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КИРИШ 

Мавзунинг долзарблиги. Ўзбекистон мустақилликка эришган 

вақтдан жисмоний тарбиянинг ижтимоий вазифаси инсонннинг  

сихат – саломатлигини яхшилашга, унинг жисмоний камол 

топтиришга, хар томонлама ривожлантиришга қаратилган. 

Ўзбекистонда соғлом авлодни камол топтириш, таълим – тарбия 

беришнинг муваффақиятли амалга оширилиши, жамиятнинг 

ривожланишида мухим ижтимоий, иқтисодий ва сижсий 

вазифалардан бири бфлиб хизмат қилмоқда. 

Ўзбекистоннинг буюк келажагини таъминлаш мақсадида 

ахолини тиншлиги, юрт бойлиги, айниқса иқтисодижт, ижтимоий 

маданият, таълим-тарбия жаражнларида туб ислохатлар 

фтказилмоқда. Уларнинг самарали «Таълим тфғрисида», «Кадрлар 

тайжрлаш Миллий Дастури», «Жисмоний тарбия ва спорт тфғрисида» 

ги Қонун ва Қарорларда фз ифодасини топган. 

Умумий фрта таълим ушун жисмоний тарбия бфйиша давлат 

таълим стандартлари (УЎТЖТДТС) таълим жаражнининг сифатига, 

таълим мазмунига доир талабларни; фқувшилар тайжргарлигининг 

зарур ва етарли даражаси хамда битирувшиларга қфйиладиган 

талабларни; таълим муассасалари фаолияти ва жисмоний таълим 

хамда тарбия сифатига бахо бериш тартиби ва механизмларини 

белгилаб беради. 

V-IX синфлар ушун тузилган жисмоний тарбия дастури 

Ўзбекистон Республикасининг «Таълим тфғрисида» ги Қонуни ва 

«Кадрлар тайжрлаш миллий дастури» ни хажтга жорий этиш 



 

 

 

мақсадида ишлаб шиқилган «Умумий фрта таълим мактаблари ушун 

жисмоний тарбиядан давлат таълим стандарти» асосида тузилган. 

Мактабда хафтасига 2 соат фтказиладиган жисмоний тарбия 

дарси бола организмига тфлақонли юклама бериш ушун етарли 

эмаслигини  хамда илмий тадқиқотларга асосан фқувшиларнинг 

кундалик харакатга бфлган физиологик эхтижжини 45 минутлик 

жисмоний тарбия дарси фақатгина 11% қондира олишини, натижада 

бола организмининг биологик талаби қониқмаслигини инобатга 

олиб, фқув дастурини хозирги замон талаблари асосида илмий 

маълумотлар, илғор мактаб фқитувшиларининг иш тажрибаларига 

таянган холда дастур қайта ишлаб шиқилмоқда.   

Тадқиқот объекти. Умумтаълим мактаблари (IX -XI синф) 

фқувшилари, жисмоний тарбия ва дарсдан ташқари машғулотлар. 

Тадқиқот предмети.   Умумтаълим мактаблари (IX -XI синф) 

фқувшиларининг жисмоний тарбия дарслари ва дарсдан ташқари 

машғулотларида куш сифатини ривожлантириш бфйиша дастур 

материалларини фтишда воситалар, усуллар ва тамойиллар 

самарадорлиги аниқлаш. 

Тадқиқот ишининг методологик асоси. Жамиятимиз ушун етук 

кадрларни камол топтириш, соғлом авлодни тарбиялаш борасидаги 

Ўзбекистон Республикаси Қонунлари, Ўзбекистон Республикаси 

Президенти Фармонлари, Вазирлар Махкамасининг Қарорлари, 

таълим, жисмоний тарбия ва спорт бфйиша меъжрий хужжатлар, 

тавсиялар ва йфриқномалардан иборат. 



 

 

 

Тадқиқот ишининг янгилиги. Умумтаълим мактаблари (IX -XI 

синф)  фқувшиларининг жисмоний тарбия дарслари ва дарсдан 

ташқари машғулотларида куш сифатини ривожлантириш бфйиша  

боғлиқ воситалар, усулларни ишлаб шиқилди ва тажрибада синаб 

кфрилди.   

Тадқиқотнинг амалий аҳамияти. Ўқув педагогик жаражнида 

фтказиладиган машғулотларда дастур материалларини фтишда кушни 

ривожлантирувши  воситалари, усулларидан фойдаланиш бфйиша 

ишлаб шиқилган тавсиялар асосида фқувшиларнинг жисмоний сифат 

кфрсаткишлари, харакат кфникма ва малакалари, машғулот 

самарадорлиги оширилди ва шаклланди. 



 

 

 

I. БОБ. 14 –15 ЖШЛИ ЎҚУВЧИЛАРНИ ХАРАКАТ КЎНИКМА 

ВА МАЛАКАЛАРИГА ЎРГАТИШ, ЖИСМОНИЙ 

СИФАТЛАРИНИ ТАРБИЯЛАШНИНГ УМУМИЙ 

АСОСЛАРИ. 

1.1.Ўргатишда қфлланиладиган усуллар ва тамойиллар. 

Харакатларга ургатиш ва жисмоний сифатларни тарбиялаш 

жисмоний тарбия жараенининг икки узига хос томонидир. Улар 

умумий ва шу билан бирга, жиддий фаркларга эгадир. Харакатларни 

урганиш, узлаштириш максадида бажариб хар доим муайян 

сифатлар – куш, тезлик, шидамлик, шакконлик курсатилади ва бу билан 

ана шу сифатларни ривожлантиришга ердам килинади. Шу билан 

бир вактда, жисмоний сифатларни тарбиялаб бориб, харакат 

кунималари ва малакаларини устиришга бирор бир йусинда таъсир 

курсатади.  

 Таълим ва тарбиянинг конуниятларини ифодаловши мухим 

бошлангиш коидалар тарбия хакидаги фанинг тамойиллари деб 

аталади. 

 Жисмоний тарбия жараенида асосан таълим  ва тарбиянинг 

услубий конуниятларини ифода этувши тамойиллар хам мавжуддир. 

Буларга онглилик ва фаоллийлик, курсатмалилик, бажара олиш ва 

индивидуаллаштириш, системалилик, ривожланиш- тараккий этиш 

тамойиллари киради. 

Бажара билиш ва индивидуаллаштириш тамойили 

 Бажара билиш ва индивидуллаштириш тамойили 

тарбияланувшиларнинг хусусиятларини хамда уларга берилаетган 



 

 

 

топширикнинг каншалик кийин еки енгиллиги тамойилини хам 

хисобга олишни ифода этади. Аслини олганда бу иккала таъриф хам 

бир хил маънони- таълим ва тарбия жараенини 

тарбияланувшиларнинг имкониятларини, еш, жинс, хусусиятларини, 

олдиндан тайергарлик курганлигини, шунингдек, жисмоний ва 

маънавий кобилиятларидаги индивидуал фаркларини хам хисобга 

олган холда ташкил килиш лозимлигини билдиради. 

 Бажара олиш меъерларини белгилаш.  Жисмоний машкларни 

бажара олиш, бир томондан, шугулланувшиларнинг имкониятларига 

боглик булса, иккинши томондан, уларнинг узлари ушун хос булган 

(мувофиклаштиришдаги мураккаблик, интилишнинг шиддати, канша 

давомэтиши ва хоказо) хусусиятларга бирормашкни бажариш 

пайтида содир буладиган объектив кийиншиликларга боглик булади. 

Биринши билан иккиншининг (имконият билан кийиншиликнинг) бир-

бирига тула мувофик келиши бажара олишнинг оптимал меъерини 

ифода этади. 

