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Anotatsiya: O’tkazilgan tadqgiqot ishida yengil atletika sport
to’garaklarida muntazam ravishda mashg‘ulotlar olib borayotgan 3 sinf
gizlarning jismoniy tayyorgarlik jarayonlari hamda jismoniy sifat
darajalarining shakllanib borishi, jismoniy tayyorgarlik tizimlari, jismoniy
sifat ko‘rsatkichlari, tayyorgarlik dinamikasi o’rganiladi.
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Abstract: In the conducted research work, the processes of physical
training of grade 3 girls who regularly participate in athletics sports clubs
are studied, as well as the formation of levels of physical training, physical
training systems, indicators of physical quality, dynamics of physical
training.
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Abstract: In the conducted research work, the processes of physical
training of grade 3 girls who regularly participate in athletics sports clubs
are studied, as well as the formation of levels of physical training, physical
training systems, indicators of physical quality, dynamics of physical
training.

Keywords: physical fitness, physical quality, strength, speed,
endurance, flexibility, physical development.

Dolzarbligi: Butun jahon hamdo’stligi davlatlari orasida xotin gizlar
sportiga bo‘lgan talab va e’tiborning ortib borayotgani mamlakatimizda
ham gizlar uchun jismoniy tarbiya hamda sport bilan muntazam ravishda
mashg‘ulotlar olib borishlari uchun barcha shart-sharoitlar yaratib
berilmoqgda. Ushbu berilgan keng imkoniyatlardan foydalangan holda
umum ta’'lim maktablarida tahsil olib kelayotgan 3 sinf qizlarining
jismoniy tarbiya darslari, sport to’garaklari davrida jismoniy sifat darajalari
hamda tayyorgarlik bosqichlarining takomillashib borishi aniglanadi. Dast
avval ko’plab olimlarimiz jismoniy sifat darajalarining shakllanib borishi
ko’rsatkichlarining qay darajalarda ekanligini aniqlash magqgsadida o’z
tadgiqot ishlarini o‘tkazishgan. Lekin o‘tkazilgan tadqiqot ishlariga
qaramay qizlarning jismoniy tarbiya va sport sohasida yuqori natijalarni
qayd etishlari va yuksak darajada o’z sohalarining yetuk mutaxassislari
bo’lib yetishishlari uchun ularning tayyorgarlik jarayonlarida kechayotgan
o’zgarishlarni aniqlash hamda ulardagi kamchiliklarni bartaraf etish uchun
umumta’lim maktablarida tahsil olib kelayotgan 3-sinf qizlari orasida
tadqgiqot ishlari olib borildi. O’tkazilgan tadqiqot natijalariga ko‘ra maktab
o‘quvchilarining qariyb 50% dan ortiq qizlarida tayorgarlik darajalari past
darajada  ekanligi  aniglanib  jismoniy  sifat  ko‘rsatkichlarini
takomillashtirish zaruriyati borligi aniglandi.

Tadqiqotning maqsadi: 3-sinf o’quvchi qizlarining dars
mashg’ulotlaridan tashqari holatda yengil atletika sport to’garaklari bilan
mashg'ulot olib borish jarayonlarida wulardagi jismoniy ko’rsatkich
holatlarini aniqglash.

Tadqiqotning vazifasi: O’tkazilgan tadqiqot yuzasidan adabiyotlar
tahlilini qilish va gizlarning jismoniy holatini aniqlash orqali ulardagi
kamchiliklarni bartaraf etish yo‘llarini ishlab chiqish.

Tadqiqotning obyekti: 3-sinf gizlarining darsdan tashqgari holatda
yengil atletika to’garak mashg ulot jarayonlari.
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Tadqiqotning predmeti: 3-sinf gizlarining yengil atletika mashgulot
jarayonlari vaqtida umum jismoniy sifat darajalarini o‘rganish.

Tadqiqot usullari: Adabiyotlar tahlili, matematik-statistik tahlil,
pedagogik kuzatuv, pedagogik testlash.

