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QISHLOQ MAKTABLARIDA YUQORI HARORAT SHAROITIDA JISMONIY TARBIYA
DARSLARINI O'TKAZISH METODIKASINING ILMIY ASOSLARI VA SAMARADORLIG

| HAYYHbIE OCHOBbI U SO@EKTUBHOCTE NPOBELEHWUA YPOKOB
DOUSMHECKOIO BOCNMATAHWA B YCITOBUAX BbICOKOW TEMMEPATYPbI B CENbCKUX
LWKONAX

SCIENTIFIC FOUNDATIONS AND EFFECTIVENESS OF CONDUCTING PHYSICAL
EDUCATION LESSONS IN HIGH-TEMPERATURE CONDITIONS IN RURAL SCHOOLS

Uraimov Sanjar Ro‘zmatovich | -
Farg'ona davlat universiteti anig va tabily fanlar kafedrasi mudin

Annoratsiya
Lishbu fadgigot gishloqg maktablanda yugor haroraf sharoifida jismaniy farbiya darsianni samarali tashkil efish
uchun ishiab chigilgan metodikalarning ahamiyvating fahll giladi. Pedagogik ekspeniment orgail sfatik gimnastika va nafas
ofish mashgiarining oquvchifarning fismonly tayyorgamigiga {8sin organidi. Nafijalar mashaglar jarayonida harakaf
qobilivali va jismoniy Kuchning yvaxshilanganiigini ko'rsafdi
AHHOmMaLus.
faqHoe ucocnedosarue aHantaunyem aHasuMocms pasoafomanHelx Memoduy dne agubermisHoes Noosedeyur
yookos  UIUYECKDE0 BOCTUMAEHUR & CelbCKUX WKOMEY Mpu  ekiCOKLY MEeMNepamypHuX  YonosuRx, Yepes
nedas0euyeckul IKCIEPUMEHIT U3YYSHO BAURKUES CMAMUYECHLY UMHECMUYECHUY U OblxamensHely VpasHeHud Ha
qtlusuuegx}m nodeomosky Vealuxes. Pesymemame MoKasany Yyylwesue nodeusHocmy U gusuveckod cune! & xode
FEHAMUL.
Abstract
This study analyzes the imporfance of developed methods for effectively conducting physical educalion lessons in
rural schools under high-temperature conditions. A pedagogical experiment examined the impact of static gymnastics
and breathing exercises on studenits’ physical fitness. The resulfs demonsirated improved mobility and physical sirength
during the exercises.

Kalit so'zlar: jismoniy farbiva, gishiog maktablan, gipertermiva, statik oimnasiika, nafas olish mashglan, jismaoniy
tayyarganix

Kmwoyegklie cNogad: MUILUYECKDS S0CTUMEHUS, CENLCHUE WHOML, SUNEOMEDMUR, CamMUYeckan SUMHaECMUKS,
OblxamMensHeIe yNpaxHeHUR, husuyeckar nodaomoska

Key words: physical education. rural schools, hypernthermia, stalic gymnastics, breathing exercises, physical
fitness

KIRISH

Yugori harorat sharoitida jismoniy tarbiya mashg ulotlarini tashkil etish ko'plab o'quvchilar,
aynigsa qishlog maktablanda ta'lim clayotgan yoshlar uchun jiddiy giyinchiliklarni keltirib chigaradi.
Ushbu sharoitda o'quvchilaming jismoniy faclligini ta’'minlash va ulaming sog'ligini saglab qolish
uchun maxsus yondashuvlar va metodikalarmi qo'llash zarur. Tadqgigotlar shuni ko'rsatadika, yugori
harorat sharoitida o'quvchilarming jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun statik gimnastika va nafas
olish mashglar samarali bo'lishi mumkin.

Ushbu tadgigot gishlog makiablanda yugon harorat sharoitida jismoniy tarbiya darslarini
otkazishning ilmiy asocslarini va samaradorligini organishga garatilgan. Pedagogik ekspenment
davomida statik gimnastika va nafas olish mashglarining o'quvchilamming jismoniy tayyorgarligi va
umumiy sogligiga ta'sin organildi. Shuningdek, ushbu mashglaming harorat ta'siridagi
organizmning moslashuv jarayonlariga ganday yordam bernishi tahlil gilindi.

Mazkur tadgigot natijalan yugon harorath muhitda jismoniy mashglarni samarali tashkil etish
bo'yicha amally tavsiyalar ishlab chigishga xizmat qiladi va ulaming amaliyotda go'llanishi
o'guvchilarning jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga hissa go'shadi.
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ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA.

