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O‘RTA YOSHDAGI O'QUVCHILARDA CHIDAMLILIKNI OSHIRISHGA QARATILGAN
MASHG'‘ULOTLAR SAMARADORLIGI TAHLILI

AHAINKU3 SOPEKTMBHOCTUA TPEHWPOBOK, HANPABIMEHHbLIX HA NOBbLILWEHWE
BbIHOCNMMBOCTH ¥ YHALLIMXCHA CPEOHENO BO3PACTA

ANALYSIS OF THE EFFECTIVENESS OF TRAINING AIMED AT IMPROVING
ENDURANCE IN MIDDLE SCHOOL STUDENTS

Qodirov Shaxboz G'ayratjon o'g'li (-
Farg ona davlat universiteti aniq va tabiy fanlar kafedrasi o gituvchisi

Annotaisiya
Ushbu magolada 11-14 yoshli o‘guvchilar orasida chidamiilk mashg'ulotlarning samaradarfigih va uwlaming
Jismoniy rvojlanishiga ta'sif o'rganiigan. Tadgigof natijalar shuni korsatadiki, mashg wiotiar bolalarning chidamiilik, kuch
va nafas ofish qobiliyatiarini myalantirishda muhim ol o'ynaydl. Shuningdek, oquvchilarming individual ehtivailanga
mosfashtinigan yondashuy, Warning molivalsivasin oshinish va umuniy jismonty faclitk darajasini vaxshilashga yordam
beradi.
AHHOMAaYUR
B darkod cmamse uccredyemcA 3chibexmusRoCiiE MOpSHUPOE0K HE ERIHOCTUSOCTIE U LY SUARULE HE
UILYeCkDs pa3sUImUue YYeHUKDE & g03pgcme 11-14 mem. Peaynamame voccnedogaHius MoKSskEam, Ymoe makus
MPEHUDOSKY UEDSKNT BENHVH ponk & PAE3SUMUU BRIHOCAUEOCMY, cunkl U deidamensHold ywsyuy ¥ demeld.
HudueudyansHeil nodxod, adanmupoearHtid Mod nompebHoCmU VUalUXcR, clocobcmeyem MOSkIUSHID MOMUBaULL
U ymydiesU0 oblees YPOeHA UILYECKOD GHMUSHOCMU.
Abstract
This articie examines the effectiveness of endurance training and s impact on the physical development of 11-
14-year-oid sfudents. The study resulfs indicale that such fraining plays a significant rofe in enhancing endurance,
strength, and respiratary funchion among children. An individualized spproach adapled fo students’ needs confnbutes fo
increasing motivation and improving overall physical activity ievels

Kalit so‘zlar: chidamliik mashg'uloliarn, jsmoniy rvadanish, o'guvchifar, mobivatsiya, individual yvondashuy,
nafas olish lexnikasi,

Knwyeskle CN0OEa: MPEHUDOSKU HE SeHOCIUSOCME, (UIUYECKDS DE3SUMUE, VUEHUKL MOMUSSUUR,
unduendyansseil nodxod, OLXamensHan MmexHuks.

Key words: endurance training. physical development, students, molivalion, individualized approach, breathing
technigue

KIRISH

Yaosh o'quvchilarming jismoniy rivojlanishi va salomatligi ulaming maktabdagi va kundalik
hayotidagi muvaffagiyatiarini  belgilashda muhim omil hiscblanadi. Aynigsa, chidamlilik
mashg'ulotlan  bolalarming  umumiy  jismonly  tayyorgarligini oshinish,  ulaming  sogligini
mustahkamiash va jtimoly faoliyatda ishtirokini kuchaytinsh uchun zarurdir.  Chidamlilikni
oshirishga garatilgan mashg ulotlar nafagat jismoniy nivojianishga, balki o'quvchilaming oz-ozini
rag batlantinsh va motivatsiyasini oshirishga ham yordam beradi.

