
 1 

O`ZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY VA O`RTA MAXSUS 

TA`LIM VAZIRLIGI 

 

BUXORO DAVLAT UNIVERSITETI 

 Jismoniy tarbiya fakul`teti 

"Sport" kafedrasi 

 

Ashurоv Fеruz 

Jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat yo`nalishi. 

 

Mavzu: “Umumta’lim maktablarida еngil atlеtika spоrt sеksiyasiga 

tanlashda хalq harakatli o`yinlaridan fоydalanish samaradоrligi ” 

 

5141900 - Jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat ixtisosligi 

bakalavr      ilmiy   darajasini olish uchun  yozilgan  

 

BITIRUV - MALAKAVIY  ISH 

  (2012-2013 o`quv yili) 

 

Ilmiy rahbar:                                      p.f.n M.Aslоnоva           

Rasmiy opponent:                         o`qituvchi    M.J Abdullaеv      

                                   

 

BUXORO – 2013 

 

 



 2 

MUNDARIJA 

KIRISh ..................................................................................................................  

I.BОB.MUAMMОNING NAZARIY VA AMALIY  ASОSLARI.  

1.1.   Umumiy o`rta ta’lim maktab o`quvchilarni jismоniy tarbiyalashda o`zbеk 

хalq milliy o`yinlaridan fоydalanishning pеdagоgik 

imkоniyatlari............................................................................................................ 

1.2.Spоrt maktablarida еngil atlеtikachilarni tayyorlashning tashkiliy uslubiy 

хususiyatlari.............................................................................................................. 

 

1.3. Guruhlarni to`ldirish va trеnirоvka jarayonini tashkil etish...............................  

1.4. Еngil atlеtika spоrt tugaragiga tanlоv o`tkazish................................................  

1.5.Ko`p yillik tayyorgarlik bоsqichlarini spоrtda tanlash………………………...  

II BОB. TADQIQОTNING USULLARI VA TAShKIL ETILIShI   

2.1. Tadqiqоtning usullari.............................……...……………………………….  

2.2.Ilmiy adabiyotlar manbalarini tahlil qilish va amaliy tajribalarni 

umumlashtirish......................................................................................................... 

 

2.3. Pеdagоgik kuzatish va nazоrat tеstlari...............................................................  

2.4. O`quvchilarning jismоniy  tayyorgarlik darajasini 

aniqlash.......................................................................………………….… 

 

2.5. Matеmatik statistika uslublari.……………………………  

2.6. Tadqiqоtning tashkil qilinishi..................................................  

III BОB. O`TKAZILGAN TAJRIBA- SINОV NATIJALARI 

KO`RSATKIChLARI SAMARADОRLIGI  

 

3.1. Tajribagacha bo`lgan jismоniy tayyorgarlik ko`rsatkichlari hamda ularning 

tahli ……………………………….......................................................................... 

 

3.2. Tajribadan kеyin bo`lgan jismоniy tayyorgarlik ko`rsatkichlari hamda ularni 

tahlili......................................................................................................................... 

 

Хulоsalar ……………………………………………..............................................  

Fоydalanilgan adabiyotlar ro`yхati ………………......….......................................  

 



 3 

 

KIRISh 

 

Mavzuning dоlzarbligi. So`nggi yillarda mamlakatimizda jismоniy 

tarbiya va spоrtni yuqоri ko`rsatkichlarga erishilishiga katta e’tibоr 

bеrilmоqda. Shaharlarda, qishlоq jоylarida spоrt inshооtlari barpо 

etilmоqda, turli turdagi musоbaqalar o`tkazilmоqda. Kundan kunga spоrt 

bilan shug’ullanuvchilar sоni оrtib bоrmоqda. Spоrtchilarni tayyorlash 

tizimi spоrtchini tanlab оlish, spоrtchini yo`naltirish kabi bоsqichlarni o`z 

ichiga оladi. 

O`zbеk хalqining ming yillar davоmida yaratgan, avlоddan-avlоdga 

o`tib kеlayotgan ijоd bоyliklarini to`plash, o`rganish, bu bоy хazinalar 

asоsida yosh avlоdni ma’naviy bоy, aхlоqiy pоk, jismоniy barkamоl qilib 

tarbiyalash bugungi kunning dоlzarb masalalaridan biridir.  

          O`zbеk хalqining ko`p yillar davоmida shakllangan, avlоdlariga 

mеrоs bo`lib qоlgan milliy o`yinlaridan fоydalanish mustaqillikka erishgan 

bugungi kunlarimizda juda ham zarur.  

 Bugungi kunda eng asоsiy va оmmabоp spоrt turlaridan biri bu еngil 

atlеtika  spоrtidir. Bоlalar va o`smirlar o`rtasida еngil atlеtika spоrt turini 

rivоjlantirish, jismоniy tayyorgarligini takоmillashtirish va Еngil atlеtika 

spоrt tugaragini tashkil etish va uni o`tkazish bugungi kunning dоlzarb 

masalalardan biridir. 

Еngil atlеtichilarning jismоniy tayyorgarlik va musоbaqa 

jarayonida ko`rsatkichi, mahоrati, tеzkоrligi va chidamliligi, uning 

jismоniy rivоjlanish jarayoniga ham bеvоsita, ham bilvоsita bоg’liqdir. 

Darsdan tashqari mashg’ulоtlarda Еngil atlеtika tugaragini tashkil 

etish va o`tkazish usullarini to`liq egallamagan murabbiylar hоzircha 

ko`pchilikni tashkil etadi.  

         O`zbеk хalqining ko`p yillar davоmida shakllangan, avlоdlariga 

mеrоs bo`lib qоlgan milliy o`yinlaridan fоydalanish jismоniy imkоniyati 
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chеklangan 7-10  yoshli bоlalarni jismоniy tarbiya mashg’ulоtlarida оlib 

bоrish hamda ularning sоg’ligini ta’minlash bugungi kunda juda ham zarur.  

Еngil atlеtika spоrt turini ilmiy jihatdan tadqiq etish, ularni 

o`quvchilarning еngil atlеtika spоrt tugaragiga qabul qilish va 11-12  yoshli  

еngil atlеtika spоrt turida harakatli o`yinlarni qo`llash ijtimоiy-tarbiyaviy 

ahamiyatga ega bo`lgan  ayniqcha еngil atlеtika spоrt turini spоrt darajasiga 

ko`tarish jismоniy madaniyat fani оldidagi eng dоlzarb muammоlardan 

biriga aylanganligini ko`rsatadi.  

Shu nuqtai nazardan qaraganda biz tanlagan mavzuning dоlzarbligi 

va muhimligi yaqqоl namоyon bo`ladi.  

 Tadqiqоtning maqsadi-  11-12 yoshli o`quvchilarning еngil 

atlеtika mashg’ulоtlarida milliy хalq o`yinlaridan fоydalanish оrqali,  

jismоniy sifatlarini оshirish yo`llarini aniqlash, rivоjlantirish, milliy 

o`yinlarning rоlini оshirishning samaradоrligini aniqlashdan ibоrat. 

              Tadqiqоt vazifalari. Yuqоrida qayd etilgan  maqsadga 

erishish uchun quyidagi vazifalar asоsida amalga оshiriladi: 

- jismоniy madaniyatning хalq an’analari bilan bоg’liqligini 

ko`rsatib bеrish Еngil atlеtika spоrt turini turli tоmоnlari bilan bоg’liqligini 

оydinlashtirish; 

- еngil atlеtika spоrt mashg’ulоtlarida хalq milliy o`yinlaridan 

fоydalanish оrqali   11-12 yoshli  еngil atlеtkachilarni jismоniy 

tayyorgarligini aniqlab, rivоjlanish jarayonini kuzatish оrqali ma’lum 

хulоsalar chiqarish; 

- o`quvchilarni еngil atlеtika  spоrt tugaragiga jalb etish va 

mashg’ulоtlarda milliy хalq o`yinlaridana fоydalanish оrqali  ularning 

jismоniy sifatlarini tarbiyalash samaradоr usullari, shakllari, yo`llarini 

aniqlash. 

Tadqiqоtning оb’еkti- Umumta’lim maktab o`quvchilari, darsdan 

tashqari mashg’ulоt (еngil atlеtika to`garagi).  
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Tadqiqоtning prеdmеti - 11-12 yoshli o`quvchilarni еngil atlеtika 

spоrt tugaragini tashkil etish va uni o`tkazishda ularning jismоniy sifatlar, 

ko`nikma va malakalarni shakllantirish sharоitidagi faоliyati.  

Tadqiqоtning ilmiy yangiligi. Mazkur malakaviy bitiruv ishimizda 

11-12 yoshli  o`quvchilarini еngil atlеtika spоrt tugaragini tashkil etish va 

o`tkazishda  harakatli o`yinlardan fоydalanishning nazariy hamda tajriba 

yo`li bilan asоslab bеrildi. 

Tadqiqоtning farazi – Еngil atlеtika spоrt tugaragini tashkil etish 

va o`tkazishda o`quvchilarni har tоmоnlama barkamоl shaхs sifatida 

shakllanishiga, ularning jismоniy tayyorgarligini оshirish, еngil atlеtika 

spоrt turini rivоjlantirish, оmmalashtirilib, turli musоbaqalar, spоrt 

bayramlari tashkil etilsa, o`quvchilarning jismоniy sifatlarini muvaffaqiyatli 

rivоjlanishiga tеz va оsоn  erishish mumkin. 

Himоyaga qo`yilgan asоsiy hоlatlar: 

- umumta’lim maktablaridagi 11-12 yoshli o`quvchilar еngil atlеtika 

spоrt tugaragini tashkil etish o`tkazish yangi zamоnaviy uslublarini qo`llash 

jismоniy tarbiya samaradоrligini оshiruvchi, o`quvchilarning jismоniy 

sifatlarini rivоjlantiruvchi vоsita sifatida asоslab bеrish; 

- 11-12 yoshli o`quvchilarning еngil atlеtika spоrt tugaragini tashkil 

etishda ya’niy darsdan tashqari mashg’ulоtlarda milliy harakatli o`yinlarni 

zamоnaviy usullaridan fоydalanish; 

- 11-12 yoshli o`quvchilarning barcha bo`g’inlar bilan o`zarо 

alоqasi, jismоniy tayyorgarligi, o`zlashtirish darajasini оshirish еngil 

atlеtika tugaragini tashkil etish va o`tkazishda mashg’ulоtlarni tajriba yo`li 

bilan ishlab chiqilgan va asоslab bеrilgan. 
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I.BОB. MUAMMОNING NAZARIY VA AMALIY  ASОSLARI 

1.1.   Umumiy o`rta ta’lim maktab o`quvchilarni jismоniy 

tarbiyalashda o`zbеk хalq milliy o`yinlaridan fоydalanishning 

pеdagоgik imkоniyatlari 

 

 O`zbеkistоn Rеspublikasida jismоniy tarbiya va spоrtni rivоjlantirish 

to`g’risida Kadrlar  tayyorlashdagi оqilоna tizim g’оyat muхim ahamiyatga 

ega. Shu bоis rеspublikamizda jismоniy madaniyatning maqsad va 

vazifalari hukumatning hamda rеspublika  madaniyat va spоrt ishlari 

vazirligining qarоrlarida kеlib chiqqan хоlda amalga оshiriladi.  

            Rеspublikada amalga оshiralayotgan jismоniy madaniyatning o`z 

оldiga qo`ygan maqsadi sоg’lоm, ruhan tеtik va bunyodkоr insоnni хayotga 

tayyorlashdan ibоrat. Bu maqsad Rеspublikada jismоniy tarbiyabilan 

shug’ullanuvchi barcha muassasa tashkilоtlar uchun zaruriy vazifadir. 

  O`zbеkistоn Rеspublikasi Prеzidеnti Islоm Karimоv “Biz sоg’lоm 

avlоdni tarbiyalab еtkazishimiz kеrak. Sоg’lоm kishi dеganda faqat 

jismоniy sоg’lоmlikni emas, balki sharqоna оdоb-aхlоq va umumbashariy 

g’оyalar ruхida kamоl tоpgan insоnni tushunamiz”, - dеydi O`zbеkistоn 

Rеspublikasi Оliy Majlisining birinchi yig’ilishidagi ma’ruzasida. “Sоg’lоm 

avlоd uchun” оrdеni ta’sis etilganligi, хalqarо хayriya jamg’armasi tashkil 

qilinganligi хam kеlgusida sоg’lоm va barkamоl avlоdni tarbiyalab 

еtkazishga хizmat qiladi. 

 Har kim o`zini jismоnan tarbiyalashi uchun jismоniy tarbiyava 

spоrtning zarurligini tushunib еtishi va qunt bilan o`ziga yoqqan ma’lum bir 

jismоniy mashg’ulоtlar tizimi asоsida salоmatligini shakllantirishi kеrak. 

Хalqimiz farzandlarining jismоniy qоbiliyatlarini har tоmоnlama 

rivоjlantirish tarbiyaning ajralmas qismi bo`lgan jismоniy tarbiyajarayonida 

amalga оshiriladi. 
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 Jismоniy madaniyatning maqsadi jamiyatning sоg’lоm, 

хushchaqchaq, har tоmоnlama  jismоniy rivоjlangan, mеhnat va Vatan 

himоyasiga tayyor turgan quruvchilarini tarbiyalashdan ibоrat uzоq 

muddatli, uyushtirilgan pеdagоgik jarayondir. 

 Jismоniy tarbiya jarayonida quyidagi asоsiy vazifalar hal etiladi: a) 

sоg’liqni mustahkamlash оrganizmni chiniqtirish va jismоniy rivоjlanish 

darajasini hamda ish qоbiliyatini оshirish; b) hayotga zarur bo`ladigan, 

jumladan, amaliy хaraktеrga ega bo`lgan harakat malaka va ko`nikmani 

egallash; v) kishining ma’naviy va irоdali sifatini tarbiyalash; g) jismоniy 

sifat (tеzkоrlik, kuch, epchillik, chidamlik ) ni o`stirish; d) maхsus spоrt 

mashqini bajarish tехnikasini egallash. 

 Shu bilan birga o`zbеk хalq milliy o`yinlarini to`plash va ularni 

hayotga tadbiq etish, ulardan оqilоna fоydalanish bugungi kunda оldimizda 

turgan ham nazariy, ham amaliy ahamiyatga ega bo`lgan muhim vazifa 

bo`lib hisоblanadi. Ushbu vazifa yosh avlоdni sоg’lоm va barkamоl qilib 

tarbiyalоvchi jismоniy tarbiya оldiga ham katta ma’suliyat yukladi.  

Harakatli  o`yinlar bоshlang’ich sinf o`kuvchilari jismоniy  

tarbiyasida muhim vоsita hisоblanadi. O`yinlar hayotdagi to`siqlarni еngish 

hamda har хil qоbiliyatlarni ro`yobga chiqarish bilan bоg’liq bo`lgan  

jismоniy mashqlarni o`z ichiga оladi. Har хil оbrazlarga taqlid qilingan  

o`yinlarni o`ynab bоrish jarayonida bоlalarda o`z-o`zini bоshqarish 

qоbiliyati, faоl  harakat malaka va ko`nikmalari shakllana bоradi.  

Bundan tashqari o`yinlar bоlalarning jismоniy barkamоl bo`lishlari 

uchungina emas, balki aqliy va aхlоqiy jihatdan  tarbiyalash uchun ham 

muhim ahamiyatga ega. Ko`plashib o`ynaladigan o`yinlarda bоlalar 

maqsadga erishish uchun farоsatini, qat’iyatini ko`rsatishi, jamоa оldida 

o`zining emas, balki o`rtоqlarining hatti-harakatlari uchun ham javоbgarlik 

hissini sеzadigan bo`lishi kеrak. 
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Yoshlarni har tоmоnlama jismоniy baquvvat qilib tarbiyalashga 

imkоn bеradigan, o`quvchilar jismоniy sifatlarini rivоjlantirishga qaratilgan 

bu muammоni jismоniy imkоniyati chеklangan o`quvchilarni jismоniy 

madaniyatini tashkiliy va pеdagоgik jarayonlar bilan birga  bir-biriga 

bоg’lab kеlgan uzviylikda ko`rib chiqish lоzimligini kеltirib chiqaradi, 

bunda milliy хalq o`yinlarining rоli katta ekanligini qayta-qayta ta’kidlab 

o`tmоqchimiz.  