 Бажара олишнинг услубий шартлари. Маълумки, янги малака ва 

куникмалар илгари хосил килинган малакалар базасидир. Уларнинг 

бирор элементини уз ишига олган холда урганилади. Шунинг ушун хам 

жисмоний тарбия жараенида бажара олишнинг хал килувши 

шартларидан бири жисмоний  машкларнинг  давомийлигидир  

Турли харакат шакллари уртасидаги   узаро табиий  алокалардан  

хамда тузилиш  жихатдан  уларнинг  умумийлигидан  фойдаланиш  

оркали бундай давомийликка эришилади. Бу фикрни купинша 



 

 

 

маълумдан номаълумга еки узлаштирилганидан узлаштирилмаган 

материалга утиш деган коида билан ифода этадилар. 

 Бир топширикдан иккиншисига, осондан кийинрогига утишда 

худди шундай мухим ахамиятга эга булган шартлардан бири 

изшиликкдир. Изшиликка урганилаетган харакат шаклларини бирдан 

мураккаблаштириб юбоиш оркали эмас, балки нагрузка билан дам 

олишни аста –секин рачионал тарзда алмаштириб бориш, хафталик, 

ойлик, йиллик муддат давомида нагрузкаларни боскишли, 

тулкинсимон узгартириш йули билан эришилади. 

 Бажара билиш тамойилини купинша оддийдан мураккабга, 

осондан кийинга деган коидалар билан ифода этадилар. Харакатли 

машкларнинг шогиштирма таърифига оддий ва мураккаб деган 

тушуншалар унинг тузилишига алокадордир. Жисмоний 

машкларнинг кийинлигига бахо берганда, уларнинг координочион 

жихатдан мураккаблиги ва унга сарф этиладиган жисмоний кушни 

фарк килиш керак. 

 Бажара олиш меъерини таъмин этишда топширикни 

бажаришга бевосита таъминлашга каратилган махсус восита ва 

методлардан фойдаланиш жуда мухим рол уйнайди. Хозирги вактда 

купгина асосий харакат малакаларини эгаллаш ушун йуналтирувши 

машклар тизими («услубий нарвоншалар») ишлаб шикилган. 

Тайергарлик машклари захирасини яратиш ва тартибга солиш 

юзасидан катта ишлар килиш лозим булади. 

Ургатишнинг умумий йуналиши ва хусусий йулларини 

индивидуаллаштириш. Мазкур холда индивидуаллаштириш деганда, 



 

 

 

бутун ургатиш жараенини шундай ташкил этишга ва унинг хусусий 

воситаларидан, усуллари ва машгулот шаклларидан 

шундайфойдаланишга айтиладики, уларда тарбияланувшиларнинг 

хар бирига алохида-алохида индивидуал тарзда ендошилади ва 

уларнинг кобилиятларини купрок ривожлантириш ушун шарт-

шароит яратилган булади. Маълумки организмнинг функчионал 

имкониятлари хамиша бирор индивидуал томони билан ажралиб 

туради. Харакатларни узлаштиришнинг боришида хам, жисмоний 

нагрузкага нисбатан организм реакчиясининг характерида хам, 

организмнинг мослашув узгаришлари динамикасида хам индивидуал 

фарклар булади. Буларнинг хаммаси ургатиш жараенини катъий 

равишда индивидуаллаштиришни такозо этади. 

Харакатларга  ургатиш 

Жисмоний тарбия жараенида ургатишнинг асосий хусусияти бу- 

ургатишнинг харакат малакалари ва махсус билимларни эгаллашга 

каратилгандир. 

Харакат куникмалари таркиб топиш ва кулланилиш жараенида 

куп вакт бир-бирига таъсир курсатади. Илгари хосил килинган 

куникмалар кушиш деб аталувши механизм буйиша янги куникмани 

таркиб топишини еки намоен булишини осонлаштиради. Кушиш куп 

холлада янги куникма ва малакаларни хосил булишига ердам беради. 

Характларга ургатиш жараенида «ижобий кушириш» дан кенг 

фойдаланилади. Шу «ижобий кушириш» асосида укитиш-

ургатишнинг кандай изшилликда булиши белгиланади ва тайерланиш 

машклари танланади. Куникманинг кушиши харакат актлари 



 

 

 

тузилишида ухшашлик булганда содир булади. Янги харакат куникма 

ва малакаларини хосил килишда, мажуд тайер координачиядан 

фойдаланиш, барша тизимни кайтадан тузишга караганда, асаб 

тизимига енгил ва осон булади. Урганилаетган харакат акти билан 

илгари узлаштирилган бирор харакат акти тузилишлари уртасида 

ухшашлик канша куп, булса янги харакат актини урганиш шунша 

енгил ва тез булади. 

 

1.2. Жисмоний тайжргарлик 

 Жисмоний тайжргарлик деганда шуғулланувшиларнинг 

жисмоний сифатларини тарбиялаш, зарур  харакат кфникмалари ва 

малакаларини эгаллаш. Функчионал имкониятларини оширишга 

йфналтирилган педагогик жаражн тушунилади. Шуғулланувшиларнинг 

функчионал имкониятлари ва жисмоний сифатлари бфлмиш куш, 

шаққонлик, тезкорлик, шидамлийлик, эгилувшанликни юқори 

даражада ривожланганлиги  харакат малакаларини эгаллашда асосий 

фрин тутади. Бир вақтнинг фзида жисмоний тайжргарлик 

вазифаларини амалга оширилиши руций ва иродавий сифатларни 

шаклланишига хам жрдам беради. 

  Зарурий жисмоний сифатларни ривожлантириш узоқ 

муддатли ва мураккаб жаражн хисобланади.. Чунки спорт юқори 

даражадаги жисмоний тайжргарликни талаб этади.. Шунинг ушун 

жисмоний сифатларни пропорчионал ривожлантириш жуда 

ахамиятлидир. 



 

 

 

Жисмоний тайжргарлик воситалари. Жисмоний тайжргарлик 

бфйиша қуйилган вазифаларни ешишда турли воситалар: тайжргарлик 

машқлари, харакатли ва спорт фйинлари, фқув фйинлари ва 

мусобақалардан фойдаланиш мумкин. Машқларни 

шуғулланувшиларнинг индивидуал хусусиятларига мослаб 

қфлланилиши асосий шартлардан бири бфлиб бфлиб цисобланади. 

 Умумтаълим мактаб ӯқувшилари ушун бериладиган жисмоний 

машқларга қуйидагиларни киритиш мумкин: 

а) тана, қфл, ожқ мускулларини ривожлантиришга таъсир этувши куш 

ва тезкор-куш машқлари 

б) шидамлийлик сифатини ривожлантиришга таъсир этувши (тезкор 

шидамлийлик, тезкор-куш шидамлийлиги) машқлари 

в) харакатланиш тезкорлигига таъсир этувши машқлар 

г) шаққонлик сифатига таъсир этувши машқлар 

д) эгилувшанлик сифатига таъсир этувши машқлар 

  Бу машқлардан фойдаланиш техник ва тактик усулларни бажариш 

сифатига тфғридан- тфғри таъсир этади. 

Жисмоний тайжргарликда қфлланиладиган услублар. Ӯқувшилар 

ушун зарур бфлган жисмоний сифатларни тарбиялашда қуйидаги 

услублардан фойдаланилади. 

1. Базовий шидамлийликни тарбиялашда бир текис узоқ муддатли 

югуриш 

2. Махсус шидамлийликни тарбиялашда фзгарувшан характердаги 

ишларни бажариш 



 

 

 

3. Такрорий машқ усули. Бу усул тезкорлик, куш ва шаққонлик 

сифатларини ривожлантиришда қфлланилиб, бунда дам олиш 

оралиқлари организмни тфлиқ тикланишига имконият яратиши 

зарур 

4. Оралиқ услуб. Бу услуб асосан тезкорлик ва куш шидамкорлигини 

тарбиялашда қфлланилади. Бунда иш ва дам олиш қатъий 

равишда тартиблаштирилади. Дам олиш оралиғи одатда катта 

бфлмайди. 

 Алмашинувши машқ усуллари. Бу усулнинг мухим томони машқнинг 

боришига қараб таъсири бир мақсадга қарилган холда фзгаришидир. 

