
системы государственного управления в области физической культуры и 
спорта», а также в других нормативно-правовых документах в данной сфере. 

Соответствие исследования основным приоритетным направлениям 
развития науки и технологий в республике. Настоящее исследование 
выполнено по приоритетному направлению развития науки и технологий в 
республике I.“Духовно-нравственное и культурное развитие демократического 
и правового общества, формирование инновационной экономики”. 

Степень изученности проблемы. Вопросы формирования функции 
равновесия у детей на уроках физической культуры исследованы 
отечественными учеными З.С.Артыковым, М.А.Аслановой, Б.Г.Байбабаевым, 
Ф.А.Керимовым, Р.С.Саламовым, Т.С.Усманходжаевым, а также 
анатомические, физиологические и функциональные особенности опорно-
двигательного аппарата в формировании способности к равновесию в детском 
возрасте отражены в работах Р.Д.Халмухамедова, Д.Д.Шариповой, 
О.В.Гончаровой, А.К Эштаева  и др.2  

Проводились исследования по разработке теоретических и практических 
основ всестороннего воспитания способностей учащихся на уроках физической 
культуры. Изучение зарубежного практического опыта показывает, что 
вопросы внедрения специальных упражнений, направленных на развитие 
способности детей к сохранению равновесия на уроках физической культуры, 
частично исследованы С.Д.Бойченковым, В.М Волковым, А.А Зданевичем, 
В.И.Ляхом, А.Н.Яроцким, А.В.Илларионовой, В.В. Дьяконовым, 
Л.А.Смирновой, С.В. Вишняковой, Е.Ю. Лалаевой, О.И. Новокщеновой, Raezek 
J., Mynaski, Starosta W., Grouious G.H.Tsorbatzoudis., Alexandis.R., V Barkoukis и 
др3. Изучению данной проблемы было посвящено наше исследование. 
                                                            
2 Артиков З.М. Белбоғли курашда статик ва динамик кучланиш давомида мувозанат сақлаш функциясини шакллантириш 
методикаси.п.ф.б.ф.д.(PhD) дисс.автореф. – Ч., 2018,-24 б.; Аслонова М.А. Таълим жараёнида ҳаракатли ўйинлардан фойдаланиш 
(бошланғич синфларнинг жисмоний тарбия дарслари мисолида). Дисс. п.ф.н. ЎзПФИТИ. – Навоий, 2009. – 80 б.; Бойбобоев Б.Г. 
Жисмоний тарбия дарсларида 11-14 ёшли ўғил болалар учун нагрузкани меъёрлаш. 13.00.04. – п.ф.н., дисс. – Т., 1999. – 74 б.; Керимов 
Ф.А. Спорт соҳасидаги илмий тадқиқотлар.. – Т.: Zar qalam, 2004. – 234 б.; Саломов Р.С., Дауренова С.Р.,  Юклама ва дам олиш 
жисмоний машқларни бошқаришнинг асосий компонентидир// Научно-педагогические и медико-биологические проблемы обеспечения 
спорта высших достижений/ Республиканская научно-практическая конференция (20-21.05.2010). – Т.: УзДЖТИ,  2010. – С.141-142.; 
Сафарова Д.Д. Ёшга оид физиология. – Т.: ИТА, 2018. – 176 б.; Усманходжаев Т.С., Маткаримов Р.М., Болтаев З.Б. Здоровый образ. 
жизни – залог психического и физического здоровья учащейся молодежи// Научно-педагогические и медико-биологические проблемы 
обеспечения спорта высших достижений / Республиканская научно-практическая конференция. – Т., 2011. – С.34 – 35.; Халмухамедов 
Р.Д., Гончарова О.В. Основные критерии программно-нормативных требований для улучшения физической подготовленности 
учащейся молодежи// Научно-педагогические и медико-биологические проблемы обеспечения спорта высших достижений/ 
Республиканская научно-практическая конференция. – Т., 2011. – С. 296 – 298.; Eshtayev A.K. Badiiy gimnastika (akademik 
litsey va kasb-hunar kollej o‘quvchilari uchun o‘quv-uslubiy qo‘llanma). Toshkent – 2016. 111 b 
3 Бойченко С.Д., Карсеко Е.Н., Леонов В.В., Смотрицкий А.Л. О некоторых аспектах концепции координации и 
координационних способностей в физ.воспитаннии и спортивной треноровке // ТиПФК, №8. –  М., 2003. – С.15-19.; 
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Связь темы диссертации с научно-исследовательскими работами 
высшего образовательного учреждения, где выполнена диссертация. 
Диссертационная работа выполнена в рамках перспективного плана научно-
исследовательских работ УзГУФКС на 2020-2024 годы по направлению 
«Совершенствование педагогических технологий в системе физического 
воспитания воспитанников и учащихся дошкольных и общеобразовательных 
учреждений Узбекистана». 

Цель исследования разработать предложения и рекомендации по  
формированию способности к равновесию у детей на основе применения 
специальных комплексных упражнений. 

Задачи исследования:  
определить способности детей к проявлению функции равновесия на 

уроках физической культуры общеобразовательных школ;  
определить эффективность использования тренажера «GymTop» для 

формирования и контроля способности детей к равновесию на уроках 
физической культуры общеобразовательных школ; 

разработать методику применения специальных комплексных упражнений 
на уроках физической культуры для формирования способности к равновесию у 
детей 5-класса общеобразовательных школ; 

экспериментально обосновать методику формирования способности к 
равновесию у детей на основе использования специальных комплексных 
упражнений. 

Объект исследования процесс урока по физическому воспитанию 
учащихся общеобразовательной школы №10 Шаватского района Хорезмской 
области. 

Предмет исследования формирование способности к сохранению 
равновесия у учащихся общеобразовательных школ на уроках физической 
культуры. 

Методы исследования: анализ отечественной и зарубежной литературы, 
беседа, социологический опрос, тестовые испытания, педагогическое 
наблюдение, педагогический эксперимент, обработка результатов исследования 
с использованием методов математической статистики. 