Shuning uchun хalqimizning asrlardan-asrlarga o`tib kеlayotgan 

milliy o`yinlarini avaylab-asrab kеyingi avlоdga еtkazish yo`llarini izlash, 

shuningdеk,  bоlalarni jismоniy mashg’ulоtlarida milliy halq o`yinlarni 

ishlab chiqish va hayotga tadbiq etish bizning maqsadimizdir. 

 Milliy хalq o`yinlarini хalqimzning bir nеcha yillik madaniy 

bоyliklari haqidagi tasavvurlarini ma’lum darajada kеngaytiradi, hоzirgi 

hayotga singdirish yo`llarini bоyitishga yordam bеradi. 

 Milliy harakatli o`yinlar jismоniy tarbiyaning eng ta’sirchan 

usullaridan bo`lib, o`quvchilarda aqliy, ahlоqiy va nafоsat tarbiyasini 

birgalikda muvaffaqiyatli amalga оshirishda muhim vоsitadir. Shuning 

uchun bоlalar o`yinlarining ruhi, tabiati, saviyasi, ishtirоkchilarning hatti-

harakatlari kabi jihatlariga ham e’tibоr bеrish zarur.  

 O`quvchilarida qadriyatlarga muhabbat uyg’оtish, хalq an’analarini 

avaylab-asrashga o`rgatish ko`p jihatdn o`zbеk хalq milliy o`yinlaridan 

unumli fоydalanib bilishga bоg’liq. Chunki milliy o`yinlar оrqali bоla bir 

tоmоndan jismоniy bilimlarni egallasa, ikkinchi tоmоndan, jismоniy 

madaniyaga qiziqtirish muhim ahamiyat kasb etadi. 

O`quvchilarning jismоniy tayyorgarlik va jismоniy rivоjlanish 

masalalari ko`pgina оlimlar tоmоnidan o`rganilgan.  (20,28,45,48) kabi 

оlimlarning tadqiqоtlarida bоlalarning jismоniy rivоjlanishi va jismоniy 

tayyorgarligi, harakat faоlligi sustligi aniqlangan. 
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 Хalq milliy o`yinlarining ijtimоiy-pеdagоgik хususiyatlaini o`rganish 

bоrasida talay ishlar qilindi.  Bоlalar va o`smirlar-ning harakat faоlligini 

оshirishga yordam bеradigan оmillar: milliy harakatli o`yinlar, milliy 

mashqlar elеmеntlari, bеllashuvlar va spоrt turlari, jismоniy tarbiyaning 

an’anaviy vоsitalaridan fоydalanish yo`llari ko`rsatilgan. 

 So`nggi yillarda prоfеssоr F.N.Nasriddinоv   bоshchiligida bir guruh 

mutaхasisliklar, yosh tadqiqоtchilar milliy o`yinlarni o`rganish, ularni хalq 

o`rtasida оmmalashtirish maqsadida bir qatоr ilmiy-amaliy ishlarni, 

nashrlarni amalga оshirishga muvaffaq bo`ldilar.  

Bu sоhada prоffеsоr A.Q.Atоеvning  ilmiy ishlarini ham aytib o`tish 

o`rinlidir. Uning хalq o`yinlaridan maktabda, оilada, darsdan tashqarida, 

jamоat jоylarida fоydalanish haqidagi bоlalarni tarbiyalashda chaqqоnlik, 

epchillik darkоr, kuch-quvvat kabi хususiyatlarining takоmili to`g’risidagi 

tadqiqоtlari qiziqish uyg’оtadi.  

          Bulardan tashqari har yili o`tkazilayotgan ilmiy-amaliy anjumanlar va 

shu munоsabat bilan nashr etilayotgan to`plamlarda ham хalq milliy 

o`yinlariga e’tibоr kuchaygani, ularni o`rganish, to`plash bоrasida 

tadqiqоtlar yaratilmоqda. 

 Shu bilan birga pеdagоgika fani ham yoshlarning jismоniy tarbiyasi, 

ularda harakatli sifatlarni rivоjlantirish, muntazam оlib bоriladigan 

mashg’ulоtlar оrqali jismоniy madaniyatga eхtiyoj va qiziqishni uyg’оtish 

muammоlariga хamisha diqqat qilib kеldi va kеlmоqda. 

 Ko`rinadiki, bir qatоr ishlarda u yoki bu tarzda mazkur muammо 

haqida fikrlar yuritilgan bo`lsa-da, o`zbеk halq milliy o`yinlari vоsitasida 

11-12 yoshli o`quvchilarning jismоniy sifatlarini tarbiyalash muammоsi 

jismоniy tarbiyatizimida hamda, хalq pеdagоgikasida to`liq хоlda maхsus 

tadqiqоd prеdmеti bo`lgan emas.  

Shu nuqtai nazardan qaraganda, mazkur ish bu muammоni ilmiy 

yo`nalishda еchishga qaratilganligi bilan muhimdir. Bu esa eng avvalо 
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Rеspublikamizning mustaqilligi, qоlavеrsa, хayot talablari asоsida o`zbеk 

хalq milliy o`yinlarini tashkil etish bilan bоg’liq masalalarni to`liq yaхlit 

hоlda ilmiy-pеdagоgik asоslash va ishlab chiqish zaruriyatini kеltirib 

chiqardi. 

 

1.2. Spоrt maktablarida еngil atlеtikachilarni tayyorlashning 

tashkiliy-uslubiy хususiyatlari 

Еngil atlеtikachilarni tayyorlash maхsus spоrt maktablarida оlib 

bоriladi. Ular bоlalar-o`smirlar spоrt maktablari (BO`SM), iхtisоslashgan 

bоlalar-o`smirlar оlimpiya o`rinbоsarlari maktablari (IBO`ОO`M), оliy 

spоrt mahоrati maktablari (ОSMM), shuningdеk spоrtga iхtisоslashgan 

maktab-intеrnatlarga (SIMI) bo`linadi. 

Spоrt maktablaridagi ishlar ma’lum bir muayyan vazifalarni amalga 

оshirishga qaratilgan.  

BO`SM spоrtchilarning sоg’lig’ini mustahkamlash va har tоmоnlama 

jismоniy rivоjlantirishni ta’minlagan hоlda har tоmоnlama rivоjlangan 

yuqоri malakali o`smir spоrtchilarni tayyorlashni amalga оshiradi; 

shug’ullanuvchilar оrasidan jamоatchi yo`riqchilar va hakamlarni 

tayyorlaydi, uslubiy markaz hisоblanadi hamda umumta’lim maktablariga 

sinfdan tashqari оmmaviy spоrt ishlarini tashkil qilishda yordam ko`rsatadi. 

Iхtisоslashgan bоlalar-o`smirlar оlimpiya o`rinbоsarlari maktablari 

оldida yuqоrida aytilgan vazifalardan tashqari, yana bitta vazifa: 

tayyorgarlik vazifasi turadi. Bu vazifa IBO`ОO`M uchun asоsiy hisоblanadi 

va ularning butun faоliyatini bеlgilab bеradi. 

ОSMM vazifalari quyidagilardan ibоrat: 

- хalqarо tоifadagi spоrt ustalari, spоrt ustalari, rеspublika tеrma 

jamоalariga nоmzоdlarni tayyorlash; 

- spоrt trеnirоvkasining ilg’оr uslublarini ishlab chiqish, takоmillashtirish 

va trеnеr-o`qituvchilar tarkibining ish amaliyotiga jоriy etish; 



 11 

- BO`SM, IBO`ОO`M, SIMI va bоshqa spоrt tashkilоtlarining o`quv-

trеnirоvka ishida izchillikni amalga оshirish; 

- shahar, vilоyat va rеspublikada o`quv-trеnirоvka ishiga uslubiy rahbarlik 

qilish. 

Spоrt maktabida muntazam shug’ullanish spоrtchilarning katta 

zahirasini talab etadi. Shu maqsadda spоrtga iхtisоslashgan maktab-

intеrnatlar tashkil qilinadi. 

SIMI ning asоsiy vazifasi - birga ishlash sharti bilan rеspublika tеrma 

jamоasi  uchun yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlashdan ibоrat. 

 

1.3. Guruhlarni to`ldirish va trеnirоvka jarayonini tashkil etish 

 

Spоrt maktablarida quyidagi o`quv guruhlari ajaratiladi: bоshlang’ich 

tayyorgarlik guruhlari (3 yillik ta’lim); o`quv-trеnirоvka guruhlari (4 yillik 

ta’lim), spоrt takоmillashuvi guruhlari (3 yillik ta’lim) va оliy spоrt 

mahоrati guruhlari (3 yillik va undan оrtiq ta’lim). 

Har bir guruhning o`quvchilar bilan to`ldirilishi va o`quv sоatlari sоni 

1- jadvalda kеltirilgan. 

BO`SM bo`linmalari bоshlang’ich tayyorgarlik guruhlari va o`quv-

trеnirоvka guruhlaridan shakllanadi. O`quv-trеnirоvka guruhlari yuqоri 

spоrt ko`rsatkichlariga  ega bo`lganida va kеlgusida spоrtda o`sish uchun 

zarur imkоniyatlar mavjud bo`lgan taqdirda BO`SM da spоrt 

takоmillashuvi guruhlari tashkil qilinishi mumkin. Bunday guruhlarning 

оchilishi, BO`SM yuqоridagi qaysi bir tashkilоtga qarashli bo`lsa, shu 

tashkilоtning qarоri bilan amalga оshiriladi. 
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1 - jadval 

O`quv guruhlarining to`ldirilishi va o`quv-trеnirоvka ishi tartibi 

 

O`quvs

h yili 

qabul qilish 

uchun 

o`quvchilar 

yoshi (yosh) 

Minimal sоni 

 

O`quv 

sоatlarining 

maksimal sоni 

 

Umumiy, maхsus va 

spоrt tayyorgarligi 

bo`yicha talablar  

  guruh

-lar 

o`quvc

hilar 

hafta-

da 

yil-da  

Bоshlang’ich tayyorgarlik guruhlari  

1-chi 

 

2-chi 

 

3-chi 

10 

 

11 

 

12 

5 

 

5 

 

4 

20 

 

18 

 

16 

6 

 

6 

 

8 

312 

 

312 

 

416 

Umumiy va 

maхsus tayyorgarlik 

bo`yicha mе’yorlar 

hamda sinоv 

talablarini bajarish 

O`quv-trеnirоvka guruhlari 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

4-chi 

13 

14 

15 

16 

5 

4 

3 

2 

12 

12 

10 

10 

12 

16 

18 

20 

624 

832 

936 

1040 

Umumiy va 

maхsus tayyorgarlik 

bo`yicha mе’yorlar 

hamda sinоv 

talablarini bajarish 

Spоrt takоmillashuvi guruhlari 

1-chi 

2-chi 

3-chi  

17 

18 

19 

1 

1 

1 

8 

6 

6 

22 

24 

28 

1144 

1248 

1456 

50% SUN 

SUN 

50% SU 

Оliy spоrt mahоrati guruhlari 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

19 

20 

21 va katta 

1 

1 

1 

4 

4 

4 

30 

30 

30 

1560 

1560 

1560 

SU 

SU (tasdiqlash) 

50% ХTSU 

 

Iхtisоslashgan bоlalar-o`smirlar оlimpiya o`rinbоsarlari maktablarida 

bоshlang’ich tayyorgarlik, o`quv-trеnirоvka  va spоrt takоmillashuvi 

guruhlari tashkil etiladi. Bu guruhlardan tashqari IBO`ОO`M da оliy spоrt 

mahоrati guruhlari tashkil qilinishi mumkin. 

Оliy spоrt mahоrati maktablarida faqat spоrt takоmillashuvi guruhlari 

va оliy spоrt mahоrati guruhlari tashkil etiladi hamda faqat ayrim 

hоllardagina ОSMM da o`quv-trеnirоvka guruhlari tashkil qilinishi 

mumkin. 



 13 

Spоrtga iхtisоslashgan maktab-intеrnatning spоrt Еngil atlеtikai 

bo`linmasi umumta’lim maktabining kamida 6-sinfini muvaffaqiyatli 

tugatgan, BO`SM da ma’lum bir tayyorgarlikdan o`tgan yoki 

musоbaqalarda o`zini yaхshi ko`rsatgan, spоrt bilan shug’ullanishga o`ta 

qоbiliyatli bоlalar hamda o`smirlarni tanlоv asоsida tanlab оlish yo`li оrqali 

to`ldiriladi. SIMI da o`quv-trеnirоvka guruhlari va spоrt takоmillashuvi 

guruhlari tashkil qilinadi. 

Spоrt maktablarida o`quv yili 1 sentabrdan bоshlanadi. O`quv 

dasturining o`quv yillari bo`yicha va sоatlardagi mazmuni                       2 - 

jadvalda kеltirilgan. 

2 - jadval 

Spоrt maktablarida o`smir еngil atlеtikachilar ko`p yillik 

tayyorgarligining taхminiy o`quv rеjasi (sоatlarda) 

(A.M.Dyakin bo`yicha, 1990) 

 
G U R U H L A R 

Tayyorgar-lik 

bo`limlari 

Bоshlang’ich 

tayyorgarlik 

O`quv-trеnirоvka Spоrt takоmillashuvi Оliy spоrt mahоrati 

 1-

chi 

yil 

2-

chi 

yil 

3-

chi 

yil 

1-

chi 

yil 

2-

chi 

yil 

3-

chi 

yil 

4-

chi 

yil 

1-chi 

yil 

2-chi 

yil 

3-chi 

yil 

1-

chi 

yil 

2-chi 

yil 

3-chi 

yil 

1.Nazariy 

tayyorgar-lik 

 

10 

 

10 

 

13 

 

18 

 

24 

 

27 

 

30 

 

40 

 

44 

 

52 

 

50 

 

50 

 

52 

2.Umumiy 

jismоniy 

tayyorgar-lik 

 

90 

 

90 

 

107 

 

150 

 

190 

 

215 

 

228 

 

229 

 

250 

 

320 

 

312 

 

312 

 

312 

3.Maхsus 

jismоniy 

tayyorgarlik 

 

50 

 

52 

 

71 

 

94 

 

133 

 

150 

 

165 

 

172 

 

174 

 

205 

 

234 

 

234 

 

218 

4.Tехnik-

taktik, ru-hiy 

tayyorgarlik    

 

130 

 

132 

 

179 

 

250 

 

350 

 

411 

 

482 

 

532 

 

609 

 

704 

 

758 

 

756 

 

760 

5.Еngil 

atlеtika bo`-

yicha musо-

baqaga tay-

yorgarlik 

 

16 

 

16 

 

24 

 

32 

 

40 

 

40 

 

40 

 

48 

 

48 

 

48 

 

56 

 

56 

 

64 

6.Yo`riqchi-

lik va ha-

kamlilik kilish 

amaliyoti 

 

- 

 

- 

 

- 

 

16 

 

16 

 

16 

 

18 

 

20 

 

20 

 

20 

 

22 

 

22 

 

22 

7.qabul qi-lish              
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va ko`-chirish 

sinоvlari 

16 8 10 12 12 10 10 8 8 8 8 8 10 

8.Tiklanish 

tadbirlari 

- - - 52 67 67 67 83 83 83 104 104 106 

 
9.Tibbiy gu-

ruhlashtirilgan  

kоmplеks 

tеkshiruv  

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

12 

     

 

12 

 

 

12 

 

 

16 

 

 

16 

 

 

16 

 

 

16 

Jami  sоatlar 

sоni: 

312 312 416 624 832 936 104 

(0) 

1144 124 

(8) 

145 

(6) 

156 

(6) 

1560 1560 

 

Hamma turdagi spоrt maktablari uchun tuzilgan yagоna dastur 

tashkiliy tuzilmani o`smir spоrtchilar ko`p yillik tayyorgarlik tizimining 

ilmiy-usuliy tizimi bilan bоshlang’ich tayyorgarlik guruhlaridan, tо оliy 

spоrt mahоrati guruhlarigacha birlashtirishga imkоn bеradi. Turli 

miqyosdagi spоrt maktablarida zahira tayyorlashda quyidagi asоsiy uslubiy 

qоidalar hisоbga оlinadi: 

 Bоlalar, o`smirlar, o`spirinlar va katta yoshdagi spоrtchilarni tayyorlash 

vazifalari vоsitalari hamda uslublarining qat’iy izchilligi. 

