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JISMONIY TARBIYA DARSLARI 
JARAYONIDA MAKTAB 

YOSHIDAGI BOLALARNING 
JISMONIY SIFATLARINI 

RIVOJLANTIRISH
Kamardinov Baxtiyor Kamardinovich

32-sonli maktab oliy toifali jismoniy tarbiya o‘qituvchisi

Azimqulova Shaxlo Baxtiyor qizi
O‘zDJTSU magistri

Annotatsiya: Mazkur maqolada maktab yoshidagi bolalarning jismoniy tarbiya darslari jarayonida jismoniy sifatlarini 
rivojlantirish masalalari ilmiy yondashuv asosida yoritilgan. Bolalarning yosh xususiyatlariga ko‘ra jismoniy rivojlanish 
jarayoni, sog‘liq ko‘rsatkichlari hamda o‘quv faoliyatining samaradorligi tahlil etilgan. Asosiy jismoniy sifatlar – kuch, tezlik, 
chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni shakllantirishda qo‘llaniladigan mashqlar, metodlar va tajribalar keng yoritilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, maktab yoshidagi bolalar, kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik.
Abstract: This article provides a comprehensive analysis of the development of physical qualities in school-age children 
during physical education lessons. Age-related features of physical growth, health indicators, and the effectiveness of the 
learning process are examined. Particular emphasis is placed on exercises, methods, and practices aimed at developing 
strength, speed, endurance, agility, and flexibility.

Key words: physical education, school-age children, strength, speed, endurance, agility, flexibility.
Аннотация: В статье подробно рассматриваются вопросы развития физических качеств школьников в процессе 
уроков физического воспитания. Анализируются возрастные особенности физического развития, показатели здо-
ровья и эффективность учебного процесса. Особое внимание уделено упражнениям, методам и практическим 
подходам, направленным на формирование силы, скорости, выносливости, ловкости и гибкости.

Ключевые слова: физическое воспитание, школьники, сила, скорость, выносливость, ловкость, гибкость.

KIRISH
Bugungi kunda maktab yoshidagi o‘quvchilarning jismoniy tarbiyasi jamiyat taraqqiyotining muhim omil-

laridan biri hisoblanadi. Sog‘lom avlodni tarbiyalash davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, 
jismoniy tarbiya darslari bu borada asosiy vositalardan biri sanaladi. Jismoniy mashqlar orqali bolalarda nafaqat 
sog‘liq mustahkamlanadi, balki ularning aqliy faoliyati, diqqat-e’tibori va irodaviy sifatlari ham rivojlanadi. Ilmiy 
tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, muntazam mashg‘ulotlar o‘quvchilarning intellektual faoliyatini 15–20 %  ga 
yaxshilaydi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Maktab yoshidagi o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalasi ko‘plab mahalliy va xalqaro 

tadqiqotlarda yoritilgan. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishga 
oid qarorlarida jismoniy tarbiya va sportni ta’lim jarayoniga muntazam tatbiq etish, yoshlarning salomatligini 
mustahkamlash davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishi sifatida belgilangan. Ushbu qarorlar bolalar jismoniy rivoj
lanishining ilmiy asoslangan metodlar bilan qo‘llab-quvvatlanishini ta’minlaydi.

Xalqaro miqyosda Jahon sog‘liqni saqlash tashkiloti tomonidan e’lon qilingan “Global Recommendations 
on Physical Activity for Health” nomli hujjatda muntazam jismoniy mashg‘ulotlarning yurak-qon tomir tizimini 
mustahkamlash, mushak-skelet tizimini rivojlantirish va ruhiy salomatlikka ijobiy ta’siri ilmiy asoslarda bayon 
etilgan. Shuningdek, UNESCO tomonidan ishlab chiqilgan “Quality Physical Education Guidelines for Policy-
Makers” qo‘llanmasida maktab yoshidagi bolalarda kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni rivoj
lantirish uchun jismoniy tarbiya darslarini sifatli tashkil etish bo‘yicha metodik tavsiyalar berilgan.
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Rus olimi L. P. Matveyevning “Teoriya i metodika fizicheskogo vospitaniya” asarida jismoniy sifatlarni 
bosqichma-bosqich rivojlantirish qonuniyatlari hamda yosh davrlariga mos mashqlarni tanlash masalalari 
batafsil yoritilgan. Mahalliy sport va jismoniy tarbiya bo‘yicha chop etilgan ilmiy maqolalar to‘plamida esa o‘zbek 
maktablaridagi tajribalar va natijalar keltirilgan bo‘lib, ular o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda 
amaliy asos bo‘lib xizmat qiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI 
Mazkur tadqiqot metodologiyasi maktab yoshidagi o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish jarayonini 