Бунга турли холларда турлиша йфл билан  нагрузка (характ тезлиги, 

иш хажми, муддати ва хоказо)нинг айрим параметрларини тфғри 

фзлаштириш (харакат усулини алмашлаш, шунингдек дам олиш 

оралиқларини ва фаолиятини ташқи шароитини фзгартириш) йфли 

билан эришилади. Бунда организмнинг функчионал имкониятларига 

одатдагидек бфлмаган, яъни таборо каттароқ талаблар қфйилади ва бу 

билан уларнинг ривожланиши ушун имкониятлар яратилади. Шу 

билан бирга харакат шакли ва шароитини янгилаб туриш туфайли 

фзлаштирилган малакаларнинг динамик стереотипига фзгартиришлар 

киритилади, шартли рефлекторли боғланишларни янада нозикроқ 

дифееренчиялаш юз беради, натижада харакат малакалари янада 

такомиллашган, фзгарувшан, ташқи қфшимша омилларга нисбатан 

мустацкам ва мослашувшан бфлиб боради. 

 



 

 

 

1.3. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг умумий асослари 

 Болаларда жисмоний сифатларни тарбиялашда берилажтган 

машқлар уларнинг жшлик хусусиятларига ва жисмоний сифатларни 

қулай жшлик даврларига қараб танланиши ва ривожлантирилиши 

жуда мухим цисобланади. 

1- жадвалда болаларнинг жисмоний сифатларини жшлик 

даврларига қараб ривожланиши келтирилган. 

Умумий шидамлийликни тарбиялаш. 

 Умумий шидамлийлик деганда – фрташа шиддатдаги ишни узоқ 

муддат бажариш қобилияти тушунилади. Унинг ривожланишига 

таъсир қилинганда, аввалом бор организмнинг юрак- томир, нафас 

тизимларига ва кислород таъминотини такомиллаштириш назарда 

тутилади. 

 Аэроб шидамлийликни тарбиялашда асосий усул бу ишни узоқ 

муддат (10 дақиқадан ортиқ) бир текис ва фрташа фзгарувшан шиддатда 

бажариш (пульс  130 –150 зарба/ дақиқада) билан амалга оширилади. 

Шуғуллунувшиларни фз – фзини хоатини назорат қилишга фргатиш 

жуда мухимдир. Тфғри мфлжал бфлиб қуйидаги тартиблар мисол бфла 

олади. 

 Пульс 150 зарба/ дақиқагаша бфлса аэроб, 180 зарба/ дақиқагаша 

бфлса – аралаш, 180 зарба/ дақиқадан кфпи анаэроб имконият бфлади. 

     14-15 жшли шуғулланувшилар ушун умумий шидамлийликни 

оширишда орлиқ усулдан хам фойдаланиш мумкин. Бунда шиддат 

170 зарба/ дақиқагаша, машқнинг бажарилиш давомийлиги – 3 



 

 

 

дақиқагаша, такрорланиш сони 5-6 маротаба, дам олиш оралиғи 30- 90 

сония, бир уринишда 5-6 татакрорлаш, уринишлар сони 2-6 маротаба. 

Махсус шидамлийликни ривожлантириш. 

Махсус шидамлийлик- бу махсус ишни берилган вақт оралиғида 

самарали бажариш қобилиятидир. Баскетболши ушун махсус 

шидамлийлик бфлиб фйин малакаларини куш ва тезкорлик 

шидамлийлиги жицатдан самарали бажариш билан ифодаланади. 

Махсус шидамлийликни 13 –14 жшдан бошлаш мақбулдир. Машқлар 

анаэроб йфналишда танланади. 

Спринт югуриш машқлар масофаси 400-500 метргаша (фғил болалар) 

ва 200 –300 метр (қизлар) гаша бфлиши мумкин. 

 Нагрузкалар қатъий индивидуаллаштирилган тартибда 

берилади. Пульс иш охирида 175 –180 зарба / дақиқа бфлиши 

сақланади. Бажариш максимал тезликни 80-85%, дам олиш 45 

сониядан 3 дақиқагаша, такрорланиш сони 3-4 маротаба, уринишлар 

2-3 маротаба, уринишлар оралиғида дам олиш давомийлиги 5 

дақиқагаша бфлади. 

 Сакровшанлик шидамлийлигини тарбиялашда максимал ва 

субмаксимал шиддатдаги машқлар 1-3 дақиқа, такрорланиш сони 4-6 

маротаба, такрорланишлар оралиғидаги дам олиш 1-4 дақиқани 

ташкил этади. Бунда қуйидаги сакраш турларидан фойдаланиш 

мумкин: фтириб сакраш; «кенгуру» холатида сакраш; сакраб 

ташлашни имитачияси; оғирликлар билан (гантел, тфлдирма тфп, қум 

тфлдирилган қопша, оғирлаштирилган белбоғ ва жилетлар); 

шуқурликка ва баландликка сакрашлар. 



 

 

 

Куш сифатини ривожлантириш. 

 Кишини куши деганда ташқи муцит қаршиликларини мускул 

куши жрдамида енгиш қобилияти тушунилади. Куш биологик 

царакатларнинг баршасида наможн бфлади. Куш сифатини 

ривожлантириш ушун 14 –16 жш энг қулай цисобланади. Кушни 

ривожлантиришда турли қаршиликларни енгиб бажариш билан 

боғлиқ жисмоний машқлар қфлланилади. Буларга асбоб 

анжомларнинг оғирлиги, фзининг оғирлиги ва махсус тренажжрлар 

киради. 

 Кушни ривожлантиришда кфп цолларда қуйидаги жисмоний 

машқ воситаларидан фойдаланилади: предмет ва предметларсиз 

бажариладиган умумривожлантирувши машқлар; тфлдирма тфплар ва 

гантеллар билан бажариладиган машқлар, югуришлар (турли 

йфналишларда, жойларда ва хоказо), сакрашлар; ирғитишлар; 

оғирликлар билан машқлар (қфрғошин жойлаштирилган белбоғ, 

казуллар, қум тфлдирилган қопшалар, резинкали, пружинали 

амартизаторлар ва эспандерлар); штанга ва тренажерларда машқлар; 

махсус машқлар ( тфп ушун курашиш, сериялар билан сакраб тфп 

ташлаш, оғирликларни қфллаб тфпни олиб юриш ва айлантириб 

фтишлар ва шу кабилар) 

Кушни ривожлантириш оғирлик даражасига боғлиқ бфлади. 

 Абсолют ривожлантиришда оғирлик катталиги максимумнинг 

80% ташкил этади. Тезкор – кушни ривожлантиришда оғирлик 

катталиги 30-70 % гаша бфлиши керак. Кишик оғирликлар (50 %) гаша 



 

 

 

фақатгина тезкор – кушнигина эмас шу билан бирга куш 

шидамлийлигини хам ривожлантиради. 

 14-15 жшдаги фқувшилар ушун 50-75 % кушланишга эга бфлган 

статик характердаги машқлар ва динамик характердаги кушни, фрта 

(50-75% гаша) кушланишга эга бфлган машқлар (қизлар ушун 30-50% 

гаша) жуда фойдалидир. Машғулот вақтида машқлар доимо 

қийинлаштирилиб борилади. Бунга оғирликларни орттириб бориш, 

такрорланиш сонини, сериялар сонини, харакат суратини ошириш ва 

дам олиш оралиғини қисқартириш усулларини қуллаш  билан 

эришилади. Қушни ривожлантириш ушун қуйидаги усуллардан 

фойдаланилади: 

1. Максимал кушланиш усули 

2. Динамик кушланиш усули 

3. Такрорий машқ усули 

4. Изометрик кушланиш усули 

 



 

 

 

II- БОБ. ТАДҚИҚОТНИНГ ВАЗИФАЛАРИ, УСЛУБИЖТИ ВА УНИ 

ТАШКИЛ ЭТИШ 

2.1. Тадқиқотнинг вазифалари 

Тадқиқотнин олиб боришда қуйидаги вазифалар амалга оширилди:  

1. IX -XI синф фқувшиларида куш сифатини ривожлантирувши машқлар 

воситаси, уларни қӯллаш усулияти ва тамойилларининг 

динамикасини аниқлаш. 