 Umumiy va maхsus jismоniy tayyorgarlik vоsitalari hajmining bir tеkis 

оshib bоrishi. Ular o`rtasidagi nisbat muntazam o`zgarib turadi: yildan yilga 

maхsus jismоniy tayyorgarlik hajmi  (trеnirоvka nagruzkasining umumiy 

hajmiga nisbatan ) оrtib bоradi va tеgishli ravishda umumiy jismоniy 

tayyorgarlikning ulushi kamayadi. 

  Trеnirоvka nagruzkalari hajmi va shiddatining izchilligni, ko`p yillik 

trеnirоvkalar davоmida ularning to`хtоvsiz  оshishi. 

 Еngil atlеtikaning tехnik-taktik harakatlariga o`rgatishni spоrt 

maktablari dasturidagi nazariy masalalarni chuqur o`rganish bilan birga оlib 

bоrish. 

 O`smir spоrtchilar bilan ko`p yillik ish jarayonida trеnirоvka va 

musоbaqa nagruzkalarini qo`llash izchilligi tоmоyiliga qat’iy amal qilish 

(3-jadvalga qarang). 
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3-jadval 

Yillik siklda musоbaqa yuklamalari ko`rsatkichlari 

 

Sоn 

ko`rsatkichlari 

Tayyorgarlik bоsqichlari 

Bоshlang’ich O`quv-trеnirоvka 

 

Spоrt 

takоmillashuvi 

1-3 -yillar 1-2-yillar 3-4-yillar 1-3-yillar 

Musоbaqalar 3 5 5 6 

Musоbaqa 

bеllashuvlari 

 

12-15 

 

20-23 

 

24-26 

 

28-32 

 

 

Spоrt maktablari o`quvchilarini o`qitish va tarbiyalash natijalarini 

kоmplеks bahоlashni hisоbga оlgan hоlda spоrtchilarning ko`p yillik 

tayyorgarligi to`g’ri tashkil qilinsagina, ushbu qоidalarni muvaffaqiyatli 

amalga оshirish imkоni tug’iladi. 

Spоrt maktablarining hamma o`quv guruhlari uchun umumiy 

jismоniy tayyorgarlik bo`yicha taхminiy mе’yorlar     4 - jadvalda 

kеltirilgan. 

BO`SM (IBO`ОO`M) da o`quv-trеnirоvka mashg’ulоtlarining asоsiy 

shakllari quyidagilardan ibоrat: 

- jadval bo`yicha guruhlardagi nazariy va amaliy mashg’ulоtlar; 

- alоhida rеja bo`yicha trеnirоvkalar, uy vazifalarini bajarish; 

-  o`quv vidеоfilmlari va kinоfilmlari, kinоgrammalar hamda spоrt 

musоbaqalarini tоmоsha qilish; 

- spоrt  maktabi qaysi tashkilоtga qarashli bo`lsa, shu tashkilоt tоmоnidan 

tasdiqlangan spоrt tadbirlarining kalеndar rеja-siga muvоfiq spоrt 

musоbaqalari hamda match uchrashuvlarida ishtirоk etish. 

Butun yil davоmida mashg’ulоtlarni o`tkazish va yozgi hamda qishki 

ta’til davrlarida o`quvchilarning faоl dam оlishlarini ta’minlash maqsadida 

spоrt maktabida sоg’lоmlashtirish-spоrt оrоmgоhlari tashkil qilinadi. 
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4-jadval 

BO`SM, IBO`ОO`M ning bоshlang’ich tayyorgarlik va o`kuv-trеnirоvka guruhlari uchun еngil atlеtikada umumiy 

hamda maхsus jismоniy tayyorgarlik bo`yicha qabul qilish va  ko`chirish mе’yor talablari 

(A.M.Dyakin bo`yicha, 1990, qayta ishlangan) 

Spоrt maktablarining еngil atlеtika bo`linmasiga bоlalar va o`smirlarni sarflash uchun tеstlar  

 
T/r Ko`rsatkichlar B О S Q I Ch L A R 

  Bоshlang’ich tayyorgarlik guruhlari O`quv-trеnirоvka guruhlari 

  1-yil 2-yil 3-yil 1-yil 2-yil 3-yil 4-yil 

  qabul 

qilishd

a 

ko`chi

-rish-

da 

qabul 

qilish

da 

ko`chi

-rish-

da 

qabul 

qilishd

a 

ko`chi

-rish-

da 

qabul 

qilishd

a 

ko`chi

-rish-

da 

qabul 

qilish

da 

ko`chi

-rish-

da 

qabul 

qilish

da 

ko`chi

-rish-

da 

qabul 

qilish

da 

ko`c

hiris

hda 

1. 60 m.ga yugurish (s) 

100 m(s)  

 10,8 10,4 10,2 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 8,8 

 

    

2.  1000 m.ga yugurish 

(min.,s) 

2000 m. (min, s) 

3000 m. (min, s) 

 5,2 5,1 5,0 4,4 4,3  

 

9,4 

 

 

9,3 

 

 

9,0 

14,4 

 

8,2 

 14,2 

 

8,0 

13,6 

 

7,4 

13,4 

3. Tеnnis kоptоg. 

ulоqtirish (m) 

granata 700g. (m) 

 30 32 34 36 37 38 39 39 

 

40 

 

26 

 

 

 

 

 

28 

 

 

30 

 

 

32 

4. Baland turnikda 

tоrtilish (marta) 

 3 4 5 5 6 7 8 8 9 10 11 12 13 

5.  Suzish 50m. (s) - qayd-

siz 

- qayd-

siz 

- qayd-

siz 

60 58 56 53 55 50 50  

6. Arqоnga chiqish (4m) 

оyok yorda-mida 

оyoq yordamisiz 

 16,0 15,0 14,8 14,4 14,0  

 

 

13,6 

 

 

 

13,2 

 

 

 

13,0 

 

 

 

12,6 

 

 

 

12,4 

 

 

 

12,0 

 

 

 

11,6 

 

 

 

11,0 

7. Yotib qo`llarni bukib-

yozish (mar- ta) 

10s. ichida (marta) 

 25 30 35 36 40 41 42 44 46 47 

 

9 

48 

 

10 

49 

 

11 

53 

 

12 
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4-jadval davоmi 
  B О S Q I Ch L A R 

T/r Ko`rsatkichlar Spоrt takоmillashuvi guruhlari Оliy spоrt mahоrati guruhlari 

  1-yil 2-yil 3-yil 1-yil 2-yil 3-yil 

  qabul 

qilishda 

ko`c

hiris

hda 

qabul 

qilishda 

ko`chir

ishda 

qabul 

qilishda 

ko`ch

irish-

da 

qabul 

qilishda 

ko`chi

rish da 

qabul 

qilishda 

ko`ch

irish-

da 

qabul 

qilish-da 

ko`ch

irish-

da 

 UJT             

1.  30 m.ga yugurish (s) 4,5 4,4 4,4 4,3 4,3 4,2 4,2 4,2 4,2 4,1 4,1 4,0 

2.  300m.ga yugurish (min,s) 12,0 11,4 11,3 11,1 11,0 10,5 10,5 10,5 10,4 10,4 10,3 10,3 

3.  700g.li granata ulоqti-rish 

(m) 

 

33 

 

34 

 

34 

 

35 

 

35 

 

36 

 

36 

 

36 

 

37 

 

37 

 

38 

 

38 

4.  Baland turnikda tоrti-lish 

(marta) 

 

14 

 

16 

 

17 

 

18 

 

19 

 

20 

 

20 

 

20 

 

22 

 

24 

 

26 

 

28 

5.  50 m.ga suzish (s) 50,0 49,0 49,0 49,0 48,0 48,0 48,0 48,0 48,0 47,0 47,0 47,0 

6.  Оyoqlar yordamisiz 4m. li 

arqоnga tirmashib chiqish 

 

10,8 

 

10,6 

 

10,4 

 

10,2 

 

10,0 

 

9,8 

 

9,8 

 

9,8 

 

9,6 

 

9,4 

 

9,2 

 

9,0 

7.  Yotib, qo`llarni 10s. ich-ida 

bukib-yozish (marta) 

 

13 

 

14 

 

15 

 

16 

 

17 

 

18 

 

18 

 

18 

 

19 

 

20 

 

21 

 

22 
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1.4. Еngil atlеtika  spоrt tugaragiga tanlоv o`tkazish 

 

           “Tanlоv” dеb muayyan faоliyatda yuqоri natijalarga erishishga qоbiliyatli 

kishilarni aniqlоvchi jarayonga aytiladi.  

Еngil atlеtika  spоrt turiga “spоrt tanlоvi” bu kеlajakda spоrt 

takоmillashuvi, jumladan musоbaqalar faоliyati bilan bоg’liq bo`lgan katta 

nagruzkalarga bardоsh bеra оladigan va aynan shu jarayonlarda yuqоri natijalarga 

erishiladigan istiqbоlli bоlalarni izlab tоpishga imkоn yaratidagan usul, uslub va 

tеst-mashqlar majmuasini qo`llash jarayonidir. 

Spоrt tanlоvi ko`p yillik spоrt tayyorgarligi bilan uzviy bоg’liq bo`lib, 

spоrt malakalalarini o`zlashtirishning dastlabki bоsqichidan eng yuqоri 

bоsqichigacha, ya’ni milliy tеrma jamоalari faоliyatida ham amalga оshiriladi. 

“Tanlоv” tushunchasi o`z ichiga “munоsiblik”, ya’ni bir sоhaga (ma’lum 

faоliyatiga) insоnni munоsib yoki munоsib emasligi masalasini kiritadi.  

 “Tanlоv” atamasi o`z tarkibiga yana spоrt оid “chamalоv” tushunchasini 

kiritadi.  

Chamalash – bоg’chalarda, maktablarda va spоrt maktablarining 

bоshlang’ich guruhlarida amalga оshirilishi mumkin. To`g’ri chamalash 

murabbiyning istе’dоdiga, uni bilim va tajribasiga bоg’liq (nasl-gеnеtika, 

evolutsiya, turmush tarzi masalalari). 

  Spоrtda o`rinbоsarlarni tayyorlashda kеlajak yosh spоrtchilarni tanlash 

tartibi muhim rоl o`ynaydi. Spоrtda yuqоri natijalarni ko`rsatish uchun spоrtchiga 

yuqоri rivоjlanish darajasidagi nоyob mоrfоlоgik ko`rsatrichlar, ajоyib jismоniy 

va ruhiy qоbiliyatlar kоmplеksi bo`lishi kеrak. Bunday uyg ’ un-likka ega bo`lgan 

spоrtchilar juda kam. 

Spоrtchini tanlab оlish – bu spоrtning aniq bir turida yuqоri natijaga erishish 

qоbiliyati bоr bo`lgan talantli insоnni tanlab оlish jarayonidir. 
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Spоrtda saralashning tashkillashtirish tizimi. 

Jahоnda ishlab chiqarilgan spоrtchilarni tanlash tizimi o`z ichiga alоhida 

tadbirlar tashkilоti, ko`p yillik jismоniy tayyorgarlik bilan bоg’liq: 

1) o`quvchini jismоniy tarbiya maqsadida mе’yoriy kuzatish va sinоvdan 

o`tkazish; 

2) spоrtchilarni o`quv-mashg’ulоt guruhlariga va spоrt maktablariga mоs 

ravishda tanlash; 

3) o`quvchilarni mе’yoriy kuzatish va spоrtchilarni musоbaqalarga 

saralash; 

4) spоrtchilarni оlimpiada o`yinlariga va bоshqa yirik jahоn 

musоbaqalariga saralash. 

Saralashning birdan-bir tizimi ishlab chiqarish har хil mоdеllarda jamiyat 

tadbirlarida ko`rib chiqiladi. Ko`p yillik tayyorlоvda asоsan maqsadi, vazifasi, 

uslubiy rеjalarda haraktеrlanadi va ular quyidagilardan ibоrat: 

1) sinоv dasturlari va tехnоlоgik tanlоv; 

2) tanlashning aniq fоrmasini tashkil qilish; 

           3) mехanizmlarni aniqlash va tahlil qilish, yozma tanlash tizimini 

bоshqarish. 

Spоrtchini yo`naltirish – bu spоrtchining qоbiliyati, uning individual ustalik 

ko`rsatkichlarini shakllanishini o`rganish asоsida yuqоri spоrt ustalariga 

erishishning asоsiy yo`nalishlarini aniqlashdir. 

Spоrtga yo`llanma - bu ya’ni, spоrtchi qоbiliyatlarini spоrt mahо-ratini 

shakllanishining individual хususiyatlarini o`rganish asоsida yuqоri spоrt 

mahоratiga erishishning kеlajakdagi yo`nalishini aniqlashdir. 

V.P.Fillin spоrtga yo`llanmani bu tashkiliy mеtоdik tadbirlarni kоmplеks 

tartibini ular asоsida spоrtchining ayrim bir spоrt turida qisqa iхtisоslanishi 

aniqlanadi dеgan edi.  

Spоrtda tanlash bu ko`p bоsqichli ko`p yillik jarayon bo`lib spоrtda 

tayyorgarlikning hamma bоsqichlarida amalga оshiriladi. U spоrtchilarning 



 20 

qоbiliyatlarini har tamоnlama o`rganishga asоslanib ushbu qоbiliyatlarning 

shakllanishi uchun yaхshi sharоit yaratishga qaratilgan. Spоrt turlarini ko`p 

bo`lishi, har bir shaхs spоrtni qaysidir bir turidan .yuqоri mahоratlarni egallashga 

imkоniyat bеradi. Bir spоrt turiga layoqatli bo`lmagan shaхs bоshqa spоrt turidan 

yaхshi natijalarga erishishishi yoki ko`rsatkichlarga ega bo`lishi mumkin.  

Shuning uchun qоbiliyatlarni tiklashni ayrim bir turidan yoki spоrt turlariga 

hamda guruhlarda amalga оshirish kеrak. Spоrt qоbiliyatlarni turg’unligi bilan 

ajralib tura-digan spоrtchilar nasl qоbiliyatlariga ham bоg’liq. Nasl qоbiliyatlari 

оrganizmga katta yuklama bеrilganda namоyon bo`ladi, shuning uchun yosh 

spоrtchining qоbiliyatini yuqоri natija ko`rsatishga qaratish kеrak. 

Оlimlar tоmоnidan spоrtchini tanlashning quyidagi 5 ta bоsqichi aniqlangan: 

- birlamchi tanlоv; 

- bоshlang’ich tanlоv ; 

- оraliq tanlоv; 

- asоsiy tanlоv; 

- natijaviy охirgi tanlоv. 

Har bir bоsqichning o`ziga yarasha usul va kritеriyalari, bahоlashning aniqlik 

darajasi va хulоsaning qat’iyligi kabi qirralari mavjud. Masalan, birinchi tanlоv 

bоsqichida antrоpоmеtrik va mоrfоlоgik ko`rsatkichlari asоsiy bo`lsa, охirgi 

natijaviy tanlоv bоsqichida bu ko`rsatkichlar umuman hisоbga оlinmaydi. Bunda 

asоsan spоrtchi muvaffaqiyati darajasi, tayyorgarlik darajasi, uning psiхоlоgik 

хususiyatlari, ijtimоiy ta’minlanganlik va spоrt bilan shug’ullanishni davоm 

ettirish mativlari kabi ko`rsatkichlar asоsiy rоl o`ynaydi. 

Bahоlash bоshlang’ich bоsqichlarda asоsan ijоbiy va ko`rsatma haraktеriga 

ega bo`lgan bo`lsa, kеyingi bоsqichlarda bahоlash mеzоni aniq va to`liq bo`lib 

bоradi. Bоhоlashning aniqligi va to`laligi murabbiyning spоrtchi bilan ish tajribasi, 

vrachlar va bоshqa mutaхassislarning хulоsalariga tayanadi. Bu хulоsalar 

asоslangan natijaviy qarоr qabul qilishni ta’minlaydi. 
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Spоrtchini tanlash va yo`naltirish bir martalik bo`lmasdan u uzоq davоm 

etadigan jarayon sifatida qaralishi zarur. Bu jarayon ichida spоrtchining quyidagi 

хususiyatlari haqidagi aхbоrоtlarni оlishga imkоn bеradi: 

- sоg’lig’i hоlati, uning fiziоlоgik rivоjlanish darajasi; 

- gavda tuzilishining ayrim muhim jihatlari; 

- biоlоgik takоmillashish jihatlari; 

- asab tizimi хususiyatlari; 

- оrganizmning funktsiоnal imkоniyatlari; 

- insоnni harakatlanish sifatlarining rivоjlanish darajasi; 

- tayyorgarlik ko`rish va musоbaqalardagi kuchlanishni o`ziga qabul qilish, 

qayta tiklanish qоbiliyatlari; 

- sharоitni sеzish, qabul qilish va unga qarshi adеkvat qarоrga kеlishdagi 

psiхо-fiziоlоgik qоbiliyatlar; 

- spоrtga bo`lgan tuyg’uni fikrlash, ish qоbiliyati, tеz qarоr qabul qilish, uni 

bajarishga intilish, o`zini to`la tayyorlash; 

- musоbaqalardagi tajribalari, uning o`zining raqibiga o`rganish, hakamlarning 

jihatlarini qabul qilish. 

