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Annotatsiya. Ushbu maqolada o ‘zbek xalg milliy o ‘yinlari vositasida 7-9 yoshli
bolalarning jismoniy sifatlarini tarbiyalash muammosi jismoniy madaniyat tizimida
hamda, xalq pedagogikasida to ‘liqg holda maxsus tadgiqod predmeti bo ‘Igan emas. Shu
nuqtai nazardan qaraganda, mazkur ish bu muammoni ilmiy yo ‘nalishda yechishga
garatilganligi bilan muhimdir.

Kalit so‘zlar: Xalg o ‘yinlari, jismoniy sifatlar, o ‘quvchilar, pedagogika.

MIYTU NOBBINIEHUS ®U3UNYECKUX KAYECTB JIETEM 7-9 JIET C
INOMOIbIO AEATEJBHOCTHU U HAPOJHbIX UI'P

Aunnomauusn. B oannoii cmamve npobdiema socnumanusi huzu4ecKux Kavecme
Ooemeti 7-9 nem nocpeOCmeom HASIOHANbHLIX U2p Y30eKCK020 Hapooa He Ovlid
NOJIHOCMbIO NPEOMEMOM CHEYUAIbHO20 UCCAe008aHUsl 8 cucmeme @Qu3uUvecKoll
KyIbmypul U HapoOoHot nedazozuxu. C 3motl mouxu 3peHus 0aHHAas paboma 8aitcHd,
NOCKOJIbKY HANPAGleHa Ha peuleHue OaHHOU NPooOaIeMbl 8 HAYYHOM HANPABIEeHUU.

Knioueevie cnosa: Hapoouvle uepvl, @usuyeckue rauecmeda, CmyoeHmbl,
neoazo2uxa.

WAYS TO INCREASE THE PHYSICAL QUALITIES OF 7-9 YEAR OLD
CHILDREN BY USING ACTIVITY AND FOLK NATIONAL GAMES

Abstract. In this article, the problem of raising the physical qualities of 7-9-year-
old children through the national games of the Uzbek people was not completely a
subject of special research in the system of physical culture and folk pedagogy. From
this point of view, this work is important because it is aimed at solving this problem in
a scientific direction.

Key words: Folk games, physical qualities, students, pedagogy.
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KIRISH

O‘zbek xalqgining ming yillar davomida yaratgan, avloddan-avlodga o‘tib
kelayotgan ijod boyliklarini to‘plash, o‘rganish, bu boy xazinalar asosida yosh avlodni
ma’naviy boy, axlogiy pok, jismoniy barkamol qilib tarbiyalash bugungi kunnig
dolzarb masalalaridan biridir. Aynigsa, O‘zbekiston mustaqillikga erishgandan so‘ng
milliy qadriyatlarimiz, an’analarimizga bo‘lgan e’tibor yanada kuchaydi. Bu hayotning
hamma jabhalarida turli darajada o‘zini namoyon eta boshladi, jumladan tarbiyaning
asosly qismlaridan biri jismoniy madaniyatda ham. «Jismoniy tarbiya, - deyiladi
O‘zbekiston Respublikasinig «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidagi qonuni»da, -
O‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida»gi qonunida, -
O‘zbekiston Respublikasi xalqlar milliy madaniyatining ajralmas qismi, jismoniy va
madaniy, ma’naviy kamolatining muhim vositasi» ekanligi ta’kidlanadi.

Bu esa yosh avlodni sog‘lom va barkamol qilib tarbiyalovchi jismoniy
madaniyat oldiga katta ma’suliyatli vazifalar qo‘yadi. Yosh avlodni jismoniy baquvvat
gilib tarbiyalashga imkon beradigan, ularning jismoniy sifatlarini rivojlantirishiga
garatilgan jismoniy madaniyatini milliylashtirishiga, bunda xalgimizning unitilib
borayotgan milliy o‘yinlarini to‘plash, hayotga-maktabga tadbiq etish, rivojlntirish
yo‘llari va usullarini qayta ko‘rib chiqish zaruriyatini keltirib chigaradi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Olimlardan T.Usmonxo‘jayev, Abdullaev U., Abdumalikov R., Abdullaev A.,
Alabin V.G. va boshga olimlar ilmiy izlanishlar olib borgan.

Xalq milliy oyinlarining ijtimoiy-pedagogik xususiyatla-rini o‘rganish borasida
talay ishlar qilindi. Bir gancha olimlar o‘z tadqiqotlarida xalq milliy o‘yinlarida
foydalanish hagida u yoki bu darajada fikr yuritganlar.

