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TECHNOLOGY FOR DEVELOPING PHYSICAL FITNESS OF PRIMARY SCHOOL
STUDENTS THROUGH GYMNASTICS EXERCISES

Annotation. This article extensively examines issues related to increasing the level of physical
activity of primary school students through the effective use of gymnastics exercises in physical education
classes. It provides a scientifically grounded analysis of the daily volume of physical activity of primary
school students in general secondary education institutions, the significance of gymnastics exercises in the
development of physical qualities, as well as the improvement of physical fitness and the strengthening of
health. The article emphasizes that the presented data and findings must be reliable, accurate, and
objective.
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Kirish. Keyvingi yillarda Respublikamiz miqyosida amalga oshirilayotgan xayrli ishlardan biri har
tomonlama yetuk barkamol va sog‘lom avlodni voyaga yetkazish dasturini amalga oshirish magsadida O°z-
bekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 12-dekabrdagi “Gimnastika sport turlarini yanada rivojlan-
tirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-449-qarorida belgilangan ustuvor vazifalar mazmunidan kelib
chiggan holda tuzilgan bo‘lib, unda gimnastika sport turlari ommaviyligini oshirish hamda sportchilarni
eng quyi bo‘g‘indan boshlab tayyorlash va seleksiya qilish maqsadida sport maktablarida — “Besh tashab-
bus olimpiadasi” doirasida o‘tkazilgan ommaviy sport musobagalari, shuningdek, maktabgacha ta’lim
tashkilotlari va umumiy o‘rta ta’lim maktablaridan gimnastika sport turlari bo‘yicha saralab olingan bolalar
dastlab sport maktabining sport-sog‘lomlashtirish guruhlarida harakatlanish qobiliyatini kuchaytirish va
harakat faolligi tanqisligini to‘ldirish bo‘yicha shug‘ullantirish tizimini joriy qilish lozimligi asosiy magsad
qilib olingan.

Materiallar va metodlar. Mazkur tadqiqot umumiy o‘rta ta’lim maktablari jismoniy tarbiya dars-
larida har bir o*‘quvchining salomatligi holatini, jismoniy tayorlanganlik darajasini, qizigishlarini va talabla-
rini qat’iy inobatga olish zarur. Ushbu talablarni buzilishi salomatlikka ziyon yetkazadi va jismoniy tarbiya
darslari samaradorligini keskin pasaytirib yuboradi. Kichik maktab yosh davri maktab ta’lim tizimida alohi-
da o‘rin egallaydi, chunki bu yosh davrida o‘quvchilarning harakatlanish malaka va ko‘nikmalari, qizigish-
lari, talablari shakllana boradi, bilish jarayonlari faollashadi. Shuningdek, bu davrda o*quvchilar organizmi
va uning funksiyalarini intensiv rivojlanishi, ma’lum darajada hayotiy shart-sharoitlarga va faoliyat xarak-
teriga, xususan, jismoniy tarbiya vositalaridan yo‘naltirilgan holda foydalanishga bog‘ligligi ko‘rsatilgan.
Jismoniy tarbiya fanining umumiy vazifalari bilan bir qatorda, gimnastika mashqlari bir qator ixtisoslash-
gan vazifalarni ham samarali hal etish imkoniyatlariga ega.

Kichik maktab yoshidagi o‘quvchilaming tabiiy talabi harakat faolligidir, yoz oylarida boshlang‘ich
sinf o‘quvchilarni erkin rejimdagi harakati 12000-16000 gadamga vetadi. Qiz bolalarniki esa, 0°g‘il bolalar-
nikiga qaraganda 16-30% past bo‘ladi. Biz tadqiqotlarimizda kunlik harakat faolligi qanday hajmda ekanli-
gini, har xil gimnastik mashqlar bajarilishi aniglandi (1-jadval). Tadqiqot davomida amalga oshirilgan o°l-
chashlar, hisob-kitoblar, ma’lumotlami va quyida tagdim etilgan asosiy mazmun tahlilini olishga imkon
berdi.
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1-jadval
Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining harakat faolligi (qadamlar soni)

Mushak faoliyatining Davom etish vaqti, Harakatlarning hajmi, qadamlar

ko‘rinishi (dagiqa) o‘g¢il bolalar giz bolalar
Ertalabki gimnastika mashqlari (uyda) 10 400-500 400-500
Jismoniy tarbiva darsi (maktabda) 10 200-300 200-300
Jismoniy tarbiya darsi tanaffuslar va mustaqil 3 120-150 150-130
ishlarda
Tanaffuslar:
katta; 15 800-1000 700-800
kichik. - 400-500 400-450
Jismoniy tarbiya darslarida 45 1200 1050
Ochiq havoda 60-90 3000- 4000 2000-2050
Darsdan keyingi sport to‘garaklarida 99 6840 6840

Jismoniy tarbiya darsining ta’sir etishidagi kamida eng muhim komponenti gimnastika mashglami
bajarish o‘rtasidagi dam olish hisoblanadi. Mashg‘ulot yuklamasini dam olish bilan almashlab olib borish
— jismoniy tayyorgarlik bo‘vicha mashg‘ulotni o‘tkazishni eng asosiy shartlaridan biridir.