Mazkur tadgigot 11-14 yoshli o'quvchilar orasida chidamlilik mashg'ulotiariga bo’lgan
gizigish darajasini, mashg'ulotlarga moslashuv ko'rsatkichlarini va ulardagi motivatsiya darajasini
o'rganishga qaratiigan. O'quvchilarning mashg'ulotlardan keyingi holati, chidamlilik darajast va
soglig uchun mashg'ulotlarning ahamiyati bo'yicha to'plangan ma'lumotiar ularning jismoniy
tayyargarligli uchun zarur bo’lgan omillarni aniglash imkonini berdi. Anketa natijalan, shuningdek,
mashg’ulotlarda duch keladigan qiyinchiliklar va o'quvchilarning individual ehtiyojlariga moslashuv
zaruryatini ko'rsatdi.
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Ushbu tadgigot natijalan mashg'ulotlar jarayonini optimallashtirish, o'quvchilaming nafagat
Jismoniy tayyorgariigini. balki ularning o'zini rag 'batlantinish gobiliyatini ham oshirish uchun amaliy
tavsiyalar ishiab chigishga xizmat giladi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA.

Yosh o'quvchilarda chidamlilikni nvojlantinshga qaratiigan jismoniy mashgulotlar bo'yicha
ko'plab tadgigotiar mavjud bo'lib, ular bolalarning umumiy salomatligi va jismoniy tayyorgarhigini
oshirishda muhim omil hiscblanadi. P. K. Ivanov va J. R. Soliev kabi olimlar o'z tadqigotlarida
jismaniy mashg'ulotlar kompleksining yosh o'quvchilarga ko'rsatadigan gobiy ta'sirini chugur
o'rganib, bunday mashg'ulotiar bolalar uchun ganday foyda keltinshim ta'kidlaydilar. lvanovning
izlanishlan bolalarming jismoniy mashg'ulotiarga jalb gilinishi va ular orgall kuch, chidamiilik kabi
Jismoniy sifatlarning rivojlantinlishi sog’lign saqglash va tayyorgarlik darajasini yaxshilashda muhim
rol o'ynashini ochib beradi. Scliev esa o'z tadgigotlarida mashgulotlar jaraycnida individual
yondashuvni go'liashning o'quvchilaming chidamlilik va motivatsiyasini oshinshga garatilgan
afzalliklarini ko'rsatadi.

Ivanov va Solievning ishlar shuni ko'rsatadiki, jismoniy mashgiarni to'g'n tanlash va ulami
tizimli amalga oshinsh bolalar orasida nafagat jismoniy nvojlanishni go'llab-gquvvatlaydi, balki
ularning o'ziga bo’igan 1shonchini va motivatsiyasini ham oshiradi. Jismoniy fadllik darajasi yugon
bo'lgan bolalar, odatda, ko'prog soglom turmush tarzini olib boradilar va bu ularning psixologik
holatiga ham ijjobly ta'sir ko'rsatadi. Ivanovning tadqgigotlan shuni ko'rsatadiki, chidamlilikni
nvojlantiruvchi mashglar nafagat jsmoniy, balkl ijtimoly va psixologik rivojlanish uchun ham katta
ahamiyatga ega.

Solievning tadgigotlan mashg ulotlarda o'quvchilaming individual ehtiyojlanni inobatga olish
orgali ularmning faolligini cshirish mumkinligini tasdiglaydi. Uning ishlan jismomy facllikning ijobiy
ta'sirini kuchaytirish uchun motivatsion omillar va moslashtirilgan mashglar tizimining go'lianishini
tavsiya etadi.

Metodologiya

Tadgigot metodologiyasi yosh o'quvchilaming jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishga
yo'naltirilgan maxsus mashg ulotlar kompleksini ishlab chigish va sinovdan o'tkazishni o'z ichiga
oladi. lvanov va Solievning tavsiyalariga asoslanib, 11-14 yoshli o'guvchilarni o'z ichiga olgan
dastlabki kuzatuviar o'tkazildi. Bu bosgichda anketalar va pedagogik kuzatuviar yordamida
oquvchilarming boshlang’ich jismonly holati, ulaming kuch, chidamlilik va motivatsiya dargjasi
aniglanib, keyingi bosgichdagi mashg ulotlar jarayoniga ases yaratildi.