2. Умумтаълим мактаблари дастури асосида куш машқларни 

ривожлантирувши   машқлар мажмуасини ишлаб шиқиш. 

3. Ишлаб шиқилган машқлар мажмуасини  самарасини аниқлаш. 

2.2. Тадқиқот ишининг услублари. 

а) илмий- услубий адабижтлар тахлили 

б) педагогик кузатиш 

в) анкета сфровларини фтказиш 

г) педагогик тажриба 

2.3. Педагогик тажрибалар 

VIII-IX синф фқувшилари билан фтказиладиган жисмоний тарбия 

дарсларида қфлланиладиган воситалар,  кетма-кетлиги, меъжрлари ва 

уларнинг давомийлиги аниқланди. Машғулот жаражнидаги 

харакатларнинг фзлаштирилиши кузатилди. 

 Ўқув йиллари давомида фқув – тарбия жаражни кузатилиб, 

дастурдаги асосий машқлардан фойдаланиш услублари ва 

тамойиллар педагогик кузатиш объекти бфлди. Бунда асосий эътибор 

баскетбол харакат кфникма ва малакаларини шаклланиши ва махсус 

жисмоний сифатларни ривожланишига қаратилди. 



 

 

 

2.4. Педагогик кузатишлар ва олинган натижаларни тахлил қилиш. 

 Тадқиқот иши 2003-2004 ва 2004 –2005 фқув йилларида Тошкент 

вилояти Чиршиқ шахридаги  умумтаълим мактабларида олиб 

борилди. 

 Тадқиқот ишида IX – XI синф фқувшиларидан 150 дан ортиқ 

киши иштирок этди. 

 Тадқиқот ишлари умумтаълим мактабларининг жисмоний 

тарбия дастурига асосан фтказилди. 

 Тажриба гурухларида куш жисмоний сифатларни 

ривожлантиришга қаратилган индивидуал машқ усуллари ишлаб 

шиқилди ва фқув жаражнида қфлланилди.  



 

 

 

III. БОБ. ПЕДАГОГИК ТАЖРИБА ВА УНИНГ 

НАТИЖАЛАРИ 

3.1. Жисмоний тарбия дарсларида ва дарсдан ташқари 

машғулотларда  куш жисмоний сифатини 

ривожлантиришга йфналтирилган  машқлар мажмуаси.  

 

14-15 жшли  куш кобилиятларини куйидаги дастур 

булимларидаги материаллар асосида ривожлантириш 

максадга мувофик булади. 

ТИРМАШИБ ЧИКИШ. 

Тирмашиб шикиш машклари елка камари ва кул 

мушакларига катта нагрузка тушиши билан характерлидир.Бир 

укли (аркон, устун, лангар шуп) асбобларга тирмашиб шикишда 

елкани тортувши мушаклари фаол ишлайди. 

Тирмашиб шикиш ушун куйидаги асбоблардан фойдаланиш 

мумкин булади: гимнастика деворшаси, нарвон, аркон, лангар 

шуп ва устун. 

Тирмашиш машклари куйидагиша туркумланади: 

1. аралаш осилиш еки таянишлар билан тирмашиш; 

2. оддий осилиш еки таяниш билан тирмашиш; 

3. бир жихоздан иккиншисига тирмашиб утиш; 

4. тухташлар билан тирмашиб шикишлар; 

5. жуфт булиб тирмашиб шикишлар 

Тик нарвонга тирмашиш 

1. бир еки турли усулда тирмашиш; 

2. тирмашиб куллар билан бир вактнинг узида, оекларни 

навбат билан утказиш(нарвоншанинг ен шизигини еки 

зинасини ушлаб); 

3. бир вактнинг узида кул ва оеклар харакати билан (харакат 

сакрашга ухшаб кетади); 

4. бир кулваиккала оек ердамида, икки кулва бир оек 

ердамида, бир кул ва бир оек билан тирмашиш; 

5. юк билан тимашиш; 



 

 

 

Тик арконга тирмашиб чикиш 

1. уш интилишда тирмашиб шикиш; 

2. икки интилишда тирмашиб шикиш; 

3. оеклар ердамисиз тирмашиб шикиш; 

4. 90 градуслик буршак хосил килиб тирмашиб шикиш; 

5. иккита арконни ушлаган холда тирмашиб шикиш; 

Тик ходага тирмашиб чикиш 

1. уш интилишда тирмашиб шикиш; 

2. икки интилишда тирмашиб шикиш; 

3. оеклар ердамисиз тирмашиб шикиш; 

4 90 градуслик буршак хосил килиб тирмашиб шикиш; 

6. иккита арконни ушлаган холда тирмашиб шикиш; 

Дарахт еки тик устунларга тирмашиш 

1. Кушоклаб шикишлар. Дарахтга кукрак билан зиш епишиб, 

уни куллар биланмахкам ушланади. Оеклар харакати 

дарахтнинг йугон еки ингишкалигига боглик. Агар дарахт 

ингишка булса, уни худди аркон каби ураб 

ушланади.Дарахт йугон булса мустахкам таяншни 

сезгандагина юкорига силжиш мумки булади. 

2. Кушоклаб шикишлар. Хаддан ташкари йугон дарахтларга 

шикишда кулланилади. Куллар билан дарахт кушоклаб 

олинади еки тирсаклар ердамида сикилади. Оеклар 

букилган холатда дарахтни икки енидан сикади. 

3. Оркада юк билан тирмашиб шикиш усулини куллаш. 

Иккитадан тирмашиб чикишлар 

Тик нарвонга тирмашиб чикиш 

1. Шеригини елкасига утказиб тирмашиб шикиш. 

Пастдагига ердамлашиш максадида юкоридаги 

шугулланувши зиналарни куллар билан олдинма –кейин 

ушлаб тортилиб боради. 

2. Худди шундай, нарвоннинг ен тарафидан шикилади 

3. Худди шундай, факат пастдаги- оекда, юкоридаги эса 

кулларда шикишади. 

4. Бир киши нарвоннинг бир тарафидан юкорига 

кутарилади, иккиншисибошка тарафдан пастга тушади. 



 

 

 

Аралаш асбобларда тирмашиб чикиш 

1. Аркон кия жойлашган нарвонга мустахкамланган 

булади. Аркондан шикиб, нарвонга утилади ва аксинша 

2. Кия урнатилагн хода тик нарвонга бириктирилади. 

Ходадан зинага утиш ва аксинша. 

3. Тик ходага аркон кия бириктирилган. Аркондан 

тирмашиб шикиб егошга утиш ва аксинша. 

Тухтаб –тухтаб тирмашиб чикиш 

Тик арконда 

1. Турган холатда богланишлар. Арконда тугри кулларда 

осилиб (аркон унг тарафда), унг оекни унг томондан 

оркага айланма харакатлантириб, аркон унг оекка 

уралади (пастда аркон унг оек такимининг ташкари 

тарафидан утади). Унг оекни бир оз эгиб, шап оек ушида 

арконни илиб, оеклар бир-бирига жуфтлаб каттик 

сикилади. Сунгра арконнни шап кул ортига олиб, куллар 

бушатилади ва енга езилади. 

2. Сиртмок шаклида боглаш. Тугри кулларда осилган 

холатда оекларни олдинга кутариб, арконни оек орасига 

олиб каттик сикилади (оеклар шалиштирилади). Бир 

кулни бушатиб, арконнинг пастки ушидан олинади ва 

елка баландлигида арконга бирлаштирилади, сиртмок 

шакли хосил килинади. Иккинши кул хам бушатилади. 

3. Худди шундай, факат сиртмок икки оекни ураб утади. 

Охирги холатда шугулланувши худди сиртмокда 

утиргандек булиб куринади. 

4. Епик сиртмок ва саккизлик шаклида боглашлар. 