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining sog‘ligini mustahkamlash, chinigtirish, jismoniy sifatlarini tarbi-
valash jismoniy tarbiya darsining asosiy vazifasi hisoblanadi. Olimlar, amaliyotchi mutaxasislarning ta’kid-
lashicha, boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining jismoniy tarbiya tizimida shaxsga majmuali, insoniy ta'sir
o‘tkazishi, har bir o°quvchini muntazam va imkon qadar to‘la jismoniy rivojlanish huqugining amalga oshi-
rilishini ta’minlashi kerak, degan xulosaga kelmoqdalar.

Jismoniy tarbiya darslarida gimnastika mashglarining sog‘lomlashtiruvchi, rivojlantiruvchi shaklla-
ridan foydalanib, o‘quvchilarning harakat faolligini oshirish, jismoniy tayorgarligini yaxshilashga, jismo-
niy ish gobilyatining ko‘tarilishiga ijobiy ta'sir ko‘rsatadi. Shu sababli jismoniy tarbiya darslarida gimnas-
tika mashqlaridan foydalangan holda boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining umumiy jismoniy tayyorgarlik da-
rajasini oshirish, vosita va uslublarini izlab topish, ularni samaradorligini amalda qo‘llash zarur.

Boshlang‘ich sinflarda o‘quvchilarning charchashi asosan statik holatga o‘tish, yozish va o‘qishni
gigivenik to‘g ‘ri holatda bajara olishga bog‘liq. Maktab yoshidagi o‘quvchilar hayotida maktab davridagi
jismoniy tarbiya darslarining ahamiyati shundan iboratki, u har tomonlama jismoniy rivojlanish, sog‘ligni
mustahkamlash, turli xil harakatlarni shakllantirish ko‘nikmasini hosil qilishdir.

Natijalar va muhokama. Boshlang‘ich sinf o‘quvchilaming tezkorligini tarbiyalashda 5-6 soniya
ichida gisqa vaqtli yuklama berilganda u ko‘proq samarali o‘tadi. Dam olish oralig®i xuddi jismoniy yuk-
lama bergandagidek, doimiy bo‘lmasligi lozim. Gimnastika mashglarini tez-tez takrorlash o‘quvchilar or-
ganismning bir xillikka moslashish bilan bog‘lik bo‘lgan tezkorlikni rivojlantirish darajasini barqaror qi-
lishdan gochish uchun ularni o*zgartirib turish kerak (2-jadval).

2-jadval
Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlanishga yo‘naltirilgan jismoniy tarbiya
darslariga ta’sir etuvchi komponentlar mazmuni

Yurak qon tomirini katta
qisqarish sur’ati 150
zarba/dagq.

Yurak gon tomirini maksimal
qisqarish sur’ati 170 zarba/dagq.

Jismoniy tarbiya darsining komponentlari

Mashg‘ulotga ta’sir etishga 3 _
yo‘naltirilganligi < = = = = =
= Z == = Z ==
© o~ S~ T € o~ S~ T £
g2 g2 e = gz £ e =
S g & | ¢ g <&
= =
a = a =
Tezkorlik 5-10 150-80 5-6 - - -
Tezkor-kuch 5-10 150-80 5-6 20-120 90-20 5-6
Chidamlilik 10-20 60-90 6-7 20-120 30-60 6-7
Egiluvchanlik (harakat ko ‘lami bo‘yicha)
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Chaqqonlik 10-20 60-90 67 20-120 30-60 67
10-20 180-180 5-6 20-120 150-180 4-5

Tezkorlik - - -

Tezkor-kuch 120-180 30-60 5-6

Egiluvchanlik (harakat ko‘lami bo‘yicha) - - -

Chaqqonlik 120-180 30-60 5-6

120-180 90-120 4-5

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilaming kuch sifatlarini rivojlantirishga vo‘naltirilgan gimnastika mashq-
larining 20-60% maksimal kuchlanish chegarasida, kam va o‘rtacha tortish yoki chigalyozdi mashqlari bi-
lan mos ravishda tez, o‘rtacha va o°rta me yorda bajarish mumkin. Gimnastika mashqlari turli-tuman bo‘li-
shi shart va ishga xar xil mushak guruhlari jalb gilinadi.