Tadqiqotni tashkillashtirish: Tadqiqotlarda Toshkent viloyati
Chirchiq shahar xalq ta’lim bo‘limiga qarashli 13-sonli umumiy o’rta ta’lim
maktabi, Chirchiq shahar xalq ta’lim bo’limiga qarashli 14-sonli
ixtisoslashtirilgan umumta’lim maktabi, Chirchiq shahar xalq ta’lim
bo‘limiga qarashli 2-sonli umumiy o’rta ta’lim maktabi, Chirchiq shahar
xalq ta’lim bo‘limiga qarashli 8-sonli umumiy o‘rta ta’lim maktabi,
Chirchiq shahar xalq ta’lim bo‘limiga garashli 25-sonli umumiy o’rta ta’lim
maktablarida tahsil olib kelayotgan 2 sinf o’quvchilari ishtirok etishdi.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari tahlili: Tadqiqot o‘tkazishning asosiy
magqsadlaridan biri bu o’sib kelayotgan yosh qizlaring sog’lom turmush
tarziga tayyorlash, ulardagi jismoniy sifat ko’rsatkichlarini yaxshilash
hamda yugqori natijalarni qayd etib mamlakatimiz sharafini himoya qilish
har bir insonning eng oliy maqgsadidir.

Rivojlanib kelayotgan davlatlarning ta’lim tizimiga nazar tashlasak
ular orasidagi sog’lom raqobatdoshlikning ko’pligi va sport sohasida
yoshlar bilan birgalikda psixologlarning ham ishlab borishi ularning
yuqori natijalatga erishishlariga ham turtki bo’lib xizmat qilmoqda.
Mamalakatimizda yosh qizlarning mashg‘ulot jarayonlarida wularda
kechayotgan fiziologik holatlari va jismoniy sifat ko’rsatkichlarini nazorat
qilib borish, yosh jihatidan psixologik holatlarini aniqlash hamda kerakli
maslahatlar berib borish maqgsadga muvofiqdir. Umum ta’lim
maktablarida tahsil olib kelayotgan 3-sinf qizlarining jismoniy sifat
darajalari va tayyorgarlik ko’rsatkichlarini aniqlash maqgsadida nazorat
sinov meyorlari olindi. Unga kora dastlab kuch jismoniy sifat darajalarini
aniglash uchun arg’amchida 1 daqgiqa davomida sakrash amaliyot sinovi
olindi. Tadqiqot natijalariga asosan 3-sinf gizlarining 20% qgismida kuch
jismoniy sifat darajalari qoniqarsiz deb topilib 2 baho bilan gayd etildi.
Qizlarning 25% da esa ushbu jismoniy sifat ko’rsatkichlari qoniqarli
baholanib kuch jismoniy sifat darajalari past deb topildi. (1 rasmga
garang).

Navbatdagi nazorat sinovida kuch jismoniy sifat ko‘rsatkichlarini
aniglash turgan joyda wuzunlikka sakrash orqali amalga oshirildi.
Natijalarga ko'ra 3-sinf gizlarining 25% da kuch jismoniy sifat darajalari
past deb topildi va ular belgilangan vazifani bajara olmadilar. Aynan yana
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25% qizlarda ushbu jismoniy sifat qoniqarli ekanligi aniglanib 3-baho bilan
belgilanda. Ushbu berilgan sinov amaliyoti 50% 3-sinf qizlarida past
darajada ekanligi tadqiqot yakunida aniqlanmdi. (1 rasm).

Kuch jismoniy sifatining rivojlanish darajasi diagrammasi

B2 baho M 3baho 4baho M5 baho

30% 30% 30%

25% 25% 25%

20% 20%

Arg'imchoqda 1 Turgan joyda uzunlikka To'pni uzoqqga uloqtirish
daqiqagacha sakrash sakrash

1 rasm. Kuch jismoniy sifat darajalarining shakllanib borish ko‘rsatkichlari

To’pni uzoqqa uloqtirish sinov mashqgida ham kuch jismoniy sifat
darajalarini aniqlanadi. Unga ko’ra gizlarning 20% da kuch jismonioy sifat
darajalari qoniqarsiz ekanligi aniglanib baholash mezonlariga asosan past 2
baho bilan qayd etildi. 30% qgizlarda esa bu ko’rsatkich qoniqgarli baholanib
rivojlanish ko’rsatkichlari sust ekanligi aniqlandi. Qayd etilgan ushbu
natijalarga ko'ra kuch jismoniy sifat darajalari 3 sinf gizlarining 50% da
past miqyosda ekanligi aniglandi. (1 rasmga garang)

Taqdiqot ishlarining navbatdagi bosqgichi tezkorlik jismoniy sifat
ko'rsatkichlarini aniqlashga yordamlashadi. Tezkorlik jismoniy sifat
ko’rsatkichlarini aniqlashda dastlab 30 m masofaga yugurish sinov
amaliyoti olindi. Natijalarga ko‘ra 25% qizlarda ushbu ko’rsatkich
darajalari pastligi aniglandi hamda baholash mezonlariga asosan 2 baho
bilan qayd etildilar. 3 sinf qizlarining 30% qismida ushbu ko‘rsatkich
qgoniqarli baholandi. Umumiy 55% qizlarining tezkorlik jismoniy sifat
ko’rsatkichlani birinchi sinov natijalariga asosan qoniqarsiz ekanligi qayd
etildi.