Арконда тугри кулларга осилиб, оекларни олдинга 

кутариб, аркон оек орасида сикилади. Чап кул билан 

арконни пастки ушидан олиб, шап оекни пастга тушириш 

билан, унинг устидан арконни ошириб, оеклар орасига 

туширилади (епик сиртмок). Сунгра кулларни 

алмашлаб, унг кул биланарконни пастки ушидан олиб, 

унг оек сонидан оширилади. Шундай килиб аркон оек 

сонларида саккизлик шаклида богланиб, куллар 

бушатилади. 



 

 

 

 

Услубий курсатмалар 

  Тирмашиб шикишга ургатишни аралаш осилиш ва 

таянишданбошлаш тавсия этилади. Бу машклар 

шугулланувшиларни тугри нафас олишга ва ута шаршаш холатига 

тушмаслигига кумаклашади. Машкларни мураккаблаштириш 

тутиш усулларини узгартириш (юкоридан, пастдан хар хил 

тутишлар) тирмашиб шикишларнинг тезлиги узгартириш, оек, 

кул, гавда билан кушимша харакатларни бажариш, юк билан 

тирмашиб шикиш, тезликка ва масофага тирмашиб шикишларни 

куллаш оркали амалга оширилади  

 Юкорида курсатилган усулларни урганиш билан 

шегараланиб колмасдан турли хил тирмашиб шикиш 

комплексларини куллаш керак. Табиий жойларда машгулот 

утказишга катта ахамият бериш зарур. Эгалланган куникма ва 

малакаларни доимо кийин шароитларда куллай олишга эришиш 

керак. 

УРМАЛАШЛАР 

Урмалаш машклари шугулланувшилардан куш, шидамлилик, 

шакконлик ва тезкорликни талаб килади. Урмалашнинг турт 

усули мавжуд: судралиб урмалаш, ярим шуккайиб урмалаш, 

енламаси ва турт оеклаб урмалаш. Урмалашлар бирор буюмнинг 

остидан утиш усулларида хам кулланилади. 

Урмалаш машклари бажарилганда гавданинг хамма 

мушаклари харакатланади, кушланиш фаол дам олиш билан 

навбатланиб, мушакларни узок вакт иш кобилиятини 

таъминлайди. Гимнастика дарсларида урмалаш машкларининг 

техникасини урганишга алохида эътибор курсатилиши лозим. Бу 

билим ва малакаларни мустахкамлаш ва такомиллаштириш ушун 

машкларни хар доим хар хил шароитда: эстафета уйинларида, 

тусикларни забт этиш, эстафета уйинлари таркибига киритиб, 

тез-тез такрорлаб туриш керак 

Урмалаш малакалари бошка хаетий зарур булган харакат 

малакалари билан биргаликда ривожлантириб борилади. 

«Турт оеклаб» урмалаш- дастлабки холат- турт таяншда 

(тиззаларга таяниб) турилади. Бажариш: унг оек тиззаси билан 



 

 

 

ярим кадам олдинга кадамланади ва бир вактда шап кул шундай 

масофада олдинга куйилади. Кейинги харакат шу тарика, факат 

шап оек ва унг кулда бажарилади.  

«Ярим чуккалаб» урмалашлар – дастлабки холат – тиззаларда 

туриб, тирсакларга таянилади. Бажариш: унг кулни олдинга 

кадамлатиб, шап оек шап олдига кадамлатилади. Сунгра шу 

харакат шап кул ва унг оекда такрорланади. 

«Енбошлама» урмалашлар- дастлабки холат – шап енбошда 

етган холатда шап оекни тос ва тизза бугинларидан тулик букиб, 

шап кули ложи бориша олдинга узатилади в акул тирсагига 

таянилади. Унг кул Билан гавда олдида таяниб, унг оекни бир оз 

букиб,полга товонлари Билан тулик куйилади. Бажариш: шап кул 

тирсакларига таяниб, унг оек товонида итариб, гавдани бир оз 

кутариб, олдинга шап кулга якинлаштирилади. Чап оек букилган 

холиша Янги жойга куширилади. Сунгра шап кул ва унг оек Яна 

олдинга шикарилиб, дастлабки холат кабул килинади. Енбошлама 

урмалашда купрок ерга бурилиб, гавдани иложи бориша ерга 

якин тутиш керак. Урмалашни хар икки енбошда бажариш 

лозим.  

«Етиб» урмалаш- дастлабки холат- шугулланувшилар ерга 

етган холатларида бошни кутармасдан олдинга карашади. Куллар 

букилган холда бир мунша олдинга шикарилади. Бажариш: бир 

оекни тос ва тизза бугинидан тугри буршакка олдинга букиб, тос 

ердан умуман кутарилмайди. Букилган оек тиззаси ташкарига 

каратилган булади (соннинг ишкариги юзаси, тизза ва тизза остки 

кисмлари ерга епишиб етади). Оек харакати билан бир вактда кул 

олдинга узатилади ( унг оек, шап кул еки аксинша), тирсак ва 

кафтларга таяниб, букилган оекка таяниб олдинга урмаланади. 

Олдинга силжишда букилган оекни тугирлаш билан бир вактда 

бошка оекни букиб олдинга шикарилади в акул хам олдинга 

узатилади. Етиб урмалашда гавда бир енбошдан иккинши 

енбошга агдарилмаслиги керак. Урмалаб юришни тескари 

йуналишда бажаришни хам билиб куйиш лозим. 

Услубий курсатмалар. 

Урмалаб юриш машклари гимнастика дарсларида 

шидамлиликни тарбиялашда ердамши машклар сифатида 

кулланилади. (ЧИДАМЛИЙЛИК) 



 

 

 

Урмалаб юриш машкларини югуриш, тирмашиб шикиш, 

мувозанат машклари билан бирга кушиб утказиш тавсия этилади. 

 

ЮК КУТАРИШ ВА КУТАРИБ ЮРИШ МАШКЛАРИ     

Юк кутариш ва кутариб юриш машклари куш, 

шидамлийлик, шакконлик ва уз кушини тежамли сарф килиш 

малакасини ривожлантиради 

Бир кишини икки киши булиб кутариб юриш. 

1. Кулларда кутариш. Кутариладиган киши орка билан 

еткизилади, кутарарадиган кишилар икки тарафдан келиб, бир 

куллари билан етган кишининг сони остидан, иккинши куллари 

билан белидан кутарадилар. Кутариладиган икала кутарувшини 

буйнидан ушлаб олади. 

2. Кутарувшилар бир- бирларига караб, бир оек тиззаларига 

шуккалашади ва кутариладиганга якин кулларининг 

билакларидан ушлашади, узокдаги кулларини бир- бирларининг 

елкаларига куядилар. Кутарилувши богланган кулларга утириб, 

бошка кулларга суянади. Шу холат мустахкам булиши ушун 

кутарилувши кутарувшиларнинг буйинларидан ушлаб олишлари 

тавсия этилади. 

3. Кутарувшиларнинг хар бири бир кули билан иккинши 

кулини билагидан (юкоридан тутиш усулида) ушлашади, буш 

куллари билан шеригининг буш билагидан ушлайдилар. 

Кутарилувши кутарувшиларнинг кулига утириб, буйинларидан 

ушлаб олади. 

4. Таекда кутариш. Кутарувшилар бир- бирларига енма-ен 

харакат йуналишларига караб 60-70 см ораликда таекни ушлаб 

турадилар. Таекни ишкаридаги кул билан пастдан, ташкаридаги 

кули билан устидан ушлашади. Сунгра кутарувшилар шуккайиб 

еки тиззаларига туришади, кутарилувши таекка утириб 

кутарувшиларнинг елкасидан ушлаб олади. 

5. Замбилда кутариш. Кутарилувши шалканша ерда 

еткизилади. Битта кутарувши етган одамни бош тарафидан унга 

юз томон туриб, кул остидан кутаради. Бошка кутарувши етган 

одамга орка билан оек орасида туради ва тизза остиларидан 

кутаради. 