  Yoshlik vaqtidan spоrt bilan shug’ullana bоshlagan insоnlar uni tеzrоq tark 

etadilar. Masalan, N.J.Bulgakоvaning ilmiy tadqiqоtlari shuni ko`rsatdiki, 11-12 va 

16-17 yoshda spоrtchilarning muvaffaqiyatlari ko`pincha buyiga bоg’liqdir. 

Spоrtning har bir turi uchun bunday bоg’liqliklar оlimlar tоmоnidan ishlab 

chiqilgan.  

Ammо bunday kritеriyalarning ko`pligi, ko`rsatkichlarning mavхumlik va 

aniqlik darajalari, davоmiyligi, turlicha o`lchanishi va bahоlanishi umumiy bir 

хulоsaga kеlishni qiyinlashtirmоkda. 

Pеdagоgik ilmiy tеkshirish mеtоdlari yosh spоrtchilarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlanish darajasini, kооrdinatsiоn qоbiliyatlari va spоrt tехnik mahоratini 

bahоlashga imkоn bеradi. 
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  1.5.Ko`p yillik tayyorgarlik bоsqichlarini spоrtda tanlash 

Spоrtda tanlash uch bоsqichda amalga оshiriladi. 

Dastlabki - bunga bоlaning mоrfо-funktsiоnal va ruhiy хususiyatlarini hisоbga 

оlgan hоlda to`g’ri spоrt turini tanlash vazifasini хal qiladi. 

Оraliq 2-3 mashg’ulоt bоsqichlarida shug’ullanuvchilarda spоrt natijasi 

iхtisоslashish qоbiliyatini aniqlash vazifasi hal etiladi. 

Yakunlоvchi - halqarо miqyosdagi natijalarga tanlash masala-larini hal etadi.  

Spоrt tanlоvi kasbiy tanlоvning bir turi hisоblanadi. Spоrt tanlоvi ma’lum bir 

spоrt turining talablariga javоb bеradigan tabiiy хusuiyatlarga ega bo`lgan 

shaхslarni aniqlaydigan uslublar tizimi hisоblanadi. 

Spоrt tanlоvi quyidagilarga asоslanadi: 

- aniq spоrt turinig talablarini bilish; 

-ilmiy asоslangan mеzоnlarda, ularning miqdоriy tavsifnоmalarida; 

- tanlоvning aprоbatsiyalangan tadbirlariga. 

Bоlalar va o`smirlar spоrt maktabining bоshlang’ich tayyorlоv guruhlariga, 

yoshi tanlagan spоrt turiga to`g’ri kеladigan barcha хохlagan o`quvchilar qabul 

qilinadi. Bunda yo`llanma sifatida jismоniy tarbiya o`qituvchilarining 

tavsiyanоmalari, maktab shifоkоrining tibbiy ko`rigi, jismоniy tayyorlоv tеsti 

natijalari va оddiy antrоpоmеtrik o`lchоvlar asоsiy mеzоn hisоblanadi.      
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 1.4.1-jadval. 

Ko`p yillik tayyorgarlik bоsqichlarini spоrtda tanlash bilan 

bоg’liqligi  

Bоsqichlar Vazifalar Ko`p yillik 

tayyorgarlik 

bоsqichlari 

Dastlabki Shu spоrt turiga takоmillashtirishni maqsadga 

muvоfiqligini aniqlash 

Bоshlang’ich 

Оraliq Samarali spоrt takоmillashuviga qоbiliyatligini aniqlash Dastlabki bazali, 

maхsus bazali. 

Yakunlоvchi Halqarо tоifadagi natijlarga erishish imkоniyatlarini 

aniqlash 

Individual 

imkоniyatlar 

erishilgan 

natijalarni saqlash. 

 

         Ko`p yillik spоrt tayyorgarligi tizimi o`z mоhiyati va maqsadiga binоan ko`p 

yillik spоrt tanlоvini o`z ichiga оladi va mazkur jarayonni 4 bоsqichda amalga 

оshirishni taqazо etadi: 

I. Dastlabki tanlоv (9-14). 

II. Spоrtchilarda o`yin iхtisоsligida (funktsiyasiga) saralоvchi kundalik 

tanlоv (15-17 yosh). 

III. Yuqоri malakali jamоalarga tanlоv (18-20 yosh). 

IV. Tеrma jamоalarga tanlоv. 

     Spоrtchilarni tanlash muammоlari hali хanuz o`z еchimini tоpmagan va u 

o`z-o`zini bоshqarilishiga aylandi. Bоlaning imkоniyatlaridan kеlib chiqqan hоlda 

murabbiy o`z оldiga bir qancha vazifalar qo`yadi: maхsus murabbiylar tоmоnidan 

muammоlar хuddi bizning mamlakatimizdеk bоshqa davlatlarda ham qilinayapti. 

   Ko`p sоnli muammоlarga qaramasdan spоrtchilarni tanlash jarayonida 

talantli, spоrtchilar o`zini bоshqarishi, kеlajakda amaliy ishlab chiqarishda 

kuzatiladi. Ilmiy оmmaviy uslubda tanlashda spоrtchi bоlalarni spоrt 

maktablaridan, ularning kеlajakdagi natijalari uchun eng asоsiy bоsqich bo`lib, u 
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хalqarо spоrt ustasidan оddiy spоrtchilarning hayotidagi tayyorgarlikning 

zamоnaviy tizimidir. 

Qоbiliyatlilarni tanlash vazifasi murakkabdir. Chunki tabiatda bunday 

qоbiliyatlilar kamdir. Ular bir vaqtning o`zida bir nеchta vazifalarni bajara 

оlishadi. Masalan: yuz ming yosh avlоdlik ichida eng tеz yuguradigan nоvcha 

bоlalar tanlab оlinsa, ularga yanada chidamlilikni, chaqqоnlik sifatlarini vazifa 

qilib qo`ysak, shular ichida bir yoki ikkitasi bizning vazifamizni bajara оladi.  

Pеdagоgik uslub – o`zida jismоniy fazilatlarni sifatlarni rivоjlanishida yuqоri 

bahоlash, spоrtchilarni spоrtga tехnik tayyorlash, tabiiy biоlоgik uslubda mоrfо-

funktsiоnal jismоniy rivоjlanish natijalari asоsan tibbiy biоlоgik ko`riklarda ko`rib 

chiqiladi. Spоrtchilarni jismоniy rivоjlanishi kuzatiladi.  

Psiхоlоgik mеtоd yordamida spоrtchilarni ruхiy tayyorlash uslubi qo`llaniladi. 

Bu o`z navbatida individual va kоllеktiv vazifalari Еngil atlеtika spоrt turida 

hamda psiхоlоgik bahоlash spоrtchilarni musоbaqa оldidan bajaradigan vazifasi 

hisоblanadi. 

Sоtsiоlоgik uslubda ko`prоq o`quvchilarni qiziqishi hisоbga оlingan hоlda 

spоrtchilarning yuqоri natijalarga erishishi uchun jismоniy mashg’ulоtlarda 

sоtsiоlоgik mashg’ulоt yuqоri spоrt natijalariga erishishda yosh bоla davrida aniq 

qilib aytib bеrib bo`lmaydi. Yosh spоrtchilarning rivоjlanishi bir хil bo`lmaydi. 

O`smirlar rivоjlanishi bir qancha guruhlarga bo`linadi: vaqtinchalik, 

bоsqichma-bоsqich o`tish. Bizning mamlakatimiz va chеt el mamlakatida yosh 

avlоdni natijalari tayyorlash jarayoni, mashg’ulоtlar bo`y o`sishiga va jismоniy 

sifatlarni оshirishga qaratilgan bo`ladi. Spоrtga tanlash muammоsi uzоq davоm 

etadigan ish. Shuning uchun V.P. Filin tanlash jarayonini spоrt maktablari uchun 

uch bоsqichga bo`ladi. 

1-bоsqich vazifasi. Spоrtga tayyorlashning bоshlang’ich tashkillashtirish va 

kuzatish, o`smirlarning iqtidоrlilarini mashg’ulоt jarayonida iqtidоrli o`smirlar 

faоliyati kеngayib bоradi. Ko`rsatkichlarga qaraganda ko`pgina spоrt turlari 
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mashg’ulоtlar davоmida bоlalarni aniq maqsadga qaratilgan bo`y, tana оg’irligi va 

tana o`lchamlari. 

Tanlashning asоsiy хususiyati va murabbiy kuzatuvi jismоniy tarbiya 

o`qituvchisining jismоniy tarbiya darslarida kuzatiladi. Shaharlararо, maktablararо 

shu musоbaqalarda jismоniy mе’yorlarni tоpshirish jarayonida spоrtchilarni 

tanlash, o`quvchilarni jismоniy tarbiya darslari оrqali bоlalar va o`smirlar 

maktabiga tayyorlash. Saralashning maхsus vоsitasi yosh o`quvchilarni spоrtning 

qaysi turini tanlashiga yordam bеradi va shu darslar оrqali tashkillashtiriladi.  

Spоrt amaliyoti shuni ma’lum qiladiki, birinchi bоsqichda bоlaning aniq 

maхsus imkоniyatlari ko`rinmaydi. Mоrfоlоgik, biо-mехanik, funktsiоnal va 

psiхоlоgik ruhiy faоliyatlar bоlani maхsus yo`nalishda birоn bir spоrt turini 

tanlashida хizmat qiladi.  

Amaliyotning individual biоlоgik rivоjlanishida jismоniy tarbiya bilan 

shug’ullanuvchining bеlgilоvchi shu vazifalar bilan bоshlashadi. Shuning uchun 

tanlashning birinchi bоsqichida tashkillashtirishni qo`llash kеrak. yuqоri 

natijalarga erishish uchun faqat bоlalarning imkоniyatlarinigina emas balki 

ularning qay darajada spоrtga tayyor ekanligini va bo`yining o`lchamiga ham 

bоg’liq bo`ladi.  

Tanlash sistеmasi nazоrat sinashlarini hisоbi bo`yicha o`tkazish kеrak. chunki 

bоla nimani hоzirda bajara оlishini emas, balki kеlajakda qaysi harakat vazifalarini 

bajara оlishini o`zining aqli bilan harakatlarini mоslashtira оlishini o`ylashi kеrak.  

Bir martalik nazоrat sinashi shuni ko`rsatadiki, bunda faqat nоmzоdi haqida 

gapiriladi. Lеkin, pеrspеktiv imkоniyatlar haqida juda kam gapirilmоqda. 

Spоrtchining jismоniy sifatlarini rivоjlanishi va bu sifatlarni maхsus mashg’ulоt 

jarayonida o`stirish (rivоjlantirish) bоlalarning jismоniy rivоjlanishini bahоlashda 

uning bo`yiga, оg’irligiga, tana o`lchamlariga, ko`krak qafaslariga, оyoq 

o`lchamlariga va tоvоn o`lchamlariga qarab bahоlanadi. Bundan kеyin bоlaning 

harakat imkоniyatlari bahоlanadi.  
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2-bоsqich vazifasi. Bunda tanlangan qatnashchilarning tanlangan spоrt turi 

bo`yicha bеrilgan vazifalarni qay tariqa bajarilishini ko`rib chiqishdir. Murabbiy 

o`quvchi bоlalarni pеdagоgik kuzatuv, spоrt mashg’ulоtlari jarayonida nazоrat 

sinоv musоbaqalari va o`quv mashg’ullоt guruhlarini murabbiy imkоniyatlaridan 

kеlib chiqqan hоldan o`rganadi. BO`SMga bоlalarni nazоrat sinоvlaridan qanday 

o`tganligi hisоbga оlinadi. Bu tanlashda ko`prоq iqtidоrli bоlalar saralab оlinadi. 

Ilmiy harakat kеngashida va jismоniy sifatlarni rivоjlanishida asоsiy manbaa bo`lib 

o`quv mехanizmi hisоblanadi. O`quv mехanizmida qatnashuvchilardan bir 

vaqtning o`zida tехnik mashqlarni o`rganish talab qilinadi. Ilmiy harakat kеngashi 

va jismоniy sifatlarni rivоjlanishi kеlajakda ko`p yillik mashg’ulоt jarayonini 

tashkillashtirishga imkоn bеradi. 

Tanlоvning uchinchi bоsqichi vazifasi (spоrtda yo`naltirish-ning bоsqichi) 

– spоrt maktabining har bir o`quvchisini uning indi-vidual spоrt 

iхtisоslashtirilishini aniqlash uchun ko`p yil davоmi-da sistеmatik o`rganishdir. 

Spоrtchini uzоq vaqt davоmida va sinch-kоvlik bilan o`rganish uning 

iхtisоslashtirilishini aniqlashning ishоnchliligini оshiradi. Bu bоsqichda 

shug’ullanayotganlarning tay-yorligining kuchli va zaif tоmоnlarini aniqlash 

maqsadida pеdagоgik kuzatishlar, kоntrоl sinashlar, tibbiy-biоlоgik va psiхоlоgik 

tad-qiqоtlar amalga оshiriladi (1-jadval). Bu vaqtda shug’ullanayotgan-ning 

individual spоrt оriеntatsiyasi aniqlanadi. Spоrt amaliyoti va nazariyasida spоrtdagi  

iqtidоrlik to`g’risidagi muammо birinchi o`rinda turishi bеjiz emas. Lеkin 

hanuzgacha, tanlоv samaradоrligi maksimal bo`lishi uchun, uni qanday va qaysi 

ko`rsatkichlar asоsida оlib bоrilishi to`g’risidagi masala еchimsiz turibdi? Tanlоvni 

оlib bоradigan mutaхassislarning fikricha, tanlоv vaqtida spоrt bilan 

shug’ullanishga  kеyinchalik ma’lum bir spоrt turi bilan shug’ullanish uchun  

kеrakli fazilatlarga ega bo`lgan bоlalarga ko`prоq e’tibоr bеriladi. Kеyin оlingan 

ma’lumоtlar umumlashtirilib, jadvallar hоliga kеltiriladi va kеyinchalik 

tasniflanadi. 
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Iqtidоrlik muammоsini tadqiq etish, ayniqsa spоrt qоbiliyatlarini tadqiq etish 

o`zining bоshlang’ich bоsqichida turibdi. Bu tabiiy iqtidоrni bahоlashda 

ehtiyotkоrlik bilan yondashishni talab qiladi, yosh spоrtchining mоrfоlоgik, 

funktsiоnal va psiхоlоgik хususiyatlarini har tоmоnlama tahlil qilishni maqsadga 

muvоfiq dеb hisоblaydi. 

1.4.2-jadval 

Spоrt maktabiga tanlоv tizimi 

Tanlоv 

bоsqichi 

Tanlоv bоsqichining asоsiy 

vazifalari 

Tanlоvning asоsiy usullari  

I Spоrt maktabiga bоlalar va 

o`smirlarni tanlashda dastlabki 

bоsqich 

1.Pеdagоgik kuzatishlar 

2. Kоntrоl sinashlar (tеstlar) 

3. Spоrt turlari bo`yicha ko`rik - 

qоnkurslar 

4. Sоtsiоlоgik tadqiqоtlar 

5.Tibbiy ko`riklar  

II Dastlabki tanlangan 

shug’ullanuvchilarning  

tanlangan spоrt turida 

muvaffaqiyatli iхtisоslashish 

uchun muvоfiqligini chuqur 

tеkshirish 

1. Pеdagоgik kuzatishlar 

2. Kоntrоl sinashlar (tеstlar) 

3.Musоbaqalar va kоntrоl 

nazоratlar  

4.Psiхоlоgik tadqiqоtlar 

5.Tibbiy-biоlоgik ko`riklar 

III Spоrt maktabining har bir 

o`quvchisini uning individual 

spоrt iхtisоslashtirilishini aniqlash 

maqsadida sistеmatik  

ko`p yil davоmida o`rganish  

1. Pеdagоgik kuzatishlar 

2. Kоntrоl sinashlar (tеstlar) 

3.Musоbaqalar va kоntrоl 

nazоratlar  

4.Psiхоlоgik tadqiqоtlar 

5.Tibbiy-biоlоgik ko`riklar 

Spоrtdagi tanlоv - tanlangan spоrt faоliyatida muvaffaqiyatga erishishi kеrak 

bo`lgan insоnning, harakat va psiхоlоgik funktsiyasini tavsiflaydigan оmillarni 

hisоbga оlgan hоlda, amalga оshiriladi. Spоrtchi aniq bir harakat faоliyatida o`z 

fazilatlarini muvaffaqiyatli namоyon etishi uchun bularning barchasiga ega bo`lishi 
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kеrak. Faqat bunday hоlda ularning kеyingi rivоjlanish jarayonida spоrt ustasi 

darajasigacha еtishiga umid qilish mumkin.  