Navbatdagi sinov amaliyoti 60 m masofaga yugurish orqali amalga
oshirildi. Unga ko‘ra 30% qizlarining tezkorlik jismoniy sifatlari qoniqarsiz
ekanligi aniglanib belgilangan masofani qo‘yilgan vaqt ichida bosib o’ta
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olishmadi. Yana 30% o’quvchi qizlarda ushbu jismoniy sifat darajalari
goniqarli baholandi. Umumiy 60 m masofaga yugurish sinov mashgqida
60% 3-sinf qgizlarida tezkorlik jismoniy sifat darajalari past deb topildi. (2
rasmga garang).

Tezkorlik va tezkor kuch jismoniy sifatlarining rivojlanish diagrammasi

M 5 baho 4baho M3 baho M 2baho

20%
. 25%
30 m ga yugurish 30%
25%

20%
. 20%
60 m ga yugurish 30%
30%

20%
- . 25%
4x10 mokisimon yugurish 259

30%

20%
Yugurib kelib uzunlikka sakrash 25% 309

25%

2 rasm. Tezkorlik jismoniy sifat darajalarining shakllanib borish ko‘rsatkichlari

Keyingi nazorat sinov mashqi orqali 3-sinf qizlarining tezkorlik
jismoniy sifat ko’rsatkichlarining qay darajada shakllanib kelayotgani
aniqlanadi va ishlab chiqilgan mezonlarga asosan baholanadi. Tezkorlik
jismoniy sifati ko’rsatkichlarini yanada to’g’riroq baholash maqgsadida 4x10
m masofaga yugurish amaliy mashg’uloti tanlab olindi. Natijaga ko‘ra 30%
gizlarming tezkorlik jismoniy sifat darajalari past darajada deb topildi va
belgilangan normativ talablarini bajara olishmadi. 25% o’quvchi qgizlar esa
gonigqarli 3 baho bilan belgilangan sinov mashgulotni yakunlashdi. Ushbu
olingan natijada ham 3-sinf gizlarining 55% qismida tezkorlik jismoniy
sifati past darajada deb topildi.

Yugurib kelib uzunlikka sakrash amaliyoti ham maktab gizlarining
jismoniy sifat darajalarini gqay yo’sinda shakllanib kelayotganini aniglash
imkoniyatini beradi. Bu nazorat sinov mashqi orqali ham tezkorlik, ham
kuch jismoniy sifat ko'rsatkichlari aniqlanadi. Natijaga ko'ra 25%
gizlarning oldinga qo‘yilgan talab meyorlarini bajara olmay sinov
amaliyotidan yiqilishdi. O’quvchi qgizlarning 30% esa qoniqarli natija bilan
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sinov mashg’ulotini past baholarga topshirishdi. Tezkorlik jismoniy sifati
ko'rsatkichlari 3-sinf gizlarining 50% dan ortiq gismida past darajada
ekanligi aniglandi.

Navbatdagi jismoniy tayyorgarlik darajalarini aniqlash uchun
chidamkorlik jismoniy sifat ko’rsatkichlariga doir nazorat sinovlari
belgilandi. Bu orqali ham jismoniy tayyorgarlik darajalarini, ham
chidamkorlik jismoniy sifat ko'rsatkichlarini aniqlash ko’zda tutilgan.