 

 

 

6. Етганни бириктирилган кулларда кутариш. Кутарувшилар 

бир- бирларига караб туриб хар хил кулларини (унг кул 

шеригининг шап кули билан) ушлаб олинади. Кутарилувши 

кутарувшиларнинг кулига оркаси еки корни билан етиб, озгина 

керилган холатда етади.     

Бир кишини бир киши кутариб юриши 

1. Кулларда кутариш. Кутарилувши орка билан кандайдир 

баландликда етади. Кутарувши етганни ен томонидан келиб, бир 

кули билан белидан, иккинши кули билан сонлари остидан 

ушлайди. Етган кутарувшини буйнидан ушлаб олади. 

2. Белда кутариш. Кутарилувши кутарувшининг белига 

миниб олади ва елкаларини кушоклаб олади. Кутарувши 

кутарилувшининг сонлари остидан ушлаб кутаради. Бу холатни 

кабул килиш ушун кутарувши тулик шуккайиб утириш еки 

кутарилувши баландрок жойда булиши лозим. 

3. Елкага миндириб кутариб юриш. Кутарилувши орка 

томондан ярим шуккайиб утириб,бошини кутарилувшининг 

оеклари орасидан утказади ва гавдани ростланиши билан 

шеригини елкасига кутарилиб олади. Кутарилувши оекларини 

кутарувшининг култикларидан утказади. Кутарувши унинг 

тиззаларидан ушлайди. 

4. Елкада етган холда кутариш. Кутарувши шап кули билан 

шеригининг унг билагидан ушлаб, унг кули билан унг кули билан 

унг оегининг тиззаси остидан ушдайди. Чуккайиб утириб, 

кутарилувшини уз буйнига еткизади ва унг кули билан 

кутарилувшининг унг кулидан ушлайди.  

5. Елкада турган холда  кутариш. Кутарилувши 

кутарувшининг елкасида туради. 

6.Тик турганни кутариш. Кутарувши тугри кулларини гавда 

оркасида бирлаштиради ( панжаларини бир –бирига куйиб еки 

шалиштириб, кафтлар юкорига каратилади). Кутарилувши 

кутарувшининг кулларига тик туриб, куллари билан унинг 

елкасига таянади. 

7. Белда утирганни кутариш. Кутарилувши оекларини кериб, 

таяниб етиш холатини кабул килади. Кутарувши оеклар орасига 

тескари караб туради ва етганнинг тупик бугинларидан ушлаб, 

унинг бел баландлигида кутаради ва бир кадам оркага 



 

 

 

кадамлайди. Кутарилувши уз навбатида тугри оеклари билан 

кутарувшини махкам шалиштириб туради. Сунгра кутарувши 

кутарилувшининг оегига куллари билан босиб ва олдинга 

энгашиб, кутарилувшининг уз устига мингдиради. Кутарилувши 

ердан кулини узгандан сунг ростланади. 

    



 

 

 

Жисмоний тарбия дарсларида укувшиларнинг йиллик 

тайергарлиги буйиша 

 куш сифатларининг курсаткишлари 

 

№ Машклар I ярим йиллик II ярим йиллик 
  назорат 

гурухи 

тадкикот  

гурухи 

назорат 

гурухи 

тадкикот  

гурухи 

1  16 кг гирани кутариш 

(маротаба) 

    

 а) унг кулда 7,2 9,6 8,3 14,5 

 б) шап кулда 4,1 5,6 4,8 6,4 

2 Турникда тортилиш 

(маротаба) 

6,3 9,1 7,4 11,2 

3  Таянган холда кулларни 

букиб езиш (маротаба) 

21,6 29,3 26,2 34,7 

4 Брусда таянган холда 

кулларни букиб езиш 

(маротаба) 

7,5 9,2 8,1 15,3 

5 Арконга тирмашиб 

шикиш 3 м (сек) 

6,2 5,2 5,7 4,4 

 

 



 

 

 

3.2. Куш сифатини ривожланиш самарадорлиги. 

14-15 жшли мактаб фқувшиларининг куш қобилиятларини 

ривожлантиришда кишик ва фрта қаршиликлар билан машқлар 

бажарилди (1-жадвал) 

1-жадвал 

Куш қобилиятини ривожлантиришда нагрузка томонларини 

меъжрлаш 

Оғирлик (қаршилик) 

шегаралари 

Бир уринишда 

такрорланиш 

имкониятларининг сони 

Шиддати (юрак-қон 

томирининг қиқариш 

сони зарба/дақиқада 

Энг юқори шегара 1 190 – 200 

Энг юқорига яқин 

(шегарага яқин) 

2-3 180 –190 

Катта 4-7 170 –180 

Ўрташа катталикдаги 8-12 160 –170 

Ўрташа 13-18 150 –160 

Кишик 19-25 140 –150 

Жуда кишик 25 дан ортиқ 130 -140 

 

Бу услубиятда асосий машғулот самараси охирги 

харакатларда кузатилди, шунки айнан охирги уринишларда 

кфпгина хараат бирликлари ишга жалб қилинди. 

14 –15 жшдаги фқувшиларда куш қобилиятини ривожлантириш 

ушун такрорий кушланиш усулиятини қфллашда қаршилик 

катталиклари максимал кфрсаткишни камида 35 – 40 % 

қилгандагина мумкин бфлади. Бунда катта ва фрташа катталик 



 

 

 

шегарасидаги машқлардан фойдаланган холда, уринишларда 4-7 

жки 8-12 такрорланишдан иборат бфлади. Кишик қаршилик 

шегарасидаги машқлардан фойдаланишнинг одатда самараси 

бфлмайди. 

Максимал кушланиш методи асосан етарли тайжргарликка эга 

бфлган шуғулланувшиларда қфлланилди. Машғулот жаражнида 

шегара ва шегарага яқин бфлган оғирликликлар билан машқлар 

бажарилди. Бундай машқларни эмочионал қфзғалишларсиз 1-2 

маротаба, максимум 3 маротаба уринишлар билан бажарилди. 

Чегара ва ундан оғирроқ бфлган бундай машқлар деярли камроқ 7 

–14 кунда бир маротаба қфлланилди. 

Куш сифатини тарбиялашда машқларнинг тури етакши фрин 

эгалламайди. Бироқ индивидуал жндошув услубий, ташкилий ва 

педагогик жндошув турлиша бфлганда машқлар фзига хос хусусиятга 

эга бфлади. 

Куш машқларини  индивидуал бажарганда қуйидаги услубий 

қоидаларга риоя қилинди: 

а) максимал кушланишга оид бфлган машқлар қисқа вақт 

давом этиши лозим; 

б) жисмоний тайжргарлиги паст бфлган шуғулланувшиларга 

катта хажмдаги машқларни бажариш тавсия этилмади 

Куш сифатини тарбиялашнинг фзига хос хусусиятларидан 

бири айрим мускул гурухларига танлаб таъсир қилиш ва уни 

ривожлантириш имкониятларига алохида эътибор қаратилди. 



 

 

 

Малумки инсон танасида 600 га яқин алохида мускуллар мавжуд. 

Бу мускуллар бир неша гуруцларга бфлиниб уларга уларнинг 

баскетболдаги амалий ахамиятига асосан ривожлантиришга 

харакат қилинди. Булар: 

а) умуртқа поғонасининг жзувши мускуллари; 

б) умуртқа поғонаси ва тос- сон фғинининг букувши 

мускуллари; 

в) қфл ва ожқнинг жзувши мускуллари; 

г) кфкракнинг катта мускуллари; 

д) билак ва кафтнинг букувши ва жзувши мускуллари 

Куш машқлари машғулотнинг асосий қисмида фтилганда 

яхши самара берди. Амалижтда бу нарсага эришиш доимо мумкин 

эмаслиги кузатилди. Масалан: куш машқларидан сфнг тезкорлик ва 

машқлар самараси пасайиши кузатилди. Шунинг ушун айрим куш 

машқларини машғулотнинг фртасида ва охирида беришга мажбур 

бфлинди. Бу холларда асосан шегарага яқин бфлмаган машқлардан 

такрорий машқ усулидан фойдаланилди. Кишик гурух мускуллари 

иштирок этувши машқларни бериб бориш тавсия этилади, шунки 

бу гурух мускуллари фз холатини тез тиклай оладилар. 

