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Sirojjon TOSHPULATOV,
Chirchiq davlat pedagogika universteti,
“Jismoniy madaniyat nazariyasi” kafedrasi o'qituvchisi

5-7-SINF O‘QUVCHILARIDA CHIDAMLILIKNI 
RIVOJLANTIRISH TEXNOLOGIYASI

Annotatsiya
Ushbu maqolada 5-7-sinf o'quvchilarida chidamlilikni rivojlantirish texnologiyasi uslubiyoti, 

shuningdek, pedagogik tajriba davomida olingan natijalar taqdim etilgan va eksperimental ra- 
vishda sinovdan o'tganligi aytib o'tilgan.

Kalit so‘zlar. O'quvchilarda chidamlilikni rivojlantirish texnologiyasi, chidamlilikni tarbiya- 
lovchi usullar.

В данной статье представлена и экспериментально проверена методика 
технологии развития выносливости у учащихся 5-7 классов, а также полученные в ходе 
педагогического эксперимента результаты.

Ключевые слова. Tехнология развития выносливости у учащихся, методы 
воспитания выносливости.

This article presents and experimentally tested the technique of endurance development 
technology for students of grades 5-7, as well as the results obtained during the pedagogical 
experiment.

Key words. Technology of endurance development in students, methods of endurance 
education.

0 £ quvchilarda chidamlilikni rivojlantirish uchun bir qator mutaxassislar o‘z 
uslubiyatini tavsiya etishgan. Lekin hozirgi kunda o‘quvchilarni tayyor- 
lashda umumiy chidamlilikka kam e’tibor berilmoqda. Eng avvalo bolalik 

davridan boshlab sport yuklamalarini yaxshi taqsimlash kerak, umumiy chidamlilikni 
rivojlantirishga katta e’tibor qaratish lozim. Inson chidamli bo'lishi uchun organizmdagi 
turli tizimlarning yaxshi rivojlanishiga erishish lozim.

Chidamlilik darajasini oshishi: birinchidan yurak-qon tomiri faoliyatini kuchaytirish- 
ni; ikkinchidan, funksional tizimlarning faoliyati jarayonida paydo bo'ladigan quvvatni 
tejab-tergab sarflashni; uchinchidan, funksional imkoniyatlardan iloji boricha to‘la foy- 
dalanishni ko‘zda tutadi.

Chidamlilikni tarbiyalash uchun quyidagi metodlardan foydalaniladi: Bir tekis ba- 
jariladigan mashq metodi umumiy chidamlilikni tarbiyalashda qo'llaniladi. Bu metod 
kurashchining tomir urishi bir daqiqada 130 dan ko‘p bo'lmagan holda muntazam mud- 
datda bajariladigan maksimal tinimsiz mashg'ulotning tayyorgarlik davrida o‘quv bel- 
lashuvlarida qo‘llaniladi.

Ko‘pchilik holatda bir tekis bajariladigan mashq metodida bajariladigan yuklanish- 
ni kam deb xisoblash mumkin.

O‘zgaruvchan mashq metodlari umumiy va maxsus chidamlilikni tarbiyalash 
uchun qo‘llaniladi. U maksimal tomir urishi daqiqada 180 bo‘lganda o‘zgaruvchan 
shiddat bilan bajarilgan uzluksiz ish bilan xarakterlanadi. Intervalli mashqlar metodi 
kurashchining maxsus chidamliligini bir yo‘nalishda oshirish maqsadida qo‘llaniladi. 
U hamma takroriy mashq metodi kabi bir xil mashqlarni qaytarish bilan xarakterlanib,
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ma’lum dam olish oralig‘i bilan bajariladi.
-  O‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi jarayonida o‘yin metodi umumiy va max- 

sus jismoniy tayyorgarlikni oshirish maqsadida qo‘llaniladi hamda o‘z vaqtida tegishli 
himoya va qarshi hujum bilan javob berishga majbur qiluvchi o‘yin xarakterlaridan foy- 
dalaniladi.

-  Mashqning hajmi va mazmuni pedagogni topshirig‘i bilan belgilanadi. Masalan 
besh polvon uchun besh gimnastika snaryadidan bekatlar tuziladi, ularda kuch va ku- 
ch-chidamliligini tarbiyalash vazifasini hal qilish mumkin.