Adabiyotlar tahlilida jismoniy tarbiya sohasidagl tadqgigotiar inson harakat faoliyatining
kamayishi (gipokineziya) va tashqi muhit omillari, aynigsa, gipertermiya sharoitida organizmga
bolgan ta'sinni o'rganish zarurligini ko'rsatadi. Sh Xankeldiyevning yoshlar jismoniy holatini
o'rganishga garatilgan ishlari yugon haroratl sharoitda jismaoniy mashglaming samaradorligini tahlil
gilib, bunday sharoitlarda organizmning moslashuy reaksiyalari va go'shimcha himoya
mexanizmlari facllashishim ta’kidlaydi. Uning tadgigotlan ko'rsatadiki, yuqori haroratda organizm
teplovoy muvozanatni ta'miniash uchun maksimal darajadagl faoliyatni talab qiladi, bu esa
organizmning bargaror ishlashini ta'minlaydi.

A Abdullayevning izlanishlan o'quvchilarning salomatligini kuzatish va jismoniy faoliyatning
ahamiyatiga garatilgan bo'lib, uning muntazam tashkil etilishi salomatikni mustahkamiash va
nvojlantinshda muhim ahamiyatga ega ekanligini ko'rsatadi. Abdullayevning natijalanga ko'ra,
jismaniy facliyatning daimiy ravishda olib borilishi gishlog maktablaridagl yosh qizlarning harakat
gobiliyatini sezilarli darajada yaxshilashga yordam beradi.

R.Salomov esa oz tadgigoflanda jismoniy faoliyatning turll shakllarini tahlil  qilib,
gipertermiya sharoitida o'quvchilarning jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga garatilgan metodlami
o'rgangan. Uning tadgiqotlan ko'rsatadiki, yugori harorat sharoitida nafas olish mashglan va statik
gimnastika organizmning funksional holatini bargaroriashtinsh va rivojlantirish uchun samarali usul
hisoblanadi.

Jami adabiyotiarni tahlil qilish natijasida, gishlog makiablarida jismoniy tarbiya darslarini
yugor harorathi muhitda o'tkazishda statik gimnastika va sport o'yinlar kabi jismoniy faoliyatlar
organizmning teplovoy muvozanatini saglash, tana og'irligini bargararlashtinsh va harakat
qobiliyatianni nvojlantinshda muhim vosita ekanligi aniglandi.

SH Xankeldiyev va AAbdullayevning tadaqigotlari gipertermiya sharoitida jismoniy
mashglarning crganizmga bo’lgan ta’sirini yaxshilash, energiya sarfini oshirish va yoshilar o'riasida
Jismoniy tayyorgarlikni mustahkamlash borasida qmmath  ma'lumotlarm tagdim etadi.
Hisoblamishicha, nafas olish gimnastikasi va yoga kabi statik mashglar gipokineziya holatlanni
bartaraf etishda samarali bo'lib, ularming gollanilishi o'quvchilarmming umumiy jismoniy holatini
yaxshilashga yordam beradi.

Bu tadgigotlarning natyalan asosida qishlog makiablarida jismoniy tarbiya darslanni yugori
harorat sharoitida samarali tashkil etishning asosiy metodikalan ishlab chigilgan va tajnbalarda
0'zini oglagan.

Tadgigot metodologiyasi pedagogik eksperiment sifatida tashkil etildi, unda gishlog
maktablaridagi 8-9-sinf o'quvchi gizlarining jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga qgaratilgan maxsus
komplekslardan foydalanildi. Bunda asosiy e'tibor yugor harorat sharoitida o'tkaziladigan darslarda
statik xarakterdagi gimnastika va nafas olish mashglanga garatildi. Ushbu mashglar yoga tizimidan
olingan bolib, ular go'loyoglar harakatchanligini yaxshilash hamda nafas olish gqobiliyatini
rivojlantirishga yo naltirilgan.

Tajriba jarayonida ishtirokchilaming jismoniy ko'rsatkichlari turli testlar orgali o'lchangan,
jumiadan, uzogka sakrash, tezlikda yugurish, tennis to'pini uzog masofaga otish, dinamometriya va
umumiy harakatchanlik testlari o'tkazilgan. Mashqglar jarayonida nafas alish gimnastikasi uzoq
davomli dam olish paytlarn bilan wuyg'unlashtiriigan holda amalga oshirilgan, bu esa
ishiirokchilardagi jarchat xavfini kamaytirib, mashglarning samaradorligini oshirishga yordam
bergan.

