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MAKTABDA GIPERTERMIYA SHAROITI ORQALI JISMONIY TARBIYA
MASHG‘ULOTLARINI MONITORING QILISH

HABJIOAEHUE 3A ®U3UYECKOW NOArOTOBKOW B TMNEPTEPMUYECKUX
ycnosusx

MONITORING OF PHYSICAL EDUCATION CLASSES IN HYPERTHERMIC
CONDITIONS

Uraimov Sanjar Ro‘zmatovich'

'Uraimov Sanjar Ro‘zmatovich — Farg‘ona davlat universiteti, p.f.f.d, dotsent

Annotatsiya
Maqolada gipertermiya sharoitida maktab o'quvchilari bilan o'tkazilgan pedagogik tajriba natijalari keltirilgan.
O'quv jarayoniga yoga tizimidan olingan gimnastika mashqlari majmuasini kiritish va gipotermik pauzalardan
foydalanishning yuqori samaradorligi ko'rsatilgan.
AHHOMauyus
B cmambe npedcmaeneHbl nedasosudyeckue pe3yrnbmambi, MPOB8eO0eHHbIe CO WKOMbHUKaMU Ha ypokKax
gusuyeckol Kynbmypbl 8 auriepmepmMmuyecKkux ycrosusix. lokasaHa ebicokas achghekmueHoCcmb 88e0eHUS 8 y4ebHbIl
poyecc KOMIJIeKca 2UMHAacmu4yecKux yrnpaxHeHul, pa3pabomaHHO20 C MOMOWbK cucmembl Uosu U
2urnomepmMu4ecKux nepepbIsos.
Abstract
In the article Physical education faculty daughters with at a summer sports camp hyperthermia conditions
conducted pedagogical experience results given. The high efficiency of the introduction of the complex of gymnastic
exercises taken from the yoga system into the educational process and the use of hypothermic pauses are shown.

Kalit so‘zlar: Monitoring, jismoniy harakatsizlik, gipertermiya, yoga, gipotermik pauzalar, energiya sarfi,
Jismoniy faoliyat.

Knroyeeblie cnoea: MoHumopuHe, aurnoduHamus, eurepmepmus, Uoza, eurnomepmuyeckue rnay3sbl,
3Hepzo3ampamel, 08uzameribHasi akKmueHOCMkb.

Key words: Monitoring, physical inactivity, hyperthermia, yoga, hypothermic pauses, energy consumption,
physical activity.

KIRISH

O‘zbekiston Respublikasining yoz faslida tashqi havo haroratining ko‘p hollarda tana
haroratidan yuqori bo‘lganligi sababli gipertermiya sharoitida issiqlik o‘tkazish imkoniyatlari keskin
cheklanganligi uchun tananing issiglik muvozanatini saqglash nihoyatda qgiyin bo‘ladi. Bu esa,
haroratning yuqori darajada qizib ketish xavfini keltirib chigaradi. Bu orgali tana va tabiiy vosita
faolliklarining keskin pasayishiga sabab bo‘ladi.

Bizga ma'lumki, o'quvchi yoshlarning kun davomida gadamlarning soni bilan o‘lchanadigan
jismoniy faolliklari yil fasllarining boshga kalendar davrlarida kuzatilgan ko'rsatkichlari boshqa
ko‘rsatgichlarga nisbatan bir necha marta pasayadi. Shuning uchun tashqi gipertermiya sharoitida
jismoniy mashqglar va jismoniy tarbiyanig vositalari, shakllari va usullarini ishlab chiqgish dolzarb
pedagogik vazifaga aylanadi.

Umumta'lim muassasalarining tizimi uchun jismoniy tarbiya va ommaviy sport
mashg'ulotlarini o'tkazish orgali uslubiy yondashuvlarni aniglash uchun pedagogik eksperimentlar
o'tkazildi. Olingan natijalarga ko‘ra, gimnastika mashglarining komplekslari orqali (yoga tizimidan
olingan) foydalanish quyidagi maqgsadlarga qaratilgan: tashqgi nafas olish, moslashuvchanlikni
yaxshilash va shu bilan birga atrof-muhit haroratining haddan tashqari yuqori bo'lgan yil fasllarida
kuzatiladigan majburiy gipokineziya bilan bog'liq salbiy hodisalarni katta darajada qoplaydi..