Tadgiqot jarayoni 8 haftalik ekspenmental mashg'ulotlarni o'z ichiga oldi. Har bir mashg ulot
60-90 daqgiga davom etfib, o'quvchilarning jismoniy sifatlanni, xususan, chidamliik va kuchni
nivojlantinshga qaratildi. Mashg'ulotlar davomida yuklamalar va dam olish oralig' Ivanov va Soliev
tomonidan tavsiya efilgan metedikalar asosida belgilanib, har bir o'guvchining jismoniy
imkoniyatlariga mos ravishda optimallashtinldi. Bu jarayonda o'guvchilaming jismoniy faollik
darajasi va mashgulotlarga moslashuvi nazorat gilindi, ular bilan muntazam mulogot olib borilib,
motivatsion go’llab-quvvatlash amalga oshirildi.

NATIJA VA MUHOKAMA

Tadgigot natjalan shumi korsatadiki, 11-14 yeshli oquvchilar orasida chidamlilik
mashg'ulotlariga gizigish yugori darajada. O'quvchilarning 75% 1 chidamlilik mashg ulotiariga
gizigishini bildirgan, ulardan 35% juda gizigish ko'rsatsa, 40% o'rtacha darajada qgizigish bildirgan.
Ushbu natijalar mashg'ulotlarga bo'lgan gizigishni oshirish uchun turli xil o'yinlar va innovatsion
metodlarmi go'llash zarurligini ke'rsatadi. Birog, o'quvchilarning 25% i1 bu mashg'ulotlarga kam yoki
umuman gizigish bildirmagam sababli motivatsiyani oshirish choralan zarur.

Jismonty yuklamalardan keyin o'guvchilarming 20% 1 o'zlarini tetik va yaxshi holatda his
gilgan bo'lsa, 45% biroz charchaganliklarini, ammo umumiy yaxshi holatda ekanliklarini bildirgan.
Bu 65% o quvchiming jsmoniy yuklamalarga muvaffagiyatl moslashganligini ko'rsatadi. Shu bilan
birga, 25% o'quvchi kuchli charchashni bildirgan, bu esa yuklamalami gayia ko'rib chigish va
moslashtirilgan dam olish strategiyalarini go'llash zarurligini ko'rsatadi.

Ushbu tadgigotdan olinadigan asosiy xulosa shuki, o'quvchilar orasida chidamlilik
mashgulotlariga gizigish wva ragbatlantiruvchi omillarming samaradorligi yugori darajada.
O'quvchilarning 40% i chidamlilikn rivojlantinshni juda muhim deb hisoblasa, 30% 1 bu qobiliyatni
muhim deb biladi, bu esa 70% o'quvchining chidamlilikni rivojlantinshga e'tibor garatishini
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korsatadi. Birog, 30% o'quvchi mashgulotiardan keyin kuchli charchash va nafas olish
giyinchilikiarini  bildirgan. Bu holatlar mashgulot yuklamalarnini o'quvchilarning  individual
xususiyatlariga mos ravishda o'zgartinsh zarurligini tasdiglaydi.

MNafas olish tizimiga yuklama benlganda 35% o'quvchi biroz qiyinchilik bilan bardash berishi,
20% esa yuklamani juda giyin deb his gilishi nafas olish texnikalarini yaxshilash va bosgichma-
bosqgich yuklamalami oshirish kerakligini ko'rsatdi. Shuningdek, mashg ulotlarning seglig uchun
foydaliligl bo'yicha o'quvchilarning 80% 1 jjobiy fikr bildirgan, bu esa chidamlik mashg ulotlarining
sogligni mustahkamlashdagi rolini tasdiglaydi.