Tadgigot davormida harorat yugon bo'lgan sharoitda tana teplovoy muvozanatini saglash va
Jismoniy facliyaini bargaror o‘tkazish murakkabligini yengib otishga e'tibor garatiigan. Ushbu
metodologiya asosida ishlab chigilgan mashglar majmuasi o'quvchilarning harakat qobiliyatini
oshirishda, jismoniy kuch, cho'zilish va nafas olish mashglari orgali energetik holatni yaxshilashda
samarali ekanligi ko'rsatildi.

Tajnba natjalan statistik tahlil orgali baholangan va o'guvchilarda pismoniy tayyorgarlik
ko'rsatkichlarining yaxshilanishi gayd etilgan. Xususan, uzoqga sakrash va tezlikda yugurish
natijalanda sezilarh yaxshilanish kuzatilgan. Statik gimnastika va nafas olish mashglan bilan
birgalikda sport oyinlarining kirtilishi ishtirokchilarda ijobly ta’'sir ko'rsatgan va ulaming umumiy
jismoniy holatini yaxshilashga yordam bergan.
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NATIJALAR VA MUHOKAMA.

Tadgiqot natyalar gishlog maktablaridagl jismoniy tarbiya darslarnini yuqon harorat
sharoiida samarali tashkil gilish bo'yicha asosiy xulosalarmi chiganishga yordam berdi. Ushbu
tadgigotda jismoniy mashglaming turli shakllan, aynigsa statik va nafas olish mashglanning
o'quvchilarning jismoniy tayyorgarligi va salomatligiga bo'lgan ta'sin o'rganildi.

Birinchi navbatda, uzogka sakrash natijalan gayta otkazilgan testlarda sezilarli darajada
yaxshilangani aniglandi. Umumiy natijalar o'facha 7.9 sm yoki 2.33% o'sishni ko'rsatdi, bu esa
dastlabki ko'rsatkichlardan 340 + 228 sm ga o'sishni ta'minladi. Bu o'sish oyoq muskullan
kuchining oshganidan dalolat beradi va mashglarning samaradorligini ko'rsatadi. Yugurish natijalari
ham shunga oxshash yaxshilanishni ko'rsatdi. 100 metrga yugurish natijalarida o'quvchilarning
tezligi 1.25% ga yaxshilandi, bu ularning umumiy harakat gobiliyati va tezligini kuchaytirdi.

Umumiy harakaichanlik testlan orgali o’lchangan chozilish qobiliyat ham sezilarli
yaxshilanganini ko'rsatdi. Mazkur korsatkich 9.0 £+ 36 sm dan 99 + 31 sm ga o'sib, 9.1%
yaxshilanishni ta'minladi (p = 0.001). Bu nafas olish gimnastikasi va statik mashglarining
organizmning chozilish gobiliyatiga bo'lgan ijobiy ta'sirini ko'rsatib, u yosh organizmlar uchun
muhim rivojlanish omili bo'lib xizmat qiladi.

1-jadval
Gipertermiya sharoitida pedagogik tajriba davomida o‘rta maktab yoshidagi
gizlarning o‘rganilgan ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar dinamikasi (n = 28)
lzoh. AFY — Ahamiyatli farq yo'q

Dinamometriya boyicha ko'rsatkichlar esa, ko'rsatkichning 6.05% ga yaxshilamishini
ko'rsatib, dastlabki 31.2 + 5.1 kg dan 33.1 + 4.8 kg ga o'sgan. Bu kuch yo'nalishidagi mashglarning

Indicator Dastlabki o‘lchoviar | Yakuniy o‘lchoviar ;amlarp
Tana og’irligi, kg. 51,6+4,3 51.8+47 04 | AFY
100 m.ga yugurish, s 16,1+6,10 15,910,068 125 | 005
Yugurib kelib uzunlikka l

‘sakrash, sm 332,1£263 3404228 233 | 0,05 |
Tennis to‘pini ulogtirishl, m 224+38 22,5438 045 | AFY |
Cho‘zilish mashglari 90+356 99431 91 001 |
e A huchi | 444461 33 1+438 6,05 | 0,01
dinomometriyasi, kg. T L ) ’ '

ta'sirni tasdiglaydi va muskul kuchini rivojlantinshda samaradorligini ko'rsatadi (p = 0.001). Tennis
to'pini uzogga otish natijalanda esa sezilarli o' zganshlar gayd etilmagan bo'lsa-da, bu ko' rsatkich
umumiy natijalarga salbiy ta'sir gilmadi.