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

O‘quv jarayoniga kiritilgan, biz tomondan ishlab chigilgan va ko‘plab mualliflar tomonidan
tavsiya etilgan jismoniy mashglar majmuasi ancha samarali bo‘lib chigdi. Bunda moslashuvchanlik
va tezkorlik, kuch sifatlariga ta'siri ma’lum migdorda oshiradi. O'quv jarayoniga joriy etish uchun
tavsiya etilgan gimnastika mashq testlari, yugurish bilan uzunlikka sakrash, oldinga egilish hamda
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dinamometriya natijalarini statistik jihatdan sezilarli darajada yaxshiladi. Bu bizning fikrimizcha,
asosan gipodinamiya fenomeniga qarshi kurash vositasi bo'lib xizmat qiladi.

Gipotermik pauzalar ko'rinishidagi individual mashglarni bajarish o'rtasida yetarlicha katta
dam olish pauzalari mavjud bo'lganda, nafas olish mashqlari bilan birgalikda cho'zish, muvozanat
hamda kuch mashqlarini bajarish o’quvchilar tomonidan ijobiy gabul gilinadi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

«Jismoniy tayyorgarlik darajasi» testlari mashglarining bir xilda bo‘lmagan qiyinligi
to‘g‘risidagi dalilni ko‘rish mumkin bo'lib, unda, turnikda tortilishning ikkinchi darajali me’yorini
32,2% o‘quvchilar, 1000 m yugurish me’yorini 12,3% o‘quvchilar o‘zlashtirishi mumkin. Jadvaldagi
materiallarning dalolat berishicha, uchta turlardagi me’yoriylar: 100 m yugurish, yugurib kelib
uzunlikka sakrash va tennis to‘pini ulogtirish ekvivalentdir. Ushbu testlardagi me’yoriylarni
«Jismoniy tayyorgarlik darajasi» testlarini topshirgan o‘quvchilar ichida taxminan bir xil migdordagi
(mos ravishda: 24,5, 24,4 va 20,1%) o‘quvchilar bajargan.

Olingan natijalar, me’yorlarning darajalari barcha tekshirilgan testlar bo‘yicha ekvivalent
emasligini ko‘rsatadi. Undan tashqari, “qonigarli”, “yaxshi” va “a’lo” darajalarda ekvivalentlikni
mavjud emasligi aniglangan. Masalan, yaqinlashtirishni o‘zgartiriigan me’yori bilan qoniqarli baho
darajasidagi o‘g‘il bolalar guruhida 1000 m yugurish va tennis to‘pini ulogtirish testlaridagi me’yorlar
bilan ekvivalentli deb hisoblash mumkin, ushbu testlarni taxminan bir xil migdordagi o‘quvchilar
o'zlashtirishi mumkin — 30 va 27 %. 100 m.ga yugurish testidagi me’yor oshirib yuborilganga
o'xshaydi, chunki testlarni to‘liq topshirgan o‘quvchilarning 9% gina uni muvaffaqiyatli bajara
olishgan. Me’yorlarni (“yaxshi” baho darajasida) dasturlashni davom ettirish paytida, nomlari qayd
gilingan testlarga nisbatan belgilangan an’ana saglab qolingan. Bunda, yugurib kelib uzunlikka
sakrash testidagi me’yor ancha darajada oshirilgan bo‘lib, fagat 6% o‘quvchilar, uni muvaffagiyatli
bajarishlari mumkin (1-jadvalga garang).

1000 m yugurish va granata ulogtirish bo‘yicha “a’lo” baho darajasidagi Me’yoriy talablar
taxminan ekvivalentlidir (9 va 5%). Shunday qilib, tortta tahlil qilinayotgan testlardan ikkita turi
uchun natijalarni «3», «4» va «5» baholarga tabaqalashtirish paytida ekvivalentli daraja saqlanib
goldirilgan.

1-jadval
Umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya bo‘yicha me’yoriylarni bajargan yuqori sinf

o‘quvchilari, ( % ) n=178

Ne Mashglarning turi Dastur bo‘yicha baho Bajarganlar, % da

«3» «4» «5» «3» «4» «5»

1 | 100 m.ga yugurish (s) 14,0 13.5 13,2 16 - -
1000 m.ga yugurish,

2 3,25 3,20 2,15 30 18 9
(s)
Yugurib kelib

3 | uzunlikka sakrash 460 480 500 17 6 -
(m.sm)

4 700 gr. sport anjomini 38 40 47 07 20 5

uloktirish

Qiz bolalar uchun 500 m yugurish va yugurib kelib uzunlikka sakrash testidagi me’yorlar
«4» darajasida ekvivalentli me’yorga ega. 100 m., 500 m yugurish va yugurib kelib uzunlikka

sakrashdagi me’yorlar darajasi ekvivalent emas.
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Yuqori sinf o'quvchilari uchun dasturlashtiriigan o‘quv me’yorlarini ko'‘rib chiqish, o'd'il
bolalar uchun qoniqarli baho darajasida Me'yoriylar 1000 m yugurish, yugurib kelib uzunlikka
sakrash, granata uloqtirish va turnikda tortilish testlarida ekvivalentli ekanligini ko‘rsatdi. Ushbu
testlarni taxminan bir xil miqdordagi — 27 dan to 30 % gacha o‘quvchilar o‘zlashtirishi mumkin.