Научная новизна исследования заключается  в следующем: 
оптимизированы на основе системного подхода особенности развития 

различных видов способностей (по дифференцированию и перестроению 
движений в меняющихся условиях) при улучшении функции равновесия на 
занятиях физической культуры общеобразовательных школ; 

экспериментально обоснована преимущество использования технологии. 
                                                                                                                                                                                                

Волков В.М. К проблеме предпосылок развития двигательных способностей //ТиМФК, №5-6. – М., 1993. – С. 41.; 
Зданевич, А.А. Возрастная динамика и особиннисти координационных спасобнистей у младших школьников / А.А. 
Зданиевич, Л.В. Шукевич // Физичная культура и здорове, № 2. – М., 2008. – С. 14-20.; Лях В.И. Координационные 
способнисни школьников / В.И. Лях. – Минск: Полыма, 1989. – 159 с.; Илларионова А.В., Капилевич Л.В. Особенности 
внутримышечной и межмышечной координации при дозировании усилий в условиях неустойчивого равновесия 
//ТиПФК, № 12. – М., 2014. – 116 c.; Яроцкий А.Н. Новые практические занятия по физиологии спорта //Физиология. / 
Учебно-методическое пособие. – Минск, 1994. –С.106-125.; Raezek J., Mynaski W., Lioch. Keztaitowanic  I  diaqnowanie 
Koordynacyinych zdolnosci motorycznych. –AWF, - 2002, 237 p.; Starosta W. altowanie. Motoryczne zdolnosci koordynacyjne: 
znacczenie, struktura uwarunkowania, kszt – Warszawa Miedzynarodowe Stowarzyszenia Motoryki Sportowej, 2003 у. – 552 р 
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«GymTop» для формирования функции равновесия у учащихся 5-классов 
общеобразовательнқх школ и разработаны механизмы развития статического и 
динамического равновесия (на основе подобранных статических и 
динамических упражнений); 

оптимизирована методика применения специальных комплексов 
упражнений для формирования функции равновесия на основе использования 
системного подхода к выполнению упражнений с помощью визуального 
анализатора и без него; 

расширены возможности использования упражнений (конкретные 
характеристики месячных занятий) для формирования функции равновесия у 
детей на основе совершенствования норм, условий и методов их выполнения. 

Практические результаты исследования.  
Разработаны и внедрены в учебный процесс предложения и рекомендации 

по применению специальных комплексов физических упражнений для 
формирования функции равновесия у детей 5-классов на уроках физической 
культуры общеобразовательных школ. 

Разработаны специальные комплексы физических упражнений для 
контроля формирования функции равновесия у детей на уроках физической 
культуры. 

Разработаны педагогические рекомендации по использованию тренажера. 
«GymTop» для формирования и контроля способности детей к равновесию на 
уроках физической культуры. 

Достоверность результатов исследования. Надежность результатов 
исследования обеспечивается сравнительно-аналитическим подходом к 
изучению отечественной и зарубежной литературы по формированию 
способности к сохранению равновесия детей с использованием специальных 
комплексных упражнений, теоретической обоснованностью содержания и 
основных направлений исследования, научно-теоретической обоснованностью 
использованных задач и цели исследования, экспериментальным 
подтверждением основных научных положений, выдвинутых для защиты, 
корректной обработкой экспериментальных данных методами математической 
статистики. 

Научная и практическая значимость результатов исследования.  
Результаты исследования дополняют теоретическую и методическую основу 
физического воспитания учащихся средних классов общеобразовательных 
школ. Методика применения специальных комплексных физических 
упражнений для формирования способности к равновесию у детей среднего 
школьного возраста позволяет обогатить и расширить теоретические знания в 
данной области. 

Практическая значимость результатов исследования заключается в том, 
что основные теоретические положения, данные проведенного эксперимента и 
рекомендации могут быть использованы во всех частях урока физической 
культуры, а также целесообразно использовать их на лекционных и 
семинарских занятиях для будущих учителей физической культуры и 
слушателей курсов повышения квалификации, работающих в системе 
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народного образования. 
Внедрение результатов исследования. На основании проведенных 

исследований по формированию у детей среднего школьного возраста 
способности к равновесию с использованием специальных комплексных 
упражнений: 

выявлены разные уровни проявления способности к роавновесию у детей 
5-класса на уроках физической культуры общеобразовательных школ с 
помощью специальных комплексных упражнений и предложения и 
рекомендации внедрены в содержание учебного пособия “Жисмоний  маданият 
назарияси ва методикаси (жисмоний қобилиятлар)” (свидетельство № 418-053 
Министерства высшего и среднего специального образования Республики 
Узбекистан № 418 от 14 августа 2020 года). В результате способности к 
сохранению равновесия у детей 11 лет повысились в среднем  на 8,4%; 

разработан механизм использования тренажера «GymTop» для 
формирования способности к статическому и динамическому равновесию у 
детей 5-класса общеобразовательных школ и на основании предложений и 
рекомендаций опубликовано учебное пособие “Жисмоний маданият назарияси 
ва методикаси (жисмоний қобилиятлар)” (свидетельство № 418-053 
Министерства высшего и среднего специального образования Республики 
Узбекистан № 418 от 14 августа 2020 года). В результате у детей повысился 
интерес к занятиям по физическому воспитанию и способности к статическому 
равновесию улучшились на 12,2%, а способности к динамическому равновесию 
- на 10,4%; 

разработанные специальные комплексные упражнения внедрены  в 
подготовительную часть урока и на основании предложений и рекомендаций по 
применению методики формирования способности к равновесию у детей на 
уроках физической культуры издано учебное пособие “Жисмоний  маданият 
назарияси ва методикаси (жисмоний қобилиятлар)” (свидетельство № 418-053 
Министерства высшего и среднего специального образования Республики 
Узбекистан № 418 от 14 августа 2020 года). В результате физическая подготока 
детей возросла на 9,2%; 

 усовершенствованы средства и методы занятий по физическому 
воспитанию, направленные на формирование способности к равновесию у 
детей 5-классов общеобразовательных школ, на основе использования 
разработанных специальных комплексных упражнений и предложения и 
рекомендации внедрены в содержание учебного пособия “Жисмоний  маданият 
назарияси ва методикаси (жисмоний қобилиятлар)” (свидетельство № 418-053 
Министерства высшего и среднего специального образования Республики 
Узбекистан № 418 от 14 августа 2020 года). В результате появилась 
возможность более эффективно использовать специальные комплексные 
упражнения на уроках физической культуры и уровень формирования 
способности к равновесию у детей возрос в среднем на 15,4%. 