O‘quvchilarning kuch sifatlarini tarbiyalashning asosiy uslubi, tashqi qarshilik ko‘rsatish bilan va
cho‘zish bilan bajariladigan mashqdir. U quyidagicha boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining tana og‘irligining
1/2 qismiga teng bo‘ladi.

Jismoniy tarbiya darslarida boshlang ‘ich sinf o‘quvchilaring chagqonlik va koordinatsiva qobiliyat-
larini rivojlantirish uchun talab gilinadigan gimnastika mashgqlari charchamasdan bajariladi, bu quyidagi
ketma-ketlikda amalga oshiriladi:

sharakat funksiyasining boshlang‘ich rivojlanishi;

funksiva kuchini rivojlantirishga to‘playdi va maksimal cho‘qqiga keladi;

schaqqonlikning rivojlanish me’yori juda yuqori bo‘lganda, maksimal cho‘qqiga yetadi.

Jismoniy mashqlami jadallik bilan bajarish mashg‘ulot yuklamasining yo‘naltirilganligiga bog‘liq
bo‘ladi va yurakning qisqarish sur’ati (YUQS) bo‘yicha baholandi (3-jadval).

Tabiyki, boshlang‘ich sinf o‘quvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha, ularda yuk-
lamaning kattaligi yurakning qisqarish sur’ati (YQS zarba/daq)ni ko‘rsatkichlari bo‘yicha nazorat qilinadi
va aniq belgilanadi, o‘quvchilardan yurakning qisqarish sur’ati ko‘rsatkichlari bo‘yicha yuklamaning
o‘quvchilar organizmiga ta’sir reaksiyasini mustaqil ravishda malakalarini aniglashni talab giladi.

3-jadval

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarning yurakning gisqarish sur’ati bo‘yicha (YUQS) mashg‘ulot yuklamasini

baholash
Jismoniy tarbiya darslarida gimnastika mashqlarini
Yurakning qisqarish | o‘rgatish uchun qat’iy tartiblashtirilgan mashqlar me-
Jadalligi sur’ati (YUQS) todi xarakterlidir. Bu esa qisman jismoniy tarbiya dar-
zarba/dagq. sida sog‘lomlashtirish yo‘nalishini bajaradi. Kichik
yuklama kerakli samaradorlikni bermaydi. Yuqori yuk-
Past o‘rtacha maksimal va | 110-130 gacha lama esa o‘quvchilarning sog‘lig‘iga ta’sir ko ‘rsatadi.
yaxshi tayyorlangan bolalar- | 140-160 gacha O°quvchilar organizmining jismoniy yuklamaga ber-
da 165-170 gacha gan javobi har xil, yurak qon tomir urishi, integral ko‘r-
satgich bo‘lib hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya darsida jismoniy yuklamani boshgarish uchun mashq takrorlash soni, mashqglarni
bajarish amplatudasi, o‘quvchilami ko‘tarayotgan og‘irligini o‘zgartirish, mashqlami bajarish sharoitini
o‘zgartirish, o°ziga o‘zi qarshilik ko‘rsatish va raqibning qarshiligi, mashqlami bajarish tezligi, mashqlarni
bajarish tempi, dastlabki holatga ¢’tibor berish kerak.

Funksional imkoniyatlarni aniglash muhim bosqich bo‘lib, funksional diagnostika, xususan, funksio-
nal imkoniyatlarni, jismoniy ish qobiliyatlarini va o‘sib kelayotgan organizmning funksional holatining
boshqa tavsiflarini testlash hisoblanadi.

Xulosa. Ta’kidlash lozimki, jismoniy tarbiya darslarining samarali tashkil etishda har bir boshlan-
g‘ich sinf o‘quvchilarining salomatlik holati, jismoniy tayyorgarlik darajasi, yosh xususiyatlari hamda indi-
vidual qiziqish va talablarini inobatga olish hal giluvchi ahamivyatga ega. Ushbu omillarga rioya etilmasligi
bolalar salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, jismoniy tarbiya darslarining samaradorligini pasayishiga olib
keladi.

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining gimnatika mashglarisiz to‘liq rivojlanishi amaliyotda kuzatilma-
gan. Bu esa maktab yoshidagi bolalaming harakat faollligining yetishmasligi o‘sayotgan organizmning
sog‘lig‘iga salbiy ta'sir etishi o‘tkazilgan ilmiy tadqiqot ishlarida o‘z isbotini topgan. Shuningdek, bosh-
lang‘ich sinf o‘quvchilarining to‘lagonli rivojlanishi uchun jismoniy tarbiya darslarisiz amalga oshirish
mumkin emas. Bundan tashgari, maktab voshidagi o‘quvchilar turli harakatlarni bajarish va ko‘nikma hosil
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