aniqlash va tahlil qilishga qaratilgan bo‘lib, unda empirik ma’lumotlarni yig‘ish hamda ularni ilmiy asosda qayta 
ishlash usullari qo‘llanildi. Ma’lumotlarni olish uchun kuzatish, pedagogik tajriba va o‘quvchilarning jismoniy 
tayyorgarlik darajasini baholovchi test sinovlari ishlatildi. Kuzatishlar dars jarayonida muntazam olib borildi, 
bunda o‘quvchilarning kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik sifatlari kuzatildi. Tajribalar orqali 
turli metodlar va mashqlar samaradorligi tekshirildi hamda nazorat va tajriba guruhlari ko‘rsatkichlari taqqos
landi. Olingan ma’lumotlar statistik tahlil usullari yordamida qayta ishlanib, o‘rtacha qiymatlar, foiz ko‘rsatkichlari 
va dinamik o‘zgarishlar aniqlanib, ilmiy xulosalar chiqarildi. Shu asosda jismoniy tarbiya darslarining samara-
dorligini oshirish bo‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Kuchni rivojlantirish

Kuch jismoniy sifatlarning asosi bo‘lib, maktab yoshida uni rivojlantirishda asosan tana og‘irligidan foyda-
laniladi. Masalan: turnikda tortilish, qorin pressi mashqlari, push-up mashqlari. Yosh ortib borishi bilan og‘ir-
liklar yordamida mashqlar ham qo‘llanilishi mumkin. Ilmiy tadqiqotlarga ko‘ra, kuch mashqlari yurak-qon tomir 
tizimiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Kuchni rivojlantirish qonuniyatlari
•	 Yuklamani bosqichma-bosqich oshirish;
•	 Mashg‘ulotlarda muntazamlik;
•	 Dam olish va tiklanish davrlarini hisobga olish;
•	 Yosh va fiziologik imkoniyatlarga moslashuv.

Kuchni rivojlantirish metodlari
•	 Og‘ir atletika mashqlari (shtanga, girya, gantel);
•	 O‘z tana og‘irligida mashqlar (tortilish, o‘tirib turish, yotib qo‘l bukish);
•	 Plyometrik mashqlar (sakrash, to‘siqlardan oshib o‘tish);
•	 Statik mashqlar (plank, turnikda osilib turish);
•	 Aralash mashqlar (kuch + chidamlilik yoki kuch + tezkorlik).

Yosh davrlarida kuchni rivojlantirish xususiyatlari
•	 7–10 yosh: kuchni rivojlantirish o‘yin shaklida, tana og‘irligida mashqlar orqali.
•	 11–14 yosh: kichik og‘irliklar, plyometrik mashqlar, sport o‘yinlari.
•	 15–17 yosh: og‘ir atletika elementlari, trenajyor mashqlari, maxsus tayyorgarlik.
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Kuch mashqlarining sog‘liq uchun ahamiyati
Mushak-skelet tizimini mustahkamlash;
Qomatni shakllantirish;
Yurak-qon tomir tizimini mustahkamlash;
Psixologik barqarorlikni oshirish;
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni kuchaytirish.
Tezlikni rivojlantirish
Tezlik mashqlari orqali bolaning reflekslari va tezkor qaror qabul qilish qobiliyati rivojlanadi. Qisqa maso-

falarga yugurish (30–60 metr), sport o‘yinlari va reaksion mashqlar bu sifatni oshiradi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsa-
tadiki, tezlikni rivojlantirish uchun eng samarali davr 7–12 yosh oralig‘i hisoblanadi.