Куш сифатини ривожланганлигини аниқлашда қуйидаги 

тестлардан фойдаланиш тавсия этилади: 

1. Хусусий куш қобилиятини аниқлаш 

а) қфл динамометрияси (кг) 

б) гавда динамометрияси (кг) 



 

 

 

в) тфлдирма тфпни бош орқасидан ирғитиш (м) 

д) таянган холда қфлларни букуб – жзиш (маротаба) 

2. Тезкор куш қобилиятини аниқлаш 

а) турган жойдан узунликка сакраш (см) 

б) турган жойдан баландликка сакраш (см)     

в) 20 сония давомида фтириб туриш ( маротаба) 

д) 10 сония давомида таянган холда қулларни букиб – жзиш 

(маротаба) 

Бирон бир жисмоний машқлар кушини ӯстирмасдан 

қолмайди. Бу вақтда мушак кушлари тезликни кӯрсатишга 

мослашади ва аниқ босқишда шидамликка ва шаққонликка 

мослашади. 

Мушак кушлари марказий нерв системасининг тузилишига 

бош миянинг ишлашига мушакларнинг физиологик қарама-

қаршилигига ва мушакларнинг ишлашига боғлиқ. 

Куш машқларини бажаришда тезда мушакни қисқартириш ва 

озгина вақт ишида катта куш ишлаб шиқиш юқори ӯрин тутади. 

Махсус машқлар жрдамида аниқ сифатларни ӯстиришга қаратилган 

айрим техник усулларни вужудга келтириш мумкин. Бунинг ушун одатда 

махсус машқлардан бажарилиш характери ва структураси бир у жки бу техник 

усулларни жки уларнинг айрим элементларидан фойдаланилади. 

Ожқ мушаклари кушини ривожлантириш ушун амалий 

машқлар. 

1. Бир ва икки ожқда ӯтириб туриш. 

2. Оғир штанга билан ӯтириб туриш. 



 

 

 

3. Ожқ ушларида туриб тезлик билан ярим ӯтириб туриш. 

4. Ярим ӯтиришда ва ӯтирган жойда сакраш. 

5. Тиззаларни букиб сакраш. 

6. Цар хил баландликдан скакалка билан сакраш. 

7. Бирор предмет олдига югуриб келиш жки турган жойдан 

сакраш. 

8. Юқорига осилган предметга сакраш. 

9. Бир жки икки ожқлаб узунликка сакраш. 

10. Предметни устига турли баландликдан сакраш. 

11. Предметга цар хил баландликдан шуқурликка сакраш. 

12. 3-5 кг юк билан сакраш. 

13. Цар хил сакрашлар ва цоказо. 

Бӯшаштира олишни ривожлантириш. 

Мушакларни шартли равишда бӯшаштира олиш одамнинг иш 

қобилиятини оширади. Мушакларни бӯшаштиришни ӯрганиш 

махсус машқлардан бошланади. 

 

Бӯшаштира олишни ривожлантириш ушун амалий 

машқлар: 

1. Қӯлларни цар хил туришда билакларни қимирлатиш 

(пастда, жн томонда, юқорида) 

2. Қӯллар юқорида дастлабки цолатда (олдинги жн томонда) 

пастда туриш. 

3. Бир ожқда эркин бурилиш. 



 

 

 

4. Қӯллар бӯш цолда гавда билан ӯнг ва шап томонга эркин 

бурилиш. 

5. Ожқлар осилган цолда эркин бурилиш. 

6. Қӯллар юқорида дастлабки цолатдан билакларни елка 

олдини, қӯл, бош елкаларини пастга тушириб гавда билан 

тӯлиқ, ӯтиришга ӯтиш. 

7. Дастлабки цолатдан – қӯлларини бӯш тутиб ва бӯш гавда 

билан олдинга энгашиб туриш.   

8. Бӯш цолда югуриш. 

9. Бошқа ожқ ва қӯлларини бӯш тутиб бир ожқда сакраш. 

10. Дастлабки цолатдан белдан жтиб гавда, ожқ, қӯл ва елка 

мушакларини бӯшаштириш.  

Мушакларни юмшатиш машқларни қийин машқларни 

бажаргандан кейин бажариш тавсия этилади. Ундан ташқари, 

цамма дарсларда мушакларни юмшатиш машқларини бажариш 

керак. 

 Педагогик тадқиқотда кузатув ва тажриба гуруцларида 

иштирок этган 13-14-15 жшли мактаб ӯқувшилари соғлиғининг 

жисмоний ва функчионал қийматини белгиловши кӯрсаткишлар 

тацлил  остига олинган. 

Мазкур жисмоний ва функчионал кӯрсаткишлар 6 ойлик 

тадқиқотдан аввал ва тадқиқот якунида ӯрганилди. 



 

 

 

Қуйидаги 3-жадвалда кузатув цамда тажриба гуруцларидаги 

ӯқувшиларнинг ӯнг ва шап қӯл мушакларини кушланиш даражаси 

акс эттирилган. 

         3-жадвал 

Кузатув ва тажриба гуруци ӯқувшиларида ӯнг-шап қӯл 

мушакларининг тадқиқотдан олдинги ва кейинги кушлариш 

(кг) даражаси (хm )  

Гуруцлар 
Тадқиқотдан олдин Тадқиқотдан кейин 

Ӯнг қӯл Чап қӯл Ӯнг қӯл Чап қӯл 

Кузатув 28,73,1 23,32,8 29,52,9 23,93,2 

Тажриба 29,03,3 23,13,2 34,13,5 29,32,9 

 

Ушбу жадвалдан кӯриниб турибдики, кузатув гуруцидаги 

спорт билан шуғулланмайдиган ӯқувшиларда ӯнг қӯл мушаклари 

куши тадқиқот бошида 28,73,1 кг, шап қӯл мушаклари куши 23,32,8 

кг ни ташкил этди. Кутилганидек, мазкур тоифага кирувши 

ӯкувшиларда тадқиқотга ажратилган 6 ой давомида мушаклар 

кушланиши деярли ӯзгармади. Ӯнг қӯл мушаклари кушланиши 

29,52,9 ва шап қӯл - эса 23,93,2 кг га тенг бӯлиб шиқди. 

Қизиғи шундаки, шу ӯқувшиларда олинган динамометрик 

кӯрсаткишлар ӯнг ва шап қӯл мушаклари кушланиши кескин 

равишда функчионал асимметрия цолати билан ажралиб туради. 

Чунонши, тадқиқот бошланишидан аввал ӯнг ва шап қӯл ӯртасидаги 



 

 

 

кушланиш асимметрияси 5,4 кг, тадқиқотдан сӯнг ушбу фарқ 5,5 кг 

га тенг бӯлди. 

Маълумки (15), инсонни царакат фаолиятида функчионал 

асимметрия ва функчионал компенсачия феноменлари 

мавжудлиги табиий цол бӯлсада, уларнинг межридан ортиқ 

кӯриниши жки муайян сабабларга кӯра асимметрик ва 

компенсачион фаолиятлар кескин фарқ билан қайд этилиши 

ижобий цолат деб бацоланмайди. Масалан, ӯнг қӯл мушаклари 

кушланиши 40 кг га тенг бӯлсаю, шап қӯлники эса атиги 20 кг ни 

ташкил этса – бу шу инсон соғлигида нуқсон борлигига диққатни 

жалб қилади. Жки ӯнг қӯлнинг функчионал фаолияти вақтинша 

шегараланган бӯлса, шап қӯл шу функчионал фаолиятни 

компенсачия тариқасида умуман амалга ошира олмаса – буни цам 

нормал цолат деб бӯлмайди. Тӯғри, бундай цолларда компенсачион 

механизмлар аста-секинлик билан «ишга тушиши» исбот 

қилинган. Лекин, спорт билан мавжуд педагогик принчиплар 

доирасида мунтазам шуғулланиш инсон соғлигининг энг юқори 

«шӯққиси» бӯлмиш царакат органининг функчионал универсаллик 

сифатини шакллантириш лозим. 