-  Aylancha mashg‘ulot metodida musobaqa metodining metodik xususiyatlari 
mavjud. Shuningdek, takroriy va dam olish oralig‘i bilan bajariladigan metodlar bilan 
aralashtirib qo‘llansa ham bo‘ladi.

Ushbu vazifalarni amalga oshirish uchun quyidagi uslublardan foydalanildi:
1. Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish.
2. O‘quvchilarning jismoniy rivojlanish darajasini antropometrik uslublar orqali 

aniqlash.
3. Pedagogik tajriba.
4. Matematik statistik uslublari.
Tadqiqotning o‘tkazilishi 2021-2022-o‘quv yillarning davr oralig‘ida olib borildi. 

Chirchiq shahrining 11-sonli umumiy o‘rta ta’lim maktab o‘quvchi-yoshlarini chidam- 
lilik qilib tarbiyalashga qaratilgan, jismoniy tarbiya darslari va sinfdan tashqarida olib 
boriladigan mashg‘ulotlar kuzatildi va tajriba o‘tkazildi. Pedagogik kuzatishlar o‘quv- 
chilarning umumiy chidamliligini tayyorgarlik dinamikasining yoshiga qarab tahlil qilish, 
maxsus funksional xususiyatlarini amalga oshirish uchun foydalanildi. Kuzatishda 150 
ta o‘g‘il va qiz bolalar qatnashdi.

O‘quv mashg‘ulotlari tajriba dasturi:
Shu maqsadda quyidagi usullardan foydalaniladi:
-  mashqlar bajarishni vaqtini oshirish;
-  mashqlar bajarishni intensivligini oshirish;
-  yuklamalarni oshirish.
Mashqlar bajarishda vaqtni oshirish usuli mashg‘ulotlarda asta-sekinlik bilan ko‘p 

marta mashq qilish vaqtining uzayib borishini tahlil qiladi. Bunda mashqlarning inten- 
sivligi o‘zgarmaydi. Bu usul nafas tizimi ishini yaxshi yo‘lga qo‘yishi maqsadida ma’lum 
bir ishni bir qancha vaqt birligi ichida bajarishni ta’minlaydi. Shu sababli ishdagi shiddat 
o‘quvchilar bilan kerakli miqdorda bajarilishi shart.

Anaerob imkoniyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi usullardan foydalanildi:
-  ish intensivligining oshishi (intervalli, takroriy, tanaffusli usullar). Bunday holatda 

ko‘p miqdordagi mushaklar dinamik rejimi ostida katta ish bilan ta’minlandi;
-  intensivlik saqlangan holda ish hajmini oshirishda anaerob imkoniyatlarni rivoj­

lantirish uchun quyidagilardan foydalaniladi;
-  me’yoriy va me’yoriga qarab yaqin bo‘lgan intensivlikdagi ish. Bu tiklanish jara- 

yonlari o‘z o‘rniga qaytarishga ulgurmasdan yoki to‘liq tiklanib ulgurmasdan yuzaga 
keladi;

-  statik rejimdagi ish tiklanish jarayoni qiyinlashgan bo‘ladi. Katta bo‘lmagan mu- 
shak guruhlarining statik hajmida katta yualama bilan ishlashi anaerob sharoitlarda 
yuzaga keladi.

1.-jadval. Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashqlar
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Oyoqlar tana qo‘llar
1. Ikkita oyoqda sakrash -  
200-300 marta, arqonchada 
sakrash.

2. Qo‘lni boshdan baland 
ko‘tarib, yon tomonga egilish 
(40-60 marta).

3. ‘‘Imkoniyat boricha” yerga 
yotib turish.

4. Elkada shtanga bilan o'tirib 
turish ‘‘imkoniyati boricha” .

5. Gavdaning orqa mushaklari 
uchun egilish.

6. Arqondan tirmashib chiqish 
(oyoq yordamisiz 2 marta).

7. To‘siqlardan sakrab o‘tish 
(joyidan 15 marta va ko‘proq).

8. Qorin mushaklari uchun: ot 
ustiga o‘tirib, ikkala oyoq bilan 
qattiq qisib olib, oldinga en- 
gashish.

9. Toshni yerdan yuqoriga 
ko'tarish (24 kg) imkoniyati.

10. Zal atrofidan bitta oyoqda 
uzunlikka sakrab o‘tish (100 ta 
sakrash).

11. 16,24,32 kgli toshni 
o‘ynatish 15 marta o‘ng, 15 
marta chap qo‘lda.