Chidamkorlik jismoniy sifatining rivojlanganlik diagrammasi

B 2baho M 3baho 4baho M5 baho

35%

25%  25%

Gardishni belda 1 dagiqagacha 1000 m ga yugurish
aylantirish

3 rasm. Chidamkorlik jismoniy sifat darajalarining shakllanib borish ko‘rsatkichlari

Chidamkorlik jismoniy sifati ko’rsatkichlarini aniqlashda gardishni
belda 1 daqgiga aylantirish nazorat sinov mashgi tanlandi. Unga ko’ra 3-sinf
qgizlarining 20% da chidamkorlik jismoniy ko‘rsatkichlari qoniqarsiz
ekanligi aniqlandi. Qizlarning 30% da esa ushbu ko‘rsatkich qoniqarli
ekanligi aniqlanib baholash mezonlariga asosan 3 baho bilan belgilandi. (3
rasmga garang)

Chidamkorlik jismoniy sifati darajalari asosan uzoq masofaga
yugurish amaliy mashg'ulotlarida olib boriladi. 3-sinf qizlarining
chidamkorlik jismoniy sifat darajalarining shakllanib borish ko‘rsatkichlari
1000 m masofaga yugurish orqali aniglandi. Natijaga asosan 30% qizlarda
chidamkorlik sifati past darajada ekanligi aniglandi, shuningdek 35%
qizlarda qoniqarli natija qayd etildi. Yakuniy xulosaga ko‘ra 60% dan ortiq
3-sinf qizlarida chidamkorlik jismoniy sifat darajalari past deb topildi.
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Jismoniy sifat darajalarini aniqlash hamda tayyorgarlik jarayonlarini
to’g’ri baholash o'sib kelayotgan yosh qizlarning yuqori malakali
sportchilar bo’lib yetishishlari uchun xizmat qgiladi. (3 rasmga garang).

Tik turgan holda (oldinga) pastga egilish. Egiluvchanlik jismoniy
sifatining rivojlanish diagrammasi

B 2baho M3 baho 4 baho M5 baho

4 rasm. Egiluvchanlik jismoniy sifat darajalarining shakllanib borish ko‘rsatkichlari

Egiluvchanlik jismoniy sifat ko‘rsatkichlari. Ushbu jismoniy sifati
jarayonlarini aniglash uchun tik turgan holda (oldinga) pastga egilish
nazorat sinovi olindi. Tadqiqot natijalarga asoslanib 3-sinf gizlarining 20%
da egiluvchanlik jismoniy sifatilari past darajada ekanligi aniqlandi.
Qizlarning 30% qismi esa qoniqarli darajada mashg‘ulotni bajarishdi.
Egiluvchanlik jismoniy sifati tadqiqot yakuniga ko'ra 50% qizlarda past
darajada shakllanib borayotgani aniglandi. (4 rasmga qarang).

XULOSA

Umumta’lim  maktablarida tashkil etilgan yengil atletika
to’garaklarida shug'ullanuvchi 3-sinf o’quvchilarining jismoniy sifat
ko’rsatkichlari va jismoniy tayyorgarlik darajalarini aniglash bo’yicha
o‘tkazilgan tadqiqot natijalariga asoslanib quyidagicha xulosalarga kelish
mumkin:

O’tkazilgan tajribalar davomida adabiyotlarni ilmiy-uslubiy tahlil
qilish hamda pedagogik kuzatuvlar natijalariga ko‘ra bugungi kunda
yengil atletika sport turi bilan maktab yoshidagi gizlarning mashg ulotlar
olib borishi va sportga bo’lgan qizizqgishlari nisbatan kamligi aniqlandi.
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Maktab yoshidagi qizlarni jismoniy rivojlantirish va tayyorgarlik
darajasini mustahkamlash bo‘yicha ilmiy tadgiqotlarga asoslangan
adabiyotlar yetishmasligi hamda ulardagi psixologik holatlarni aniqlash
uchun yetarlicha psixolog mutaxassislarning yetishmasligi tadqgiqot
jarayonida ma’lum bo‘ldi.

O’z navbatida 3-sinf qizlari bilan yengil atletika mashg‘ulotida
qollaniladigan vositalaridan foydalangan holda jismoniy tarbiya
mashg ulotlarini tashkil qilish va o’tkazishga mo‘ljallangan dars
jarayonlari, sport to’garaklari yetarlicha mavjud emas.

Mamlakatimizdagi shart-sharoitlarni hisobga olgan holda yengil
atletika mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan vositalaridan foydalangan holda
dars jarayonlarining metodologiyasini ishlab chiqish va shakllantirish o’z
dolzarbligini belgilaydi. Ushbu natijalar 3-sinf qizlarining salomatligini
mustahkamlash, har tomonlama jismoniy rivojlantirish va jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirishga xizmat qgiladi.
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