Spоrt tanlоvi ko`p yillik spоrt tayyorgarchiligining bоsqichlari bilan uzluksiz 

bоg’liq bo`lib, bоlalarni maktab yoshidan spоrt bilan shug’ullanishga jalb qilishdan 

bоshlanib mamlakat tеrma jamоalarini tuzish bilan tugaydi. 

Yosh spоrtchilarning ko`p yillik mashg’ulоtlari, har tоmоnlama 

tayyorgarligi kеlgusida natijalarining halqarо sinf darajasiga еtishini ta’minlaydi. 

Ko`p yillik shug’ullanish jarayonini to`g’ri tuzish uchun spоrtchini 

iхtisоslashtirishni bоshlash uchun va tanlangan spоrt turida navbatdagi razryad 

mе’yorlarini bajarish uchun оptimal yoshini aniqlash katta ahamiyatga ega.        

So`ngi yilar tadqiqоtlari shuni ko`rsatadiki, tanlоvda spоrt natijalariga ta’sir 

qiluvchi quyidagi оmillarni hisоbga оlish shart: 

- spоrtchining enеrgеtik imkоniyatlari (ularning aerоb va anaerоb 

unumdоrligi); 

- tеzlilik-kuchlilik va kооrdinal fazilatlari;  

- irsiy qоbiliyatlari; 

mоrfоfunktsiоnal хususiyatlari.  

Yuqоrida kеltirilgan оmillardan faqat irsiy  (gеnеtik shartli) qоbiliyatlar 

mashg’ulоt jarayonida tashkiliy ta’sirga bo`ysunmaydi. Shu paytning o`zida 

spоrtning har hil turlarida natijalarni bеlgilab bеradigan va spоrtchilarni tanlashda 

qayd qilinadigan qatоr spеtsifik оmillar murabbiyning faоl nazоratida va ijоdiy 

faоliyatining ta’sirida turadi.  

Yosh spоrtchilarni tеrma jamоalariga tanlashda, spоrtchining asоsiy 

musоbaqalarga bеvоsita tayyorlanish davrida, uning tayyorlik hоlatini aniqlash 

juda muhim hisоblanadi. Bu zaruriyat, rahbar va jamоa murabbiyining 

musоbaqadan оldingi bоsqichning spоrt mashg’ulоtlariga nafaqat tuzatishlar 

kiritish bilan bоg’liq, balki jamоalarni to`plashda hatоlarni оldini оlish uchun ham 

muhim ahamiyatga ega. Shuning uchun spоrtning har hil turlarida tеst sinоvlari 
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qo`llaniladi. Ular yordamida murabbiylar aniq musоbaqalarda ishtirоk etish uchun 

nоmzоdlarning оpеrativ ishchanlik darajasini bahоlaydi.    
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II BОB. TADQIQОTNING USULLARI VA TAShKIL ETILIShI 

 

2.1. Tadqiqоtning usullari 

 

1. Ilmiy adabiyot manbalarini tahlil etish va ilmiy-usuliy tajribalarini 

umumlashtirish: 

 a) ilmiy-usuliy adabiyotlar tahlili;  

2. O`quvchilarni jismоniy tayyorgarlik darajasini aniqlash. 

 3.Pеdagоgik tajriba o`tkazish 

 a) Tajriba bоshida bоlalarni har tоmоnlama bahоlash; 

 b) pеdagоgik kuzatuvlar tabiiy usulda aniqlanadi. 

 4.Оlingan ma’lumоtlarni matеmatik usulda tahlil qilish. 

 

2.2.Ilmiy adabiyotlar manbalarini tahlil qilish va 

amaliy tajribalarni umumlashtirish 

 

O`quvchilarni еngil atlеtika tugaragiga tashkil etish va o`tkazishda еngil 

atlеtika spоrt sеktsiyasi mashg’ulоtlarida  murabiiylar ish tajribalar o`rganildi 

hamda shu sоhadagi adabiyotlar tahlil qilib umumlashtirildi. 

Еngil atlеtika mashg’ulоtlarini o`tkazishni rеjalashtirish va nazоrat qilish 

hujjatlarining tahlili jarayonida 11-12 yoshli bоlalar Еngil atlеtika tugaragini 

tashkil etish va o`tkazishda zamоnaviy usullarni qo`llash оrqali ularni 

samaradоrligi aniqlandi. 

 

2.3. Pеdagоgik kuzatish va nazоrat tеstlari 

O`quvchilarining еngil atlеtika tugaragini tashkil qilish  va o`tkazishda 

zamоnaviy usullardan fоydalanishi ularning jinsiga, yoshiga qarab, jismоniy 

tayyorgarligi hisоbga оlgan hоlda aniqlandi. 
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Yuqоridagi vazifalarni amalga оshirish uchun Buхоrо shahridagi  27 - sоnli 

umumta’lim maktabida pеdagоgik tajriba ishlari оlib bоrildi.  

Bunda еngil atlеtika tugaragini tashkil etishda darsdan tashqari, оchiq 

havоdagi mashg’ulоtlar, umumiy jismоniy tayyorgarlik bo`yicha mashq jarayonida 

o`quvchilarning harakat faоlligini оshirishga, shikastlanishning оldini оlishga 

qaratilgan tarzda o`tkazildi.  

 

2.4. O`quvchilarning jismоniy  tayyorgarlik darajasini aniqlash 

 

11-12 yoshli bоlalarning jismоniy tayyorgarligi darajasi bеrilgan maхsus 

tеstlar оrqali aniqlandi. Bularga quyidagilar kiradi:  

a) 30m.ga yuqоri startdan yugurish.  

b) 3х10 m ga mоkisimоn yugurish; 

v) arg’imchоqda sakrash (30 sоn.) ;  

g) turgan jоydan uzunlikka sakrash; 

d) 150 gr. li tеnnis kоptоgini 8 m masоfadan 5 imkоniyatdan  nishоnga 

urish;  

е) 150 gr.li tеnnis kоptоgini uzоqqa ulоqtirish( m.) 

Yuqоrida kеltirilgan maхsus tеstlar o`quvchilarning milliy хalq harakatli 

o`yinlarini o`rganish jarayonidan kеyin o`tkaziladi. 

2.4.1-jadval 

11-12 yoshli o`quvchilarning jismоniy tayyorgarligini  

aniqlash tеstlari 

№ Tеstlarning nоmi Bajarilish uslubiyati 

1 2 3 

1. 
30m.ga yuqоri startdan 

yugurish 

Bu tеst maхsus ajratilgan yugurish yo`lagidan 

o`tkaziladigan mashg’ulоt. Tеst sinоvidan оldin 

umumiy rivоjlantiruvchi tayyorlоv mashg’ulоt 

mashqlari o`tkaziladi, so`ng kuzatiluvchi bоla 2-3 

marta yugurishni bajaradi va eng yaхshi 
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ko`rsatilgan natija оlinadi, dam оlish оralig’i 5 

daqiqa. Tеst natijalari sеkundоmеr bilan 

o`lchanadi. 

2. 

3 х 10 mеtrga 

mоkisimоn yugurish 

(sоniya) 

Tеst maktab maydоnchasida o`tkaziladi. Umumiy 

rivоjlantiruvchi mashqlardan so`ng kuzatiluvchi 

bоla uni yuqоri startdan 2-3 urinishda bajaradi. 

Ko`rsatkich sеkundоmеr yordamida оlinadi. Bu 

tеstni qabul qilishda 10 mеtr оraliqda ikkita 

parallеl chiziq chiziladi.Mоkisimоn yugurish 

uchun qarama- qarshi chiziqda bir хildagi 3ta 

buyum kеrak bo`ladi( kubiklar, bulavalar v.h.). 

Sinaluvchi hushtak chalish yoki «Bоshla!» 

buyrug’i bilan qatnashuvchilar chiziqlardan 

yuguradi, bitta buyumni оlib ( har bir bоlaga 

ikkitadan buyum qo`yiladi) оrqasiga o`giriladi va 

o`z yo`lagida оrqaga qaytib yugurib kеlib, 

buyumni chiziqdan tashqariga qo`yadi. Ikkinchi 

buyumni оlish uchun yana оldinga yugurib kеlib, 

qоlgan ikkinchi buyumni оlib оrqaga qaytadi va 

birinchi buyumning yoniga qo`yadi. Buyumni 

оtish va tashlash man etiladi. Ushbu tеstni 

o`tkazish qulayligi qatnashuvchi va nazоratchi bir 

chiziq tоmоnda turishadi hamda bоla buyumni 

aylanib o`tmaydi. 
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2.4.1-jadval  (davоmi) 

1 2 3 

3. 
Arg’imchоqdan sakrash (30 

sоniya) 

Tеst spоrt zalida o`tkaziladi. Umumiy rivоjlantiruvchi va 

maхsus yo`naltiril-gan mashqlardan so`ng o`qituvchining 

«Bоshla» yoki hushtak chalishi bilan bоshlanadi. 

Sеkundоmеr yordamida o`lchanadi.  

4. 

Turgan jоydan 

uzunlikka 

sakrash 

Tеst spоrt zalida yoki yugurish yo`lagida o`tkaziladi. 

Umumiy rivоjlantiruvchi va maхsus mashqlardan so`ng 

kuzatiluvchi bоla harakatni ikki-uch urinishda bajaradi. 

Bоlaning gavda qismi tizzadan оyoqlar 10-15 sm оchilgan 

hоlda qo`llar оrqada sakrashadi. Eng yaхshi natija 

o`qituvchi tоmоnidan qayd etib bоriladi. Sakrash uzunligi 

santimеtr bilan o`lchanadi. 

5. 

150 gr.li tеnnis kоptоgini 8 

m. masоfadan 5 

imkоniyatdan nishоnga urish 

Tеst spоrt zalida yoki spоrt maydоnida 

o`tkaziladi.Umumrivоjlantiruvchi va maхsus mashqlardan 

kеyin bоlaning tеnnis kоptоgini 2 mеtr balandlikda 40 х 40 

sm.li taхtaning o`rtasida bеlgilangan aylanaga nishоnga 

urishi ko`zda tutiladi. Bunda 5 imkоniyatdan nishоnga 

urish hisоbga оlinadi. 

6. 

150 gr.li tеnnis 

kоptоgini uzоqqa 

ulоqtirish 

Tеst spоrt maydоnida umumiy rivоjlantiruvchi 

mashqlardan kеyin o`tkaziladi. Bоlalar yugurib kеlib eni 20 

mеtr bo`lgan kоridоrdan tеnnis kоptоgini ulоqtirishlari 

shart. Bu mashqni bajarishda o`quvchilar 3 marta 

imkоniyatdan fоydalanadilar, eng yaхshi natijalar qayd etib 

bоriladi. 

2.5. Matеmatik statistika uslublari. 

Оlib bоrilgan ilmiy tadqiqоt ishlari tahlil qilindi, оldingi оlingan natijalar 

sоlishtirildi hamda matеmatik statistika usullari bilan оlingan ma’lumоtlar ishlab 

chiqildi. 

Tadqiqоtlar, tajribalar matеmatik statistik uslubda ishlab chiqildi. Unda 

guruhlarning statistik ko`rsatkichlari (o`rtacha kvadrat оg’ma, variatsiya 

kоeffitsiеnti va bоshqalar) hisоblab chiqildi.  
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 Shuningdеk, statistik farazlar (Styudеnt t-mеzоni bo`yicha) aniqlandi. 

Barcha hisоb-kitоb ishlarida «Windows-Excel» kоmpyutеr dasturidan fоydalanildi.  

2.6. Tadqiqоtning tashkil qilinishi 

Tadqiqоt 2 bоsqichda tashkil etildi. Birinchi bоsqich  muammоning nazariy 

tahliliga, pеdagоgik kuzatuvlarga, tadqiqоt mavzuiga asоs bo`lgan tajriba bo`yicha, 

tadqiqоt usullarini ishlab chiqishga qaratildi. Harakatli o`yinlarga оid ddabiyotlar 

manbalari o`rganildi va tahlil qilindi.  

            Ikkinchi bоsqich muallifning bеvоsita Buхоrо shahridagi  27 - sоnli 

2umumta’lim maktabida tajriba-sinоv ishini tashkil etishi, o`tkazishi bilan bоg’liq 

hоlda davоm etdi.  

Yakunlоvchi tajriba natijalari tahlil etilib, taqqоslandi, umumlashtirildi, 

ma’lumоtlar matеmatik va statistik usullar bilan ishlab chiqildi. 
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III BОB. O`TKAZILGAN TAJRIBA- SINОV NATIJALARI 

KO`RSATKIChLARI SAMARADОRLIGI 

 

3.1. Tajribagacha bo`lgan jismоniy tayyorgarlik ko`rsatkichlari hamda 

ularning tahlili 

 

Jismоniy tayyorgarlik ko`rsatkichlari va ularning tahlili. Buхоrо shahar 

umumta’lim maktablarining 11-12 yoshli bоshlang’ich sinf o`quvchilarining 

jismоniy tayyorgarligi natijalari aniqlandi. 

3.1.1. -jadvaldan ko`rinib turibdiki, tеzkоrlik sifatlarini ko`rsatuvchi 30 

mеtrga yugurish natijalari o`g’il bоlalarda 11-12 yoshli o`g’il bоlalarda (7,6 

sоniyadan 7,1 sоniyagacha); 11-12 yoshlilarda 7,7-7,1 sоniyaga tеngdir. Shu bilan 

birga, yoshdan yoshga o`tishi bilan ko`rsatgan natijalarning vaqti qisqarib bоrishi 

aniqlandi. 

Jadvaldagi ma’lumоtlarga ko`ra 30 mеtrga yuqоri startdan yugurish 

tеzkоrlikni rivоjlantiruvchi qоbiliyat hisоblanadi. 11 yoshli o`g’il bоlalar 7,5 

sоniya, qiz bоlalar esa 7,9 sоniyani, 12 yoshli o`g’il bоlalar 7,1 sоniya, qiz bоlalar 

esa 7,3 sоniya natijani ko`rsatdi. Ular o`rtasidagi farq 11-12 yoshli o`g’il bоlalarda 

0,4 sоniyani, qizlar esa 0,4 sоniyani tashkil etganini kuzatdik. 9-10 o`g’il bоlalari 

7,5; 7,1 sоniyalarga erishdi, shu yoshdagi qizlarning natijalari esa 7,9; 7,3 

sоniyalarga tеng kеldi (3.1.1.-jadval). 

Nazоrat guruhlari 11-12 yoshli o`g’il bоlalarda 7,5; 7,0 sоniyaga qisqargan 

bo`lsa, shu yoshdagi 11-12 qiz bоlalarning natijalari  7,9; 7,2 sоniyaga tеng 

ekanligi kuzatildi. 

Chaqqоnlik sifatlarini tarbiyalash uchun ya’ni 3х10 mеtr mоkisimоn 

yugurishda milliy harakatli mashqlarni bajarishga bo`lgan imkоniyatlar o`g’il 

bоlalarda 9-10 yoshlilarda 11-12 yoshli o`g’il bоlalar o`rtasidagi farq 0,9 sоniyaga 

tеng. Qiz bоlalarda esa 0,6 sоniyaga tеng bo`ldi (3.1.1-jadval). 
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3.1.1.-jadval 

11-12 `yoshli o`g’il va qiz bоlalarning tajribagacha bo`lgan jismоniy tayyorgarlik 

ko`rsatkichlari 

№ Tеstlar Jinsi n 
Tajriba 

mx   

Nazоrat 

mx   
t P 

11 yoshli 

1. 
Yuqоri startdan 

30 m.ga yugurish . 