Tezlikni rivojlantirish qonuniyatlari
•	 Harakat texnikasining mukammalligi tezlikni oshiradi;
•	 Tezlik asosan markaziy nerv tizimi faoliyatiga bog‘liq;
•	 Tezkor mashqlar qisqa muddatli va maksimal kuch bilan bajarilishi kerak;
•	 Mashqlar davomiyligi qisqa, takrorlar soni ko‘proq;
•	 To‘liq dam olish sharoitida mashq qilish eng samarali hisoblanadi.

Tezlikni rivojlantirish metodlari
•	 Start reaksiyasini mashq qilish (signalga yugurish);
•	 Qisqa masofaga maksimal tezlikda yugurish (20–60 m);
•	 Sakrash mashqlari (plyometrika);
•	 Chastota mashqlari (qadam tezligini oshirish mashqlari);
•	 O‘yin shaklidagi tezkor mashqlar (sport o‘yinlari).

Yosh davrlarida tezlikni rivojlantirish xususiyatlari
•	 7–10 yosh: o‘yin shaklidagi mashqlar, qisqa masofaga yugurish;
•	 11–14 yosh: tezkor yugurish, sakrash, koordinatsion mashqlar;
•	 15–17 yosh: maxsus tezkor mashqlar, sport turiga moslashtirilgan mashqlar.

	

Tezlik mashqlarining foydasi
•	 Sport natijalarini oshiradi;
•	 Harakat samaradorligini ta’minlaydi;
•	 Markaziy nerv tizimi faoliyatini yaxshilaydi;
•	 Reaksiya tezligini oshiradi;
•	 Mushaklarning tezkor qisqarishini rivojlantiradi.
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Chidamlilikni rivojlantirish
Chidamlilik uzoq vaqt davomida jismoniy faoliyatni bajarish qobiliyatidir. Maktab yoshidagi bolalarda 

chidamlilik yugurish, estafetalar, velosiped va suzish mashqlari orqali rivojlantiriladi. Chidamlilik yurak va 
o‘pkaning faoliyatini mustahkamlaydi.

Chidamlilikni rivojlantirish qonuniyatlari
•	 Mashqlar muntazam va rejali bo‘lishi kerak;
•	 Yuklama asta-sekin oshiriladi;
•	 Puls 130–160 urish/min oralig‘ida bo‘lishi maqsadga muvofiq;
•	 Yosh davrlariga mos mashqlar tanlanadi.

Chidamlilikni rivojlantirish usullari
•	 Uzoq muddatli yugurish;
•	 Interval mashqlari;
•	 Kross yugurish;
•	 Doiraviy mashqlar;
•	 O‘yin va estafeta mashqlari.

Chidamlilikning sog‘liq uchun foydasi
•	 Yurak-qon tomir tizimini mustahkamlaydi;
•	 Nafas olish imkoniyatini kengaytiradi;
•	 Immunitetni oshiradi;
•	 Ruhiy barqarorlikni rivojlantiradi.

	

Egiluvchanlikni rivojlantirish
Egiluvchanlik mushaklar va bo‘g‘imlarning harakat amplitudasini bildiradi. Bu sifat maktab yoshida, ayniqsa 

7–12 yosh oralig‘ida eng samarali rivojlanadi. Cho‘zilish mashqlari, gimnastika va yoga elementlari egiluvchan-
likni oshirishda muhim vositalar hisoblanadi.

Egiluvchanlik turlari
1.	 Aktiv egiluvchanlik – mushaklarning o‘z kuchi yordamida erkin egilish.
2.	 Passiv egiluvchanlik – tashqi kuchlar yordamida egilish.
3.	 Dinamik egiluvchanlik – harakat davomida egilish.
4.	 Statik egiluvchanlik – cho‘zilish holatini uzoq vaqt ushlab turish.

Egiluvchanlikni rivojlantirish qonuniyatlari
•	 Yosh davrida (7–14 yosh) egiluvchanlik eng yaxshi rivojlanadi;
•	 Mashqlar muntazam va asta-sekin bajarilishi kerak;
•	 Har bir mashq 10–30 soniya davomida ushlab turilishi lozim;
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•	 Mashqlarni bajarishda chuqur nafas olish muhim.
Egiluvchanlikni rivojlantirish usullari

•	 Cho‘zilish mashqlari (statik va dinamik stretching);
•	 Gimnastika mashqlari (ko‘prik, shpagat, tanani oldinga egish);
•	 Yengil atletika elementlari (uzoq qadamli yugurish, sakrash mashqlari);
•	 Yoga va pilates mashqlari;
•	 Sport o‘yinlarida egiluvchanlikni talab qiluvchi mashqlar.