Апробация результатов исследования. Результаты исследований 
обсуждены на 2 международных и 6 республиканских научно-практических 
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конференциях. 
Публикация результатов исследования. По теме диссертации 

опубликовано 15 научно-методических работ, в том числе 4 статьи в научных 
журналах (3 - в республиканских, 1 - в зарубежном), рекомендованных Высшей 
аттестационной комиссией при Кабинете Министров Республики Узбекистан 
для опубликования основных научных результатов докторской диссертации. 

Структура и объем диссертации. Диссертационная работа состоит из 
введения, четырех глав, заключения, списка литературы и приложений. Общий 
объем диссертации составляет 131 страниц, содержит 14 таблиц, 10 рисунков и 
акты внедрения. 

  
ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

 
Во введении обоснована актуальность и востребованность темы 

диссертации, соответствие исследования приоритетным направлениям развития 
науки и технологий в республике, изложена степень изученности проблемы, 
связь темы исследования с планами научно-исследовательских работ высшего 
учебного заведения, где выполнена диссертационная работа, определены цель, 
задачи, объект и предмет исследования, методы исследования, представлены 
сведения о научной и практической значимости результатов исследования, о 
внедрении результатов исследования, публикациях, объеме и структуре 
диссертации. 

В первой главе диссертации - “Теоретические основы формирования у 
детей способности к равновесию” - раскрывается значение развития у детей 
способности к равновесию на уроках физической культуры, вопросы 
исследования реакции вестибулярного аппарата организма к формированию 
способности к сохранению равновесия. 

 Одним из необходимых слагаемых комплексного процесса воспитания 
двигательно-координационных и непосредственно связанных с ними 
способностей к равновесию у детей среднего школьного возраста является 
воспитание способности поддерживать равновесие, балансировать в 
статических и динамических положениях, обусловленных различными 
жизненными ситуациями. 

Роль и место этого раздела в физическом воспитании детей среднего 
школьного возраста определяются, прежде всего, тем, что становление любого 
двигательного действия начинается при формировании более или менее 
устойчивой позы, и от оптимального равновесия в ней существенно зависит 
совершенствование основных форм двигательной деятельности. 

Таким образом, учитывая вышеизложенное, можно сделать вывод, что при 
формировании у детей способности к равновесию необходимо уделять особое 
внимание не только их физиологическому состоянию, но и развитию 
физических качеств.  

Ведущие зарубежные специалисты выделяют восемь способностей для 
развития функции равновесия у детей.  

К сожелению, авторы не приводят методик применения специальных 
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упражнений для развития способности детей к равновесию в ходе проведения 
учебного процесса. Такое положение требует разработки специальных 
комплексных упражнений в структурах учебного процесса 
общеобразовательной школы, где должны быть включены специальные 
упражнения на координацию движений и способы их контроля. Формирование 
у учащихся способности к равновесию, подбор и внедрение в учебный процесс 
средств развития способности к равновесию имеет важное значение, однако 
вопросы подбора средств недостаточно освещены в научно-методической 
литературе. 

Во второй главе диссертации - «Методы и организация исследования» - 
обоснована актуальность внедрения и использования на уроках физической 
культуры специальных комплексов физических упражнений при формировании 
у детей способности к равновесию, изложены методы научных исследований, 
примененные в ходе экспериментов, результаты анализа и обобщения 
специальной научно-методической литературы, педагогических наблюдений, 
результаты анализа практического опыта учителей физической культуры 
посредством анкетирования, результаты контрольно-педагогических 
тестирований, педагогического эксперимента, математической обработки 
результатов исследования. Методом педагогических наблюдений изучался 
объем и интенсивность физических упражнений, применяемых на уроках 
физической культуры при формировании функции равновесия у детей. 
Приводятся протоколы выполнения упражнений в процессе занятий по 
физическому воспитанию. Педагогический эксперимент является своеобразным 
комплексом методов исследований, который обеспечивает объективное 
подтверждение правильности научной гипотезы, выдвинутой в начале 
эксперимента. По сравнению с другими методами, он позволяет проверить 
эффективность тех или иных инноваций в области физической культуры, 
осуществить поиск более совершенных средств, методов и организационных 
форм, способствует решению вопросов, связанных с исследованием. 

Педагогический эксперимент был организован и проведен в 4 этапа. 
I этап (2016-2018 гг.) - тщательный теоретический анализ ранее 

опубликованных по этой теме работ, выявление нерешенных проблем, выбор 
темы данного исследования, постановка цели и задач исследования, изучение 
реальной практики по решению данной проблемы, изучение существующих в 
теории и практике физического воспитания мер, содействующих решению 
изучаемой проблемы. 

II этап (2018-2019 гг., 1-ое полугодие) состоит из ряда задач: выбор 
необходимого числа экспериментальных объектов (числа учащихся); 
определение необходимой длительности проведения эксперимента; выбор 
конкретных методик для изучения начального состояния экспериментального 
объекта; проверка доступности и эффективности методик на небольшом числе 
испытуемых. 

III этап (2018-2019 гг., 2-ое полугодие) включает ряд мероприятий: 
изучение начального состояния системы, в рамках которого проводится 
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эксперимент (определяется уровень формирования у детей способности к 
равновесию), формирование критериев эффективности предложенной системы 
мер.  

IV этап (2019-2020) - заключительный, направлен на подведение итогов 
эксперимента; описание результатов осуществления экспериментальной 
системы мер (состояние уровня сформированности у детей способности к 
равновесию, степень овладения знаниями, умениями и навыками); описание 
особенностей субъектов экспериментального воздействия (учителей, 
учащихся), подготовка текста диссертации.  

В третьей главе диссертации - «Разработка и методическое обеспечение 
специальных комплексных упражнений для формирования способности к 
равновесию» - раскрываются особенности проявления разных видов 
способностей у детей (дифференциация и перестроение двигательных действий 
в меняющихся условиях) на уроках физической культуры 
общеобразовательных школ. 

Мы, анализируя способности учащихся к сохранению равновесия по 
результатам анкетного опроса, выделили следующие выды способностей для 
контроля уровня развития у детей функции равновесия (см. рис. 1) 

На рисунке отдельно отражены виды способностей для развития функции 
равновесия у детей.  