Ushbu tadgigot natjalar, shuningdek, oquvchilarming o'z-o'zini rag batlantinsh darajasini
oshinsh va ulaming moiivatsiyasini kuchaytinsh uchun mashgulotlar jarayonida individual
yondashuv va qo’llab-quvvatiash usullarini go'llash zarurligini ko'rsatadi. O'quvchilaming o'z-o'zini
rag'batlantirish daragjasini yaxshilash, ularming jismoniy va ruhiy salomatligini mustahkamlashga
xizmat giladigan metodlarni ishlab chiqish bilan birga, nafas olish texnikalarini o'rgatish va
charchashni kamaytiruvchi strategiyalami go'llash tavsiya etiladi.

Ushbu metodologiva natijasida olingan ma'lumotlar amaliyotda keng qo’llanilishi mumkin
bollgan tavsiyalarni ishlab chigish uchun asos bolib xizmat qildi va bolalaming jismoniy
tayyorgarligini oshinshda muvaffagiyatli yondashuv ekanligini ko'rsatdi.

Ushbu tadgigot 11-14 yoshli o'quvchilaming chidamlilik mashgulotlanga bo’lgan
munosabatini, gizigish darajasini, jismoniy yuklamalarga chidamlilik ko'rsatkichlarini va o'z-ozini
rag batlantinsh darajasini o'rganishga garatilgan. Tadgigot o'quvchilaming jismoniy tayyorgarlik va
sogligh uchun chidamliik mashg'ulotlanning ahamiyatini aniglash va ulaming chidamiilikni
nvojlantinshga bo'lgan qizigish va motivatsiyasini tushunishga yordam beradi. Anketa yordamida
o'quvchilarming chidamlilik mashg'ulotlandagi xulg-atvori, ulaming sog'liq holatlan, mashg'ulotlarda
duch keladigan qgiyinchiliklari va chidamlilik darajasi hagida batafsil ma'lumatlar yigildi.

Anketa savollar chidamlilik mashg'ulotlariga gizigish darajasi, mashgulotlardan keyingi
holatlari, nafas olish yuklamalariga munosabat, sog’liq uchun mashg'ulotlarmning foydasi va o'z-
ozini ragbatlantinsh darajasi kabi jihatlarni gamrab olgan. Ushbu ma'lumotiar o'quvchilarning
chidamlilik mashg'ulotiariga ganchalik gizigish bildirayotganini va ularning bu mashg ulotlarga
moslashuvini yaxshiroq anglashga yordam beradi.

Anketa natijalarr o'quvchilaming chidamlilik mashg'ulotlariga qizigish darajasi,
mashg'ulotlardan keyingi holatlan, va jismoniy yuklamalarga chidamiiik ko'rsatkichlarini
o'rganishga yordam beradi. Quyida har bir savol bo'yicha olingan natijalar batafsil bayaon etilgan.

1. Chidamlilik mashg'ulotlariga ganchalik gizigasiz? O'quvchilarning 35% chidamlilik
mashg'ulotlariga juda gizigsa, 40% o'rtacha darajada gizigish bildiradi. Shunday qilib, aksariyat
o'quvchilar, ya'ni 785%, chidamliiikni rivojlantinshga qiziqish bildiradi. Bu mashg ulotlarmi
rag batlantinsh va o'quvchilarning gizigishini oshinsh uchun ularga turli xil mashglar va o'yinlarga
asoslangan metodlami kiritish magsadga muvofigdir. Birog, 15% o'quvchilar gizigmaydi, va 10%
esa hech ganday gizigish bildirmaydi, bu esa motivatsiyam oshirish yoki ular uchun yanada
gizigarl metodlarni go’llash zarunyatini ko'rsatadi.