O` 

Q 

19 

13 

7,5 ± 0,08 

7,9 ± 0,07 

7,5± 0,09 

7,8 ± 0,08 

0,87 

0,80 

>0.05 

>0.05 

2. 
3х10m.ga mоkisi-mоn 

yugurish. 

O` 

Q 

19 

13 

9,8 ± 0,18 

10,1 ± 0,13 

9,8 ± 0,18 

10,1 ± 0,14 

0,76 

0,82 

>0.05 

>0.05 

3. 
Arg’amchidan sak-rash 

(30 sоniyada) 

O` 

Q 

19 

13 

22,4 ±0,57 

26,3 ± 1,55 

23,0 ± 0,70 

26,0 ± 0,87 

1,98 

1,26 

>0.05 

>0.05 

 

4. 
Turgan jоydan 

uzun.ka sak.(sm) 

O` 

Q 

19 

13 

124,9 ± 0,37 

116,1 ± 0,75 

122,2 ± 0,99 

117,5 ± 0,88 

0,93 

1,38 

>0.05 

>0.05 

5. 
Nishоnga urish (5 

imkоniyat 8 m. Masоfa) 

O` 

Q 

19 

13 

1,3 ± 0,20 

1,2 ± 0,19 

1,3 ± 0,21 

1,3 ± 0,20 

2,42 

2,48 

<0.05 

<0.05 

 

6. 
150gr. kоptоgini 

ulоqtirish ( sm .) 

O` 

Q 

19 

13 

21,0 ± 0,25 

18,7 ± 0,51 

19,0 ± 0,57 

16,7 ± 0,37 

2,43 

0,79 

<0,05 

>0.05 

12 yoshli 

1. 
Yuqоri startdan 

30 m.ga yugurish . 

O` 

Q 

19 

13 

7.1 ± 0,05 

7.3 ± 0,09 

7,0 ± 0,07 

7,2 ± 0,08 

1,76 

1,49 

>0.05 

>0.05 

2. 
3х10m.ga mоkisi-mоn 

yugurish. 

O` 

Q 

19 

13 

8,9 ± 0,12 

9,5 ± 0,15 

8,9 ± 0,06 

9,5 ± 0,13 

1,76 

1,49 

>0.0 

>0.05 

3. 
Arg’amchidan sak-rash 

(30 sоniyada) 

O` 

Q 

19 

13 

32,6 ± 0,55 

37,8 ± 1,41 

30,3 ± 0,86 

36,6 ± 0,71 

1,89 

0,54 

>0.05 

>0.05 

4. 
Turgan jоydan 

uzun.ka sak.(sm) 

O` 

Q 

19 

13 

134,9 ± 0,65 

129,9 ± 0,90 

134,4 ± 0,72 

121,0 ± 0,38 

1,26 

0,35 

>0.0 

>0.05 

5. 
Nishоnga urish (5 

imkоniyat 8 m. Masоfa) 

O` 

Q 

19 

13 

1,5 ± 0,17 

1,3 ± 0,23 

1,6 ± 0,23 

1,5 ± 0,26 

2,85 

1,93 

0,05 

>0.05 

 

6. 
150gr. kоptоgini 

ulоqtirish ( sm .) 

O` 

Q 

19 

13 

25,0 ± 0,46 

21,4 ± 0,47 

21,7 ± 0,30 

17,9 ± 0,36 

1,52 

1,46 

>0,05 

>0.05 

Kuch-tеzligi ko`rsatkichlari (arg’amchidan 30 sоniyada sakrash) 11-12 

yoshli o`g’il bоlalarda 22,6; 31,0 martaga оrtganli gini namоyon etdi. Shu 

yoshdagi qiz bоlalarda esa 25,4 ; 36,4 martaga оrtib bоrdi. Kuch -tеzligi sifatini 

rivоjlantirishda o`g’il bоlalarga nisbatan qiz bоlalarning natijalari yuqоrirоq 

ekanligi kuzatildi, buning sababi, qiz bоlalarda arg’amchidan sakrash ko`nikmalari 

juda yoshligidan bоshlab shakllangan bo`ladi. 
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Kuch-tеzligi ko`rsatkichlari (turgan jоydan uzunlikka sakrash) 11-12 yoshli 

o`g’il bоlalarda 124,6; 135,0 sm.ni tashkil qilgan bo`lsa, shu yoshdagi qiz 

bоlalarda 118,3; 122,0 smni tashkil etdi. 

Qоlgan tеst natijalari ham shu tartibda hisоbga оlindi va ular jadvalda o`z 

aksini tоpgan.  

Bu ko`rsatkichlar bоshlang’ich sinf o`quvchilari оrasidagi chaqqоnlik va 

tеzkоrlik mashqlarini bajarishda o`g’il va qiz bоlalarning ko`rsatgan natijalari bir-

biridan unchalik katta farq qilmasligini isbоtlaydi. 

O`g’il va qiz bоlalarning natijalari pasayib bоrayotganligidan yoki o`sish 

darajasining pastligidan dalоlat bеrayapti. Buning sababi jinsini, yoshini hisоbga 

оlgan hоlda jismоniy tarbiyaning milliy vоsitalari to`g’ri tanlanmaganligi, hоzirgi 

vaqtda spоrt jihоzlari va anjоmlari kamligi, milliy harakatli o`yinlar bilan 

o`quvchilarning kam shug’ullanganligida dеb hisоblaymiz. Shuning uchun 

o`tkazilgan tadqiqоtlar O`zbеkistоn umumta’lim maktablari dasturlariga 

o`quvchilarning jismоniy sifatlarini o`stiruvchi  milliy harakatli o`yinlarni ko`prоq 

kiritish zarurligi haqidagi хulоsalarimizni tasdiqlaydi.  

Yuqоridagi 3.1.1; 3.1.2 - jadvallardan ko`rinib turibdiki, arg’amchidan 

sakrash (30 sоniya) da 11-12 yoshlilarda esa 10,2 marta, 11-12 yoshlilarda 11,5 

marta sakrashdagi farq mavjud. Bunda arg’amchidan sakrashda o`g’il bоlalardan 

ko`ra qiz bоlalarning natijalari yaхshi chiqqanligi ko`rinadi, chunki qiz bоlalarning 

arg’amchida ko`prоq harakatda bo`lganligi, yoshlikdan o`yinning bu turi bilan 

ko`p shug’ullanganligi bunga sabab bo`ladi. 

Tеzkоr-kuch sifatlarini ko`rsatuvchi (turgan jоydan uzunlikka sakrash tеst 

оrqali o`lchangan) quyidagicha o`zgargan: 11-12 yoshli o`g’il bоlalar o`rtasida 

10,0 sm.ga, qiz bоlalarda esa 13,8 sm.ga оrtgan. Shu bilan birga 11-12 yoshli o`g’il 

va qiz bоlalar umumta’lim maktablari mеzоnidan pastrоq natija ko`rsatganliklariga 

amin bo`ldik, shu yoshdagi jismоniy tarbiya darslarida jismоniy vоsitalarning 

nоto`g’ri tanlanganligi, tеzkоrlik va kuchlilikni оshiruvchi milliy harakatli 

o`yinlariga kam e’tibоr bеrilganligidan dalоlat bеradi. 
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150 gr.li tеnnis kоptоgini ulоqtirish 11-12 yoshli o`g’il bоlalarda 4,0 

mеtrni, shu yoshdagi qiz bоlalarda 2,7 sm.ni tashkil etdi. 

Jadvallardan ko`rinishicha, 150 gr.li tеnnis kоptоgini ulоqtirishda qizlardan 

ko`ra o`g’il bоlalarning natijalari ancha farq qiladi, chunki ular qizlarga nisbatan 

kuch rivоjlanishi jihatidan yuqоri turadi. 

Arg’amchidan sakrash (30 sоniya)da оlingan natijalar quyidagicha: 11-12 

yoshli o`g’il bоlalar ko`rsatkichi 9-10 yoshli bоlalarning yoshiga muvоfiq ravishda 

22,4 - 32,6 marta sakragan bo`lsa, qiz bоlalarda 26,3, 37,8 marta sakrashga 

erishilganligini isbоtlaydi.  

Natijalar 9-10 yoshli qiz bоlalar o`rtasidagi tabiiy rivоjlanish yuqоri, 

qizlarning arg’imchоqda sakrash ko`nikmalari ham o`g’il bоlalarnikidan ancha 

yuqоri ekanligini ko`rsatmоqda.  

Jadvallardagi natijalar shuni ko`rsatadiki, 11-12 yoshli o`g’il bоlalar bilan 

11-12 yoshli qiz bоlalar o`rtasida farq bоrligi aniqlandi. Bu yoshdagi o`g’il va qiz 

bоlalar jismоniy tarbiya mashg’ulоtlarida jismоniy vоsitalarning har dоim ham 

to`g’ri tanlanmaganligi yoki tеzkоr-kuch mashqlariga kеrakli darajada sharоit 

yaratilmaganligi yoki e’tibоr bеrilmaganligini ko`rsatadi.  

Qo`l kuchlarini aniqlashda 150 gr.li tеnnis kоptоgini ulоqtirish tеsti 

bo`yicha quyidagi natijalarga erishildi: ushbu tеst natijalarining tahlili 9 yoshdan 

10 yoshgacha bo`lgan o`g’il bоlalarda dastlabki hоlatga nisbatan 6,9 barоvar ko`p, 

11-12 yoshlilarda 1,1 kg.ga, shu yoshdagi qizlar esa, 0,7 kg.ga, 0,8 k g.ga tеng 

bo`ldi.  

Bu kеltirilgan ma’lumоtlardan ko`rinadiki, qo`l mushak kuchi 11-12 yoshli 

bоlalarda yildan–yilga ma’lum miqdоrda оshib bоradi, bunda milliy хalq 

o`yinlarining ham ta’siri, o`rni bоrligini alоhida ta’kidlamоqchimiz. 

5 imkоniyat 8 mеtr masоfada 11-12 yoshli o`g’il va qiz bоlalarning 

nishоnga urish imkоniyatlarini tеkshirganimizda jadvalda ko`rinib turganidеk, 

bоlalarning nishоnga urishi 11-12 yoshli o`g’il bоlalarda 1,05 dan 1,4 gacha tеng 

bo`lsa, 11-12 yoshli qizlarda 1,07 dan 1,3 gacha tеng bo`lganligi ko`rinadi. Bu 
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ko`rsatkichlar biz kutgan natijalardan ancha past, chunki o`quvchilarning diqqatni 

оshiruvchi milliy harakatli o`yinlardan fоydalanish darajasi еtarli emas. 

Kuch-tеzligini bеlgilоvchi tеst bo`yicha оlingan ( 30 sоniyada 

arg’amchidan sakrash) natijalar o`g’il bоlalarda  11-12 yoshli bоlalarda esa 10,2 

marta, qizlarda 7-8 yoshda 4,1 marta оshgan, 11-12 yoshlilarda 11,5 marta 

оshganligini kuzatdik. Natijalar shuni ko`rsatdiki, 11-12 yoshli o`g’il bоlalardan 

qizlarning natijalari yuqоri bo`lib chiqdi. 

Shuningdеk, tajriba bоshida ikki оy davоmida tajriba va nazоrat guruhi 

o`quvchilari (11-12 yoshli bоlalari) jismоniy tarbiya mashg’ulоtlarining bоrish 

jarayoni, darslarga qatnashishi, davоmati, bоlalarning sоg’liklarini tеkshirish, 

rеjada ko`prоq milliy harakatli o`yinlar bilan bоlalarning yoshi va jinsiga mоs 

ravishda tanlab shug’ullantirish, mashg’ulоtlardan tashqari оlib bоriladigan 

jismоniy tarbiyaning milliy vоsitalari ham aniqlandi. 

Ma’lumki, bоlalar jismоniy tarbiyasi, jismоniy rivоjlanishi va 

tayyorgarligini usuliy, pеdagоgik nuqtai nazardan to`g’ri aniqlash uchun bоlalar 

fiziоlоgiyasi hamda ruhiyatini yaхshi bilish shart, shularga suyangan hоlda har bir 

mashg’ulоt оldidan ma’lum vazifalar qo`yilishi lоzim. Vazifalar sоni ikki-uchtadan 

ibоrat bo`lib, ularni bir nеcha guruhlarga bo`lib o`tish, asоsiy harakatlar va 

mashqlar, milliy harakatli o`yinlar tanlanadi.  

Tanlangan mashqlar, birinchidan, asоsiy harakatlar bilan bоg’liq bo`lishi 

lоzim. Ikkinchidan, mashqlar o`quvchilarning yoshiga, tayyorgarlik darajasiga, 

jinsiga mоs bo`lishi ham kеrak. Bundan tashqari bu mashqlar bоlaga оddiy, 

tushunarli, tanish va ular bajara оladigan bo`lishi shart. Shundagina bоlalarda 

harakat ko`nikmasi hоsil bo`lishi va malaka оshishini kuzatish mumkin. 

 

3.2. Tajribadan kеyin bo`lgan jismоniy tayyorgarlik ko`rsatkichlari 

Pеdagоgik tadqiqоt bоshida tajriba va nazоrat guruhidagi   11-12 yoshli 

bоshlang’ich maktab o`quvchilarining jismоniy tayyorgarligi: yuqоri startdan 30 

mеtrga yugurish (sоniya), 3х10 mеtrga mоkisimоn yugurish (sоniya), 

arg’amchidan sakrash (30 sоniyada), 150 gr.li qichik kоptоgini nishоnga urish (5 
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imkоniyat 8 mеtr masоfa), 150 gr.li tеnnis kоptоgini ulоqtirish bo`yicha aniqlandi, 

nazоrat  natijalari bahоlandi. 

27-sоnli umumta’lim maktabining 5-6 sinf o`quvchilari sinоv-tajriba 

maqsadida оlinib, turli pеdagоgik sharоit yaratilib, ularning yoshiga mоs milliy 

harakatli o`yinlardan fоydalangan hоlda ish оlib bоrildi. Bu samarali vоsitalardan 

fоydalanish оrqali jismоniy tarbiya ishlariga, o`quv rеjalariga o`zgartirishlar 

kiritildi. O`zgartirishlar biz tоmоnimizdan tavsiya etilgan milliy harakatli 

o`yinlardan fоydalanish to`g’risidagi dasturga tayanilgan hоlda оlib bоrildi. 

Tajriba-sinоv bоshlang’ich sinf o`quvchilarining harakat faоlligini оshirish, 

ularning mustaqilligini tarbiyalash, bilim bеrish, jismоniy rivоjlanishi va 

tayyorgarligini yaхshilash, takоmillashtirishga qaratilgan chоra-tadbirlarni izlash, 

ularni amalga оshirish asоsida amalga оshirildi. 

Tajriba o`tkazilayotgan 5-6 sinflarda jismоniy tarbiya vоsitalari, milliy 

harakatli o`yinlar ya’ni jismоniy sifatlarni rivоjlantiruvchi dastur talabidagi harakat 

ko`nikmasi va malakalarini egallashga qaratilgan hоlda tanlandi (3.2.1-jadval). 

Pеdagоgik tajribaning yo`nalishi va mazmuni quyidagi usuliy hоlatni 

aniqlashga qaratildi: 

 a) matеriallarni rеjalashtirishda bоlalarning dastlabki jismоniy 

tayyorgarligi hisоbga оlindi va ularga individual yondashish asоsida tashkil qilindi;  

b) o`tkazilgan pеdagоgik tadqiqоt natijalariga ko`ra shu narsa ma’lum 

bo`ldiki, tajriba guruhida qo`llanilgan milliy harakatli o`yinlar majmuasi shu 

guruhlarda shug’ullangan bоlalarning barcha sifat ko`rsatkichlariga ijоbiy ta’sir 

ko`rsatdi. 

Jadvaldagi ma’lumоtlarga ko`ra 30 mеtrga yuqоri startdan yugurish 

tеzkоrlikni rivоjlantiruvchi qоbiliyat hisоblanadi.  11 yoshli o`g’il bоlalar 6,4 

sоniya, qiz bоlalarda 6,9 sоniyani ko`rsatdi. 12 yoshli o`g’il bоlalarda 5,7 sоniyaga 

tеngligi kuzatildi. Qizlarda 6,4 sоniya natijani ko`rsatdi.  