Рис.1. Виды способностей для развития функции равновесия у детей 
Проводился анализ практического опыта учителей физической культуры 

и обоснованы методические особенности использования тренажера 
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«GymTop» для формирования способности к равновесию у учащихся  
5-классов среднего школьного возраста на основе применения специальных 
комплексных упражнений. Как показали результаты анкетного опроса, 
уровень знаний учителей по проблеме формирования у детей среднего 
школьного возраста способности к равновесию составил 11%. Это 
свидетельствует о том, что учителя на занятиях недостаточно внимания 
уделяют формированию у детей способности к равновесию. Нами 
разработаны и внедрены в практику специальные комплексы физических 
упражнений, направленные на формирование способности к равновесию у 
детей на уроках физической культуры. В ходе исследования был 
апробирован специальный тренажер «GymTop» для формирования 
равновесия у детей. Тренажер «GymTop», произведенный в Германии, 
широко используется в настоящее время в странах Европы для 
формирования способности к равновесию у учащихся на уроках физической 
культуры. Тренажер «GymTop» позволяет не только развивать двигательные 
действия детей, но и позволяет измерять качество и объем двигательной 
задачи и не имеет отрицательного влияния на состояние занимающихся.  
В ходе контрольных испытаний в начале эксперимента  получены 
следующие результаты (см. табл. 1). 

Таблица 1 
Результаты применения специальных комплексов упражнений для 
формирования способности к равновесию у детей ЭГ и КГ в начале 

педагогического эксперимента (n=32,  ± σ) 
№ Упражнения ЭГ КГ t p 

1. 

Стоя на носках обеих ног, 
плотно сомкнуть ступни, 
сохранение равновесия тела со 
зрительной ориентацией (сек) 

11,62±1,04 11,16±1,00 0,69 > 0,05 

2. 

Стоя на носках обеих ног, 
плотно сомкнуть ступни, руки 
вверху, сохранение равновесия 
тела без зрительной 
ориентации (сек) 

11,8±1,06 11,4±1,03 0,85 > 0,05 

3. 

Стоя на правой ноге, левая 
спереди согнута на 90°, руки 
вверху, сохранение равновесия 
без зрительной ориентации 

9,02±0,80 9,08±0,78 1,89 >0,05 

4. Ходьба по линии (мин) 1,16±0,10 1,17±0,13 0,22  > 0,05 

5. 

Стоя на носках обеих ног, 
плотно сомкнуть ступни, 
голова наклонена назад, 
сохранение равновесия тела без 
зрительной ориентации (сек) 

5,23±0,41 5,45±0,43 1,17 > 0,05 
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продолжение таблицы 1 

6. 

Сохранение равновесия в 
положении “ласточка”, стоя на 
правой ноге, со зрительной 
ориентацией (сек) 

10,3±0,72 10,4±0,74 0,26 > 0,05 

7. Ходьба по линии квадрата 
(мин) 

1,22±0,09 1,19±0,07 0,79  > 0,05 

8. 

Балансировка тела, стоя на 
двух ногах на набивном мяче, 
со зрительной ориентацией 
(сек) 

42,55±3,40 41,44±3,31 0,74  > 0,05 

9. 
Ходьба по гимнастическому 
бревну с балансировкой тела со 
зрительной ориентацией (сек) 

37,9±3,41 37,3±3,35 0,39 > 0,05 

Мы подобрали 9 показателей, характеризующих уровень 
сформированности у детей способности к равновесию. Как видим из 
таблицы, в упражнении стоя на носках обеих ног, плотно сомкнуть ступни, 
сохранение равновесия тела со зрительной ориентацией дети из 
экспериментальной группы данное упражнение выполнили за 11,62±0,1, 
контрольной группы - 11,16±1,00 сек (t=0,69). Статистический анализ 
средних арифметических данных на уровне значимости р>0,05 не выявил 
статистических различий. Это показывает, что по показателям первого 
испытания между контрольной и экспериментальной группами нет 
достоверных статистических различий. 

По второму показателю, стоя на носках обеих ног, плотно сомкнуть 
ступни, руки вверху, сохранение равновесия тела без зрительной ориентации 
были получены следующие результаты: дети из экспериментальной группы 
данное упражнение выполнили с показателем 11,8±1,03 сек, а дети из 
контрольной группы - 11,4±1,03 сек. Статистический анализ по критерию 
Стьюдента не выявил достоверных различий  (р> 0,05).  

Третье упражнение - стоя на правой ноге, левая спереди согнута на 90°, 
руки вверху, сохранение равновесия тела без зрительной ориентации 
выявило следующие показатели: в экспериментальной группе - 9,02±0,80 
сек., а в контрольной - 9,08±0,78 сек, на уровне значимости р˃0,05 
результаты статистически недостоверны.  

По четвертому показателю, ходьба по линии, мы выявили следующие 
результаты: дети из экспериментальной группы показали 1,16± 0,10 мин,  
контрольной группы - 1,17±0,13 мин. Статистическая достоверная разница 
между двумя показателями была равна (t=0,22) на уровне значимости р˃0,05. 
Это показывает, что экспериментальная и контрольная группы были 
однородными.  

Пятый показатель - стоя на носках обеих ног, плотно сомкнуть ступни, 
голова наклонена назад, сохранение равновесия тела без зрительной 
ориентации - выявил следующее: дети из экспериментальной группы 
показали результат 5,23±0,41 сек, а контрольной группы - 5,45±0,43 сек 
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(t=1,17), и здесь статистические различия не достоверны на уровне 
значимости р˃0,05.  

Следующий показатель - сохранение равновесия в положении 
«ласточка», стоя на правой ноге, со зрительной ориентацией выявил 
следующие результаты: экспериментальная группа - 10,3±0,72 сек, а 
контрольная - 10,4±0,74 сек (t=0,26). Здесь тоже не выявлены статистически 
достоверные различия (р>0,05). 

 В седьмом упражнении, ходьба по линии квадрата, результаты в 
экспериментальной группе составили 1,22±0,09 сек, а в контрольной группе -
1,19±0,07 сек (t=0,79; Р>0,05).  