2. Mashg‘ulotlardan keyin o'zingizni ganday his qilasiz? O'gquvchilarning 20%
mashg'ulotlardan keyin o'zlarini tetik va yaxshi holatda his gilishgan. 49% esa mashg'ulotlardan
keyin biroz charchaganliklarini bildirgan, amme umumiy holatda yaxshi ekanini aytgan. Bu
o'gquvchilarning 5% 1 jismoniy yuklamalar bilan muvaffagiyatli kurashayotganini ko'rsatadi. Birog,
25% o'quvchi mashg'ulotlardan keyin kuchsizlangan yoki kuchli charchaganhgini bildirgan. Bu esa
yuklamalarmi ularming imkoniyatlariga mos ravishda tagsimlash yoki dam olish va gayta tiklanish
strategiyalarini kiritish zaruriyatini bildiradi.

3. Siz uchun chidamlilikni rivojlantirish muhimmi? Ushbu savolga olingan javoblarga
kora, 40% o'quvchi chidamlilikni rivojlantinshni juda muhim deb hisoblaydi. 30% o'quvchi
chidamlilikni nvojlantinshni muhim deb hisoblasa-da, boshga jismoniy qobiliyatiarni ham zarur deb
biladi. Bu natyja 70% o'quvchi chidamiilikmi rivojlantiishni muhim deb bilishini ko'rsatadi. 20%
o'quvchi chidamlilikni nvojlantinshga kam e'tibar beradi va 10% uchun bu umuman muhim emas.
Shu sababli, chidamlilikning o'guvchilarning umumiy segligi va jismomy rivojlanishiga bo'lgan
ta'sirini tushuntirish magsadga muvofigdir.

4 Mashg‘ulot paytida o'‘zingizni qanchalik qulay his gilasiz? O'quvchilarming 25%
mashgulotlar paytida juda qulay his gilgan bolisa, 35% o'quvchi ba'zan giyinchiliklarga duch
kelganligini bildirgan. Bu esa umumiy qulaylik darajasining 60% ekanligini korsatadi. Birog, 25%
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o'gquvchi mashg ulotiarda qiyinchiliklami boshdan kechiradi va 18% juda noqulay his giladi. Ushbu
natijalar individual yondashuv va yuklamalarni moslashtinsh zaruriyatini bildiradi_

5 MNafas olish tizimi uchun yuklamaning darajasi ganday? 30% o'quvchi bu
yuklamani muammosiz boshganshini, 35% esa biroz qgiyinchilik bilan bardosh berishini bildirgan.
Ammo, 20% o'quvchi uchun nafas olish tizimiga yuklama juda qiyin bo'lib, 15% mashg ulotni
to'xtatishga majbur bolgan. Bu shuni anglatadiki, o'quvchilaming 35% nafas olish bilan boglig
givinchiliklarni his gilmogda. Nafas olish tizimi uchun to'gn texnikalarmi o'rgatish va
mashg ulotlarda basgichma-bosqich yuklamalarni oshirish usulini go'llash magsadga muvofigdir.

6. Chidamlilikni rivojlantirishga qancha vaqt ajratasiz? Ushbu savolga 25% o'quvchi
har kuni 30 minutdan ortig vagt ajratishini aytgan. 35% esa haftasiga 3-4 marta mashg'ulot bilan
shug'ullanmishini bildirgan. Bu 60% o'quvchi chidamlilik mashg'ulotlariga muntazam vaqgt ajratishini
korsatadi. Ammo, 20% o'quvchi ba'zan vagt aratishini aytgan, yana 20% esa chidamlilik
mashg ulotlariga hech ganday vagt gratmaydi. Shu sababli, oquvchilaming kundalik jadvaliga
chidamlilik mashg ulotiarini kintish tavsiya etiladi.

7. Mashg‘ulotlarning sog‘liqga ta'siri ganday deb o'ylaysiz? 50% o quvchi chidamlilik
mashg'ulotlari sog’ligiga foydal deb hisoblaydi, 30% esa bu mashg'ulotlarni biroz foydali deb
biladi, ammo boshga mashglarni ham zarur deb hisoblaydi. 18% o'quvchi mashg'ulotiar kam
foydali deb hiscblagan va §% esa ulardan sogligga zarar yetishi mumkinligini aytgan. Shunday
gilib, o’'quvchilaming 80% 1 chidamlilik mashg ulotlarini sog'ligga foydali deb hisoblaydi.