Egiluvchanlikning foydasi

•	 Bo‘g‘im va mushaklar jarohatlarining oldini oladi;
•	 Harakat amplitudasini kengaytiradi;
•	 Sport natijalarini yaxshilaydi;
•	 Mushaklarning elastikligini oshiradi;
•	 Umumiy salomatlik va qomat chiroyiga ijobiy ta’sir qiladi.

Chaqqonlikni rivojlantirish

Chaqqonlik harakat koordinatsiyasi va tezkorlik bilan bog‘liq. Bu sifatni rivojlantirish uchun sport o‘yinlari, 
gimnastika elementlari va to‘siqlardan o‘tish mashqlari katta ahamiyatga ega. Chaqqonlik 8–13 yosh oralig‘ida 
yuqori darajada shakllanadi.

Chaqqonlikni rivojlantirishning asosiy omillari

•	 Koordinatsiya

•	 Tezkor reaktsiya

•	 Moslashuvchanlik

•	 Muvozanat
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Chaqqonlikni rivojlantirish usullari

1.	 Harakatli o‘yinlar – futbol, basketbol, voleybol.

2.	 Estafeta va kombinatsiyalangan mashqlar.

3.	 Tezkor o‘zgaruvchan mashqlar.

4.	 Sport gimnastikasi elementlari.

5.	 Koordinatsion mashqlar.

Chaqqonlikni rivojlantirish qonuniyatlari

•	 Mashqlar tezkorlik va xilma-xillik bilan bajarilishi lozim.

•	 Yosh davrida (7–14 yosh) chaqqonlik tez rivojlanadi.

•	 Mashqlarni oddiydan murakkabga qarab tanlash kerak.

•	 Muntazam mashg‘ulotlar natijalarni ancha yaxshilaydi.

Chaqqonlikning ahamiyati

•	 Sport natijalarini yaxshilaydi.

•	 Harakat faoliyatini samarali qiladi.

•	 Mushaklar va asab tizimining uyg‘un ishlashini ta’minlaydi.

•	 Kundalik hayotda ham moslashuvchanlikni oshiradi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Diagrammalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlar turlicha davrlarda 

samarali rivojlanadi. Masalan, tezlik va egiluvchanlik ko‘proq kichik yosh davrida rivojlanar ekan, chidamlilik 
va kuch esa o‘smirlik davrida yuqori natija beradi. Bu esa jismoniy tarbiya darslarini individual va yoshga mos 
tarzda tashkil etish zarurligini ko‘rsatadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Maktab yoshidagi o‘quvchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayoni muntazam mashg‘ulotlar, ilmiy 

asoslangan metodlar va yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda olib borilishi lozim. Shundagina ular sog‘lom, 
kuchli irodali va ijtimoiy faol shaxs sifatida shakllanadilar.

Shu bois, har bir o‘quvchi bilan individual yoki jamoaviy ishlayotganda ularning jismoniy faoliyat darajasi, 
yosh chegaralarini aniq hisobga olish va dars jarayonida berilayotgan jismoniy yuklamalar, ya’ni me’yorlarni 
to‘g‘ri taqsimlash lozim. Birgina jismoniy me’yorlarni noto‘g‘ri taqsimlash ham o‘quvchining sog‘lig‘iga salbiy 
ta’sir qilishi mumkin. Shuning uchun ham dars jarayonida o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun 
o‘qituvchi tomonidan berilayotgan jismoniy yuklamalar to‘g‘ri belgilanishi zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishga oid qarorlari.
2.	 WHO (World Health Organization). Global Recommendations on Physical Activity for Health. 2010.
3.	 UNESCO. Quality Physical Education Guidelines for Policy-Makers. 2015.
4.	 Mahalliy sport va jismoniy tarbiya bo‘yicha ilmiy maqolalar to‘plami.
5.	 Matveyev L. P. Teoriya i metodika fizicheskogo vospitaniya. Moskva, 2012.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00
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01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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