Результаты оказались статистически недостоверными. В упражнении 
балансировка тела, стоя на набивном мяче, были зафиксированы следующие 
результаты: в экспериментальной группе - 42,55±3,40 сек, а в контрольной - 
41,44±3,31 сек. По t-критерию Стьюдента результат был равен t=0,74. Это 
свидетельствует о том, что между результатами экспериментальной и 
контрольной групп нет статистически достоверной разницы (р>0,05). 

 Девятый показатель - это ходьба по гимнастическому бревну, здесь 
выявлены следующие результаты: у детей из экспериментальной группы 
результат составил 37,9±3,41 сек, а контрольной группы - 37,3±3,35 сек 
(t=0,39; Р>0,05).  

Таким образом, анализ данных таблицы показал, что по всем девяти 
показателям не обнаружено статистически достоверных различий между 
детьми контрольной и экспериментальной групп. 

 Сравнительный анализ результатов представленн в виде диаграммы 
(см.рис.2). 

 
Рис.2. Диаграмма результатов определения уровня сформированности 
способности к равновесию у детей экспериментальной и контрольной 

групп в начале эксперимента 
 
Анализ результатов, приведенных в рисунке, показал, что по всем 

девяти показателям не обнаружено статистически достоверных различий 
между детьми контрольной и экспериментальной групп. 
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Исходя из этого, нами была разработана методика формирования 
способности к равновесию у учащихся 5-классов общеобразовательных школ 
(см. рис.3).  

Рис.3. Методика формирования способности детей к равновесию 
Как видно из рисунка, подробна представлена методика формирования у 

детей способности к равновесию. Различают статическое и динамическое 
равновесие. Статическое равновесие проявляется в сохранении определенной 
позы в течение продолжительного времени. Разработанный и предложенный 
нами специальный комплекс физических упражнений применялся в течение 
9 месяцев на каждом уроке в его подготовительной части по 8 минут.  

Также в качестве домашнего задания дети повторяли изученные 
упражнения самостоятельно дома. После 9 месяцев экспериментальных 
работ проводилось повторное контрольное тестирование.  

Был выявлен уровень сформированности способности к равновесию у 
детей экспериментальной и контрольной групп. 

 Основной задачей исследования являлось разработка методики 
применения специальных комплексных упражнений для формирования у 
детей способности к равновесию.  

Разработанные специальные комплексы физических упражнений 
включали в себя 24 упражнения, направленные на улучшение функции 
равновесия. Все упражнения были распределены на  
2 комплекса (см. табл. 2, 3.) 
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Таблица 2 
Первый комплекс специальных упражнений для развития 

статического равновесия 
№ Название упражнений Дозировка Организационно-

методические указания 

1. 

Стоя на носках обеих ног, плотно 
сомкнуть ступни, сохранение 
равновесия тела со зрительной 
ориентацией  

3 попытки  Руки прижаты к туловищу 

2. То же, без зрительной ориентации 3 попытки Руки прижаты к туловищу 

3. 1 и 2 упражнение, но с 
подниманием обеих рук вверх 

3 попытки Правильное удержание 
положения туловища 

4. 1 и 2 упражнение, но с 
подниманием правой руки вверх 

3 попытки Левая прижата к туловищу 

5. 1 и 2 упражнение, но с 
подниманием левой руки вверх 

3 попытки Правая  прижата к 
туловищу 

6. 

Сохранение равновесия в 
положении “ласточка”, стоя на 
правой ноге, со зрительной 
ориентацией 

3 попытки Тело согнуто и левая нога в 
горизонтальном положении 

7. 

Сохранение равновесия в 
положении “ласточка”, стоя на 
правой ноге, без зрительной 
ориентации  

3 попытки Тело согнуто и левая нога в 
горизонтальном положении 

8. 
6 и 7 упражнение, но стоя на 
левой ноге 

3 попытки Тело согнуто, левая и правя  
нога поочередно в 
горизонтальном положении 

9 
Балансировка тела, стоя на двух 
ногах на набивном мяче, без 
зрительной ориентации 

1 попытка  Страховка обеспечивается 
учителем 

10. То же, стоя на правой ноге  1 попытка  Страховка обеспечивается 
учителем  

11. То же, стоя на левой ноге 1 попытка  Страховка обеспечивается 
учителем 

12. 1,2 и 3 упражнение, только без 
зрительной ориентации 

1 попытка  Страховка обеспечивается 
учителем 

13. 
Ходьба по гимнастическому 
бревну с балансировкой тела со 
зрительной ориентацией 

1 попытка  Страховка обеспечивается 
учителем 

14. То же, без зрительной ориентации 1 попытка  Страховка обеспечивается 
учителем 

15. 5 и 6 упражнение, стоя на бревне 
на правой и левой ногах 

1 попытка  Страховка обеспечивается 
учителем 

 
Для формирования функции равновесия с помощью специальных 

комплексных упражнений, предстваленных в таблице, нами были разработаны 
методические указания. 
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Комплекс упражнений для развития статического равновесия применялся 
на 2 занятиях. Так, на первом занятии выполнялись упражнения с 1 по 9, а на 
следующем занятии – с 9 по 15. Упражнения из первого комплекса 
выполняются после 20 секундного быстрого вращения головы в правую 
сторону. 2,7,9,12,14 упражнение выполняется с закрытыми глазами.  
1 и 3 упражнение выполняется после вращения тела в положении стоя на 
правую и левую стороны. 4 упражнение выполняется в положении наклона 
вперед на 900. Между каждыми серями упражнений выполняется расслабление 
мышц рук и ног (махи ногами лежа на спине, “велосипед”, “ножницы”). При 
выполнении каждого упражнения инструктор должен подсказывать  учащимся 
их ошибки и недостатки в выполнении упражнения, а также добиваться их 
немедленного исправления. 

Динамическое равновесие проявляется в способности оставаться 
сбалансиованным в движении и сохранять направление движения (см. табл.3).  

Таблица 3 
 Второй комплекс специальных  упражнений для развития 

динамического равновесия 

№ Название упражнения Дозировка Организационно-
методические указания 

1. 