8. Afzal ko'riladigan mashglar turi ganday? O'quvchilarning 45% 1 yugurishni, 30%
kuch mashglann va 20% koordinatsion mashglarmi afzal ko'radi. Fagat 5% mashg ulotlarga
gizigmaydi. Ushbu natijalar 95% o'quvchi jismoniy tayyorgarikni oshiruvchi turll mashglami
tanlashini ko'rsatadi. Bu mashgulotlami turlh mashglar bilan boyitish va o'quvchilarga
moslashtirilgan individual yondashuvdan foydalanishni tavsiya etadi.

9. Tez charchaydigan tananing gismi gaysi? 35% o'quvchining oyoglan, 30% esa
nafas olish tizimi mashg'ulotlarda tez charchaydi. 20% o'quvchida qo'llar va yelka tez charchaydi,
15% esa charchashni sezmaydi. Ushbu natijalar 85% o'quvchi mashg'ulotlarda tananing ma'lum
bir gismida charchash his gilishini ko'rsatadi. Shuning uchun mashg'ulotlarda charchashni
kamaytirish va to'g'n yuklama darajasini ta'minlashga e'tibor garatish tavsiya etiladi

10. O'z-o‘zini rag‘batlantirish darajasi ganday? 40% o'quvchi mashgulotiarga o'zini
doim ragbatlantiradi, 35% esa ba'zan ragbatlantirish zarurligimi bildirgan. 15% ruxsat berilsa
mashg ulotlami to'xtatishni xohlaydi, 10% esa hech ganday ragbati yo'gligini aytadi. Bu esa 75%
o'quvchi mashg'ulotlarda o'z-o'zini ragbatlantirish darajasi yaxshi ekanini korsatadi, ammo 25%
da motivatsiyani oshirish zarur.

Tadgigot natjalari shuni ko'rsatadiki, 11-14 vyoshli o'quvchilar orasida chidamiilik
mashg ulotlariga gizigish yugon darajada bo'lib, o'quvchilarning aksariyati bunday mashg ulotlamni
sogliq uchun foydali deb hisoblaydi. O'quvchilarning katta gismi jismoniy yuklamalarga tayyor
bollsa-da, ayrimlarida charchash va nafas olish fizimiga yuklama tushishi kabi giyinchiliklar mavjud.
Bu esa mashg'ulot yuklamalarini o'quvchilarning individual ehtiyojlariga moslashtinsh zarurligini
bildiradi.

XULOSA

Anketaning boshga muhim natijasi shundan iboratki, o'quvchilarning aksariyati o'z-o zini
rag'batlantinish darajasi yugon bo'lsa-da, ba'zi o'quvchilarda molivatsiya yetishmaydi. Bu esa
rag batlantiruvchi usullarni ko'paytinsh va turli yondashuvliardan foydalanish zarurligini ko'rsatadi.
Umuman olganda, anketaning yakuniy natijalari 11-14 yoshli o'quvchilarda chidamiilik
mashg ulotlarini optimallashtirishga yordam beradi. Shu bilan birga, mashg ulot jarayonida to'gri
nafas olish texnikalarini o'rgatish, charchashga qarshi moslashuvchan yuklamalarmi ta'minlash va
o'quvchilarni rag batlantirish usullarini yanada rivojlantirish tavsiya etiladi.

ADABIYOTLAR RO'YXATI
1. Iwvanov, P "Jismoniy tarbiya va sport mashg ulotian metodikasi” Moskya: Fizkultura va Sport, 2019.
2. Soliev, J. R "Oguvchilamming jismoniy rivoilanishida chidamliiik mashgulotiarining ahamiyvati.” Toshkent: Fan
va Texnologiya, 2021.
3. Matveay, L P "Jismoniy tarbiya nazariyasi va pedagogikasi” Moskva: SporiLit, 2018.

[ 2024/ [ 45