Harorat yugon bo'ilgan sharoitda o'quvchilaming jismoniy facliyati kamayishiga garamay,
mashglar orgali ularming muvozanatini saglash va harakat gobiliyatini yaxshilashga erishildi. Statik
gimnastika va nafas olish mawknapu asosiy yo'nalishda bo'lib, ular nafagat organizmni barqaror
holda ushlab tunish, balki mashglar jarayonida jaragat xavfini kamaytinshga yordam berdi. Bu
mashglar jarayonida uzog davomli dam olish intervallari go'llanilib, bu organizmning mashglarga
moeslashuvi va energiya sarfini optimallashtirishni ta'minladi.

Tadgiqotning vana bir ahamiyatli jihati shundaki, yuqorn harorat sharoitida tana teplovoy
muvozanatni saglash uchun faol harakatga moslashishda giyinchiliklarga duch kelsa ham, nafas
olish gimnastikasi va statik xarakierdagi mashglar organizmga musbat ta'sir ko'rsatgan. Jismoniy
mashglarning uygun tarkibi, masalan, nafas olish mashglar bilan statik gimnastikani
uygunlashtirish, organizmning umumiy reaksiyasini yaxshilashga wva jismoniy faoliyat
samaradorligini oshirishga yordam berdi.

XULOSA

Ushbu tadqigot gishlog maktablarida yugon harorat sharoitida jismoniy tarbiya darslarini
samarali tashkil etishda maxsus ishlab chigilgan gimnastika va nafas olish mashglari ahamiyatli
vosita ekanligim ko'rsatdi. Mashglar o'quvchilaming harakatchanlik gobiliyati, muskul kuchini va
umurmiy jismonly tayyorgarligint yaxshilashga yordam berdi. Harorat yugon bo’lgan davriarda ham,
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bu mashglar o'guvchilarming tana muvozanatini saglash va faoliyat samaradorligini oshinsh
imkonini berdi.

Statik gimnastika va nafas olish mashglari organizmning funksional holatini yaxshilashda
muhim rol o'ynadi. Ular nafagat harakat gobiliyatini yaxshilashga, balki tana og'irligini bargaror
saqglash, energiya sarfini samarali boshgarish va uzoq muddatli dam olish intervallari orgall jaragat
xavfini kamaytirishga yordam berdi. Bu mashglar o'quvchilarning jismoniy faoliyatini saglab golish
va barqgarorlashtinshda go’llanilishi mumkin bo’lgan samarali vosita sifatida o'zinl namoyon qildi.

Tadgiqot natijalari  shundan dalolat  beradiki., psmoniy mashglarmi o'yinlar  bilan
uyg unlashtirish yugorn harorat sharoitida ham organizmning jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga
katta ta'sir ko'rsatadi. Statik gimnastika nafas olish mashglan bilan go'shib o'tkazilganda, ular
organizmning umumiy reaksiyalarini yaxshilashga yordam berib, mashglarni bajanshda qulaylik va
samaradorlikni oshiradi. Shuningdek, mashglar jarayonida uzog davomhb dam olish intervallarini
jory efish organizmning energiya resurslarini tejash va mashglaming ta'sinni uzog muddat saqlab
golishda ijobiy natijalar berdi.

Tadgigot ishtirckchilarida kuzatilgan o'zgarnshlar shuni ko'rsatadiki, yugon  haroratli
sharoitdagi mashglar organizmning Jismoniy bargarorligt va harakatchanligini  saglashga
moslashuvchan yondashuwvni talab etadi. Bu mashglarning umumiy jismoniy holatni yaxshilashdagi
samaradorligi, muskul kuchimt oshinsh, cho'zilish gobiliyatini nvojlantinsh va harakat tezligini
yaxshilashda katta ahamiyatga ega ekanligi aniglandi.

Bulardan kelib chigib, jismoniy mashglar va ularming murakkab tarkibi yugorn harorat
sharoitida ham samarali o'tkazilishi mumkin. Jarayonda go'llanilgan metodika nafagat faoliyat
samaradorligini oshinsh, balki organizmning haroratga moslashish gobiliyatini yaxshilashda ham
muhim omil ba'ldi. Ushbu ish natijalari asosida jismoniy tarbiya darslarini yugon harorat sharoitida
o'tkazish uchun yangi yo'nalishlar ishlab chigilishi mumkin.
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