Стоя на правой ноге, левая 
спереди согнута на 90°, руки 
вверху, сохранение равновесия 
со зрительной ориентацией  

4 подхода  Нельзя опустить 
согнутую ногу  

2. То же, но стоя на левой ноге 4 подхода Нельзя опустить 
согнутую ногу  

3. 
1 и 2 упражнение, но 
выполняется  без зрительной 
ориентации 

4 подхода  Нельзя опустить 
согнутую ногу 

4. 10 м ходьбы, только по 
начерченной линии 

1 подход  Ходить по линии 

5. Ходьба по линии треугольника 
3х3 

1 подход  Ходить по линии 

6. Ходьба по линии квадрата 4х1 1 подход  Ходить по линии 

7. Ходьба по линии круга 
диаметром 4 м 

1 подход Ходить по линии 

8. Ходьба по линии «восьмерки-8» 
длиной 6 м 

1 подход  Ходить по линии 

9. 4-8 упражнение, только в 
обратную  сторону  

1 подход  Ходить по линии 

 
1 и 3 упражнение из таблицы выполняются после вращения тела в 

положении стоя на правую и левую стороны. При выполнении каждого 
упражнения инструктор должен подсказывать учащимся их ошибки и 
недостатки в выполнении упражнения, а также добиваться их немедленного 
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исправления. 1 упражнение выполняется стоя на правой ноге, левая спереди 
согнута на 90°, руки вверху, сохранение равновесия со зрительной ориентацией. 
После выполнения этого упражнения на правой ноге, правая заменяется левой и 
упражнение продолжается стоя на левой ноге. 8 упражнение ходьба по линии 
«восьмерки-8» длиной 6 м. Во время выполнения данного упражнения 
учащимся должны даваться методические указания ходить только по линии.  

В исследовании приняли участие учащиеся 5-классов. Все участники 
эксперимнента были поделены на две группы: контрольную и 
экспериментальную. Число учащихся в обеих группах было одинаковым 
(n=32). Занятия по физическому воспитанию в контрольной группе 
проводились по школьной учебной программе, а в экспериментальной группе - 
согласно  разработанной и предложенной нами методике (см. рис.4). 

 
 

Рис.4. Методика применения специальных комплексных упражнений 
для формирования способности к равновесию у детей школьного возраста 

Следует отметить, что основной задачей исследования являлась разработка 
методики применения специальных комплексных упражнений для 
формирования способности к равновесию у детей. Основной спецификой 
занятий урочного типа является наличие квалифицированного педагога, 
который в течение определенного  времени и в конкретном месте управляет 
работой постоянной и однородной группы детей с учетом их особенностей 
двигательной деятельности и индивидуальных возможностей. На рисунке 4 
показаны объем занятий по физической культуре, последовательность 
упражнений, методы их выполнения и время отдыха между упражнениями. 

В четвертой главе диссертации - «Экспериментальное обоснование 
применения специальных комплексных физических упражнений для 
формирования у детей способности к равновесию» - представлены 
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результаты тестирования, полученные после применения специальных 
комплексов упражнений для формирования способности к равновесию у детей 
экспериментальной и контрольной групп. В ходе экспермента мальчики 
экспериментальной группы на уроках физической культуры выполняли 
упражнения из программы, разработанной нами на основе двух специальных 
комплексов упражнений. 

Вышеперечисленные упражнения выполняются на каждом занятии с 
чередованием двух разработанных комплексов. Задания выполняются также 
самостоятельно в течение 9 месяцев под систематическим контролем 
родителей. В течение последнего месяца по каждому упражнению проводятся 
соревнования.  

Педагогический эксперимент был организован в общеобразовательной 
школе №10 Шаватского района Хорезмской области и для организации и 
проведения педагогического эксперимента мы выбрали две группы: 
контрольную и экспериментальную.  

В экспериментальную группу вошли 2 комплекса специальных 
упражнений для проведения уроков, которые включали в первом комплексе 15 
упражнений, во втором комплексе - 9 упражнений. Данные упражнения 
выполнялись в течение 9 месяцев учебного года.  

Сравнительный статистический анализ средних показателей по 
контрольным тестам свидетельствует о том, что после педагогического 
эксперимента уровень сформированности способности к равновесию у детей 
экспериментальной группы намного лучше , чем в контрольной (см. табл.4). 

 
Таблица 4 

Сравнительный статистический анализ средних показателей по 
контрольным тестам у экспериментальной и контрольной групп в конце 

педагогического эксперимента (n=32, ± σ) 
№ Упражнения ЭГ КГ t р 

1. 

Стоя на носках обеих ног, плотно 
сомкнуть ступни, сохранение 
равновесия тела со зрительной 
ориентацией (сек) 

13,36±1,08 11,66±0,93 4,45 <0,01 

2. 

Стоя на носках обеих ног, плотно 
сомкнуть ступни, руки вверху, 
сохранение равновесия тела без 
зрительной ориентацией (сек) 

13,54±0,94 12,1±0,84 2,88 <0,05 

3. 

Стоя на правой ноге, левая 
спереди согнута на 90°, руки 
вверху, сохранение равновесия 
без зрительной ориентации (сек) 

10,47±0,83 9,51±0,76 2,31 <0,05 

4. Ходьба по линии (мин) 1,24±0,11 1,19±0,10 7,14 <0,01 
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продолжение таблица 4 

5. 

Стоя на носках обеих ног, плотно 
сомкнуть ступни, голова 
наклонена назад, сохранение 
равновесия тела без зрительной 
ориентации (сек) 

6,9±0,55 5,6±0,44 8,28 <0,01 

6. 

Сохранение равновесия в 
положении “ласточка”, стоя на 
правой ноге, со зрительной 
ориентацией (сек) 

12,49±1,03 10,53±0,94 2,56 <0,05 

7. Ходьба по линии квадрата (мин) 1,27±0,11 1,21±0,16 8,56 <0,01 

8. 
Балансировка тела, стоя на двух 
ногах на набивном мяче, со 
зрительной ориентацией (сек) 

48,8±3,41 43,47±3,04 2,79 <0,05 

9. 
Ходьба по гимнастическому 
бревну с балансировкой тела со 
зрительной ориентацией (сек) 

43,57±3,91 39,1±3,53 2,68 <0,05 

В первом упражнении - стоя на носках обеих ног, плотно сомкнуть ступни, 
сохранение равновесия тела со зрительной ориентацией дети из 
экспериментальной группы упражнение выполнили за 13,36±1,08 сек., а дети из 
контрольной группы - 11,66±0,93 сек. Между экспериментальной и 
контрольной группами выявлены статистически достоверные различия (t=4,45; 
р<0,01). 