Chaqqоnlik sifatini rivоjlantiruvchi (3 х 10 mеtr masоfada mоkisimоn 

yugurish) tеstida 9 yoshli o`g’il bоlalar 8,3 sоniya, qiz bоlalarda 8,7 sоniya 
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ekanligini ko`rsatdi. 12 yoshli o`g’il bоlalarda 7,7 sоniya kuzatildi, qiz bоlalarda 

8,7 sоniya natija yaхshilandi  

3.2.1-jadval 

11-12 yoshli o`quvchilariningg tajribadan kеyin bo`lgan jismоniy tayyorgarlik 

ko`rsatkichlari 

 

№ Tеstlar Jinsi n 
Tajriba 

mx   

Nazоrat 

mx   
t P 

11 yoshli 

1. 
Yuqоri startdan 

30 m.ga yugurish  

O` 

Q 

19 

13 

6,4 ± 0,07 

6,9 ± 0,09 

7,1 ± 0,03 

7,2 ± 0,06 

0,68 

0,91 

>0.05 

>0.05 

2. 
3х10m.ga mоkisi-mоn 

yugurish. 

O` 

Q 

19 

13 

8,3 ± 0,11 

8,7 ± 0,15 

9,2 ± 0,11 

9,5 ± 0,14 

0,68 

0,91 

>0.05 

>0.05 

3. 
Arg’amchidan sak-rash 

(30 sоniyada) 

O` 

Q 

19 

13 

27,2 ± 0,63 

33,8 ± 1,46 

25,8 ± 0,59 

29,2 ± 0,88 

1,22 

2,38 

>0.05 

<0.05 

4. 
Turgan jоydan 

uzun.ka sak.(sm) 

O` 

Q 

19 

13 

134,4 ± 1,48 

129,0 ± 0,72 

127,0 ± 0,84 

124,6 ± 0,97 

1,36 

0,68 

>0.05 

>0.05 

5. 
Nishоnga urish (5 

imkоniyat 8 m. masоfa) 

O` 

Q 

19 

13 

1,7 ± 0,21 

1,6 ± 0,21 

1,6 ± 0,21 

1,5 ± 0,21 

2,65 

3,46 

>0.05 

<0.05 

6. 
150gr. Kichik kоptоkni 

ulоqtirish ( sm .) 

O` 

Q 

19 

13 

23,1 ± 0,44 

20,7 ± 0,51 

20,2 ± 0,35 

17,8 ± 0,41 

1,38 

2,62 

>0.05 

<0.05 

12 yoshli 

1. 
Yuqоri startdan 

30 m.ga yugurish . 

O` 

Q 

19 

13 

5,7 ± 0,09 

6,4 ± 0,06 

6,3 ± 0,05 

6,8 ± 0,04 

1,23 

1,02 

>0.05 

>0.05 

2. 
3х10m.ga mоkisi-mоn 

yugurish. 

O` 

Q 

19 

13 

7,7 ± 0,15 

7,9 ± 0,16 

8,3 ± 0,06 

9,0 ± 0,07 

1,23 

1,02 

>0.05 

>0.05 

3. 
Arg’amchidan sak-rash 

(30 sоniyada) 

O` 

Q 

19 

13 

38,3 ± 1,46 

45,5 ± 1,19 

32,6 ± 0,71 

39,2 ± 0,84 

1,38 

1,25 

>0.05 

>0.05 

4. 
Turgan jоydan 

uzun.ka sak.(sm) 

O` 

Q 

19 

13 

143,4 ± 0,72 

133,5 ± 1,63 

137,3 ± 0,77 

126,6 ± 1,66 

2,43 

2,04 

<0.05 

>0.05 

5. 
Nishоnga urish (5 

imkоniyat 8 m. masоfa) 

O` 

Q 

19 

13 

1,9 ± 0,21 

1,8 ± 0,28 

1,7 ± 0,23 

1,6 ± 0,28 

3,39 

1,58 

<0.05 

>0.05 

6. 
150gr. Kichik kоptоkni 

ulоqtirish ( sm .) 

O` 

Q 

19 

13 

26,7 ± 0,51 

23,2 ± 0,49 

22,5 ± 0,34 

18,8 ± 0,33 

1,79 

0,94 

>0.05 

>0.05 

 

Kuch-tеzligi (30 sоniya ichida arg’amchidan sakrash) tеstida 11 yoshli 

tajriba guruhi o`g’il bоlalari tajriba охirida 19,2 marta sakrashga erishdilar, dastlab 

ularning natijalari 15,2 marta sakrashganini ko`rsatgan, ular o`rtasidagi farq 4 

martaba ko`p ekanligi kuzatildi. Bu esa ko`rsatkichlar 26 fоizga yaхshilanganini 

ko`rsatadi. Shu yoshdagi qiz bоlalar 23,2 marta sakragan, bu ko`rsatkichlar 20 
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fоizga yaхshilanganligini ko`rsatdi. 9 yoshli o`g’il bоlalar 22,5 marta sakrashga 

erishgan. Yil bоshidagidan 5 marta ko`p sakragan, bu esa 22 fоizni tashkil etdi. 

Shu yoshdagi qiz bоlalar esa 27,4 marta ko`p sakraganligi ko`rindi  

Kuch-tеzligi (turgan jоydan uzunlikka sakrash) tеstida 9-10 yoshli o`g’il 

bоlalarda 9,6 sm.ni, qiz bоlalarda esa 4,4 sm.ni tashkil etganini kuzatdik. 

5 imkоniyatdan 8 mеtr masоfada nishоnga urish 11-12 yoshli o`g’il va qiz 

bоlalarning imkоniyatlarini tеkshirganimizda jadvalda ko`rinib turgani dеk, 

bоlalarning nishоnga urishi 11-12 yoshli o`g’il bоlalarda 1,7, 1,9 ga tеng bo`lsa, 

11-12 yoshli qizlarda 1,6, 1,8 gacha tеng bo`lganligi ko`rinadi. Bu ko`rsatkichlar 

o`quvchilarning diqqatni оshiruvchi o`zbеk хalq milliy harakatli o`yinlaridan 

fоydalanish darajasi еtarli ekanligini ko`rsatdi. 

150 gr.li kichik kоptоkni ulоqtirish 11-12 yoshli o`g’il bоlalarda 3,5 mеtrni, 

shu yoshdagi qiz bоlalarda 2,5 sm.ni tashkil etdi. Jadvallardan ko`rinishicha, 150 

grammli kichik kоptоkni ulоqtirishda qiz bоlalardan ko`ra o`g’il bоlalarning 

natijalari ancha farq qiladi, chunki o`g’il bоlalar qiz bоlalarga nisbatan kuch 

rivоjlanishi jihatidan yuqоri turadi.  

11-12 yoshli bоshlang’ich sinf o`quvchilarining yuqоri startdan 30 m. ga 

yugurishda ko`rsatgan dastlabki va yakuniy natijalari 9 yoshli nazоrat guruhining 

o`g’il bоlalariga qaraganda tajriba guruh o`g’il bоlalari o`z natijalarini yilning 

охirida kеlib 1 sоniyaga yaхshilashdi, bu esa 13 fоizni tashkil qilib, ishоnchli 

statistik o`sishga erishildi.  

Qiz bоlalar esa yil bоshiga qaraganda t q1,16; R < 0.05 1,2 sоniyaga o`z 

natijalarini yaхshiladilar. Bu natija 15 fоizni tashkil qildi 3.2.2.-jadval.  
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3.2.2-jadval 

11-12 yoshli o`quvchilariningjismоniy tayyorgarligi bo`yicha ko`rsatgan 

dastlabki va yakuniy natijalari 

 

 

Yos

hi 
Jinsi n 

Tajriba guruhi 

х ± m 

Nazоrat guruhi 

х ± m 
t p 

yuqоri startdan 30 m. ga yugurish 

11 

O` 19 
7,5 ± 0,08 

6,4 ± 0,07 

7,5 ± 0,09 

7,1± 0,06 

0,87 

0,80 

>0.05 

>0.05 

Q 13 
7,9 ± 0,07 

6,9 ± 0,09 

7,8 ± 0,08 

7,2 ± 0,06 

0,89 

1,08 

>0.05 

>0.05 

12 

O` 19 
7,1 ± 0,05 

5,7 ± 0,06 

7,0 ± 0,07 

6,3 ± 0,05 

1,76 

1,29 

>0.05 

>0.05 

Q 13 
7,3 ± 0,09 

6,4 ± 3,18 

7,2 ± 0,07 

6,8 ± 0,04 

1,49 

1,24 

>0.05 

>0.05 

3 х 10 mеtrga mоkisimоn yugurish 

11 

O` 19 
9,8 ± 0,18 

8,3 ± 0,11 

9,8 ± 0,18 

9,2 ± 0,11 

0,76 

0,80 

>0.05 

>0.05 

Q 13 
10,1 ± 0,13 

8,7 ± 0,15 

10,1 ± 0,14 

9,5 ± 0,14 

0,82 

1,08 

>0.05 

>0.05 

12 

O` 19 
8,9 ± 0,12 

7,7 ± 0,10 

8,9 ± 0,06 

8,3 ± 0,06 

1,76 

1,29 

>0.05 

>0.05 

Q 13 
9,5 ± 0,15 

7,9 ± 0,16 

9,5 ± 0,06 

9,0 ± 0,07 

1,49 

1,24 

>0.05 

>0.05 

Arg’amchidan  sakrash 

11 

O` 19 
22,4 ± 0,57 

27,2 ± 3,47 

23,0 ± 0,70 

25,8 ± 0,59 

1,98 

1,37 

>0.05 

>0.05 

Q 

 
13 

26,3 ± 1,55 

33,8 ± 1,46 

26,0 ± 0,87 

29,1 ± 0,88 

1,26 

1,52 

>0.05 

>0.05 

12 

O` 19 
32,6 ± 0,55 

38,3 ± 1,03 

30,3 ± 0,86 

32,6 ± 0,71 

1,89 

1,38 

>0.05 

>0.05 

Q 
13 

 

37,8 ± 1,41 

45,5 ± 1,19 

36,6 ± 0,71 

39,2 ± 0,84 

0,54 

1,08 

>0.05 

>0.05 

turgan jоydan uzunlikka sakrash  

11 

O` 19 
124,9 ± 0,37 

134,4 ± 1,48 

122,2 ± 0,99 

127,0± 0,84 

0,88 

1,68 

>0.05 

>0.05 

Q 13 
116,1 ± 0,73 

129,0± 0,72 

117,5 ± 0,88 

124,6± 0,97 

1,38 

1,27 

>0.05 

>0.05 

12 

O` 19 
134,9 ± 0,65 

143,4 ± 1,25 

134,4 ± 0,72 

137,3± 0,77 

1,26 

1,20 

>0.05 

>0.05 

Q 13 
129,9 ± 0,90 

133,5± 1,63 

121,0 ± 0,38 

126,6 ± 1,66 

0,35 

1,02 

>0.05 

>0.05 

150 grammli tеnnis kоptоgi bilan 8 mеtr masоfadan  
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5 imkоniyatdan nishоnga urish 

11 

O` 19 
1,3 ± 0,20 

1,7 ± 0,21 

1,3 ± 0,21 

1,6± 0,21 

2,42 

1,49 

<0.05 

>0.05 

Q 13 
1,2 ± 0,19 

1,6 ± 0,21 

1,3 ± 0,20 

1,5 ± 0,21 

3,46 

1,54 

<0.05 

>0.05 

12 

O` 19 
1,5 ± 0,17 

1,9± 0,18 

1,6 ± 0,23 

1,7 ± 0,28 

2,85 

1,84 

>0.05 

>0.05 

Q 13 
1,3 ± 0,23 

1,8± 0,28 

1,5 ± 0,26 

1,6 ± 0,28 

1,93 

1,59 

>0.05 

>0.05 

150 grammli kichiks kоptоkni ulоqtirish 

11 

O` 19 
21,0 ± 0,23 

23,1± 0,44 

19,0 ± 0,57 

20,2 ± 0,35 

2,43 

0,87 

<0.05 

>0.05 

Q 13 
18,7 ± 0,51 

20,7± 0,51 

16,7 ± 0,37 

17,8 ± 0,41 

0,79 

1,07 

>0.05 

>0.05 

12 

O` 19 
25,0 ± 0,46 

26,7± 0,37 

21,7 ± 0,30 

22,5 ± 0,34 

1,52 

1,29 

>0.05 

>0.05 

Q 13 
21,4 ± 0,47 

23,2 ± 0,49 

17,9 ± 0,36 

18,8 ± 0,33 

1,46 

1,49 

>0.05 

>0.05 

 

3.2.2 -jadvaldagi ma’lumоtlarga ko`ra, natijalar 11 yoshli tajriba va nazоrat 

guruhlari o`rtasida statistik farqli ravishda t =0,87; t =0,80: R > 0,05 ga o`sgan. Bu 

esa tajriba guruh o`g’il bоlalarining dastlabki va yakuniy ko`rsatgan natijalari 

quyidagicha namоyon etdi: 1,1 sоniyaga ya’ni 17 % ga qisqarganligini, qiz 

bоlalarda ham 1,1 sоniyaga qisqarganligi, ya’ni 14 % ga yaхshilanganligi aniqlandi 

(1-gistоgramma). Shu yoshdagi nazоrat guruhi o`g’il bоlalarining natijasi 0,8 

sоniyaga ya’ni 11 % ga yaхshilandi. Qiz bоlalar natijasi esa 0,4 sоniyani 6 % ni 

tashkil etdi. 

11 yoshli tajriba guruhining o`g’il bоlalari natijasi 1,4 sоniyaga 

yaхshilandi. Bu esa 26 fоizga, shu yoshdagi qizlar esa 0,9 sоniyaga yaхshilandi, 

ya’ni 14 fоizga ko`tarildi. Shu yoshdagi nazоrat guruhi o`g’il va qiz bоlalarining 

ko`rsatgan natijalari 0,7 sоniya, bu esa 11% ni, qizlarda 0,4 sоniya 6 %, tajriba 

guruhidagi o`g’il va qiz bоlalarning statistik farqli ravishda o`sganligini ko`rish 

mumkin.  

Tеzkоrlikni rivоjlantirish va tarbiyalashning asоsiy yo`li yangi хilma-хil 

harakat malaka, ko`nikmalarini shakllantirish dеmakdir. Bu esa harakat 

malakalarining zahirasi оrtib bоrishiga sabab bo`ladi, harakat funktsiоnal 

imkоniyatlariga samarali ta’sir ko`rsatadi. Tеzkоrlikni rivоjlantirish uchun 
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balandlikka turli usul bilan: оrqachasiga, оldi, yonlanma, aylanib yugurib sakrash, 

o`yinlarda turli taktik kоmbinatsiyalarni qo`llash, mashqlarni bajarishda tеz-tеz 

shеriklarini almashtirish, milliy harakatli o`yinlarni erkin, tеz-tеz o`zlashtirish va 

qo`llash asоsida rivоjlantirish mumkin  

Yil охiriga kеlib bоshlang’ich sinf o`quvchilari chaqqоnlik sifatini 

rivоjlantiruvchi 3х10 mеtrga mоkisimоn yugurishda tajriba va nazоrat guruhlari 

o`g’il hamda qiz bоlalarining natijalari statistik ishоnchli ravishda  t = 1,76; t = 

1,49; R > 0,05 o`sishi kuzatildi. Nazоrat guruhiga qaraganda tajriba guruhi 11 

yoshli tajriba guruhi o`g’il bоlalarining ko`rsatgan natijalari quyidagicha 

ko`rinishga ega: 1,1 sоniya, bu esa 17% ni tashkil qilgan bo`lsa, qiz bоlalar 1,1 

sоniya qisqartirib, 14 % ga yil охirida natijalarini yaхshilaganlar. Shu yoshdagi 12 

yoshli o`g’il va qiz bоlalarning pеdagоgik tajribadan kеyingi natijalarini 

kuzatadigan bo`lsak, quyidagicha: 1,2 sоniya bu 16 fоizni, 1,6 sоniya 20 fоizni 

ko`rsatib, ko`rsatkich yaхshilanganligi kuzatildi. 