Jismoniy madaniyat muammolari bilan shug‘ullanayotgan, respublikamizda
ko‘zga ko‘ringan olimlar o‘zbek xalq milliy o‘yinlarini o‘rganish sohasida muayyan
yutuglarni qo‘lga kiritdilar. Bunday ishlardan biri sifatida proffessor T.
Usmonxo‘jaevning ishlarini alohida ta’kidlash mumkin.

NATIJALAR
Tadqiqot mashqlarini o‘z tarkibiga kiritmagan an’anaviy (jismoniy tarbiya
asosida) va shu mashqlar bilan qo‘llaniladigan mashg‘ulotlar samaradorligi ikki
guruhda ham tadqiqotdan oldin va tadqiqot yakunida tekshirish o‘tkazish asosida
aniglandi. Umumta’lim maktabi o‘quvchilarining jismoniy rivojlanishini o‘rganish
magsadida kuzatuv va tadgiqot guruxlarida dastlabki va yakuniy testlar (60 metrga
yugurish, 4X10 metrga mokisimon yugurish, baland turnikda tortilish, joyidan turib
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uzunlikka sakrash,) natijalari olindi. Taxlil gilingan natijalar yugoridagi jadvallarda
berilgan.

Yugoridagilardan kelib chiggan holda, mashqglar 5-20 dagiga mobaynida bir
seriyada 2-4 martadan 8-10 martagacha bajarilishi: mashqglar orasidagi dam olish vaqti
20-30 soniya deb belgilanib, 2-3 seriya mashq bajarilishi lozimligi va seriyalar orasida
30-40-70-80-100 soniyagacha dam olinishi kerakligi aniglandi.

6-jadval
Tadgiqot davomida olingan 7-9 yoshli o°g‘il bolalarda tezkorlik testlarining so‘nggi
ko‘rsatkichlari
TG n=12 “B”g.r
Kichik to‘pni

Mokisimon Arg‘amchida IxIm li Joydan turib

Tir | ®.1.0 yugurish sakrash nishonga 7 m uzunlikka

3x10m (1 dagiga) uloqtr. sakrash (sm)

(5 imkoniyat)

1. |Al.O 7,7 45 2 74
2. |Eshm.K |80 46 2 80
3. [Nur. T 8,1 38 3 77
4. | Ochi. O° 7,9 38 2 74
5 | Kur. G 8,3 42 3 84
6. |Oma.O 8,5 44 2 85
7. | Kas.D 8,7 40 3 84
8. | Toj. A 9,5 42 3 84
9. |Pul. T 7,7 42 3 79
10. | Xot. U 7,7 42 3 79
11. | Ota. Sh 7,7 42 3 80
12. | Nur. Sh 8,0 42 2 80

99,6 507 31 960

8,3 42,3 2,6 80,0

Agar tadqiqot guruhining dastlabki va so‘nggi test ko‘rsatgichlar natijlarini
tagqoslaydigan bo‘lsak, (2-diagramma) birinchi test ko‘rsatgichlari 2,3% ga; ikkinchi
test ko‘rsatgichlari 3,0% ga; uchinchi test ko‘rsatgichlari 1,3% ga; to‘rtinchi test
ko‘rsatgichlari 3,7% ga oshadi.

MUHOKAMA.

Demak, mashg‘ulot jarayonida jismoniy tarbiya dasturi bo‘yicha beriladigan
mashglar qisqartirilib mashg‘ulot tarkibiga jismoniy sifatlarni tarbiyalovchi mashqlar,
harakatli va milliy o‘yinlar majmuasi kiritilsa mashgulot samaradorligi yanada oshar
ekan.
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XULOSA.

Tayyorlov guruhlarining jismoniy tarbiya darslari jarayonida atsiklik
mashglardan sakrash, ulogtirish, gimnastika mashqglaridan tashgari harakatli
o‘yinlardan ham foydalaniladi. Atsiklik jismoniy mashqlar nagruzkasini me’yorlashda
harakat tezligi va fiziologik jarayonlarning gayta tiklanishini baholash zarur.

Hozirgi kunda jismoniy mashqlar nagruzkasini baholashda ko‘proq mushak
harakatlariga sarf gilinadigan energiya hisobiga olinadi.

Atsiklik mashglar nagruzkasini me’yorlashda uning sur’ati, shiddati va
harakatining takrorlanish sonini  hisobga olish zarur hamda harakatning
takomillashtirish magsadidagi tuzatish va tizimli nazorat natijalari e’tiborga olinishi
lozim.

Atsiklik jismoniy mashqglar nagruzkasini me’yorlashda mashqlar bajarilishining
davom etish vaqtiga alohida e’tibor berish kerak. Harakatlarni takomillashtirish
sharoitida mashq seriyalari boshlanishidagi optimal oraliglararo munosabat optimal
sur’atga bo‘ysunish lozimligini ko‘rsatadi.
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