Во втором упражнении - стоя на носках обеих ног, плотно сомкнуть 
ступни, руки вверху, сохранение равновесия тела без зрительной ориентацией 
были получены следующие результаты: дети из экспериментальной группы 
показали результат 13,54±0,94 сек., а из контрольной группы - 12,1±0,84 сек. 
Сопоставление средних арифметических значений по критерию Стьюдента 
выявило, что результат равен t=2,88 на уровне значимости р<0,05. 

Третье контрольное упражнение - стоя на правой ноге, левая спереди 
согнута на 900, руки вверху, сохранение равновесия тела без зрительной 
ориентации выявило следующие результаты: в экспериментальной группе – 
10,47±0,83 сек., а в контрольной - 9,51±0,76 сек. Анализ средних 
арифметических значений между экспериментальной и  контрольной группами 
выявил статистически достоверные различия (t=2,31; р<0,05). 

По четвертому упражнению - ходьба по линии - нами выявлены 
следующие результаты: дети из экспериментальной группы показали 1,24±0,11 
мин., а дети из контрольной группы - 1,19±0,14 мин. Статистическая разница 
между двумя показателями равна t=7,14 на уровне значимости р<0,01. 

По пятому показателю - стоя на носках обеих ног, плотно сомкнуть 
ступни, голова наклонена  назад, сохранение равновесия тела без зрительной 
ориентации - дети из экспериментальной группы показали результат 6,9±0,55 
сек., а в контрольной группе - 5,6±0,44 сек (t=8,28; р<0,01). 

По следующему показателю - сохранение равновесия в положении 
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«ласточка», стоя на правой ноге, со зрительной ориентацией - у детей из 
экспериментальной группы результат составил 12,49±1,03 сек., а в контрольной 
группе - 10,53±0,94 сек  (t=2,79; р<0,05). 

Седьмое упражнение - ходьба по линии квадрата – показало следующие 
результаты: в экспериментальной группе -1,27±0,11 мин., а в контрольной - 
1,21±0,16 мин. Статистическая разница составила t=8,56, что свидетельствует о 
высокой достоверности показателей на уровне значимости р<0,01. 

В восьмом упражнении - балансировка тела, стоя на набивном мяче, были 
зафиксированы следующие показатели: в экспериментальной группе - 48,8±3,41 
сек., а в контрольной - 43,47±3,04 сек (t=2,79; р<0,05). Статистический анализ 
показал, что между экспериментальной и контрольной группами имеются  
статистически достоверные различия. В последнем показателе - ходьба по 
гимнастическому бревну - результаты оказались следующими: в 
экспериментальной группе - 43,57±3,91 сек., а в контрольной группе - 39,1±3,53 
сек. Статистическая разница составила t =2,68 на уровне значимости р<0,05. 

Таким образом, как видно из таблицы 5, во всех девяти показателях 
выявлены статистически достоверные различия. Это свидетельствует о том, что 
разработанная нами методика применения специальных комплексных 
физических упражнений для формирования у детей способности к равновесию 
дала положительный результат (см. рис. 5).  

 
Рис.5. Диаграмма результатов определения уровня сформированности 
способности к равновесию у детей экспериментальной и контрольной 

групп после эксперимента 
Проведенный сравнительный анализ статистических данных подтвердил 

эффективность разработанных нами специальных комплексных упражнений 
для развития функции равновесия у детей. Как видно из результатов, 
полученных в начале и конце педагогического эксперимента, средние 
показатели в экспериментальной группе выше, чем в контрольной, что 
доказывает эффективность разработанной нами методики применения 
специальных комплексных упражнений для формирования способности к 
равновесию у детей среднего школьного возраста общеобразовательных школ. 
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ВЫВОДЫ 

1. Как показал анализ отечественной и зарубежной литературы, особое 
внимание уделяется  вопросам организации и проведения учебных занятий по 
физическому воспитанию, однако в научно-методической литературе 
недостаточно научно-практических рекомендаций по формированию у детей 
способности к равновесию и совершенствованию их в разные возрастные 
периоды становления детского организма.  

2. По результатам анкетного опроса выявлено, что большинство учителей 
физической культуры не обладают достаточной информацией о способностях 
детей к сохранению равновесия, о физических качествах и физической 
подготовленности учащихся. Также среди учителей физической культуры нет 
единого мнения в вопросах организации и проведения уроков физической 
культуры в общеобразовательной школе, формирования функции равновесия. 
Как показали результаты анкетного опроса, уровень знаний учителей по 
проблеме формирования у детей среднего школьного возраста способности к 
равновесию составил 11%., т.е. учителя частично используют специальные 
упражнения для формирования способности к равновесию в процессе 
физического воспитания школьников. 

3.На основании анализа результатов тестирования, полученных в 
предварительных исследованиях, были разработаны два комплекса 
специальных физических упражнений для формирования у детей способности к 
равновесию. В первый комплекс вошли 15 упражнений, во второй комплекс  
- 9 упражнений. Сравнительный анализ данных проведенного педагогического 
эксперимента доказал преимущество экспериментальной программы, 
направленной на улучшение функции равновесия у детей на основе 
использования специальных комплексных физических упражнений.  

4. В результате применения методики, основанной на использование 
специальных комплексных упражнений для формирования у детей 11 лет 
способности к равновесию, и внедрения ее в учебный процесс физического 
воспитания повысился интерес у детей к занятиям и улучшились показатели 
сохранения статического равновесия на 12,2 %, а динамического равновесия -на 
10,4 %. 

5. Величина и достоверность прироста показателей функции равновесия у 
детей экспериментальной группы оказалось намного выше, чем в контрольной 
группе (p<0,05), что является основанием утвердить об эффективности 
методики применения специальных комплексных  физических упражнений для 
целенаправленного развития у детей способности к сохранению равновесия. 