12. Perekladinada “ imkoniyati 
boricha” tortilish.

Ilova: Mashqlarni yuqori tempda bajarish tavsiya etiladi. Qaytarilish miqdori sport- 
chining tayyorgarligiga qarab individual ravishda aniqlanadi.

5-7 sinf o‘quvchilarining jismoniy rivojlanishi.
12-14 yoshli o‘g‘il bolalarda jismoniy rivojlanishi har xil ko‘rsatkichlar bo‘yicha bir 

tekisda o‘smaydi. Talabalarning gavda uzunligi, og‘irligi o‘rganilgan davr ichida o‘sishi 
aniqlandi.

2.-jadval. 5-7 sinf o‘quvchilarining jismoniy rivojlanish darajas

Yoshi jinsi Gavda uzunligi Vazni
5-sinf o'g'il bolalar 136,7 137,51 39,94

qiz bolalar 135,2 135,45 35,75
6-sinf o'g'il bolalar 144,10 145,10 41,6

qiz bolalar 142,09 143,09 35,75
7-sinf o'g'il bolalar 154,40 159,43 51,51

qiz bolalar 149,0 150,7 39,94
Ushbu ko‘rsatkichlarning o‘rta arifmetik qiymati bo‘yicha bo‘yi -  5-sinfda 136,7 ga 

teng bo‘lsa, og‘irligi 39,94 ga teng bo‘ladi. 7-sinfda o‘g‘il bolalarni bo‘yi 154,4 bo‘lsa, qiz 
bolalarniki 149,0 ga teng bo‘ldi.

3.-jadval. 1600-30 m ga yugurish bo‘yicha bajargan natijalar

Yoshi Jinsi 1600 m 30 m
Tajriba
guruhi

Nazorat
guruhi

Tajriba
guruhi

Nazorat
guruhi

5-sinf o'qil bolalar 15,19,00 14,50,00 10,75 10,63
qiz bolalar 15,19,00 14,50,00 10,75 10,70

6-sinf o'g'il bolalar 11,2,00 10,94,00 10,7 10,60
qiz bolalar 15,2,00 14,70,00 10,8 10,71

7-sinf o'g'il bolalar 11,43,00 11,30,00 8,9 8,87
qiz bolalar 10,22,00 10,98,00 10,7 10,68

3-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 11-14 yoshdagi o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik 
nazorat guruhining dastlabki natijalari o‘quvchilarning 1600 m ga yugurishining o‘rta 
arifmetik qiymati 15,79 ga teng bo‘lsa, nazorat guruhida 14,50 ga teng bo‘ladi.
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Ushbu ko‘rsatkichlarning o‘rta kvadratik qiymati 1600 m ga yugurishda 0,3 ga va 
30 m ga yugurishda 3,9 ga to‘g ‘ri keladi. Shuningdek, o‘rta kvadratik qiymat 5,5 ga 
teng bo‘lsa, o‘rtacha arifmetik qiymatining xatosi 9,9 ga tengdir.

Yuqorida qayd etilgan chidamlilikni aniqlash va uni ko‘tarish uchun qabul qilingan 
eng oddiy testlardan biri bo‘lib, ular asosan o‘tkaziladigan barcha tadqiqotlarni yengil- 
lashtiradi. Ushbu testlar barcha o‘quv muassasalarida ishlatish uchun tavsiya etilishi 
mumkin.

Xulosa shuki, ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil etish va 5-7-sinf o‘quvchilarini jis- 
moniy tarbiya amaliyotini umumlashtirish natijasida shu narsa aniqlandiki, 5-7-sinf 
o‘quvchilari jismoniy tarbiya darslarida beriladigan yuklamaning tarkibiy qismi va o‘l- 
chamlaridan foydalanishda mashqlarning tanlab berishning aniq ko‘rsatmalari va tav- 
sifnomalari deyarli mavjud emas. Shuningdek, jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar- 
ning jismoniy tayyorgarligini oshirishning asosiy yo‘nalishlaridan biri o‘rta masofadagi 
mashqlardan yoki intervalli metoddan foydalanishdir. Hamda chidamlilik imkoniyatlari- 
ni rivojlantirishda somatik tiplarga ajratish va talabalar chidamliligi tipini baholash ko‘r- 
satkichlariga asoslangan konstitutsional-funksional yondoshishlarga tayangan holda 
bolalar guruhini tashkil etish maqsadga muvofiq.
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