Me’yorlarni dasturlashtirishni davom ettirish (yaxshi baho darajasida), ularni 2 ta guruhga
ajratadi. Birinchi guruhga 1000 m yugurish va yugurib kelib uzunlikka sakrash testlarini kiritish
kerak, ularning Me’yoriylari bir xil migdordagi (18 %) shug‘ullanuvchilar uchun osondir. Ikkinchi
guruhga — 100 m yugurish, granata uloqtirish va turnikda tortilish testlarini kiritish kerak. Ushbu
testlar uchun rejalashtiriigan Me’yoriylarni 25 dan to 30% gacha o‘quvchilar o‘zlashtiradi. Bunday

(1]

an’ana “a@’lo” darajadagi baho uchun rejalashtiriigan me’yorlar darajasida ham saglanadi.

Shunday qilib, umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya bo‘yicha o‘quv dasturi talablarini
ekvivalentligini tahlil gilish, darsdan tashqari jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga jalb gilish, me’yoriy
talablarni fagat dars jarayonida emas, balki darsdan tashqari mashg‘ulotlar bilan integratsiya qilgan
holda amalga oshirish kerakligini ko‘rsatdi. Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha o‘quv me’yorlarini ishlab
chiqish, albatta me’yoriy talablarni ekvivalentligini hisobga olgan holda amalga oshirilishi kerak.

Biz tadgiqotlarimizda keyin barcha yoshdagi o‘quvchilarni nazorat va tajriba guruxidagilarni
natijalarini tahlil qildik. Quyida tadqigotdan so‘ng nazorat guruhiga mansub 7 va 8 yoshli
bolalarning jismoniy tayyorgarlik sifatlaridan tezlik va kuch ko‘rsatkichlarini xarakterlovchi testlar
bo‘yicha gayd etilgan natijalar, har bir test uchun aniglangan asosiy statistik xarakteristikalar,
ularning absolyut va nisbiy o‘sishlari hamda mazkur absolyut o'sishlarning statistik ishonchliligini
Student taqgsimoti kritik giymatlarini hisoblash asosida baholash ma’lumotlari quyidagi 2-jadvalda
keltirilgan.

2-jadval.
Nazorat guruhi 7 (n = 28) va 8 (n = 30) yoshli bolalarning tezlik va kuch ko‘rsatkichlari

statistik xarakteristikalarini solishtirish

Ne Ko‘rsatkichlar _ 7 yosh _ 8 yosh
X o (V% X o (V% | t P
3x10 m. masofaga
1. | moksimon yugurish | 12,47 | 1,84 1%7 12,06 | 1,77 1”56 152 05
vaqti (s.)
30 m. masofaga 13,7 13,56 | 1,4
2. yugurish vagti (s.) 8,31 | 1,14 > 8,02 | 1,09 9 4 >0,5
Joyidan turib
3. | uzunlikka sakrash, 123,6 | 15,7 | 12,7 | 128,1 | 16,2 | 12,6 | 1,5 05
9 6 4 1 4 8 3
sm.
Yerga tayangan
4. | xolda qo‘llarni bukib | 6,64 | 091 | 27 | 683 | 0903 | 136|111 505
- 0 2 4
yozish (marta)
XULOSA
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Mazkur jadvalda keltiriigan ma’lumotlarni umumlashtirish va tahlil qilish, tajriba guruhlardagi
singari, yosh ortib borishi bilan natijalarni yaxshilanib borish tendensiyasi mavjudligini kuzatish
mumkin. Jumladan, 1-test, ya’ni “3x10 m. masofaga mokisimon yugurish vaqti” bo‘yicha nazorat 7
yoshlilar guruhida £ 0 = 12,47 + 1,84 s. natija (variatsiya koeffitsiyenti V=14,76 %) gayd etilgan
bo‘lsa, 8 yoshlilarda ushbu ko‘rsatkichlar o‘rtacha 12,06 £ 1,77 natijani (V=14,68 %) tashkil etgan
bo'lib, natijalar o‘rtacha arifmetik giymatlari absolyut o‘sishi 0,41.ga va nisbiy o'sishi 3,29 foizga
yaxshilanganligi kuzatildi
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