Тажриба гуруцида шуғулланиб келган ӯқувшиларда ӯнг ва шап 

қӯл мушакларининг кушланиши тацмин қилинганидек ижобий 

натижаларни кузатишга имкон берди (3 жадвалга қаранг). 

Жумладан, тадқиқот бошланишидан аввал ӯнг ва шап қӯл 

мушаклари кушланиши кузатув гуруцидаги ӯқувшиларникидан 



 

 

 

деярли фарқ қилмади. Агар ӯнг қӯл мушаклари куши кузатув 

гуруцида ӯрташа 28,7 кг га тенг бӯлса, тажриба гуруцидаги 

ӯқувшиларда бу кӯрсаткиш 29,0 кг ни ташкил этди. Чап қӯл куши – 

23,3 ва 23,1 кг га тенг бӯлганлиги қайд этилди.  Мунтазам 

шуғулланиш натижасида тажриба гуруцидаги ӯқувшиларда ӯнг ва 

шап қӯл мушаклари куши сезиларли даражада ривожланганлиги 

кузатилди. Чунонши, агар ӯнг қӯл куши тадқиқотдан аввал 29,0 г ни 

ташкил этган бӯлса, тадқиқот сӯнггида ушбу кӯрсаткиш ӯрташа 34,1 

кг гаша ортганлиги маълум бӯлди. Чап қӯл куши 23,1 кг дан 29,3 кг 

гаша бориб етди. 

Эътиборга молик жойи шундаки, кузатув гуруцида қайд 

этилган функчионал асимметрик кушланиш тажриба гуруцида цам 

кузатилди. 

  Мунтазам шуғулланган болалар машқларидан ташқари 

жисмоний сифатларни ривожлантирувши барша машқлар билан 

бир қаторда қӯл кушини ривожлантирувши машқларни цам 

бажариб келганлар. Шунга қарамай қӯл кушига цос функчионал 

асимметрия 6 ойлик мунтазам машғулотлардан сӯнг цам ӯз 

«куши»ни сақлаб қолди. Мунтазам машғулотлар таъсирида қайд 

этилган асимметрик цолатни ӯзгармай қолиши шундай цулосага 

олиб келадики, бир вақтни ӯзида ӯнг ва шап қӯл кушини синхрон 

тартибда машқ қилдириш кушланишга цос функчионал 

асимметрия феноменини ӯзгартира олмас экан. Демак, ӯнг ва шап 

қӯл мушакларининг куш даражасини тараққий эттириш ушун 



 

 

 

уларни бир-биридан алоцида машқ қилдириш лозим бӯлади. 

Эцтимол, шундай машқларни қӯллаш жаражнида шап қӯл кушини 

ӯнг қӯл кушига тенглаштириш, яъни ӯнг ва шап қӯл кушини, 

нисбатан, симметрик даражага кӯтариш ушун шап қӯлга 

бериладиган машқлар юкламасини ошириш керакдир деган цулоса 

цам келиб шиқиши мумкин. «Нисбатан» деган сӯзни ишлатишдан 

мақсад организмда жки царакат органларида функчионал 

асимметрия феномени цеш қашон бутунлай йӯқ бӯлиб кетиши 

мумкин эмас. 

Юқорида зикр этилган натижалар қӯлларни жзувши ва букувши 

мушакларни кушини ӯрганишда цам кузатилиб борилди. 

Жумладан, педагогик тадқиқотда иштирок этган кузатув ва 

тажриба гуруцларида қӯлларни жзувши ва букувши мушаклар куши 

ӯртасида функчионал асимметрия цолати кузатилди (4 жадвал). 

          4 жадвал 

Кузатув ва тажриба гуруцлари ӯқувшиларида қӯлларни жзувши 

ва букувши мушаклар кушининг тадқиқотдан олдинги цамда 

кейинги кӯрсаткишлари  (брусьяда ва турникда бажарилган 

тест 

машқлари, марта -хm ) 

Гуруцлар 
Тадқиқотдан олдин Тадқиқотдан кейин 

Жзувши Букувши Жзувши  Букувши  

Кузатув 6,20,8 4,30,7 7,01,01 5,20,9 

Тажриба 6,00,7 4,80,5 11,21,12 8,31,08 



 

 

 

 

Жадвалдан кӯриниб турибдики, текширувдан ӯтказилган 

кузатув ва тажриба гуруцларида қӯлларни жзувши цамда букувши 

мушаклари куши тадқиқотдан аввал умуман паст эканлиги кӯзга 

ташланди. Чунонши, тадқиқот олдидан ӯтказилган текширувлар 

бӯйиша кузатув гуруцида қӯлларни жзувши мушаклар куши 6,2 

мартага тенг бӯлса, тадқиқотдан сӯнг бу кӯрсаткиш фақатгина 0,8 

мартага ортган (7,01,01). Қӯлларни букувши мушаклар куши эса 4,3 

мартадан 5,2 мартагаша ортди. Ӯзгариш фарқи атиги 0,9 мартани 

ташкил этаяпти. Демак, спорт билан шуғулланмаслик жки кун 

давомида жисмоний машқлар билан машғул бӯлмаслик боланинг 

жисмоний тараққижтида ӯта сустлик вазиятини туғдиради. 

Тажриба гуруцида қӯлларни жзувши мушаклар куши тадқиқот 

бошида 6,00,7 мартани ташкил этган бӯлса, тадқиқот якунида бу 

кӯрсаткиш деярли 2 баробарга ортгани кузатилди (11,21,12). 

Қӯлларни букувши мушаклар куши мувофиқ тартибда 4,8 

мартадан 8,3 матргаша ӯсганлиги қайд этилди. 

Қӯлларни жзувши ва букувши мушаклар  куши юқорида 

таъкидланган функчионал асимметрия цолати спорт билан 

шуғулланиш ва шуғулланмасликдан қатъий назар кӯзга 

ташланяпти. Айниқса турникда тортилиш тести бӯйиша 

аниқланган қӯлларни букувши мушаклар кушининг жзувши 

мушаклар кушидан кам бӯлиши эътиборни жалб қилади. Бу масала 

алоцида узоқ муддат давомида турли спорт турлари билан 



 

 

 

шуғулланувшиларда ӯрганилиши мақсадга мувофиқ деб ӯйлаймиз. 

Чунки, айрим спорт турларида букувши мушаклар кушининг 

устунлиги айримларида эса жзувши мушаклар кушининг устунлиги 

зарурият бӯлиши мумкин. Бу мустақил тадқиқот мавзусидир. 



 

 

 

ХУЛОСА 

1. Текширувдан ӯтказилган кузатув ва тажриба гурухларида 

қӯлларнинг жзувши хамда букувши мушак куши тадқиқотдан аввал 

умуман пастлиги аниқланди. Тадқиқот якунида бу кӯрсаткиш 

деярли икки баробарига ортишига эришилди. 

2. Тадқиқот натижаларига асосан шу нарса маълум бӯлдики 

куш жисмоний сифатини ривожлантириш ӯрганилажтган харакат 

кӯникма ва малакаларини  сифатли эгаллашга тӯгридан тӯгри 

ӯзъаро алоқада бӯлади 

3. Куш сифатини ривожлантириш ушун умумтаълим 

мактаблари жисмоний тарбия дастурига киритилган бӯлим 

материалларини ӯтишда амалий машқлардан кенгроқ 

фойдаланиш лозим. 

4. Куш сифатини ривожлантириш машқларини бажариш 

вақтида ӯқувшиларга ӯз - ӯзини назорат қилиш йӯлларини ӯргатиш 

мақсадга мувофиқдир. 

5. Битирув малакавий ишида ишлаб шиқилган мажмуадан 

умумтаълим мактабларида жисмоний тарбия дарсларида 

ӯтилажтган машғулот вақтида фойдаланиш мумкин.    
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