6. Выявлен интенсивный рост показателей функции равновесия в семи 
основных упражнениях («Змея», «Спираль», «Восьмерка», «Поезд», «Ходьба по 
линии», «Лабиринт», «Квадрат») из предложенных 13 упражнений, 
выполняемых с использованием тренажера «GymTop» для развития 
способности детей к равновесию. 

7. В процессе выполнения специальных комплексных физических 
упражнений появилась возможность более эффективного использования 
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упражнений в подготовительной части урока для целенаправленного 
воздействия на отдельные анализаторы и уровень развития способности к 
равновесию у детей возрос в среднем на 15,4%, что свидетельствует об 
эффективности методики формирования функции равновесия у детей 
школьного возраста. 

8. Экспериментально обосновано положительное влияние методики 
использования специальных комплексных упражнений, принципов построения 
учебных занятий и средств, направленных на формирование способности к 
равновесию, на эффективность процесса обучения детей двигательным 
действиям. В результате показатели функции равновесия у детей 11 лет 
повысились в среднем на 8,4 %. 

9.Статистически значимые улучшения при (р<0,05) в освоении функции 
равновесия в экспериментальной группе по сравнению с контрольной 
позволили выявить избирательное влияние экспериментальной методики на 
формирование способности детей к равновесию. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Наиболее эффективными методами повышения способности детей к 
равновесию является использование в учебном процессе общеобразовательных 
школ специальных комплексных упражнений, направленных на формирование 
статического и динамического равновесия. 

2. Упражнения из разработанных двух комплексов необходимо выполнять 
в подготовительной части урока и самостоятельно под руководством 
родителей.  

3. На всех этапах обучения разработанным специальным комплексным 
упражнениям необходимо уделять внимания для коррекции и исправления 
ошибок, совершаемых детьми при выполнении упражнений для сохранения 
равновесия. Коррекцию целесообразно проводить с использованием методов 
наглядности со словесным сопровождением преподавателя. 

4. Для мониторинга степени сформированности у детей способности к 
равновесию предложены девять показателей. Ежемесячный контроль позволит 
наблюдать степень становления равновесия. 

5. Использование тренажера «Gym Top» для формирования способности 
детей к равновесию позволяет получить точную и оперативную информацию.  

7.Формирование у детей способности к равновесию должно 
осуществляться в сочетании с их физическим и психологическим развитием. В 
этих целях при обучении к сохранению равновесия рекомендуется учитывать 
следующие три аспекта: 

а) формирование системы знаний о спортивной деятельности, средствах, 
способностях, развитии физических качеств; 

б) эмоциональное развитие (в рамках функциональной подготовки), 
улучшение качества чувствительности систем организма; 

в) интеллектуальное развитие на основе постоянного формирования 
навыков контроля. 
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INTRODUCTION (abstract of PhD thesis) 

The aim of the research work: is to develop proposals and 
recommendations for building the ability to balance in children through the use of 
special integrated exercises. 

The object of the research work: the process of a physical education lesson 
for pupils of secondary school No. 10 of the Shavat district of the Khorezm region. 

The subject of the research work: formation of the ability to maintain 
balance among students of general education schools at physical education lessons. 

Scientific novelty of the research work: on the basis of a systematic 
approach, the features of the development of various types of abilities (for the 
differentiation and restructuring of movements in changing conditions) are 
optimized with the improvement of the balance function in the physical culture 
lessons of secondary schools; 

the priority of using the . «GymTop» technology for the formation of the 
balance function in 5th grade students of general education schools was 
experimentally substantiated and mechanisms for the development of static and 
dynamic balance were developed (based on selected static and dynamic exercises); 

the technique of using special sets of exercises for the formation of the 
balance function was optimized based on the use of a systematic approach to 
exercise performance with and without a visual analyzer; 

the possibilities of using exercises (specific characteristics of monthly classes) 
for the formation of the balance function in children on the basis of improving the 
norms, conditions and methods of their implementation have been expanded. 

Implementation of the research results: 
Based on the studies carried out on the formation of the ability to balance in 

children of secondary school age using special complex exercises: 
different levels of manifestation of the ability to balance in 5th grade children 

at physical culture lessons of general education schools were revealed with the 
help of special complex exercises and suggestions and recommendations were 
introduced into the content of the textbook "Theory and methods of physical 
culture (physical abilities)" (certificate No. 418-053 of the Ministry higher and 
secondary specialized education of the Republic of Uzbekistan No. 418 dated 
August 14, 2020). As a result, the ability to maintain balance in 11-year-old 
children increased by an average of 8.4%; 

a mechanism for the use of the “Gym Top” simulator for the formation of the 
ability to static and dynamic balance in 5th grade pupils of secondary schools was 
developed, and on the basis of suggestions and recommendations, the textbook 
"Theory and methods of physical culture (physical abilities)" (certificate No. 
higher and secondary specialized education of the Republic of Uzbekistan No. 418 
dated August 14, 2020). As a result, the children have increased interest in physical 
education and the ability to static balance improved by 12.2%, and the ability to 
dynamic balance - by 10.4%; 

the developed special complex exercises were introduced into the preparatory 
part of the lesson and, on the basis of proposals and recommendations on the 
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application of the methodology for the formation of the ability to balance in 
children at physical education lessons, the textbook "Theory and methods of 
physical culture (physical abilities)" was published (certificate No. 418-053 of the 
Ministry of Higher and secondary specialized education of the Republic of 
Uzbekistan No. 418 dated August 14, 2020). As a result, the physical fitness of 
children increased by 9.2%; 

the means and methods of physical education classes were improved, aimed at 
the formation of the ability to balance in children of 5th grade of secondary 
schools, based on the use of the developed special complex exercises, and the 
proposals and recommendations were introduced into the content of the textbook 
"Theory and methods of physical culture (physical abilities)" (Certificate No. 418-
053 of the Ministry of Higher and Secondary Specialized Education of the 
Republic of Uzbekistan No. 418 dated August 14, 2020). As a result, it became 
possible to more effectively use special complex exercises in physical culture 
lessons and the level of formation of the ability to balance in children increased by 
an average of 15, 4%. 

The structure and volume of the dissertation: 
Dissertation work consists of an introduction, four chapters, a conclusion, a 

list of literature and annexes. The total volume of the dissertation is 131 pages, 
contains 14 tables, 10 figures and implementation acts. 
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