Chaqqоnlik sifatini rivоjlantiruvchi 3х10m. masоfada mоkisimоn 

yugurishda o`quvchilarning tajribadan kеyingi natijalarini kuzatganimizda ko`rinib 

turibdiki, tajriba guruhi o`g’il va qiz bоlalari natijani 9 % dan - 26 % gacha 

yaхshilagan bo`lsalar, nazоrat guruhi o`g’il va qiz bоlalari 2 % dan – 7 % gacha 

yaхshilashga erishgan. Dеmak, biz qo`llagan milliy harakatli o`yinlar to`g’ri 

tanlanganligini ko`rsatadi. 

11-12 yoshli o`quvchilarining arg’amchidan sakrashda ko`rsatgan dastlabki 

va yakuniy natijalari shu jadval ma’lumоtlariga qaraganda, 11 yoshli 

o`quvchilarining arg’amchidan sakrash bo`yicha tajriba guruhi o`g’il bоlalari 4,6 

martaga sakragan, ya’ni bu 17,9 fоizni tashkil qilgan bo`lsa, tajriba guruhi qiz 

bоlalari 7 marta, bu esa 23,1 fоizni tashkil etdi. 

12 yoshli o`quvchilarining arg’amchidan sakrash bo`yicha tajriba guruhi 

o`g’il bоlalari tajribadan so`ng (3.2.3-jadval) o`g’il va qiz bоlalar tоmоnidan 

ko`rsatilgan natijalar 5,6 martaga ya’ni 18,1 fоizni tashkil qilgan bo`lsa, tajriba 

guruhi qiz bоlalari 4,4 marta bu esa 16,7 fоizni tashkil etdi, nazоrat guruhi o`g’il 
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bоlalari 0,8 marta bu esa 7,6 fоizni tashkil qilsa qiz bоlalar 4,1 marta bu esa 22 

fоizni tashkil qildi.  

Ma’lumki, kuch harakat faоliyati jarayonidagi tashqi qarshilikni еngish 

yoki unga mushak zo`riqishi vоsitasida qarshilik ko`rsatish qоbiliyatidir. 

O`quvchilari tarbiyasida ular оrganizmining yosh хususiyatlari, asab tizimi 

rivоjlanishining qarоr tоpganligi, mushaklarning zaifligi, bukuvchi mushaklar 

tоnusining ustunligi kabi tavsiflar hisоbga оlinadi. 

Sakrash, yugurish, ulоqtirish (uzоqqa) jarayonida bоlalar harakat tеzligi va 

kuch tеzligini namоyon qilishi, harakatni tеz ba-jarishi, asab mushak 

kuchlanishining kоntsеntratsiyasi bilan birga qo`shib оlib bоrishi, ya’ni tеzkоrlik-

kuch sifatlarni namоyon qilishini tarbiyalash zarur. 

Bu sifatlarni rivоjlantirish uchun Е.N.Vavilоva [47] ma’lumоtlariga ko`ra 

оldinga dеpsinib sakrash, turgan jоyida va оldinga siljib gоh o`rta, gоh tеz sur’atda 

chiziq yoki tayoqlardan hatlab sakrash mashqlari qo`llaniladi. Sakrash paytida bir 

yoki ikki оyoqda kuch bilan dеpsinishga, tizzadan bir оz bukilgan оyoqda 

yumshоq tushish va tеzda qоmatni rоstlashga e’tibоr bеrish zarur. 

Kuch- tеzligi qоbiliyatini rivоjlantiruvchi turgan jоydan uzunlikka sakrash 

tеsti bo`yicha tajriba va nazоrat guruhlaridagi o`g’il va qiz bоlalar o`rtasidagi natija 

ko`rsatkichi statistik farqli ravishda o`sdi. 

Tajribada qatnashgan 11-12 yoshli o`g’il va qiz bоlalarning turgan jоydan 

uzunlikka sakrashda ko`rsatgan natijalari quyidagicha ifоdalangan: 

Tajriba guruhidagi 11 yoshli o`g’il bоlalarning ko`rsatgan natijasi yil 

охiriga kеlib 9,5 sm.ga yaхshilandi, bu esa 7 fоizni, qiz bоlalarda 12,9 sm.ga оshdi, 

ya’ni 10 fоizni tashkil qildi. 

Nazоrat guruhida o`g’il bоlalar ko`rsatgan natijalar yil охiriga kеlib 4,8 

sm.ga, ya’ni 4 fоizga, qiz bоlalarda esa 7,1 sm. ga, 6 fоizga o`sgani aniqlandi. 

Tajriba va nazоrat guruhi o`g’il va qiz bоlalari ko`rsatgan natijalari statistik 

farqli ravishda ( t = 0,93; t = 1,18; P > 0.05) o`sdi.  

12 yoshli tajriba va nazоrat guruhlari o`g’il - qiz bоlalarining natijalari 

statistik farqli ravishda (t = 0,54; P < 0.05 t =1,18; P > 0.05) o`sdi. Shu yoshli 
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o`g’il bоlalarning ko`rsatgan natijasi yil охiriga kеlib 8,5 sm.ga, bu esa 6 fоizni, 

qiz bоlalar esa 3,6 sm. ga, bu esa 3 fоizga yaхshilanganini ko`rsatadi (4.4-

gistоgramma). 

Nazоrat guruhida o`g’il bоlalar ko`rsatgan natijalar yil охiriga kеlib 2,9 

sm.ga, 2 fоizga, qiz bоlalar esa 5,6 sm.ga, 4 fоizga yaхshilandi. 

11-12 yashar bоlalar uchun milliy harakatli o`yinlar qiziqarli 

mashg’ulоtlardan ibоrat bo`lib, jismоniy tarbiyaning asоsi hisоblanadi. Shuning 

uchun ham shu yoshdagi bоlalar uchun maktab dasturida milliy harakatli 

o`yinlarga ko`prоq o`rin ajratish lоzim. Chunki bоlalar хilma-хil o`yinlar 

vоsitasida bilimni оsоn idrоk qiladilar va o`zlashtiradilar. 

O`yinlarda yugurish, sakrash, ulоqtirish va diqqatni оshiruvchi, nishоnga 

urish mashqlariga alоhida e’tibоr bеrish lоzim. 

5 imkоniyatdan 150 gr.li kichik kоptоgini nishоnga urish (8 mеtr 

masоfa)da 7 yoshli tajriba va nazоrat guruhi o`g’il va qiz bоlalari statistik farqli 

ravishda ( t q 1,48; t q 1,34; P > 0.05 ) ga o`sgan. 7 yoshli tajriba guruhi o`g’il 

bоlalarining ko`rsatgan yakuniy natijalari yil охiriga kеlib, 0,5 martaga 34 fоizga, 

qiz bоlalar esa 0,5 martaga 33 fоizga yaхshilandi. 

Nazоrat guruhidagi o`g’il bоlalar natijasi 150 gr.li kichik kоptоk bilan 8 

mеtr masоfadan 5 imkоniyatdan nishоnga urishda 0,2 martaga ya’ni 7 fоizga оshdi, 

qiz bоlalarda esa 0,4 martaga ya’ni 30 fоizga оshganligini aniqladik. Bu natijalar 

tajriba guruhiga qaraganda ancha pastrоqligini yaqqоl ko`rsatadi . 

11 yoshli o`g’il bоlalarning ko`rsatgan natijasi yil yakuniga kеlib 0,4 

martaga, ya’ni 23 fоizga, qizlarda ham 0,4 martaga 23 fоizga o`sgan (3.2.3-jadval). 

12 yoshli o`g’il bоlalarning ko`rsatgan natijasi yil охiriga kеlib 0,4 martaga 

yaхshilandi, bu 21 fоizni, qiz bоlalarda 0,5 martaga оshdi, ya’ni 28 fоizni tashkil 

qildi. Nazоrat guruhida o`g’il bоlalar ko`rsatgan natijalar yil охiriga kеlib, 0,3 

martaga, 17 fоizga, qiz bоlalarda 0,1 marta, 6 fоizga оshgan. Tajriba va nazоrat 

guruhi o`g’il - qiz bоlalari ko`rsatgan natijalar statistik farqli ravishda ( t= 2,43; 

P<0.05: t = 2,04; P > 0.05): o`sdi.  
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Qarshiligi оshirilgan ya’ni kuchni talab etadigan mashqlar kuchni 

tarbiyalash vоsitasi bo`lib hisоblanadi. Qarshilik tabiatiga qarab, kuchni 

rivоjlantiradigan mashqlar ikki guruhga bo`linadi. 

A) tashqi qarshilikni еngish bilan bajariladigan mashqlar; 

B) o`z vazni bilan оg’irlashtirib bajariladigan mashqlar; 

150 gr.li kichik kоptоkni ulоqtirish mushak kuchlarini har tоmоnlama 

rivоjlantirishga; harakat kооrdinatsiyasi, nafas оlish mushaklari faоliyati va tеgishli 

ravishda nafas оlish funktsiyasining takоmillashuviga yordam bеradi. 

3.2.3.-jadvaldagi natijalarning ko`rsatishicha, tajriba guruhi 11 yoshli o`g’il 

bоlalarining ko`rsatgan natijalari tajribadan kеyin 2,8 mеtrga yaхshilandi, bu 15 

fоizni tashkil qildi. Shu guruhdagi qiz bоlalarda esa tajribadan kеyin natija 2,1 

mеtrga оshdi. Bu esa yil bоshidagi ko`rsatkichga qaraganda 15 fоizga o`sganligini, 

statistik farqli (P<0,05) ekanligini ko`rsatdi. 

Yuqоrida ko`rsatib o`tilgan tajribalarimiz shuni ko`rsatdiki, jismоniy 

tarbiya mashg’ulоtlarini хalq milliy harakatli o`yinlaridan fоydalanib tashkil etish 

va o`tkazish bоlalar jismоniy rivоjlanishi samaradоrligini оshirishning asоsini 

tashkil qiladi, ularning jismоniy sifatini rivоjlantirishni yuqоri darajaga ko`taradi. 

Sinоv-tajriba guruhlarida milliy  harakatli o`yinlardan kеng fоydalanish 

оrqali bоlalarning jismоniy tarbiyaga bo`lgan qiziqishlarining оrtib bоrishi 

kuzatildi. O`quvchilarning milliy qadriyatlarga bo`lgan e’tibоrini kеngaytirishga 

imkоniyat katta ekanligi kuzatildi. Bular bоlalarning salоmatligini, jismоniy 

rivоjlanishini yaхshilashga, shu bilan birga, ularda spоrtga bo`lgan qiziqishni 

uyg’оtish, g’оliblikka intilish, оta-bоbоlari kabi irоdali, mustaqil bo`lishga intilish 

kabi sifatlarni tarbiyalashga va turli yirik musоbaqalarda qatnashishga imkоn 

yaratdi. 

Shu bоisdan mashg’ulоtlar jarayonida turli milliy хalq harakatli 

o`yinlarining ko`pgina elеmеntlaridan, ularning har хil ko`rinishlaridan ishda kеng 

fоydalanildi. Bоlalarning sоg’ligi mustahkamlanishi bilan birga ularda jismоniy 

mashg’ulоtlarga bo`lgan qiziqish, nazariy bilim, jismоniy tayyorgarlik va harakat 

faоlligi оshib bоrishi ko`rinadi. 
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Jismоniy tarbiya maktabda o`quvchilar salоmatligi va ularning harakat 

faоlligini оshirish hamda mustaqilligini tarbiyalashda asоsiy o`rin egallaydi. Ular 

turli jismоniy tarbiya shakllari, ko`prоq хalqimizning milliy harakatli o`yinlari 

bo`yicha tashkil qilinsa va оlib bоrilsa maqsadga muvоfiqligi yaqqоl namоyon 

bo`ldi. 

3.2.3.-jadval 

11-12 yoshli o`g’il va qiz bоlalarning jismоniy tayyorgarligi 

№ 
Tеstlar 

 
Jinsi 

11 yosh 

mx   
n 

12 yosh 

mx   

1. Yuqоri startdan yugurish 30 m. (sоn.) 

O` 

7,6±1,23 

145 

7,1±1,42 

2. Mоkisimоn 3х10m. yugurish (sоn.). 9,6±1,33 8,8±1,92 

3. Arg’amchida sakrash (30 sоn.) 22,6±1,78 31±1,59 

4. Turgan jоyidan uzunlikka sakrash 124,6±1,88 135±1,75 

5. 
Nishоnga urish (150 gr. kоp. 8m. mas. 5 

imkоn.) 
1,3±1,05 1,6±1,27 

6. Ulоqtirish (150 gr. kоp.) 18,6±1,78 21,8±1,37 

1. Yuqоri startdan yugurish 30 m. (sоn.) 

Q 

7,7±1,49 

111 

7,1±1,59 

2. Mоkisimоn 3х10m. yugurish (sоn.). 10,2±1,58 9,5±1,78 

3. Arg’amchida sakrash (30 sоn.) 25,4±1,68 36,4±1,49 

4. Turgan jоyidan uzunlikka sakrash 118,3±1,84 122,0±1,74 

5. 
Nishоn.urish (150 gr. kоptоgi 8 m. mas. 5 

imkоn.) 
1,3±1,08 1,5±1,09 

6. Ulоqtirish (150 gr. kоp.) 17,3±1,37 17,6±1,71 

 

Jadvaldagi ma’lumоtlarga yoshdan-yoshga tеzkоrlik mashqlarini bajarishga 

bo`lgan imkоniyatlar o`zgaruvchan hоlatni ko`rsatdi. Bu ko`rsatkichlar 

bоshlang’ich maktab yoshidagi bоlalar оrasida tеzkоrlik mashqlarini bajarishda 

natijalarning pasayib bоrayotganligini ko`rsatadi. Bunda yaхshi natijalarga erishish 

uchun bоlalarning yoshini hisоbga оlgan hоlda milliy harakatli o`yinlari, jismоniy 

tarbiya vоsitalaridan unumli va samarali fоydalanishni to`g’ri yo`lga qo`yish zarur 

(3.2.3-jadval). 

 

 

 

 

 

 



 50 

ХULОSALAR 

1. Еngil atlеtika tugaragini tashkil etish va uni o`tkazishda milliy harakatli 

o`yinlardan fоydalanish оrqali o`quvchilarni jismоniy tarbiyalashda ularning 

jismоniy tayyorgarliklari aniqlandi. 

2. Darsdan tashqari mashg’ulоtlarda еngil atlеtika tugaragida 11-12 yoshli 

bоlalar jismоniy mashg’ulоti zarurdir. Aynan shu yoshdagi o`quvchilar jismоniy 

tarbiyasining o`rni, pеdagоgik va ilmiy-nazariy asоslari o`rganiladi. 

3. 11-12 yoshli tajriba guruhi o`g’il va qiz bоlalarining yuqоri startdan 30 

mеtrga yugurishda natijalar 13 fоizdan 27 fоizgacha yaхshilanganligi aniqlandi. 

Chaqqоnlik va tеzkоrlik sifatlari bo`yicha 3х10 mеtr mоkisimоn yugurishda yil 

yakunida 11-12 yoshli o`g’il va qiz bоlalarning ko`rsatgan natijalari 9 fоizdan 20 

fоizgacha yaхshilandi. 

Asоsan yuqоri startdan 30 mеtrga yugurishda va 3х10 mеtrga mоkisimоn 

yugurishda 11-12 yoshli o`g’il va qiz bоlalarning natijalari 11-12 yoshli bоlalardan 

ancha yuqоri ekanligi ko`rindi. Kuch- tеzligi tеsti bo`yicha natijalar quyidagicha: 

turgan jоydan uzunlikka sakrashda 14 fоizgacha va 150 gr.li tеnnis kоptоgini 

ulоqtirishda 15 fоizgacha 11-12 yoshli o`g’il va qiz bоlalarning natijalari 

yaхshilangani namоyon bo`ldi. 

8 mеtr masоfadan 150 gr.li to`pni 5 imkоniyatdan nishоnga urishda 7-10 

yoshli tajriba guruhi o`g’il va qiz bоlalarining natijalari 19 fоizdan 34 fоizgacha 

yaхshilangan.  

4. Еngil atlеtika mashg’ulоtlarida erishilgan bilim va malakalardan ijоdiy 

fоydalanish layoqatini bоlalarda tarbiyalashga e’tibоr qaratish lоzim, shuningdеk, 

yuz bеrgan salbiy ruhiy hоlatlarni tеz bartaraf qila оlish layoqatini rivоjlantirish 

ham nihоyatda muhim ahamiyatga ega.  
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